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Es aquella que nos aporta
todos los nutrientes que

< hecesitamos para el
funcionamiento éptimo de
nuestro organismo.

\

~
La dieta debe ser totalmente
personalizada a las particularidades
e cada persona como he
comentado anteriormente, a sus
horarios, sus condiciones econémicas,
a su estado emocional, etc.
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Ha de aportar en las
cantidades adecuadas todos
los nutrientes y fibra que
nuestro organismo necesita.
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No podemos olvidar que comer es un
placer, es importante que los
alimentos, las cantidades y las
preparaciones sean apropiados y
agradables para satisfacernos.

A

Un conjunto de alimentos
platillos que se consy
4 diariamente, y que t®ne la
siguientes caracteristicasg

Debe contener todos los
nutrientes (crbohidratos, lipidos,
<{ proyeinas, vitaminas y
minerales).

El tratar a otros con el mismo amor y
compasién con el que te gustarfa que te
trataran es una joya y siempre te haré
sentir bien contigo misma.

 Que su consumo habitual no implique
riesgos para la salud porque estd exentc
e microorganismos patégenos, toxinas y
contaminantes; que se consuma
mesura y que no aporte cantidades
excesivas de ningin componente

_ nutrimento.
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Suficiente

Variada

Adecuada
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Que cubra las necesidades de todos
los nutrimentos, de tal manera que la

< persona adulta tenga una buena

nutricién y un peso saludable y, en el
caso de nifias y nifios, que crezcany
se desarrollen de manera correcta.
-
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Para que se aleje de la
monotonia es muy aconsejable
{ variar nuestra gama de

alimentos y gue sean frescos y
de temporada.

A las condiciones fisiologicas
del organismo, edad, sexo,

estatura, actividad y estado de
N individuo, asi como su
cultura, estrato
socioeconomico, lugar donde
__ Vie y epoca del afio.
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Y eﬁque ,_

Que nuestra dieta aporfe _
arael’

necesitamos es importante

funcionamiento correcto @euestro

organismo como para r)reve r ¢l exceso

e peso y todas las dolencias.y pgthl};}S‘ /
’
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Que incluya diferentes
alimentos de cada grupo en las
comidas. (alimentos de
temporada y diferentes
preparaciones).

Que sea acorde con los gustos $¥a
cultura de quien |la' consume y ¢
Q. sus recursos econémicos, sin
signifique que se deban saerifi
otras caracteristicas.
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Cconcepto
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Verduras v frutas
(color verde) <

es una guia de alimentacidén que
forma parte de la Norma Oficial
Mexicana (NOM), para la

< promocion y educacion para la

salud en materia alimentariaq, la
cual establece criterios para la

orientacion nutritiva en México

7 s vetas y las frutas son fuente de
vitaminas, minerales y fibra que ayudan
al buen funcionamiento del cuerpo
humano, permitiendo un adecuado
crecimiento, desarrollo y estado de
salud. La naturaleza proporciona los
nutrientes que necesitamos en frutas y
verduras de cada estacién. El consumo
de frutas y verduras de temporada

ayu stra economia y salud.
utas se consumen durante

que les corresponden
r sabor y los beneficios
son mds evidentes.

cada grupa
alimento es
sino que debe
combinacién para que nue
iaria sea correcta y balané®

recomendacio

a 1 taza de verduras frescas ¢
tamafio pufio cerrado de m
pelota de béisbol.

/2 taza de chicharos u otros vegetales
tamafio de un mouse pequefio de
computadora (sin botones).

/2 taza de verduras en cuadritos = tamafio
una flanera individual.

1 fruta mediana entera como una manzana ¢
un racimo de uvas = tamafio pufio
de mujer o un foco.
4 taza de fruta seca = tam
mediano.

/2 taza de frutas rebanada

\_ individual.
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Cereales

l.eguminosas v
alimentos de
origen anima

(" . T
Los cereales son |mprescmd|b|es en
nuestra alimentacion por su alto
contenido de vitaminas y minerales y,
sobre todo, por su aporte de hidratos

< de carbono comp|ejos (c1|midc3n), que
son una fuente de energl'ct de alta
calidad. También son la principa|
fuente de hierro y una fuente

cmpodante de fibra.

Se encuentran en el mismo grupo

porque ambos tienen un alto contenido

de proteina y son fuente importante de

energia y fibra. No obstante, aunque

los productos de origen animal son
fuente de proteinas, tienen un alto

< contenido de grasa saturada y
colesterol. Por eso, conviene consumir

a (pescados y aves), de

n piel, por su bajo

rasa saturada. Debe

ajo consumo de carne

mirla, elegir cortes

oca grasa).

<
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una pelota de bé
/2 taza de pasta, pe
tamafio una flanera indi
de un mouse de computador& SiAI6s

bot :
ch:n?k?i(z]) puede ser de|%oaé)u

pufio.

- <

. recomendacionn
ltaza de frijoles, |entejgxs o habas = tqman"

de una pelota de bgisbol. _
90 grs. de carne, pollo o pescado,

de caja de baraja de naipes. A\
90 grs. de carne molida =tamafidygy
de golf.

Toma como referencia la palma de tulii




