Plato del buen comer

El plato del buen comer es una guia de
alimentacion que forma parte de la Norma
Oficial Mexicana para la promocién vy
educacion parala salud en materia alimentaria,
la cual establece criterios para la orientacion
nutritiva en México.

El Plato del Bien Comer representa los siguientes tres
grupos de alimentos:

1) Verduras y frutas. Son fuente de vitaminas, minerales
y fibra que ayudan al buen funcionamiento del cuerpo
humano, permitiendo un adecuado crecimiento,
desarrollo y estado de salud.

3) Leguminosas y alimentos de origen
animal. Proporcionan  principalmente  proteinas,
necesarias para el crecimiento y desarrollo de los nifios,
para la formacién y reparacién de tejidos.
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Habitos
alimenticios

Un habito alimentario son patrones
de consumo de alimentos que se han
enseinado o se van adoptando
paulatinamente de acuerdo a los
gustos y preferencias.

Desde pequeios podemos optar por
llevar un estilo de vida saludable,
pero aun estas a tiempo de cambiar si
asi lo deseas. Lo primero es tener
una consulta nutricional.



,Como es una consulta nutricional?

Una consulta nutricional es la evaluacion, de
esta se derivara la informacién que sera la base
del diagndstico nutricional, los datos que se
recabar los datos antropométricos, bioquimicos,
clinicos y dietéticos del paciente.

Es de suma importancia tomar en cuenta que,
desde la primera consulta, el profesional de la
salud debe establecer una buena relacion con el
paciente, ya que de ésta dependerd, en parte, que
la recopilacion de datos sea la adecuada vy,
ademas de que, en dltima instancia, marcara la
pauta del tratamiento.

Hay aspectos que indirectamente informan sobre
el estado de nutricion y pueden afectar positiva o
negativamente, es por eso que al hacer la historia
clinico-nutriolégica debemos de tomar en cuenta
que la sinceridad del paciente y la discrecion del
nutricionista.

Resistencias v obstaculos que
presenta el paciente

En cualquier proceso de cambio, el sujeto presenta una
resistencia antes de consolidar el cambio y no se debe
perder de vista que en cada etapa de cambio existe el

riesgo de recaidas

Trastornos de la
conducta alimenticia

-Son trastornos psicoldgicos graves que conllevan

alteraciones de la conducta alimentaria. La persona
afectada muestra una fuerte preocupacion en relacion
al peso, la imagen corporal y la alimentacion, entre
otros. Debido a estas alteraciones alimentarias, se
pueden  desencadenar  enfermedades  fisicas
importantes y, en casos extremos, pueden llegar a

Son muchos los factores Los tipos més frecuentes
que intervienen en su de trastorno de la
aparicién. Son trastornos conducta  alimentaria
de origen multifactorial son la anorexia nerviosa,
(un factor por si solonunca  la bulimia nerviosa, el
es la causa). Existen trastorno poratraconyel

factores de tipo genético, trastorno por
psicolégico, sociocultural, —evitacion/restriccion de
familiar y personal. la ingesta.

Pueden aparecer en cualquier edad, aunque la
adolescencia es la etapa de mayor riesgo para
presentar estas enfermedades. La mayor incidencia se
produce entre los 12 y los 18 afios, pero cada vez nos
encontramos con casos que tienen una edad de inicio
mas baja, en torno a los 8 0 9 afios.



