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NORMA OFICIAL MEXICANA NOM-043-SSA2-2012, SERVICIOS
BASICOS DE SALUD. PROMOCION Y EDUCACION PARA LA
SALUD EN MATERIA ALIMENTARIA. CRITERIOS PARA BRINDAR
ORIENTACION.,

Introduccién

El proposito esta Norma es establecer los criterios generales que unifiquen y den
congruencia a la Orientacién Alimentaria dirigida a brindar a la poblacion, opciones
con respaldo cientifico, para la integracién de una alimentacion correcta que pueda
adecuarse a sus necesidades y posibilidades, brindar informacion homogénea y
consistente, para coadyuvar a promover el mejoramiento del estado de nutricion de
la poblacion y a prevenir problemas de salud relacionados con la alimentacion.

Los contenidos de orientacion alimentaria se deben basar en la identificacion de
grupos de riesgo, desde el punto de vista nutricional, la evaluacion del estado de
nutricion, la prevalencia y magnitud de las enfermedades relacionadas con la
nutricion de la poblacién y por ultimo la evaluacion de la disponibilidad y capacidad
de compra de alimentos, por parte de los diferentes sectores de la poblacion.

3. Definiciones

3.1 Acidos grasos saturados: A los que carecen de dobles ligaduras. Se
recomienda que no excedan mas del 7% del valor energético total de la dieta, ya
gue favorecen la aterosclerosis. Algunos productos contienen cantidades elevadas
de &cidos grasos saturados.

3.2 Acidos grasos trans: Los que son isomeros de acidos grasos
monoinsaturados (producidos en la hidrogenacién de aceites vegetales). Se ha
demostrado que un alto consumo en la dieta puede incrementar el riesgo de
presentar enfermedades cardiovasculares.

3.3 Actividad fisica: Movimiento voluntario producido por la contraccion del
musculo esquelético, que tiene como resultado un gasto energético que se afade
al metabolismo basal. Puede ser clasificada de varias maneras, incluyendo tipo: A)
aerobica: para mejorar la fuerza, la flexibilidad y el equilibrio, B) intensidad: ligera,
moderada y vigorosa, y C) propésito: recreativo y disciplinario.

3.4 Agua simple potable: La que no contiene contaminantes fisicos, quimicos ni
bioldgicos, es incolora, insipida e inolora y no causa efectos nocivos al ser



humano. Es el liguido mas recomendable para una hidrataciéon adecuada porque
no se le ha adicionado nutrimento o ingrediente alguno.

3.5 Alimentacion complementaria: Proceso que se inicia con la introduccion
gradual y paulatina de alimentos diferentes a la leche humana, para satisfacer las
necesidades nutrimentales del nifio o nifia (recomendado después de los 6 meses
de edad).

3.6 Alimentacién: Conjunto de procesos bioldgicos, psicoldgicos y socioldgicos
relacionados con la ingestion de alimentos mediante el cual el organismo obtiene
del medio los nutrimentos que necesita, asi como las satisfacciones intelectuales,
emocionales, estéticas y socioculturales que son indispensables para la vida
humana plena.

3.7 Alimentacién correcta: Habitos alimentarios que cumplen con las
necesidades especificas en las diferentes etapas de la vida, promueve en los
nifios y las nifias el crecimiento y el desarrollo adecuados y en los adultos permite
conservar o alcanzar el peso esperado para la talla y previene el desarrollo de
enfermedades.

3.8 Alimento: Cualquier substancia o producto, sélido o semisélido, natural o
transformado, que proporcione al organismo elementos para su nutricion;

3.9 Anemia: Reduccion de la concentracion sanguinea de hemoglobina. La causa
mas frecuente de este trastorno es la deficiencia de hierro.

3.10 Anemia Ferropriva: Producida por deficiencia de hierro, se debe a la
insuficiencia o baja disponibilidad de hierro en la dieta o a pérdidas crénicas de
sangre (menstruaciones excesivas o prolongadas, embarazos repetidos,
infestacion con pardsitos, Ulceras gastrointestinales, entre otras).

