HAUAANAU YUY YA A AN AAA AN Y2 YY

El Plato del Buen Comer i
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}‘; El buen funcionamiento de los érganos, el crecimiento y el desarrollo dependen en gran ﬁl’é;
;;; medida del consumo en cantidad y calidad de alimentos. El equilibrio entre la ingesta y la I’;f
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2 quema es el resultado de un buen estado de nutricion. )
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aﬁ El plato del bien comer es una guia de alimentacién que forma parte de la Norma Oficial 4

) b
ﬁf Mexicana (NOM), para la promocion y educacion para la salud en materia alimentaria, la «’Lf_r
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f'"f cual establece criterios para la orientacion nutritiva en México; ilustra cada uno de los F
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i grupos e alilmentos con el Tin de mostrar a Ia pO acion la variedaad que existe de cada
1 f de al t | find t I blacion | dad te de cad
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“jnf grupo resaltando que ningun alimento es mas importante que otro, sino que debe haber "l;f
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“d una combinacidn para que nuestra dieta diaria sea correcta y balanceada. “‘;I
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9? Divide a los alimentos en tres grupos: "
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f 1. Frutasy verduras "l.; f
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{S 2. Cereales y tubérculos. ﬁ;f
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f 3. Leguminosas y alimentos de origen animal. 'l*f
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g'; Disfrutar de los alimentos y comer sanamente es %

’f darle calidad a la vida; no existen J;_f
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';; alimentos buenos ni malos, el secreto estd en -y
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. la combinacion y la porcion que se consume. Ji, _
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3:} Las recomendaciones para seguir adecuadamente El| Plato del Bien Comer son: comer en =
&t a;

i‘ gran medida frutas y verduras preferentemente con cdscara; incluir cereales integrales en 5

i cada comida; comer alimentos de origen animal con moderacion; evitar lo mas posible los Ef
47 &

ff azucares, grasas, aceites, edulcorantes y sal; realizar tres comidas y dos colaciones al dia; y {if

f hacer ejercicio al menos 30 minutos diarios. gl
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ACTIVIDAD DE COMPRENSION

El buen funcionamiento dependen en gran

medida del consumo en cantidad y calidad de alimentos.

que forma parte de la Norma Oficial
Mexicana (NOM), para la promocion y educacién para la salud en materia alimentaria, la
cual establece criterios para la orientacion nutritiva en México; ilustra cada uno de los
grupos de alimentos con el fin de mostrar a la poblacidon la variedad que existe de cada
grupo resaltando que sino que debe haber

una combinacidn para que nuestra dieta diaria sea correcta y balanceada.

Divide a los alimentos en tres grupos:

Disfrutar de los alimentos y comer sanamente es
darle calidad a la vida; no existen
alimentos buenos ni malos, el secreto esta en

la combinacidn y la porcion que se consume.

Las recomendaciones para seguir adecuadamente El Plato del Bien Comer son:
: incluir cereales integrales en
cada comida; comer alimentos de origen animal con moderacion;
; realizar iy

hacer ejercicio al menos 30 minutos diarios.
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