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DIETA
CORRECTA

Las 6 caracteristicas de la
dieta correcta

Dieta correcta sinénimo de
salud fisica y mental. Dieta
poco saludable puede llevar a
una patologia (desnutricidn,
deficiencias, enfermedades
croénicas, etc.)

Dieta correcta puede ayudar a
controlar una patologia y
evitar complicaciones.

anleto: Debe contener

todos los nutrientes
(carbohidratos, lipidos,
proteinas, vitaminas y

minerales), para que esto se
logre se debe incluir en cada
comida un alimento de cada

uno de los tres grupos. (el
%ato del bien comer).

/Equilibrada: Los

nutrientes deben guardar
las proporciones
adecuada entre ellos, la
organizacion mundial de
< la salud recomienda
carbohidratos de 50-60%
las proteinas de 10 a 15%
y los lipidos de 25 a 30%
del valor calérico total.

/‘

Variada: Incluir
diferentes alimentos vy
< patillos en cada comida,
(alimentos de temporada
y diferentes
preparaciones).

Suficiente: Que contenga
la cantidad de alimentos
que un individuo debe
consumir para cubrir las
necesidades de todos los
nutrimentos.

@;ua: Su consumo
habitual no debe implicar
riesgo para la salud
(exenta de
microorganismos

patégenos, toxicas y
contaminantes).

consumo moderado,
preparacion higiénica y
Qecipientes limpios).

~

@cuada: A

las
condiciones fisioldgicas
del organismo, edad,

sexo, estatura, actividad
y estado de salud del
individuo, asi como a su
cultura, estrato
socioeconémico, lugar
donde vive y época del
ano.




PLATO

DEL BUEN
COMER

URAS Y FRUT,
MUCHAS <

El plato del bien comer es una
guia de alimentacion que
forma parte de la norma oficial
mexicana (NOM), para la
promocion y educacion para la
salud en materia alimentaria,
la cual establece criterios para
la orientacion nutritiva en
Meéxico; ilustra cada uno de los
grupos de alimentos con el fin
de mostrarla y para una buena
alimentacion correcta para
nuestras vidas.

E/I;Iato del bien comer se
divide en 3 grupos y cada uno
representa diferentes colores y
a su vez 5 lineas blancas que
delimitan cada grupo.

v Verde

~

\__¥ Rojo

Cada grupo del plato del buen
comer nos aparta una porcion
de los alimentos adecuados.

/ cereales parte

amarrilla, representados con
los alimentos vy platillos
elaborados a ellos. Provee
energia en forma de
carbohidratos, proteinas en
cantidad y fibra.

Grupo 1 alimentos.

~

v" Brécoli

Tomate
Manzana
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La cantidad que se debe

consumir en alimentos:

v Proteinas 25%

v" Carbohidratos 25%

v' Hortalizas y verduras
50%

@po 1: verduras y frutas:
fraccion verde, subdividida en
la base inferior en dos
fracciones iguales, una para la
verdura y otra para las frutas y
aunque sobre todo tienen la
misma funcion reguladora,
esta subdivision indica que
deben estar presente en la
misma proporcion.

@_po 3: Leguminosas y
alimentos de origen animal.

Pertenecen a la divisidn roja,
esta se subdivide a su vez en
dos fracciones desiguales: la
mayor parte corresponde a las
leguminosas lo que indica que
debe recomendarse aumentar
su consumo y la menor, a los

Naranjas

Trigo
Avena
Amaranto
Maiz

ANEA NI NI

alimentos de origen animal.

Grupo 3 alimentos.

v' Carneroja
v' Arroz
v' Frijol
v" Huevo
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e https://www.google.com/search?q=plato+del+buen+comer&oq=plat&ags=chrome.
3.69i57i0i131i433i51212j0i512j46i131i433i512j0il131i433i512j46il31i199i433i465i5 |
2j46i340i433i512j0i51212.3902j0j | 5&sourceid=chrome&ie=UTF-8

e https://www.google.com/search?q=plato+del+buen+comer+cantidad+que+debemo
stde+consumir+el+porcentaje&hl=es-
419&sxsrf=APwXEdepNrN22 |jzWLdlu_|Rcj20W7Gs g:1684466916108&source=|
nms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwisnaéhulD AhWfnWoFHRBFAJ]0Q AUoAX
oECAEQAWS&biw=1366&bih=617&dpr=I1#imgrc=XLjzhK KWVVYoM
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