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CARACTERÍSTICAS DE 

¿Qué es? 

Una dieta saludable se consigue comiendo la cantidad 
correcta de alimentos en la proporción adecuada, con 
continuidad. Comer una proporción adecuada de alimentos 
de los principales grupos constituye la base del bienestar 
cotidiano, y reducirá el riesgo de enfermedades a largo 
plazo. 

 

 

1.Completa: 

Que contiene todos los nutrimentos. Para esto se 

recomienda incluir por lo menos un alimento de los 

tres grupos, que son: verduras y frutas, alimentos 

de origen animal y cereales o sustitutos. 

 

2.Suficiente: 

Que cubra las necesidades de todos los nutrimentos, 

de tal manera que la persona adulta tenga una buena 

nutrición y un peso saludable y, en el caso de niñas y 

niños, que crezcan y se desarrollen de manera correcta. 

3.Equilibrada: 
Los nutrimentos guarden las proporciones adecuadas 

entre sí. 

4.Inocua: 

Su consumo habitual no implique riesgos para la salud, por 
lo que debe estar exenta de microorganismos nocivos, 
toxinas, contaminantes y que no se consuman cantidades 
excesivas de algún nutrimento. 

6.Adecuada: 

5.Variada: 
Se incluyan diferentes alimentos de los tres grupos en cada 

tiempo de comida principal. 

 
Que sea acorde con la cultura y los gustos de quien la 

consume, además de que sea ajustada a los recursos 

económicos con los que se cuentan. 



 

  

UNIVERSIDAD DEL SURESTE 3 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

PLATO DEL BUEN COMER. 

¿Qué es? 
Es la forma de clasificar los alimentos de acuerdo con su 

composición, oficialmente validada en la Norma Oficial 

Mexicana para brindar orientación alimentaria. 

Los 3 

grupos: 
Esta orientación alimentaria considera estos grupos de la 

manera: fruta y verdura (color verde), cereales (color amarillo) 

y leguminosas y productos de origen animal (color rojo). 

¿Qué nos 

aporta cada 

grupo? 

1.Verduras y frutas: Son fuente de vitaminas, minerales y fibra 
que ayudan al buen funcionamiento del cuerpo humano, lo 
que permite un adecuado crecimiento, desarrollo y estado de 
salud.  
 
 

 

2.Cereales y tubérculos: Aportan una fuente principal de la 
energía que el organismo utiliza para realizar sus actividades 
diarias, como: correr, trabajar, jugar, estudiar, bailar, etcétera, 
también son fuente importante de fibra cuando se consumen 
enteros. 
 

 

3.Leguminosas y alimentos de origen animal: Proporcionan 

proteínas que son necesarias para el crecimiento y desarrollo 

de los niños, para la formación y reparación de tejidos. 

 

 

Cantidad 

que se debe 

de consumir: 

El plato debe estar formado por un 50% de vegetales, 25% 

de proteínas y otro 25% de carbohidratos. 

-La primera está destinada a los vegetales y debe cubrir el 

50% de la superficie, tanto crudos como cocinados: ensalada, 

verduras al vapor, salteado de verduras, etc. 

-La segunda la ocupan los alimentos ricos en proteínas.  Puede 

ser una porción de carne o pescado, una tortilla o legumbres 

entre otras. 

-El 25% restante debe estar formado por carbohidratos. Lo 

ideal es que sean alimentos integrales como arroz o pasta, una 

porción de pan o patata. 
 

 

Fuente de 

alimentos: 

1.Lácteos y derivados: Son fuente de proteínas y minerales. 

2.Alimentos proteicos: Se incluyen las carnes, los pescados, los 

huevos y los frutos secos. 

3.Alimentos hidrocarbonados: Se incluyen los cereales y sus 

derivados, los tubérculos y las legumbres. 

4.Verduras y hortalizas: Nos aportan agua, nutrientes 

reguladores (vitaminas y minerales) y fibra.  

5.Frutas: Son fuente de agua, nutrientes reguladores y fibra. 
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