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El "Plato del Bien Comer" es une guia aclimentarie proporcionada por

autoridades de salud en elgunos paises, Este plato se @ivide en se-

cciones que representen grupos alimenticios y proporciones recoméen-
dadas, Aunque puede variar ligeramente ségin la regién, squi hay u-
ne versién general:

1. Prutes y verduras:; Qcupan aproximedamente la mited del plato. In-

cluye una veriedad de colores y tipos para garentizer una gema com-
pletka de nutrientes,

2. Cereales y tubérculos: Porman &l rededor de un cuarto del plato,
Deben preferirse los grenos enteres, arroz integral, pen integral,

entre otros,

3.. Proteinas: Comprenden el otro cuerto del plato. Pueden ser de o—
rigen animel (carne megra, pescado, huevos) o vegetzl (legumbres,
tofu). | '

4, Lécteos o alternativas: Se sugiere incluir productos lécteos a -

sus a2lternativas, proporcionando celcio y otros nutrientes esenciec-
les, 3
Ademés, se aconseja moderar el consumo de grasas y azlcares. El agus

es la bebida recomendade,

Este modelo proporcionea una estructura simple pare promover una die-
te balenceede y varieda, adaptdndose 2 las necesidades nutricionales
de le® personas. Ee importante recordar que las necesidades dietéti-

cas pueden veriar y se recomienda ajustar el plato segin las prefe—
rencias personales y los requisitos individueles, Limertor fraeaacad
Ademés de seguir el "plato del Bien Comer", es esencial tener en cu-

enta.elgunos principios adicionales pare mantener une alimentacién - |
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4, Preperacién saludebles Opta por métodos ée coccidn seludebles, -

como aser, hervir o cociner el vepor en luger de frefir.
5. Bscucha a tu cuerpo: Come cuende tenges hembre, detente cuando
estés setisfecho y presta stencidn a les seiieles de tu Cuerpo.

6. Limite 2limentos y bebides ezucaredas: Reduce el consumo de ali-
men$os y bebidar con 2lto contenido de azlcares afiadidos,

7. Incluye grasas segludebles: Apgrega fuentees de grasae saludables co-

mo aguacates, nueces y aceite de olive en tudiete.

8. Plenificacidn ée comidas: Planifica tus comidas como enticipaci-
én pera evitar opciones poc® saludebles cuando tengas habre,

9. Educe sobre nutricidn: Aprende sobre los nutrientes y cémo afec-
tan tu cuerpo para tomer decisiones informagdas sobre tudiete.

10. Eidretecidn: Bebe suficiente agua 2 lo largo del @fa y limita -
el consumo de bebidas azuceradas y alcohédlicas,

Estos principios complementan el "Plato del Bien Comer", Coniribug-
yendo & un enfocue holistico y equilibredo pare mantener una alimen
tacidén sezludadble,

Log~objetivos pare logrer une 2lkmentacidén =~ludeble y gestionar el
peso pueden incluirs

1. Consume equilibredo: Lograr un equilibtio adecusdo entre protei-
nas, carbohidrator, grasas saludables, vitemines y minereles,

2. Control de porciones: Aprender a reconocer y mantener porciones

adecuades pare evitar el consumo excesif¥o de calorias,

3, Incorporecidn de alimentos frescos: Priorizar alimentos frescos

y minimizar el consumo ée a2limentos procesados y altos en grasas fa-

turadas y azucares afiadidos,

4, Variedad de 2limentos: Acfegurarse Ce incluir una variedad de fru-

tes, verdure, granos enteros y proteinas en le diete pare obtener -

una gama completa de nutrientes,

5. Hidratacidn sdecuada; Cpgfumir.suf}giente ague & 1o largo del dia

y limiter €l consumo de bebidas azucarades y alcohdlices.
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de fuerze y flexibilidsd.

7. Gestidn del estrés: Desarrollar estrategies para mene jear el estrés

ya que puede influir en los hébitos e2limenticios.

8. Educacidén nutricional: Aprender sobre la nutricidén y enternder cé-
mo los alimentos afecten la salud para tomer deciciones més informa-

das.

