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La finalidad del plato del bien comer es lograr que las personas que tienen una alimentación saludable la conserven, además de reorientar los patrones alimentarios deficientes hacia otros más saludables que les permitan no sólo recuperar su peso normal, sino que les ayude a prevenir enfermedades y a mantenerse saludables.
También recordar de la pirámide de hidratación, nuestro cuerpo necesita estar hidratado para funcionar de forma óptima. Si no tenemos suficiente líquido en el cuerpo, las funciones esenciales como la circulación de la sangre no se realizan adecuadamente y los órganos no reciben los nutrientes necesarios, de modo que su rendimiento será menos eficiente.
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EL PLATO DEL BUEN

COMER

:QUE ES EL PLATO
DEL BUEN COMER?

guia de alimentacién que proporciona
un estilo saludable que forma parte de
la Norma Oficial Mexicana (NOM),

; para la promocién y educacién para la
salud en materia alimentaria

Resalta que ningun alimento es mas N
importante que otro, si no que debe \w \\
haber una combinacién para que e 14 A\
nuestra dieta sea correcta y 2
balanceada.
= UNA DIETA CORRECTA
e .
= ES AQUELLA:
- 5 4 « Completa
* Variedad
] « Equilibrada
- * Inocua
* Suficiente

DE ACUERDO CON LA
NOM-043-SSA2-2012,
SE DEBEN EVITAR LO
MAS POSIBLES LOS
AZUCARES Y GRASAS.

HACER EJERCICIO AL
s MENOS 30 MINUTOS
DIARIOS.




image3.png
PIRAMIDE DE

HIDRATACION

{QUEES?

LaPirdmide es unbuen », =
recurso que, de formagrdfica, - ﬂi =t
uestrano sélolacantidad
ino también, lacalidad y el
tipo delos liquidos
recomendados para
conseguir unahidratacion
adecuada.

GRUPO1

Enelgrupol,enlabase delapirdmide, se
encuentran aguas minerales, aguasde
manantial odel grifo conbajo contenido
ensales. Estos sonlos liquidos que mds
deberiamos consumir adiario.

GRUPO 2

Elgrupo2estdrepresentado por
aguas minerales o de grifo con mayor
contenido salino, bebidas acaléricas o
refrescos sinazucary té o café sin

azicar.

GRUPO 3

Enelgrupo 3 se encuentranlas bebidas
con nutrientes beneficiosos como son:
zumosde frutasy verduras naturales,
leche o ldcteos descremados y sinazdcar,
sustitutos delaleche, cervezasin alcohol,
bebidas deportivasy té o café con azicar.





