
 
Nombre del Alumno: Lucero del Milagro Bastard Mazariego.  

Nombre del tema: Características de dieta correcta y plato del buen comer.  
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Dieta correcta 

Ingesta de alimentos en 

relación con las 

necesidades biológicas, 

psicológicas y sociales 

del organismo. 

-Dieta/Enfermedad 

Las dietas defectuosas 

tienen un papel bien 

establecido, aunque 

parcial, en la etiología de 

muchas enfermedades. 

Desde la desnutrición y 

las deficiencias simples 

hasta enfermedades 

crónicas. 

-Dieta/Salud 

Sinónimo de salud 

física y mental, ayuda a 

prevenir y controlar 

enfermedades.  

Características 

de la dieta 

correcta.  

Completa 
Debe contener todos 

los nutrimentos. 

 

Hidratos de 

carbono, proteínas, 

lípidos, nutrimentos 

inorgánicos y 

vitaminas. 

Esto se logra al incluir en 

cada comida un alimento 

de cada uno de los tres 

grupos (El plato del bien 

comer). 

Suficiente 

Que contenga la cantidad 

de alimentos que un 

individuo debe consumir 

para cubrir las necesidades 

de todos los nutrimentos. 

-Adultos tengan una buena nutrición y 

mantengan un peso saludable de acuerdo 

con su talla. 

-Niños, debe favorece su correcto 

crecimiento y desarrollo. 

Equilibrada 
Los nutrimentos deben 

guardar las proporciones 

adecuadas entre ellos. 

-Hidratos de carbono deben aportar de 50 

hasta 70% de las calorías totales diarias. 

-Proteínas, de 10 a 15% del total de la 

energía. 

-Lípidos de 25 a 30% del total de la energía. 

Inocua 
Su consumo habitual no 

debe implicar riesgos 

para la salud. 

Exenta de 

microorganismos 

patógenos, 

toxinas y 

contaminantes. 

Su consumo debe ser 

moderado, con una 

preparación higiénica y 

ofrecida en recipientes 

limpios. 

Variada  

Implica incluir 

diferentes alimentos 

y platillos en cada 

comida. 

Es recomendable 

que la variación se 

logre con alimentos 

de temporada. 

Si son preparados con 

diferentes técnicas culinarias 

y se integran otros, se logra 

esta característica. 

Adecuada 

La alimentación debe 

ser adecuada a las 

condiciones fisiológicas 

del organismo. 

Edad, sexo, estatura, actividad y 

estado de salud del individuo, 

así como a su cultura, estrato 

socioeconómico, lugar donde 

vive y época del año. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

El plato del 

buen comer 

Representación 

gráfica de los grupos 

de alimentos en 

México, es la forma 

de clasificar los 

alimentos de acuerdo 

a su composición. 

Oficialmente validada 

en la NOM para 

brindar orientación 

alimentaria. 

 

La imagen es un 

círculo dividido 

en tres partes 

iguales de tres 

colores. 

Grupo 1 
Verduras y frutas: 

corresponde a la 

fracción verde. 

Se encuentra 

subdividida en la base 

interior en dos 

fracciones iguales, 

una para las verduras 

y otra para las frutas. 

Indica que 

deben estar 

presentes en 

la misma 

proporción. 

En el plato deben estar 

toda la diversidad de 

verduras y frutas con que 

cuenta el país, 

recomendar su consumo 

por temporada y, en caso 

de cocinarlas, sugerir las 

cocciones al vapor y con 

una textura crujiente 

para evitar la pérdida de 

nutrimentos. 

Las verduras y frutas 

proveen de agua, 

fibra, son la principal 

fuente de vitamina C y 

carotenos; además 

aportan vitamina K y 

ácido fólico en 

cantidades apreciables 

Grupo 2 Cereales: en la 

parte amarilla. 

Están representados 

los principales cereales 

con los alimentos y 

platillos que pueden 

elaborarse a partir de 

ellos. 

No se consumen 

los granos 

enteros porque 

requieren ser 

cocinados para su 

mejor 

digestibilidad y 

palatalabilidad. 

 Cuando se consumen 

cereales integrales 

conservan su contenido 

nutricional completo y 

aportan además en menor 

proporción proteínas, 

nutrimentos inorgánicos y 

fibra dietaria. 

El desarrollo de 

los cereales se 

hizo de manera 

paralela al de las 

grandes culturas 

mexicanas. 

Grupo 3 

Leguminosas y 

alimentos de 

origen animal: 

pertenecen a la 

división roja. 

Se subdivide a 

su vez en dos 

fracciones 

desiguales. 

Leguminosas 

Alimentos 

de origen 

animal.  

La mayor parte 

corresponde a las 

leguminosas, lo que 

indica que debe 

recomendarse 

aumentar su consumo. 

La menor, a los 

alimentos de origen 

animal, lo cual indica 

que debe disminuirse 

su consumo por su 

contenido en grasas 

saturadas y 

colesterol. 

Se encuentran 

ilustrados los granos de 

las semillas maduras y 

secas para facilitar su 

representación, 

porque, no se 

consumen en estado 

crudo. 

Aportan 

cantidades 

apreciables 

de proteína 

vegetal alta 

en lisina. 

Principales 

fuentes de hierro 

hem, zinc y de 

algunas vitaminas 

del complejo B. 

-Zanahoria. 

-Manzana. 

-Brócoli 

-Sandia 

-Espinacas.  

-Tortillas. 

-Pan. 

-Papa. 

-Avena. 

-Tamales.  

  

-Frijol. 

-Soya. 

-Lentejas. 

-Huevos. 

-Leche. 

-Res. 

-Pescado.  
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