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INTRODUCCION  

La alimentación es un elemento importante en la buena salud, influye la calidad de 

los alimentos, la cantidad de comida y los hábitos alimentarios para un bien estar 

del ser humano, con lo cual se obtienen una nutrición equilibrada. Las frutas y los 

vegetales contienen vitaminas, minerales, carbohidratos y fibra.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



DESARRLLO 

La alimentación es un pilar fundamental en la prevención de enfermedades.  Se 

trata de unos de los factores más estudiados en enfermedades crónicas, las 

enfermedades crónicas tienen una larga duración y por lo general son una 

progresión lenta, unas de estas enfermedades son; la diabetes, infartos, las 

enfermedades cardiacas, el cáncer y las enfermedades respiratorias son Las 

principales causas de la mortalidad en el mundo, siendo responsables el 63% de 

las muertes. El organismo humano   una magnificencia capacidad de resilencia y se 

adapta al ambiente que lo rodea para vivir, puede llegar a tolerar Una gran cantidad 

de agentes patógenos y tóxicos en el sistema inmunológico  esta fuertes, las 

propiedades ha evolucionado  a la par que las exigencias  de la sociedad, en la 

actualidad se necesitan más alimentos de origen vegetal, frutas y pescado debido 

al sedentarismo y a la falta de ejercicio, la OMS lo define como la doble carga de la 

nutrición  es el exceso de calorías y ciertos nutrientes como el defectos de vitaminas 

o minerales fundamentales para el metabolismo, hay tres pilares fundamentales que 

se deben cumplir en una alimentación saludables para toda persona natural, 

nutritiva, antinflamatoria. Debido a ello un gran número de personas ha abogado por 

las dietas ricas en verduras, frutas cereales, derivados lácteos y frutos secos en 

detrimento de los alimentos de origen animal. 

Evitar enfermedades, una buena salud depende de una dieta equilibrada de hecho, 

muchas enfermedades derivadas de una mala alimentación incorrecta. Seis de las 

diez recomendaciones para prevenirlo hacen la alusión a la dieta.  Podemos saber 

si nuestra dieta es equilibrada según la sensación de bienestar, la ausencia de 

fatigas y el mantenimiento de un peso cercano al adecuado.  Los análisis de sangre 

también pueden revelar si los límites de glucosa, lípidos, glóbulos rojos y linfocitos 

se mantiene dentro de los límites.  El descubrimiento de de los nutrientes y las 

funciones que se desempeñan dentro nuestro organismo nos ha permitido 

 conocer perfectamente muchas de las prioridades de los alimentos.  Los avances 

científicos nos introducen afondo en el mundo de la alimentación y en la relación de 

los hábitos alimentarios mantienen con la salud. Existe un criterio universal en 



cuanto al tipo de alimentos que deben consumirse dentro de la dieta, lo que 

garantiza que se cubren las necesidades energéticas, y nutritivas.  

La dieta equilibrada es aquella una diversidad suficiente de alimentos, en función 

de las características de cada persona, su estilo debida y que garantiza tener 

energía y nutrientes que nuestro organismo necesita para mantener un buen estado 

nutritivo, de salud y bienestar, los nutrientes son sustancias por nuestros 

organismos, que se encuentran en los alimentos de forma desigual, hidratos de 

carbono, grasas, proteínas, vitaminas, y minerales. El agua y la fibra no nutren, pero 

desempeñan un buen funcionamiento de nuestro organismo. Los nutrientes 

consiguen la energía para realizar las funciones vitales y el desarrollo de la actividad 

general, hidratos de carbono simples y complejos, formar y mantener órganos y 

tejidos y nuestro sistema de defensas, proteínas origen vegetal y origen animal, 

regulas los procesos en nuestro organismo. 

Las sustancias nutritivas, no están distribuidas de manera homogénea en nuestros 

alimentos, cada uno predomina uno u otro nutriente. No debemos olvidar que dentro 

de algunos grupos se registran diferencias en función de contenido graso y de 

azucares lo que se traduce en menor o mayor número de calorías. 

EL día 23 de enero de 2006 se publica la primera NOM-043-SSA2-2005 servicios 

básicos de salud, promoción y educación para la salud en materia alimentaria. 

Objetivo es proporcionar los criterios que deberán seguirse en orientación 

alimentaria para brindar a la población practicas con respaldo científicos para 

integración de una dieta correcta, dado a la norma es la primera referencia, se 

considera necesario difundir para reforzar, los conceptos y alineamientos para que 

el personal opera acciones alimentarias. El plato muestra grupos alimenticio en cada 

desayuno, comida y cena, debe ser equilibrada, significa que los nutrimentos 

guarden entre sí, cada persona de acuerdo edad, sexo, estatura, actividad física, o 

estado fisiológico, la alimentación debe ser suficientes, se establece incluir las 

diferentes tipas de alimentos de los tres grupos en cada tiempo de comida que sea 

variada, la alimentación debe ser higiénica Y adecuada. 



