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"PLATO DEL BUEN COMER” SE DIVIDE EN TRES GRUPOS
ﬂz&wozgﬁws CADA UND DE LOS CUALES APORTA DIFERENTES
NUTRIMENTOS ESENCIALES:

FRUTAS Y
VERDURAS :D

FRUTAS Y VERDURAS: ESTE GRUPO DEBE
OCUPAR LA MITAD DEL PLATO (50%).
PROPORCIONAN VITAMINAS,
MINERALES, ANTIOXIDANTES Y FIBRA,
FUNDAMENTALES PARA LA SALUD
GENERAL. SE RECOMIENDA CONSUMIR Al
MENOS CINCO PORCIONES DIARIAS DE
FRUTAS Y VERDURAS FRESCAS. EJEMPLOS
INCLUYEN ESPINACA, JITOMATE,
MANZANA, Y BROCOLT.

CEREALES Y
TUBERCULOS

CEREALES Y TUBERCULODS: REPRESENTAN
APROXIMADAMENTE UNA CUARTA PARTE
DELPLATO (25%). SON LA PRINCIPAL
FUENTE DE ENERGIA DEL ORGANISMO A
TRAVES DE LOS CARBOHIDRATOS. SE
SUGTIERE CONSUMIR CEREALES
INTEGRALES COMO ARROZ INTEGRAL,
TORTZILLAS DE MAIZ,Y AVENA, ESTE
GRUPO TAMBIEN INOLM\/{:' TMBEKOMLOS
COMO LA PAPA Y EL CAMOTE,

LEGUMINOSAS Y
ALIMENTOS DE ORIGEN
ANIMAL

LEGUMINOSAS Y ALIMENTOS DE ORIGEN
ANIMAL: ESTE GRUPO TAMBIEN OCUPA
UNA CUARTA PARTE DEL PLATO (25%) Y €S
CRUCIAL PARA APORTAR PROTEINAS Y
MINERALES COMO HIERRO. LOS
ALIMENTOS INCLUYEN FRIIOLES,
LENTEIAS, POLLO, PESCADO, Y PRODUCTOS
(ACTEOS. ESRECOMENDABLE COMBINAR
LEGUMINOSAS CON CEREALES PARA
OBTENER PROTEINAS DE ALTA CALIDAD.

BENEFICIOS DEL PLATO
DEL BUEN O BIEN COMER

PROMUEVE UNA ALIMENTACION BALANCEADA: Al
CONECTAR LOS GRUPOS DE ALIMENTOS, AYUDA A
ASEGURAR QUE SE CONSUMAN TODOS LOS
NUTRIMENTOS ESENCIALES QUE EL CUERPO NECESITA
PARA FUNCIONAR CORRECTAMENTE.
PREVENCION DE ENFERMEDADES: AYUDA A REDUCIR EL
RIESGO DE ENFERMEDADES CRONICAS COMO LA
DIABETES, LA HIPERTENSION Y LA OBESIDAD Al
FOMENTAR #ABITOS ALIMENTICIOS ADECUADOS.
FOMENTA LA PRODUCCION LOCAL: €S UN HOMENAIE A
LOS AGRICULTORES Y PRODUCTORES LOCALES QUE
CULTIVAN ALIMENTOS FRESCOS Y NUTRITIVOS,
PROMOVIENDO UN SISTEMA ALIMENTARLO MAS
SOSTENIBLE.

BEBE SUFICIENTE
AGUA

€L AGUA EN EL PLATO DEL BUEN COMER
TIENE VARIOS BENEFICIOS2:
PRIORIZA LA HIDRATACION PARA LA VIDA
DIARIA.
AYUDA A LA ASITMILACIONDE
NUTRIENTES.
FACILITA LADIGESTIONY EVITA EL
ESTRENIMIENTO.

ALIVIA LA FATIGA Y €L CANSANCIO,
REGULA LA TEMPERATURA DEL CUERPOD.
REDUCE EL RIESGO DE ENFERMEDADES

CRONICAS.