9. Mantenimiento del peso saludable:; Establecer objetivos realistas

y Sostenibles para alcanzer y mantener un peso ssludable,

1U. Desarrollo de hébitos duraderos: Trebajar hecia la adopncidn de

hdbitos elimenticios y de estile de vida que sean eostenibles & lar-
g0 vnlezZo.,

Estos objetivos proporcionan un mearco peara la me jorea continua y sos-
tenible de la salud a través & le alimentecidén y el mane jo del peco,
Por lo tanto, el "Plato del Bien Comer" y los objetivos esteblecidos

se mmplementan pars proporcionar una guia préctica y equilibrada pa-
ra la alimentacidén saludeble. E1 plato ofrece una representecién vi-
sual de cémo estructurar las comides, mientras que los objetives brig
dan un enfoque mds detallado para lbgrer uns dieta equilibreda y sos-
tenible, incorporando también aspectos como la actividad fisica y 1=a
gestién deél estrés, A1 combianer estos recursos, se puede desarrollar
un enfoque integral para mejorar ls salud y €l bienestar a través de

hdbitos elimenticios y de estilo de vida saludables. Asi que, al in-
tegrer el "Pleto del Bien Comer" como guia visual y 1los objetivos -

establecen para la alimentacién saludable, se crea un enfoque holfa-
tico que eborda tante la composicidn de las comidas como 1lo€ compo=-

tamientos asociados. Esta combinacidn proporciona una bese sélida -

pera cultiver hé€bitos alimenticios sostenibles, promoviendo la selud
integral y el bienests vvqp.:ig  ' ;3;5.'.¢]ﬂ‘ﬁg“;;oqun integrel
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én, contribuyende 2 una relacidn positiva con la comida y la salud en
generzl., Concluyendo, la combinacién del "Plato del Bien Comer" camo
gufa visual y le déefinicién de objetivos especificos proporciona un

marco completo para la alimentacidén saludable., Este enfoque no €olo
se centra en los aspectos nutricioneles, sino que también sborde com

portamientos y hdbitos sostenibles, Al adoptar un equilibirio entre
la composicién de las comides, el control de porciones, la actividead

fisica y la atencidn 2 factores emocionales, Se promueve una vida sa-
luéable y €l mantenimiento del bienestar a largo plazo. Ademds, es

fundamentel reconocer gue la salud no es solo ffsice, sino también -

mental y emocional. Iintegrar el autocuidsdo, le gestidn del estrés
y le promocidn de la sutoestima en este enfoque contribuye 2 una sa-

lué completa. La cleve rsdica en la consistencie y la adeptebilidad

eajustendo les prédcticas seglin las nececsidades individuales, En dlti-
ma instencie, la 2limentecidén seludeble y el bienestar son parte in- g

terconectadas de un ecstilo de vida equilibrado que me jora le calidad

de vida en su total. Pinalmente, el camino hecie une vida saludable

implice una combimacién de elecciones conscientes, educacién conti-

nua y nrécticas sostenibles, Al ebrezar un enfoque kntegral que in-
corpore €l "Plato del Bien Comer", objetivos especificos y espectos

emocionales, se cre& una base sdlida pera el bienester general, RecoTr
dar que la szlud e€s un viaje continuo, y (u€ pequerios cambios soste—~
nibles pueden tener un impacto significativo & largo plazo..

La "jarre del Buen BelLer" es une guia que proporcione 1ecomendaciones
pere mentener una nidratacidén adecusda, Aungue pueda varier segun la
regidn, equi hay una versidén general:

l. Ague: Lz mayor parte de la jarra se destina 21 consumo de agua,

Es recomendable beber a2l menos 8 vasos de agua al dia, aunque las
necesidedes pueden variar segin factores individuales,

2. Infusiones y tés: Se eu;iar@ incluir 1n£ ,ginb;mjgjéa fin azdcar
‘como opciones adiC1onai ,.“ 'fA‘ _,”5]‘ € ad y fomentar la -
hidratacién. s “
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