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NUTRICION 

CLINICA 

CARACTERISTICA 

DE DIETA  

PLATO DEL BUEN 

COMER  

Conjunto de las 

sustancias 

alimentarias que 

componen el 

comportamiento 

nutricional de los 

seres vivos 

Guía de 

alimentación que 

forma parte de la 

NORMA OFICIAL 

MEXICANA, para 

mantener la salud 

alimentaria  

Completa  

Suficiente  

Equilibrada   

Inocua  

Varieda 

Adecuada  

Con cantidades adecuadas de todos los nutrientes y 

fibras que el organismo necesita  

Que aporte la energía que requiere el organismo para 

el buen funcionamiento  

Aporte de nutrientes adecuados adecuado a la 

necesidad del individuo  

Incapacidad para hacer daño que los alimentos deben 

tener para mantener sano al individuo  

Variar  los alimentos para que se aleje la monotonía, 

tiene que ser alimento fresco y de temporada  

Ingesta de alimentos en relación con las necesidades 

dietéticas del organismo  

Fruta y verdura, 

color verde, 

fuente de 

vitamina, 

minerales, fibra 

Cereales y 

tubérculos, 

color amarillo, 

fuente principal 

de energía 

Leguminosa y 

alimento de 

origen animal, 

color rojo, 

aporta proteína  

Deben ocupar la mitad del plato 50% , que se 

encuentran en el brócoli, zanahoria, cebolla, 

champiñones, calabaza , tomates, espinacas, 

pemientos  

Deben ocupar la cuarta parte del plato 25%, que se 

encuentran en patatas, pasta, pan, cereales integrales  

Deben ocupar la cuarta parte del plato 25%, que se 

encuentran en pescados, aves, frutos secos, huevos,  
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