3.11 Antioxidantes: Sustancias que previenen la oxidacién y ayudan a mantener
la integridad celular inactivando a los radicales libres que pueden causar dafo
celular

3.12 Ateroesclerosis: Enfermedad caracterizada por el endurecimiento de las
arterias, en las que se forman ateromas. Entre otros factores se asocia con una
dieta pobre en fibra y alta en acidos grasos saturados y colesterol.

3.13 Cancer: Tumor maligno que se caracteriza por pérdida en el control de
crecimiento, desarrollo y multiplicacion celular con capacidad de producir
metastasis.



3.14 Carne magra: al conjunto de las masas musculares, una vez desprovistas de
la grasa de cobertura.

3.15 Circunferencia o perimetro de cintura o abdominal: Minimo perimetro de
la cintura (del punto medio entre la costilla inferior y la cresta iliaca). Tiene como
objetivo estimar la grasa abdominal o visceral. Circunferencia abdominal saludable
hasta <80 cm en mujeres y <90 cm en hombres.

3.16 Colacion o refrigerio: Porcién de alimento consumida entre las comidas
principales (desayuno, comida y cena), y sirve para cumplir las caracteristicas de
una dieta correcta.

3.18 Densidad energética (DE) de un alimento: Cantidad de energia que
contiene éste por unidad de peso (kcal/g o kj/g).

3.19 Desnutricion: Estado en el que existe un balance insuficiente de uno o mas
nutrimentos y que manifieste un cuadro clinico caracteristico.

3.20 Diabetes mellitus: Comprende a un grupo heterogéneo de enfermedades
sistémicas, cronicas, de causa desconocida, con grados variables de
predisposicion hereditaria y la participacion de diversos factores ambientales que
afectan al metabolismo intermedio de los hidratos de carbono, proteinas y grasas
gue se asocian fisiopatoldégicamente con una deficiencia en la cantidad, cronologia
de secrecion y/o en la accidn de la insulina. Estos defectos traen como
consecuencia una elevacién anormal de la glucemia después de cargas estandar
de glucosa e incluso en ayunas conforme existe mayor descompensacion de la
secrecion de insulina.

3.21 Dieta: Conjunto de alimentos y platillos que se consumen cada dia, y
constituye la unidad de la alimentacion.

3.22 Dieta correcta: Que cumple con las siguientes caracteristicas: completa,
equilibrada, inocua, suficiente, variada y adecuada.

3.22.1 Completa. Que contenga todos los nutrimentos. Se recomienda incluir en
cada comida alimentos de los 3 grupos.

3.22.2 Equilibrada. Que los nutrimentos guarden las proporciones apropiadas
entre si

3.22.3 Inocua. Que su consumo habitual no implique riesgos para la salud porque
esta exenta de microrganismos patégenos, toxinas, contaminantes, que se
consuma con mesura y que no aporte cantidades excesivas de ningun
componente o nutrimento.



3.22.4 Suficiente. Que cubra las necesidades de todos los nutrimentos, de tal
manera que el sujeto adulto tenga una buena nutricion y un peso saludable y en el
caso de los nifios o nifias, que crezcan y se desarrollen de manera correcta.

3.22.5 Variada. Que de una comida a otra, incluya alimentos diferentes de cada
grupo.

3.22.6 Adecuada. Que esté acorde con los gustos y la cultura de quien la
consume Yy ajustada a sus recursos econémicos, sin que ello signifique que se
deban sacrificar sus otras caracteristicas.

3.23 Educacion para la Salud: Proceso de ensefianza-aprendizaje que permite,
mediante el intercambio y analisis de la informacién, desarrollar habilidades y
modificar actitudes, con el propdésito de inducir comportamientos para cuidar la
salud individual y colectiva.

3.25 El Plato del Bien Comer: a la herramienta grafica que representa y resume
los criterios generales que unifican y dan congruencia a la Orientacion Alimentaria
dirigida a brindar a la poblacién opciones practicas, con respaldo cientifico, para la
integracion de una alimentacion correcta que pueda adecuarse a sus necesidades
y posibilidades.

3.26 Estado de nutricion o estado nutricio: Resultado del equilibrio entre la
ingestion de alimentos (vehiculo de nutrimentos) y las necesidades nutrimentales
de los individuos; es asi mismo consecuencia de diferentes conjuntos de
interacciones de tipo bioldgico, psicolégico y social.

