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Rejuveneces tu edad
biológica 

Tu salud mejora

PLATO DEL BUENPLATO DEL BUEN

COMERCOMER

Son la principal fuente de
energía que el organismo
utiliza para realizar sus

actividades diarias 

Aportan vitaminas,
minerales y fibras que

ayudan al
funcionamiento del

cuerpo 

Son fuente importante de
proteínas de alta calidad.
Contienen hierro, zinc y

vitaminas, principalmente
del complejo B

Beneficios 
Mayor energía,

flexibilidad, y agilidad
mental

Mantienes tu peso
de forma segura 

Verde: ¡Come mucho!

Amarillo: Come con moderación 

Rojo: Consume en menor cantidad 

Tip
Combina las leguminosas con los
cereales para que te brinden un

mejor aporte nutricional 

Es una guía de alimentación que
forma parte de la Norma Oficial

Mexicana (NOM), para la promoción
y educación para la salud en materia

alimentaria.



Agua minerales,
aguade manantial,
de bajo contenido
salino

Aguas minerales o de grifo,
bebidas  refrescantes sin

azúcar/ acalóricas. Té, cafe.

Tips

5

Total 10 vasos 

Pirámide de
hidratación

Beber en intervalos regulares 

Bebidas con cierto contenido
calórico y nutrientes de interés,

zumos de frutas, zumo de frutas,
caldos. Leche o productos lácteos

líquidos etc.

Consumo semanal

es un buen recurso de forma gráfica, muestra
no sólo la cantidad sino también, la calidad y

el tipo de los líquidos recomendados para
conseguir una hidratación adecuada

Bebidas refrescantes carbonatadas,
endulzadas con azúcar o fructosa

Consumo
diario

4 y 3

2

1

Tomar líquidos antes, durante y
después del ejercicio

Para una rehidratacion  correcta se
recomienda beber un litro por cada

kilo de peso perdido 
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