INSTRUCCIONES: RELACIONA AMBAS COLUMNAS

Proteinas: De origen animal y

Lipidos: De origen animal y de

son de origen vegetal y algunos
de eflos se conocen como

Vitaminas: Hay una gran
variedad de vitaminas y se
designan con una letra (A, B, C,
DykKL

Minerales: El calcio y el hierro
son ejemplos de estos

DIETA CORRECTA

Nutrimentos
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INSTRUCCIONES: ARRASTRA LAS PALABRAS FINALES, AL TEXTO.

Sabemos que el buen funcionamiento de los érganos, el crecimiento y el desarrollo
dependen en gran medida del consumo en ([ v (N de alimentos. El equilibrio
entre | v la [ es ¢! resultado de un buen estado de nutricion.

El plato del bien comer es una guia de alimentacion que forma parte de la Norma Oficial
Mexicana (NOM), para la promocion y educacion para In-n I'I'H'tl"l'ﬂ-li
cual establece criterios para la orlentacior{R e México; ilustra cada uno de los
grupos de alimentos con el fin de mostrar a la poblacién la variedad que existe de cada
grupo resaltando que ningun alimento es mas importante que otro, sino que debe haber

una QEE2ra qve nuesra deta dariasea (D v QD

=— El Plato del —
BIEN COMER

Divide a los alimentos en tres grupos:

< frutas v [

<+ Coretsy D |

+ @ v #Vmeros de origen
animal.

Disfrutar de los alimentos y comer
sanamente es darle calidad a la vida; no
existen alimentos buenos ni malos, el
secreto estd en la combinacion v 1a [N

mie
©a
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INSTRUCCIONES: ELIGE LA OPCION CORRECTA

Una dieta correcta es...

que esté libre de microbios que cousen enfermedades y de

contaminantes; y no $e consuma en exceso.

que los nutrimentes se encuentren en Iﬂllwcii s G "I“— —--I—- . * —

¥ || acuerdo con ko edad, el sexo y la actividad que cada persona realiza

que considere los gustos, la cultura y los recursos econdmices de

Y| | los personas.

que cada comida del dia incluya alimentos de los tres grupos y ogua
v | | simpie

que cubra todas las necesidades de nutrimentos y favorezca el
¥ |  crecimiento y desarrollo en nifios y adolescentes .

| | | que incluye diversos alimentos de cada grupo en fodas las comidas.
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