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Es la forma de clasificar a los alimentos
composicion,

de acuerdo a su
oficialmente validada
Oficial Mexicana

orientacion alimentaria.
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GRUPO 1

Verduras y frutas

GRUPO 3

Leguminosas y

alimentos de
origen animal

en grasas saturadas Yy

colesterol.
-
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Se encuentra subdivida en la Proveen de aaua fibra
base interior en dos fracciones o gua, 1 Zanahorias
: dietaria, son la principal
_< iguales, una para verduras y _< fuente de vitamina C Tomate
otras para las frutas, indicando =Y Sandia
carotenos; aportan vitamina
gue deben estar presentes en L. - uva
. L K'y acido félico.
la misma proporcion.
-
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Estdn representados los ~
principales cereales con los .
: : Conservan su contenido Tortillas
alimentos y platillos que -
. nutricional completo y aportan Cereales
pueden elaborarse a partir _< en menor proporcion
de ellos. i , Pasta
proteinas, nutrimentos Papa
No se consumen los granos : L , o p
. inorganicos y fibra dietaria
enteros porque requieren \
ser cocinados.
(.
/- /'
La mayor parte son las Aportan proteina
leguminosas estas indican vegetal alta en
gque debe recomendarse lisina
aumentar su consumo. Frijoles
Habas
< Pollo
< Res
La menor parte son los
alimentos de origen animal, Principal fuentes de
lo que deben disminuirse su hierro hem,zinc y de
consumo por su contenido algunas  vitaminas -
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Dieta correcta sindbnimo de
salud fisica y mental.

Puede ayudar a controlar
una patologia evitar
complicaciones.

-

<

( Debe contener todos los Debe incluir en cada

nutrimentos (carbohidratos, comida un alimento
COMPLETA lipidos, proteinas, vitaminas de cada uno de los
y minerales). tres grupos

Debe contener la cantidad de alimentos que un
SUFICIENTE individuo debe consumir para cubrir las
necesidades de todos los nutrimentos.

Los nutrimentos deben guardar carbohidratos de 50 - 60%, las
EQUILIBRADA las proporciones adecuadas proteinas de 10 a 15% y los lipidos de
entre ellos 25 a 30% del Valor Caldrico Total.
INOCUA Su consumo habitual no debe Consumo moderado, preparacion
implicar riesgos para la salud higiénica y en recipientes limpios.
VARIADA Incluir diferentes alimentos vy

platillos en cada comida

A las condiciones fisiologicas del organismo, edad, sexo, estatura,
ADECUADA actividad y estado de salud del individuo, asi como a su cultura,

estrato socioeconomico, lugar donde vive y época del afo.



