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PLATO DEL BUEN COMER

—----—-—---------

" DESCRIPCION

EI Plato del Buen Comer es una herramlen

la Secretaria de Salud de México en el ano 2005.
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BENEFICIOS

.
El plato esta dividido en tres grupos de alimentos 'l
principales: verduras y frutas, cereales y tubérculos, y
alimentos de origen animal y leguminosas. Estos grupos !
estan disenados para que se puedan distribuir las '
porciones de alimentos de manera equilibrada, de *
acverdo a las necesidades nutricionales de cada ,'
Rersona.
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" PRIMER SECCION

1.Verduras y Frutas: Este grupo de alimentos
proporciona vitaminas, minerales,

2.Cereales y Tubeérculos:

]
I
' antioxidantes y fibra.
'

carbohidratos, fibra, vitaminas y minerz
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" SEGUNDA SECCION

1 1.Legummosas y alimentos de origen animal: Este
“*  grupo de alimentos proporciona proteinas, hierro
y otros nutrientes esenciales para el cuerpo. Se
recomienda que ocupen un cuarto del plato. Se
pueden incluir alimentos como fFrijoles, lentejas,

\ garbanzos, carne, pescado, pollo, huevo y lacteos.
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” IMPORTANTE SABER: | kw o
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: Es importante mencionar que el plato del buen
1 comer es una herramienta orientativa y que se
'_ deben de tener en cuenta las necesidades
. nutricionales  individvales, asi como las
|

recomendaciones de un profesional de la salud.
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JARRA DOEL BUEN BEBER
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" DESCRIPCION 9=

La Jarra del Buen Beber es una herramient [—
disenada por la Secretaria de Salud de Mexi - A —
para orientar a la poblacion sobre la impo ' e |
de una hidratacion adecuada y saludable. A

continuacion, te proporciono informaci

detallada sobre la Jarra del Buen Beber:
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PRIMER SECCION

dratacion y se recomienda que sea la bebida de '
1

leccion. Se debe de consumir al menos 2 litros ,

al dia para mantener una buena hidratacion.
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que aportan nutrientes beneficiosos para el;

organismo. Leche y productos lacteos bajos ent
1

grasa: i
Jugo natural de frutas: proporciona vitaminas,'

minerales y fibra. '
Té de hierbas y agua de frutas naturales:
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" TERCER SECCION ™

1.Bebidas con moderacion: Esta seccion incluye bebidas
que se deben consumir con moderacion, ya que

» Bebidas azucaradas: refrescos, bebidas energéticas.
e Bebidas alcoholicas: deben ser consumidas con

.
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aportan calorias y/o azUcares en exceso. I
|
oo . . [ |
moderacion y solo por personas adultas, evitando su ,

* Lonsumo en exceso. 1
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~ IMPORTANTE SABER:
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: Es importante mencionar que la Jarra del Buen
1 Beber es una herramienta orientativa y que se deben
'_ de tener en cuenta las necesidades individuales de
. hidratacion, asi como las recomendaciones de:.un.

v profesional de la salud.
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