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l i t Oooot pt o• t o 1~ t duce cc i oo eli-tt mpr Aoa . ~eto n noor po r er • ~ .o~ • 

mt ot prie t o tecutlee y t n h0 RPr te, et put dt cultiv r r u nP compre oeion 
eolide dt le r t l1>cioo t nt t , l P o1. t te y le e alud , e t mt e ndo l e e t>eet e 
pa r e hpb~toe alimtticioe eelude b~re a lo l Pr go dt l e vide. 
cual te put dt o e tr loP dt e1 fioe y l pe opo r tunidedte dt tetee ht rremi -

•otae, totooc te aouotu t l ple tp dt l t>ut n comtr y l n jur r r.1 •·• l r ·,~:i 

l'i tb r ofrtct o uoa ,tuiP vPliot' 11 , eo c r ucial erorller loe d t ee fioe Y l i:r 

oportuoidedte releciooedee con eu i rnplt mttacioo y t f t ctivided . 

Uiro dt loe de pe fioe te le eccteibi ,ided e loe alimtntoe fr•~coe Y ea-

eeludablee , ye nue Flgunee comuoidedte pueden ttotr limi tado accjeo ~ 

opcioo, s dt cslidFd . S• dt ~• arorda r lee d• ~igue6dadfe en tl ecce-
8 0 a a lime otoe ealuderlte parp gar ~nt izer out ee tee pautae eea~ 

aplicables e divereee poblacio o¡s. 

Ot r o d eea f io r adi ca t o le influt ocla dt le purlicided y lF di epooirü 
oibi l ided de ali t mtoe pr oceeedoe . Le promovioo cone t a ote de loe pr o 
ductoe poco ealuda rles puede cootr e rreetr aa loe mtoee j ee de eetee 

nerraa:úeotaa vi eue l es . i a ot c ~eerio implt mente r t ste tt giee d • ~a l ud 
publica y t fgul a ciooee pe r e 11,~iter le come rclelipecioo dt elime otoe 

poco e ~alud pbl fe, f~pfciel~ent• dirigida e oi íl o~ y pdolfctnt fe . 

Las opor t unidades po r ot r o ledo r ePlde o e n lA cepecided de t etee he~ 
h•rrami totee pE1 ra edeptPree e di!frt ote:, cont txtoe cultur a les y di •• 

dittas . Aunque las pP uta e gf otrale~ s on e pl i ce bl te te eet nciel teoer 
10 cue otae las prtftrt oviae y tredicion,e elime nteriee eepecifi ea de 
cede comuol dei. Le ece p tecio n cultural puede aume nta r l e ac t pt6cioo 
y la efi cacia dt eetpe htrremitotae en divereoa entorooaL 
por e eto e l plAto d t l bueo comt r y lp jPrt p de l rut o rerer eo o herr a , 

h err amientas vi~uple~ poderoeee n u• puedfo df stmpt~ar un pa pel f un-



BU_,.iert l a cantidad d t egu■ out Pt dtrt cooewnir to cede uoo dt tllce 

et dtetace le i dt a d t QUf l P hld r vt ~clon oo d tbt l i mitFr Ft unicemto

tt a lP e t oeeci oo d t e td, ei no nut dtrt etr un he ri t o conete ott p e ~ 

ment , ntr un fl!'t fl do dt hidr ete cion optimo. 

AdtiaPea dt l ague , la jarre 1noluyt rt p rt e tnrP cion,e dt otr ee ~• r ids ~ 

como le lt cht, infuei on,e y j ugoe optur e lte, a unqut to pr oporcioof e 

••oorte. Sio tml-argo, 111 •nfPtize qut fetee r1rida11 ■o dtrto rttmple 

plaza r e l co11e w11 J principa l dt ague . in a gu!"I ta tefnciel pe r a l E< 

ealud, ye out participa to le I f gu.le cion dt le t1mptratur e cor poral 

la lurricacioo d t lee a rticula ciones y la 1li 111i ne cion d t duuchoe ar 
trevte dt le orioa. 

La importaocie dtl ueo dt tetAe htrremitntae viau0lee •e o u.•: 

~mbae r•~rtetotecioote gr a ficae, como lo tP tl pla to dtl buto comtr 

y la jarra dtl but o rt btr eon htrra'lli.•otee tducetivee ve l ioeee out 

bue cam t mpodtrer 8 lee ptreo nee par e out tomt o dtci~ioote iofor med• 

eobrt eu a limtntecioo y heritoe dt hidretacioo. in u.o mundo doodt le 

diepooibilided dt elimt ot oe p r octeedoe y btbtdea ezuca r p•aa ta p bw,

deott f c f' t ae htrramitntae proporcionen une guii- clare Y etocilla pe ie 

mtjorar la calidad dt 1~ dittP y le ee lud to gener al. 

Uoo dt loe aeptctoe dtetecedoe dt ,atee rtprtatnte ciojt~ ,e eu tofo~ 

tofoo ut to l e proporcioo y le ve ritdad. in luger dt impootrrfetríci oo 

,str i , t ee, fomell tao l e inclueion dt une f' mplie gemp de alit mot oe y li 

liouid oe l o out puedt hP ctr MU• etguir tetes peutee eta m~ e rtalie• 

y eoattoiblt e lo largo plazo. iett tofoou• t ouili bredo pue de ayuda r 

8 ptevtoir dtficie ocias outrici oo~l•e y aei pr oroovtr un eet :- do dt 

salud optimo. 

