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PROGRAMA DE AYUDA ALIMENTARIA DIRECTA
ESTRATEGIA DE ORIENTACION ALIMENTARIA
EVALUACION TEMA 4
DICIEMBRE 2015

RESCATE DEL BIEN COMER
2Y Principios dietéticos basicos que requerimas la |

1.- éEl plato del Bien Comer i :
poblacion mexicana

b} Una vida sedentaria
¢) Poca disponibilidad de alimentos

es un método sencillo que
nos detalla?

2.- iS5 comemos de |a) De altovalor caldrico
acuerdo al plato del Bien | BY Vitaminas y minerales, proteinas y energia
Comer que nos aporta? c} Con exceso de sal y azicar

a) Consumir alimentos chatarra
3.- dla Alimentacion se | B] Consumir alimentos de la regicn Yy preparar

| considera saludable platillos con alimentos saludables
cuando es? c) Suficiente, completa, variada, equilibrada y
adecuada '

4.- {Qué pasos debemos de a) Ir de carrera al mercado o a la tienda

seguir para realizar una b@ Llevar tiempo suficiente, estar descansado vy
compra saludable ¥ sin hambre, llevar lista de alimentos a comprar
responsable? c} Productos ricos en grasa

# Comer frutas y wverduras, cereales, tomar

5.- ¢éQué se recomienda S
liguidos y comer ordenadamente

para tener una vida

ludable? b) Ver televisién uy comer palomitas
53 .

c) Tomar bebidas dulces como el refresco
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