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Es una guia de alimentacion
disenada para aprender
a comer de una manera
practicay saludable.

El plato del bien comer se divide
en 5 grupos de alimentos:

o O © 0

FRUTAS Y GRANOSY LEGUMINOSAS ALIMENTOS ACEITES Y

S
Pr Oductos con seW\®

VERDURAS CEREALES DE ORIGEN GRASAS
(de temporada ANIMAL SALUDABLES
y producidos (en su forma
localmente) natural y sin
sellos)

RECOMENDACIONES
o2, O3.

Incluir en cada tiempo Incluir todos los dias al Limitar el consumo de A partir de los 5 afos evitar
de comida al menos una menos una leguminosa alimentos de origen animal. consumir alimentos de
fruta, verdura y un cereal. Yy una grasa saludable. origen animal diariamente.

Si no llevamos un

Sobrepeso Desnutricion Caries Falta de atencion Cansancio
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Fuente: SSA, INSP, UNICEF. (2025) Guias Alimentarias saludables y sostenibles para la poblacidn mexicana. México.
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