Los beneficios del plato del bien comer son: elegir con inteligencia las comidas y 

colecciones de cada día, combinar los grupos de alimenticios de forma correcta, 

integrar una variedad de alimentos en la dieta, lograr un equilibrio energético de 

acuerdo a tus necesidades, prevenir el sobre peso.  

El plato de bien comer se divide en los siguientes grupos frutas y verduras, cereales 

y tubérculos y leguminosas y alimentos de origen animal. Las frutas y verduras es 

una fuente principal de fibra dietica, vitaminas y minerales, cereales y tubérculos 

promueve mayoritariamente carbohidratos complejos y una gran cantidad de fibra 

dietica para la buena digestión, leguminosas y alimentos de origen animal se 

conforma principalmente en alimentos que son ricos en proteínas, las cuales son 

necesarias para construir tejidos como los músculos, hormonas y neurotramisores. 

Cada persona puede comer una o más  de acuerdo Asus necesidades, una ración  

raciones y tipos de alimentos a consumir depender de las calorías,  de cada  

persona, el organismos no debe de estar mas de ocho horas sin recibir alimento, la 

jarra del buen beber : el cuerpo pierde promedio entre 2 a 2.5 litros de agua también 

pierde potasio, sodio, calcio, flúor, y otros electrolitos, la importancia es que el 

cuerpo permanezca hidratado así le permite transportar nutrientes necesarios a 

todo los órganos, y tejidos., la fisiología humana componente de organismos 

conforma 60%del peso corporal en hombre y 50%  en mujeres, de total de agua en 

el cuerpo humano, 70% se encuentra en el interior de las células, y 30% se localiza 

en el plasma sanguíneo, el agua que el cuerpo necesita proviene de tres fuentes 

principales son: agua y otras bebidas, alimentos sólidos,  pequeñas cantidades los 

procesos metabólicos de proteínas, grasas e hidratos que se producen en el 

organismos. La pedida de liquido existe cuando hay un mayor sudoración como 

consecuencia del calor ambiental humedad, actividad física.,  las instituciones de 

salud recomienda tomar 6 a 8 vasos de agua al día el cual equivale 2 y 2.5 litros, la 

hidratación saludable es recomendable al consumo de bebidas al día, la jarra del 

beber se clasifican en seis niveles energético, y valor nutritivo, tal como los 

beneficios de salud y riesgo, no se trata de dejar de beber si no de mantener el 

equilibrio en las operaciones  como lo indica la jarra del buen beber, toda vez si tu 



consumo se basa solo en refrescos u otra bebida azucarada, solo pagaras, más en 

el corto plazo, sino que el costo Monetario y en salud de futuro será mayor. 

 

 

CONCLUCION  

ES importante tener un balance, ya que, así como es importante cuidar lo que 

comemos, también es importante cuidar lo que tomamos. Así poder evitar las 

enfermedades para poder llegar a un futuro lejano el agua es la elección mas 

saludable recomendada para satisfacer las necesidades, cotidianas. Cada unas de 

las comidas deben incluir un alimento de cada grupo es recomendable hacer tres 

comidas al día. Es muy importante la alimentación en nuestro cuerpo ya que nos 

favorece mucho. 
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La alimentación de cada persona varía según sus gustos, todo lo que se necesita 

su cuerpo como nutrimentos van a variar según las actividades que realiza., por 

ejemplos los deportes o si tiene una vida sedentaria, la cultura también forma parte 

de la alimentación ya que en cada lugar existen diferentes costumbres y tradiciones 

y los alimentos serán según su región donde habita.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 



 

 

 

El día 5 de mayo desayune lo que pertenece al grupo de vegetal prepare un 

guisado de VERDURAS ya que son importantes para nuestra salud y deben 

ocupar un lugar primordial en nuestra alimentación porque son fuentes de 

vitaminas, minerales, fibras antioxidantes y energía y su función es la de proteger 

el organismo todos los días.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

El día 6 de mayo: comida FAMILIAR  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Y se cree que protege las enfermedades 

cardiovasculares 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

CARNES: ya que es rica en 

proteínas y agua, aunque 

alta en grasas 

VEGETALES: el pepino es una 

hortaliza con alto contenido 

de agua y fibra 

LECHUGA:  vegetal en complejo B, la lechuga 

es la ensalada es útil para prevenir la 

osteoporosis, la anemia por deficiencia de 

hierro 



 


