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Son fundamnetales para poder comprender como la alimenatacion v el consumo
del liquidos impactan a la salud.

Como sabemos una nutricion adecuada es esencial para la prevencion de
enfermedades;
Aligual que debemos de destacar la importancia de la hidratacion para hebitar
desde inffeciones urinarias hasta insuficiencia renal.

Estos dos elementos se convierten en herramientas cruciales en la gestion de la
epidemiologia para mejorar la calidad de vida v asi reducir la incidencia de
enfermedades.

—— —

c—.-.— —

:____.

--——'

I

Scanned with CamScanner
ry N £\



https://v3.camscanner.com/user/download

El plato del buen comer |
\

El plato del bien comer es una guia de
alimentacion que forma parte de la Norma
Oficial Mexicana (NOM), para la promocion
v educacion para la salud en materia
alimentaria
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JARRA DEL BUEN BEBER

¢Sabias que tu organismo pierde agua a traves de la
orina, el sudory la respiracion?

El agua es el principal componente del organismo,
conforma 60% del peso corporal de 1os hombres y
50% en las mujeres
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Nivel 8. Jugo 100% G rutes leche enters
DOtIIAS Coporteas 0 Detulas acoPiaas
£) conmumo dete ser manmmo 172 vaw
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Nivel 3 Cate y % 2n azucar [l consumo
Gebe ser mAxmo de 4 tazas

Nivel 2 L echa semudescremads y
Gescremada betelas Ge soys 40 aruca
BConada £l consumo dete ser masemo 2

Nivel 1. Agua potable Se
recomienda que sea la base de
nuestro consumo, de 6 a 8 vasos
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1- EL AGUA ES LA ELECCION MAS SALUDABLE; recomendada para satisfacer
necesidades, no proporciona calorias, es indispensable para el metabolismo. (Mg/Ca).

2- LECHE ES ALIMENTO COMPLETO CONTIENE NUTRIMENTOS; proteinas, vitaminas (A
y D) y minerales, fuente principal de calcio.

3- TE Y CAFE; el té proporciona antioxidantes y micronutrientes.
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