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Resumen de la NOM- 043-SSA2-2012  

El propósito fundamental de esta norma es establecer los criterios generales que 

unifiquen y den congruencia a la orientación alimentaria dirigida a brindar a la 

población, opciones prácticas con respaldo científico, para la integración de una 

alimentación correcta que pueda adecuarse a sus necesidades y posibilidades, así 

como elementos para brindar información homogénea y consistente, para 

coadyuvar a promover el mejoramiento del estado de nutrición de la población y a 

prevenir problemas de salud relacionados con la alimentación la orientación 

alimentaria es prioritaria y debe proporcionarse a toda la población, es 

conveniente que atienda a los intereses del público en general, de los grupos 

vulnerables en especial y que tome en cuenta a la industria y a otros grupos 

interesados. 

Los contenidos de orientación alimentaria se deben basar en la identificación de 

grupos de riesgo, desde el punto de vista nutricional, la evaluación del estado de 

nutrición, la prevalencia y magnitud de las enfermedades relacionadas con la 

nutrición de la población y por último la evaluación de la disponibilidad y capacidad 

de compra de alimentos, por parte de los diferentes sectores de la población 

La falta de educación en materia de nutrición en la población, la pobreza, 

agravada por la pérdida del poder adquisitivo, el encarecimiento de los alimentos y 

el contexto sociocultural, en muchas ocasiones restringe el acceso a una dieta 

correcta, en este mismo contexto es importante mencionar que los programas de 

orientación alimentaria generarán una demanda de alimentos que debe 

sustentarse en la producción y el abasto oportuno de los productos, así como en la 

factibilidad del acceso a ellos, protegiendo la soberanía alimentaria de la nación, 

esto exige conocimiento y preferencia a los alimentos locales y regionales por 

parte del personal encargado de estas tareas. 

3.5 Alimentación complementaria, al proceso que se inicia con la introducción 

gradual y paulatina de alimentos diferentes a la leche humana, para satisfacer las 

necesidades nutrimentales del niño o niña, se recomienda después de los 6 

meses de edad. 

3.7 Alimentación correcta, a los hábitos alimentarios que de acuerdo con los 

conocimientos aceptados en la materia, cumplen con las necesidades específicas 

en las diferentes etapas de la vida, promueve en los niños y las niñas 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 

3.19 Desnutrición: al estado en el que existe un balance insuficiente de uno o más 

nutrimentos y que manifieste un cuadro clínico característico. 

3.21 Dieta: al conjunto de alimentos y platillos que se consumen cada día, y 

constituye la unidad de la alimentación.  



3.22 Dieta correcta, a la que cumple con las siguientes características: completa, 

equilibrada, inocua, suficiente, variada y adecuada. 

3.27 Fibra dietética, a la parte comestible de las plantas o hidratos de carbono 

análogos que son resistentes a la digestión y la absorción en el intestino humano y 

que sufren una fermentación total o parcial en el intestino grueso, la fibra dietética 

incluye polisacáridos, oligosacáridos, lignina y otras sustancias asociadas con las 

plantas, se les divide en solubles e insolubles 

PLATO DEL BUEN COMER. 

 
El plato del bien comer se creó para orientar a la población mexicana hacia una 
alimentación balanceada, mostrándonos cuáles son los diferentes grupos de 
alimentos y cómo debemos combinarlos en nuestra alimentación diaria. 

Los alimentos están distribuidos en el plato del bien comer en tres grandes grupos, 
según sus características y por los nutrimentos que nos aportan. 

CARACTERISTICAS DE CADA GRUPO  

Incluir fruta y verdura forma parte de una alimentación saludable; es importante 
consumirlas todos los días. Organismos de Salud recomiendan consumir mínimo 
400 g de frutas y verduras, lo cual equivale aproximadamente a 5 porciones. 

Las frutas y verduras aportan energía, fibra, minerales, vitamina A, vitamina C, 
algunas vitaminas del complejo B y otros nutrimentos. Un bajo consumo de frutas y 
verduras se puede relacionar con un mayor riesgo de desarrollar enfermedades 
como cáncer, diabetes y obesidad.  



A4.1.1 Come verduras y frutas en abundancia, en lo posible crudas y con cáscara, 
para disminuir la densidad energética en la dieta; prefiere las regionales y de 
temporada que son más baratas y de mejor calidad 

A4.1.2 Incluye cereales integrales en cada comida, combinados con semillas de 
leguminosas. 

A4.2 Toma en abundancia agua simple potable. 

A4.3 Consume lo menos posible grasas, aceites, azúcar, edulcorantes y sal, así 
como los alimentos que los contienen. 

A4.6 Consume alimentos de acuerdo con tus necesidades y condiciones. Ni de más 
ni de menos. 

A4.9 Mantén un peso saludable, el exceso y la insuficiencia favorecen el desarrollo 
de problemas de salud. Acude periódicamente a revisión médica. 

 