Jdtmee tst 8 htrremitotae titoto 110 impacto positivo to la coocienc~ 

eobrt l p i mportanciP dt un p Pli~eotf cion ea lude~l• deed, 1108 edad 



La aiguitott etooioo, qu • ocupa un cuarto dtl pleto tet~ dtetioade a 
loe ctr••l•• y tut-,,cul.oe. ll'eto• alimento• piopord.ooeo to•rg1a • 

travta dt cart-ohidr•toa oompltjoe, •i•odo une fu•ot •••nc1al. pe~• 
fl fuociooanutoto optimo dtl outrpo. S• inolu,yto opcioote coao err n~ 
p••t a, pao integral, y peppe. 

n u.ltimo cuarto dtl pletoet rtetrva pare loe ali■totoe dt orUto, 
aoiael, coao caro•• .,.gr••• ptaoedo, hutvoa y lacttoP. ietoa aliau>tw 

•cm fw,daattal.te perA obttotr prottioae dt alta calidad, hitrrp •. cal-

c10 1 ctroa outritotte •••ocialte par fl tl dtearrollo y •ot•oiai.toto 

dtl cutrpca. 

I.a Pr•••ocia dt liouidoe prtftribltmtntt agua, to tl pleto eugitrt 

1B iaportaocia dt le hidretecion adtcuede. i l egue d••••p•H• uo peptl 
crucial to lae ditreee fuocioota corporal.Je, ioctluytodo la rtgu.l.acicm 

dt l e ttaptrature, le digtetioo y, la alimtC1tacioo dt toxio••• 

htt tofoqut ,dauel ••~ plato dtl buto comtr oo •olo tduce eobrt le 

l■portaocia dt le cantidad adtcueda dt cede g1'Upo alimt oticio, ei r o 

qut tambito d tetece la rtltvaocie dt la variedad y tl t quilit-r io to 
la dittB• Temrito edopter ••t• modtlo putdt cootritiu.ir eitoificati
vamtott 8 prtvtoir prot,ltnaae dt eelud eroci~do• coo uop elimto t a-

cioo dtetquilirrade como lo fa le obtcided, le di~t,ttte y lee toftr~ 
mtded•• cardiovaeculerte. 

La jarre dtl ruto btbtr tPmbitn •• otrott ■e dtl qut oeotroc dtrt-

.0 Cu.nta d t ido a qut •• otra htrramitota vieueL dietmoe dt ttotr 
aade pera fomtoter hebitoe eeludeblte, ptro tetP vtm •• ctotra to l a 

iogtete dt lioui.doa, tPt fl rtprtetnt t,cio~ Rr tifica eu~i fre le importan

cia de cooeu.mir a gue dt me ntra rtgular y t uilirr a dr a lo la r go dtl 

dia. 

La jarra dtl rutn r,~, r div ·d 1 · • i • e Jornada t n dif,rtC1te~ momtntoe y 



Ii'i, • l • oeeyo d• l di fl dt hoy noe tootHt• t l hebl t'.!? dt unta htrramito-

tll i lll}h 11 "t P n 1 , t ¡) 11ü :• "\, z .) t . ll' i'l" ll· t1j .. , , f!" 1, l· D08 flyude al poder vtr 

lee fi ftrt ntte mtdided qut e• dtbt n dt tomar pare qut s ai ooaotroe 

dt t>unoe uo buto cootr ol t n l ee mtdidee dt le ealud, eio 11.88 dt bt12oó. 

dt eabtr qut fl pla t o dtl bu•n co■tr jw,to e le jerre dtl buto btbtr 

eoo doe rtprtetojecioote graficee dteerroyadee por le etcrtterie dt e 

ealud to •txico coo tl ob1ft1vo dt promoYJtr una alimtotacioo balae

ct pda y ealudablt to. »etee htrreJD.i.totae vieu.alta bueceo oritntez • 

lla poblacioo baai» tltccionte elimtoticiae qut cootribuy•n el bitnte 

oteter y aei et putdt prtvoir lee tnftrme de•t• r1laciooedae con ali • 

elimtotacioo. Dt tete meotre podrtmoe txplorer to dicho toeayo dt .. 

yor dttallt emt-oe cooctptoe, analizando eu.e compoototte, •u i .apor.t-•~ 

cia to l e pr omocioo dt la salud, y como putóto influir to l e atjor e 

dt loe habito• ali~toticioe. 

Dtepute dt teto po, tmol' to~tndtr qut tl plato dtl buto comtr te una 

rtprtetojacioo gratice out dividt loe ali■tntoe to trte grupoe plti.a

cipallle comos vtrduree ~ trutaa, ctrtalte y tabtrculoa, y aliatatoe 

dt origto animal. i•t• pheto bwtcf traoellitir l a idta dt propor.cioe

ote adtcuedee pare cede grupo, fomtntaodo una ditte tquilibrida y 

variada .. 

ill Primtr grupo tete computeto por vtrduree y frutaa, ocupe le mitad 

dtl plato. ietoe alimtotoe eoo ri coe tn vite■ioae,, lliotral•• y fiiJna 

dt t dtE m~nere cootribuytodo a le aalud cerdioveecular, la digtet~oa 

edtcue,a y le prtvtocioo dt t-r>ftrmtdadte. Le veritded dt coltorte "º 
tete etccion rtfltjede l@ divtreidad dt outritotte prtetnttC> •o eetcm 

alim•otoe. 
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