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Segun Lo NOM-043: es wuna herramienta grafica que vepresenta Y resume Los criterios generales que
wnifican o dan congruencia a la orientacion alimentarin divigida a brindar a la poblacion dando opelones
pricticas, con un respaldo clentifico.

Una dieta corvecta cumple cow Las caracteristicas de sev: completa, equilibrada, tnocun, suficlente,

que contenga todos Los nutrimentos, Y los = grupos de allmentos en porciones adecundas Y con
moderacton.

Ley 1Cantidad - Ley 2: calidad
"La cantidad de La alimentacion
debe ser suficlente para cubrir

"Bl réglmen de allmentacion debe ser

© completo en su composiclon para

las exigencias caldricas del . ofrecer al organismo todas las

organismo Y mantener el sustancias que Lo ntegran.”
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: priwaﬁpios nutritivos que tntegrant &

La alimentacion deben guardar una
relacibn de proporciones entre si.”

Para una buena nutriclom Y peso saludable para los adultos Y en
el caso de los nitos que se desarrollen de manera correcta.



CONCLUSION

El plato del buen comer segun la NOM-043: es una herramienta grafica que
representa y resume los criterios generales que unifican o dan congruencia a la
orientacion alimentaria dirigida a brindar a la poblacion dando opciones
practicas, con un respaldo cientifico. El plato del bien comer es una
herramienta diseflada para brindar a la poblacion de forma visual una
alimentacion adecuada de acuerdo a sus necesidades y posibilidades para una
alimentacion balanceada, la cual divide a los alimentos en tres grandes grupos
gue son: verduras Yy frutas, cereales y tubérculos, leguminosas y alimentos de
origen animal.

Su funcién es ofrecer a todas las personas la divisién visual de los alimentos
para que lleven una dieta correcta que cumpla con las caracteristicas
adecuada, de ser: completa, equilibrada, inocua, suficiente, que contenga todos
los nutrimentos, y los 3 grupos de alimentos en porciones adecuadas y con
moderacidén para que tengan una buena nutricion y peso saludable para los
adultos y en el caso de los nifios que se desarrollen de manera correcta.

Todo Plan de Alimentacién debe respetar las cuatro leyes de la alimentacion
gue son: cantidad, calidad, armonia y adecuacion. Estas leyes se relacionan y
se complementan entre si y se resumen en una sola ley general: "La
alimentacion debe ser suficiente, completa, arménica y adecuada."
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