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INFOGRAFIA: EL PLATO DEL BUEN COMER
"
(Guia alimentaria mexicana para una nutricion
equilibrada)
® FRUTAS Y VERDURAS (Color verde)
Base de la alimentacién
Aportan vitaminas, minerales y fibra
Recomendacién: Que ocupen la mitad del plato
» LEGUMINOSAS Y ALIMENTOS Dt
ORIGEN ANIMAL (Color rojo)
Fuente de proteina
Leguminosas: frijoles, lentejas, habas
Animales: carne, huevo, pescado, lacteos
1+ CEREALES (Color amarillo)
Fuente de energia
Ejemplos: tortilla, arroz, pan integral, avena
Preferir integrales y en porciones moderadas
# RECOMENDACIONES CLAVE:
Combina los 3 grupos en cada comida
Prefiere alimentos frescos y naturales

%,,,/\\ © Evita el exceso de grasas, azicar y sal
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i w @w 4 ) Acompana con actividad fisica diaria



