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Al darles la forma de plato demuestra que ningun alimento es mas importante o mejor que
otros, todos son importantes porque cada uno de ellos cumple con su funcion especifica.
Por eso los alimentos por si mismos no tienen porque ser completos, suficientes o
equilibrados; estas cualidades se dan cuando se varian y combinan, entre si.

Es decir, no existen alimentos buenos o malos, lo que existe es una dieta correcta cuando
en la alimentacién se incorporan alimentos de cada grupo en cada tiempo de comida.
Con el Plato del Bien Comer tu puedes identificar las caracteristicas de una alimentacion
correcta.

Te da ejemplos de cada grupo de alimentos para facilitarte la seleccién de ellos.

Te da idea de las cantidades al ilustrar por ejemplo un huevo, una pieza de pollo, un vaso de
leche o una rebanada de sandia.

En resumen el Plato del Bien Comer facilita:
eLa identificacion de los tres grupos de alimentos.
sLa combinacién y variaciéon de la alimentacion.
La selecciéon de menus diarios con los tres grupos de alimentos.
El aporte de energia y nutrimentos a través de la dieta correcta.




La alimentacion correcta
debe ser:

Completa. Que incluyas por
lo menos un alimento de
cada grupo en cada
desayuno, comida y cena.

Equilibrada. Que los
nutrimentos guarden las
proporciones, entre si al
integrar en el desayuno,
comida y cena alimentos de
los tres grupos.

Suficiente. Para cubrir las
necesidades nutricionales de
cada persona de acuerdo a
edad, sexo, estatura,
actividad fisica o estado
fisiolégico.

Variada. Que incluya diferentes alimentos de los tres grupos en cada tiempo de comida.
Higiénica. Que se preparen, sirvan y consuman con limpieza.

Adecuada. A los gustos, costumbres y disponibilidad de los mismos.

En la variacion y combinacion de alimentos esta el gusto por el Plato
del Bien Comer.

Hay otros productos como grasas y azucares que aportan energia y que son
considerados como condimentos al igual que la sal, por lo que hay que consumirlos con
moderacion para no sufrir enfermedades como la diabetes, obesidad e hipertension.



Recomendaciones para integrar una alimentacion correcta

¢ Incluye al menos un alimento de cada grupo en cada una de las tres comidas
diarias.

* Come la mayor variedad posible de alimentos.
» Modera el consumo de grasas, azlcar y sal.
* Prefiere a los aceites para cocinar.

e Combina cereales con leguminosas.

e Lava y desinfecta las verduras y frutas antes
de consumirlas o cocinarlas.

* Come cinco veces al dia, tres comidas
principales y dos refrigerios, uno a
medio dia y otro a media tarde.

* Manten en lo posible los horarios de
comidas.

» Hidratate, toma por lo menos ocho
vasos de liquido al dia, de
preferencia agua potable.

* Realiza por lo menos treinta
minutos de actividad fisica durante
el dia, por ejemplo: caminar, bailar,
pasear al perro, subir y bajar
escaleras, barrer, etc.



Ademas de alimentarte correctamente, haz ejercicio diario como caminar, correr, brincar
la cuerda, bailar, subiry bajar escaleras, barrer, planchar, jugar ula-ula, etc.

Realiza diariamente alguna actividad fisica durante 30 minutos, por ejemplo: 10 minutos
enlamanana, 10 minutos al medio diay 10 minutos en la tarde.

La actividad fisica diaria y una alimentacion correcta:

» Beneficiaatu corazény respiracion
* Fortalece tus huesos

e Evitala obesidad

* Duermes bien y tienes buen humor
» Teliberadel estrés

Para sentirte bien
iAlimentacion correcta y ejercicio diario!



Ejemplo de mentu:

Desayuno

Cereal 2do. grupo
Fruta 1er. grupo
Leche 3er. grupo
Colacién: Manzana 1er. grupo
Comida

Arroz o pasta 2do. grupo
Carne asada 3er. grupo
Ensalada de verduras 1er. grupo
Fruta 1er. grupo
Tortilla 2do. grupo
Colacion:

Ensalada de chayote 1er. grupo
Cena

Huevo ala mexicana 1er.y 3er. grupo
Frijolesdelaolla 3er. grupo
Fruta 1er. grupo
Café conleche 3er. grupo
Pan o tortilla 2do. grupo

Yakult agradece la colaboracién de la Direccién General de Promocion de la Salud, de
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