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PLATO Ded BUEN COMER

ESTA HERRAMIENTA GRAFICA ¥ EDUCATIVA ES UTILIZADA EN MEXICO PARA
PROMOVER UNA ALIMENTACION SALUDABLE Y BALANCEADA.
ESTE MODELO NUTRICIONAL DIVIDE LOS ALIMENTOS EN CINCO GRUPQOS
PRINCIPALES:
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CEREALES, GRANOS Y
TUBERCULOS

Fuente de energia a través de
carbohidratos complejos,
- : proporcionan fibra dietética que
oL mejora la salud digestiva y previene
2 - ‘enfermedades como la diabetes
tipa 2y enfermedades del corazén

LEGUMINOSAS
Brindan energia, carbohidratos

rrre ene la anemia.
Reducen el colesterol

ACEITES Y GRASAS
SALUDABLES

Su principal nutrimento son los
lipidos (grasas) que brindan energia,

protegen a las celulas con una pared
de lipidus y ayudan al transporte de
vitaminas




Bibliografia

de Agricultura y Desarrollo Rural, S. (s/f). Conoce el Plato del Bien
Comer. gob.mx. Recuperado el 1 de junio de 2025, de
https://www.gob.mx/agricultura/articulos/conoce-el-plato-del-bien-
comer?idiom=es

No title. (s/f). Gob.mx. Recuperado el 1 de junio de 2025, de
https://www.imss.gob.mx/salud-en-linea/platobiencomer



