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concepto

Ingesta de alimentos en relaciéon con las
necesidades dietéticas del organismo; una
buena nutricion consistente en una dieta
suficiente y equilibrada acompafiada de -
ejercicio fisico regular, es un elemento
fundamental para una buena salud.
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Completa

Debe contener todos los
nutrimentos.

(hidratos de carbono,
proteinas, lipidos,
nutrimentos inorganicos 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

Caracteristica
de dieta
correcta

Es importante que contenga
la cantidad de alimentos
que un individuo debe
consumir para cubrir las
necesidades de todos los
nutrimentos.

gue los adultos tengan una
buena nutricion y mantengan
un peso saludable de
acuerdo con su talla; en el
caso de los nifios, debe
favorece su correcto
crecimiento y desarrollo.

Equilibrada

Los nutrimentos deben
guardar las proporciones
adecuadas entre ellos, de

acuerdo a lo que han
establecido especialistas de
la ONU para la Agriculturay la
Alimentacioén.

La OMS recomiendan que los
hidratos de carbono deben
aportar de 50 hasta 70% de

las calorias totales diarias; las
proteinas, de 10 a 15% del

total de la energia, y los
lipidos de 25 a 30% del total

de la eneraia

Inocua

Su consumo habitual no
debe implicar riesgos para
la salud, ya que debe estar
exenta de microorganismos

patégenos, toxinas y
contaminantes.

Su consumo debe ser
moderado, con una
preparacion higiénica y
ofrecida en recipientes
limpios.

Variada
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implica incluir diferentes
alimentos y platillos en cada
comida. Es recomendable
gue la variacion se logre
con alimentos de temporada

se ofrecen a precios mas
bajos, se tiene una mayor
disponibilidad y se reduce
también el desperdicio, con lo
cual se utilizan mejor los
recursos tanto de alimentos
como econdmicos.

Adecuada

La alimentacion debe ser adecuada a las 2

condiciones fisiologicas del organismo, edad, sexo,
estatura, actividad y estado de salud del individuo,
asi como a su cultura, estrato socioeconémico,
luogar donde vive v época del afio.




Concepto

Verduras y
frutas
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es la forma de clasificar los alimentos
de acuerdo a su composicién, una guia
de alimentacion que forma parte de la

NOM para la promocién y educacion

para la salud en material alimentaria.
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corresponde a la fraccion
verde, que debemos de
consumir muchas, estar
presentes en la misma
proporcién y no pretender
gue las frutas por su sabor
dulce y mayor aceptacion
general sustituyan por
completo. A las verduras.

la diversidad de verduras y frutas
proveen de agua, fibra dietaria
(cuya importancia en la
prevencion del estrefiimiento,
cancer de colon y en el control de
la glucemia en la diabetes, debe
enfatizarse) son la principal fuente
de vitamina C y vitamina K y acido
félico en cantidades apreciables,
cuya presencia en la dieta es
indispensable. (sandia, platanos,
el tomate y la zanahoria).

Cereales

Plato del
buen comer

la parte amarilla estan
representados los principales
cereales con los alimentos y
platillos que pueden
elaborarse a partir de ellos,
no se consumen los granos
enteros, el maiz tiene
primacia sobre el trigo y éste
sobre el arroz, la avena y la
cebada se consumen menos.

Cuando se consumen cereales
integrales conservan su contenido
nutricional completo y aportan
ademas en menor proporcion
proteinas, nutrimentos inorganicos
y fibra dietaria.

Legumino
sasy
alimentos
de origen
animal
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pertenecen a la division roja,
a mayor parte corresponde a
las leguminosas, lo que indica
gque debe recomendarse
aumentar su consumoy la
menor, a los alimentos de
origen animal, lo cual indica
gue debe disminuirse su
consumo por su contenido en
grasas saturadas y colesterol,
y no consumir demasiadas.

Las leguminosas aportan
cantidades apreciables de
proteina vegetal alta en lisina y se
convierten en el complemento
ideal de los cereales; esta
complementariedad se da porque
los cereales carecen de lisina, y
las leguminosas de metionina, con
lo cual se obtienen proteinas
completas, s son las principales
fuentes de hierro hem, zinc y de

algunas vitaminas del complejo B.
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