3.28 Gasto energético: Energia que consume un organismo, esta representado
por la tasa metabdlica basal (TMB), la actividad fisica y la termogénesis inducida
por la dieta. Se considera a la TMB, como la minima cantidad de energia que un
organismo requiere para estar vivo y representa del 60 al 70% del total del gasto
energético en la mayoria de los adultos sedentarios.

3.30 Grupos de alimentos: Forma de clasificar los alimentos de acuerdo con su
composicién y se clasifican en tres grupos: grupo 1. Verduras y frutas, grupo 2.
Cereales y 3. Leguminosas y alimentos de origen animal.

3.31 Habitos alimentarios: Conjunto de conductas adquiridas por un individuo,
por la repeticion de actos en cuanto a la seleccion, la preparacion y el consumo de
alimentos. Los habitos alimentarios se relacionan principalmente con las
caracteristicas sociales, econémicas y culturales de una poblacion o regién
determinada. Los habitos generalizados de una comunidad suelen llamarse
costumbres.



3.33 indice de masa corporal: Criterio diagndstico que se obtiene dividiendo el
peso en kilogramos entre la talla en metros, elevada al cuadrado. Permite
determinar peso bajo, peso normal, sobrepeso y obesidad.

3.34 indice glucémico (IG): Respuesta postprandial (después de haber ingerido
alimento) en particular respecto de una cantidad estandar. La referencia estandar
mas usada es el pan blanco (IG, 70) o la glucosa (IG, 100).

3.35 Lactancia materna exclusiva: Alimentacion de los nifios o nifias con leche
materna, como unico alimento durante los primeros seis meses de vida.

3.36 Leche: Secrecion natural de las glandulas mamarias de las vacas sanas o de
cualquier otra especie animal, excluido el calostro.

3.37 Leche materna o leche humana: Secrecién producida por las glandulas
mamarias después del calostro y cuya funcién es alimentar al lactante; contiene
todos los nutrimentos que el nifio o nifia requiere para su crecimiento y desarrollo
en los primeros meses de la vida, y le proporciona los anticuerpos o sustancias
gue lo protegen de las infecciones.

3.38 Nutricion: Conjunto de procesos involucrados en la obtencion, asimilacion y
metabolismo de los nutrimentos por el organismo. En el ser humano tiene caracter
biopsico-social.

3.39 Nutrimento: Sustancia incluyendo a las proteinas, aminodacidos, grasas o
lipidos, carbohidratos o hidratos de carbono, agua, vitaminas y nutrimentos
inorganicos (minerales) consumida normalmente como componente de un
alimento o bebida no alcohdlica que proporciona energia; o es necesaria para el
crecimiento, el desarrollo y el mantenimiento de la vida; o cuya carencia haga que
produzcan cambios quimicos o fisiolégicos caracteristicos.

3.45 Platillo: Combinacion de alimentos que dan como resultado nuevos sabores
o texturas que los alcanzados al preparar los alimentos en forma individual; por lo
general resulta en un efecto sinérgico en lo que a sabor, textura y aporte
nutrimental se refiere.

5. Disposiciones Especificas

5.1 Se debe orientar a la poblacion para planificar y distribuir la dieta familiar de
acuerdo a la edad, estado de salud y nutricion de las personas que la integran,
considerando los recursos economicos, disponibilidad de alimentos, costumbres y
condiciones higiénicas.

5.2 Mujer embarazada:



5.2.1 Toda mujer en edad reproductiva se le recomendara consumir &cido folico
en los tres meses previos al embarazo y hasta la semana doce de gestacion.
Asimismo, se indicara que se incrementan las necesidades de hierro, fésforo,
vitamina D y calcio.

5.2.3 El estado de nutricion de los y las recién nacidas esta intimamente ligado
con el estado de nutricion de la madre, antes, durante y después del embarazo.
Se debe enfatizar en las medidas indicadas en la Norma Oficial Mexicana NOM-
007-SSA2-1993, Atencion de la mujer durante el embarazo, parto y puerperio y del
recién nacido. Criterios y procedimientos para la prestacion del servicio y, en
particular, en lo que se refiere a la prevencion de la anemia y la promocion de las
ventajas de la lactancia materna exclusiva.

