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H-Esperanza Pérez Pérez

. Guia de alimentacion que forma parte de la Norma
Oficial Mexicana para la promocién y educacion
para la salud en materia alimentaria, la cual
establece criterios para la orientacion nutritiva en
México.

EQue es?

fres principales
frutas, cereales

Blimentos gue ¢ alimentos de

B Facilita y promueve la seleccion vy
~ consumo de dalimentos  para
asegurar el aporte de nufrimento al
organismo y evitar enfermedades.

¢

‘Blimentos gue contiene mi plote del buen




‘LCL\QS 'C’e la al—?mentacién

Cantidad

@ La cantfidad suficiente cubre los requerimientos caldricos
del organismo.

Calidad

@ Debe ser completas en su composicidon (nutrimentos) para ofrecer all
organismo todas las sustancias que necesita.

Brmenid

. Los alimentos deben de ser en un 50- 60% de hidratos de carbono,
10- 15% de proteinas y 25- 30% de grasas.

BAdecudcion

@ £ ciimento debe adaptarse al organismo del que lo ingiere segun su estado de
salud, edad, gustos, hdbitos y situacién socio-econdmica.




Mi dieta diaria la llevo de acuerdo a problemas de sobre peso que tenia claramente
dada por un profesional de la salud, en la que consiste en una alimentacién baja en
grasas y carbohidratos, con proteinas, vegetales, frutas y las verduras sin excluir
ningun grupo. En el plato del buen comer para mi es de suma importancia porque
no excluye a ningun alimento, sino que lo integra dependiendo de las posibilidades
socio-economicas de cada individuo, familia y comunidad. Este plato se basa en la
norma 043 mexicana, gue nos ensefia como debe de ser nuestra alimentacion para

asi evitar enfermedades por carecia de un nutriente.

Es necesario tomar en cuenta que debe ser una alimentacion balanceada y nutritiva
de acuerdo a nuestras necesidades de nuestro organismo y las actividades que
realizamos a diario, y como profesionales de salud es importante conocer esta
informacion para saber cOmo actuar ante una situacion alimentaria, ya sabremos
gue alimentos debemos incluir, y si la persona no tolera un tipo alimento podemos
sugerir otro siempre y cuando instando en el cuidado y el bienestar de un estilo de

vida sana y saludable.



