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La jarra del buen beber es una guia informativa
de la Secretaria de Salud que indica qué bebidas
se deben consumir y en qué cantidad. Su objetivo
es ayudar a mantener una buena hidratacién y
evitar el sobrepeso




El plato del buen comer clasifica a los alimentos
en tres grupos de acuerdo con los requerimientos
del organismo. Todos los grupos son igual de
importantes, ya que los tres son necesarios para
estar sano.

Recuerda incluir ios tres colores en tu
alimentacion.

Grupo verde: Frutas y verduras
Beneficio: son una rica fuente de vitaminas,
minerales, agua y fibra. Reducen el riesgo de
padecer hipertensién, enfermedad coronaria

Grupo amarillo: Cereales
Beneficio: son fuente de energia, proporcionan

=M, 29 hidratos de carbono, vitaminas, minerales y
ibra. En su forma integral reducen el riesgo de
fermedades cardiovasculares

La finalidad del plato del buen comer es lograr
que las personas que tienen una alimentacién
saludable la conserven, ademads de reorientar los
patrones alimentarios deficientes hacia otros mads
saludables que les permitan no sélo recuperar su
peso normal, sino que les ayude a prevenir
enfermedades y ser saludables.