5.3 Mujer en periodo de lactancia

5.3.1 Se debe indicar que la practica de la lactancia incrementa las necesidades
de energia y nutrimentos, especialmente de calcio y fosforo por arriba incluso de
las necesidades de la mujer embarazada, por lo que podria ser necesario
aumentar el consumo de alimentos y liquidos de acuerdo con su estado de salud,
nutricion y actividad fisica.

5.4 Grupo de edad menor de seis meses

5.4.1 Se debe destacar que el crecimiento es uno de los factores que aumentan
las necesidades nutrimentales del nifio o la nifia. Se debe vigilar el crecimiento de
las y los nifilos como se sefiala en la NOM-031-SSA2-1999, para la atencion a la
salud del nifio.

5.4.2 Se debe promover el inicio de la lactancia materna en la primera media hora
de vida continuando a libre demanda hasta el sexto mes en forma exclusiva. A
partir de esta edad, ademés de iniciar la alimentacion complementaria continuar la
lactancia materna hasta los dos afios de edad.

5.4.3 Se debe explicar que la lactancia materna exclusiva implica que no es
necesario dar ningun otro liquido, incluso agua.

5.4.4 Se debe promover las ventajas de la lactancia materna frente a los
sucedaneos, asi como hacer énfasis en los riesgos que implica una falta de
higiene, la inadecuada dilucion y la adicion innecesaria de otros ingredientes en su
preparacion.

5.5 Grupo de edad de seis a doce meses



5.5.1 Se debe destacar que el nifio o la nifia, ademas de la leche materna o en su
caso sucedaneos, deben recibir otros alimentos preparados en forma apropiada, a
partir del sexto mes de vida

5.5.2 Se debe promover que antes de amamantar al nifio o nifia debe darsele de
la misma comida que consume el resto de la familia, adecuando la preparacion,
los utensilios, las cantidades y el numero de comidas (3 comidas mayores y 2
colaciones) de acuerdo con sus necesidades. Se recomendara el uso de tazas,
vasos y cucharas para la ingestion de liquidos, en lugar de biberones. 5.5.3 Se
debe recomendar a los integrantes de la familia que en la preparacion de los
alimentos se modere la adicion de azlcares, edulcorantes y sal, respetando el
sabor original y natural de los alimentos para que el nifio o la nifia aprenda a
distinguirlos y degustarlos.

5.6 Grupo de edad de uno a cuatro afos

5.6.1 Se debe promover que los y las integrantes de la familia propicien un
ambiente afectivo al nifio o la nifia a la hora de tomar sus alimentos, asi como
permitirle experimentar los estimulos sensoriales que éstos le proporcionan,
incluyendo su manipulacion. También se indicara que se deben respetar, sus
gustos, preferencias y expresiones de hambre y saciedad.

5.6.2 Se debe indicar que en esta etapa de la nifiez disminuye la ingestion diaria,
pues el crecimiento se desacelera; la comida se debe ofrecer en bocados
pequefios y concediéndole el tiempo suficiente para ingerirla, para evitar el
desarrollo de habitos alimentarios incorrectos. Se indicara que se deben respetar,
sus gustos, preferencias y expresiones de hambre y saciedad. También se debe
exponer repetidamente al nifio o nifia a una variedad de alimentos en
preparaciones y presentaciones diferentes

5.6.3 Se debe fomentar el ofrecerles al nifio o la nifia la misma comida que ingiere
el resto de la familia, adecuando a sus necesidades las porciones, el nUmero de
comidas (3 comidas mayores y 2 colaciones) y los utensilios.



BIBLIOGRAFIA

https://www.cndh.org.mx/DocTR/2016/JUR/A70/01/JUR-20170331-
NOR37.pdf



https://www.cndh.org.mx/DocTR/2016/JUR/A70/01/JUR-20170331-NOR37.pdf
https://www.cndh.org.mx/DocTR/2016/JUR/A70/01/JUR-20170331-NOR37.pdf

