&

\S

(

UDS

UNIVERSIDAD DEL SURESTE

UNIVERSIDAD DEL SURESTE
CAMPUS COMITAN
LICENCIATURA EN MEDICINA HUMANA

Valoracion nutricional
(Alimentaria).

JAVIER JIMENEZ RUIZ
2 “A!!
EPIDEMIOLOGIA |

DR. CECILIO CULEBRO CASTELLANOS

Comitan de Dominguez, Chiapas a; 15 de diciembre de 2023

Scanned with CamScanner


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
alimentanria
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Alimentos que son fuentes de Permite un mayor Naranja

. . . . recimiento, '
vitaminas, mineralesy fibra crecimiento Ch!le
desarrollo v un buen Pepino
estado de salud en Lechuga
general. Melon
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La Jarra del buen beber es una guia informativa que te muestra cuales son las bebidas saludables
v la cantidad de liquidos que se recomienda consumir al dia, ésta te hara percatarte que algunas
de las bebidas que ingieres durante el dia son daninas para tu organismo.

SEMAR

SECRETARIA DE MARINA

Muchas personas no estan conscientes del dano que les causan algunas bebidas, las cuales

» deberian beberse con moderacion y de preferencia evitarlas.
(/.,.Q | Se deben beber de 6 a 8 vasos de agua simple, y, por el contrario, nada de refrescos o
\ g]]l;x { bebidas gaseosas, ya que el organismo no los necesita.

DIGASAN

DIRECCION GENERAL ADJUNTA
DE SANIDAD NAVAL

La jarra del
buen beber.

La Importancia
de mantenerte
bien hidratado.

REFRESCOS, AGUA DE SABOR

UGO 100% DE FRUTA!
NTERA, BEBIDAS DEPC
BEBIDAS ALCOHOLIC/

BEBIDAS NO CALORICAS
CON ENDULZANTES ARTIFICIALES

LECHE SEMI 1% Y DESCREMADA,
BEBIDAS DE SOYA SIN AZUCAR
ADICIONADA

AGUA POTABLE

Scanned with CamScanner


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

JARRA DEL BUEN BEBER

. Sablas gue tu organismo pierde agua a traves de la
orina, el sudor v la respiracion?

El agua es el principal componente del organismo,
conforma 60% del peso corporal de los hombres v
50% en las mujeres

OUDINTINDW /

Nivel 5. Jugo 100% de frutas, leche entera
bebidas deportivas 0 bebidas alcoholicas

Fl consumo debe ser maximo 1/2 vaso.

Nivel 2. Leche semidescremada y
descremada. bebidas de soya sin azucar

adicionada. tl consumo debe ser maximo 2
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Nivel 1. Agua potable. Se
recomienda que sea la base de
nuestro consumo, de 6 a 8 vasos.
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