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El Plato del Buen Comer es una herramienta de la
Secretaria de Salud de México que busca promover una
alimentacién saludable y equilibrada. Se presenta come

un gréfico que divide los alimentos en tres grupes

principales:

|. Verduras y frutas: Deben
ocupar la mitad del plate,
ya que son ricas en
vitaminas, minerales y fibra.

2. Cereales: Se recomienda
incluir cereales inteqrales como
el arroz, |la avena y el maiz, que

aportan energia y nutrientes.

o
3. Lequminosas y proteinas: Este
. : -
grupo incluye frijoles, lentejas, P
carnes magras, pescado y huevos. Se = -
sugiere consumir|os en porciones
l b 4
adecuadas. - -

La finalidad del plate del buen comer es lograr que las personas
que tienen una alimentacién saludable la conserven, ademds de
reorientar los patrones alimentarios deficientes hacia otros mds
saludables que les permitan no sélo recuperar su pese normal, sino
que les ayude a prevenir enfermedades y a mantenerse saludables
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