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COMITAN DE
DOMINGUEZ, CHIAPAS

. Maiz

. Arroz

. Frijol

. Avena

. Centeno

Trigo

Calabaza Cebada

Calabaza
Yuca
Camote:
Malanga
Chile:
Chayote
Jitomate
Tomatillo

papa

col

Cereales

Elige granos enteros o granos
menos procesados.

Verduras

Consume una variedad
de verduras.

Come muchas frutas.

Guandbana:

o Rambutan
. Pitaya

. Mango

. Papaya

o Platano

. Cacao

o Nanche

o Maranén



HUEVITOS CON EJOTE + VASO DE AGUA DE FRUTA

NATURAL SIN AZUCAR

2 huevitos con ejotes revueltos

2 tortillas de maiz

1 platano picado con miel natural
1 vaso de agua sin o poca azucar




POLLO EN MOLE CHIAPANECO CON ARROZ Y ENSALADA

1 PIEZA DE POLLO MEDIANA (MUSLO O PECHUGA) CON
MOLE CASERO (HECHO CON CHILE, CACAO, CANELA,
AJONJOLI, PLATANO MACHO)

« %4 TAZA DE ARROZ BLANCO O INTEGRAL

« 2 TORTILLAS DE MAIZ

« ENSALADA DE LECHUGA, PEPINO, JICAMA Y ZANAHORIA
CON LIMON

. 1VASO DE AGUA DE JAMAICA SIN AZUCAR




« 2 TOSTADAS DE MAIZ

« UNTADAS CON FRIJOL NEGRO COCIDO

« ESPOLVOREADAS CON QUESO FRESCO

e SALSA VERDE

« ACOMPANADAS CON BASTONES DE JICAMA, PEPINO
Y ZANAHORIA

e 1 TAZA DE TE DE LIMON




INTRODYUECION

Una alimentacién adecuada es fundamental para mantener
la salud, prevenir enfermedades y mejorar la calidad de
vida. En este contexto, la dieta normocalérica y el Plato del
Bien Comer son herramientas clave para promover hdbitos
alimenticios equilibrados. La dieta normocalérica se
caracteriza por aportar la cantidad exacta de calorias que
el cuerpo necesita, sin excesos ni deficiencias, mientras que
el Plato del Bien Comer es una guia visual desarrollada en
México para fomentar una alimentacién variada y saludable.
Ambos conceptos, cuando se aplican de manera conjunta,
ofrecen una base sélida para mejorar la nutricién de la
poblacidn.




La dieta normocalérica busca satisfacer los requerimientos
energéticos diarios de cada persona, los cuales dependen
de factores como la edad, el sexo, el nivel de actividad fisica
y el estado de salud. Su objetivo es mantener un equilibrio
entre la ingesta y el gasto energético, lo que contribuye a
conservar un peso corporal saludable y prevenir
enfermedades como la obesidad, la diabetes tipo 2 y las
enfermedades cardiovasculares (Organizacién Mundial de la
Salud [OMS], 2020).

Por otro lado, el Plato del Bien Comer, creado por la
Secretaria de Salud de México, es una herramienta
educativa que promueve una alimentacién balanceada. Se
divide en tres grupos principales: frutas y verduras; cereales;
y leguminosas y alimentos de origen animal. Esta
representacién facilita la comprensién de cémo combinar los
alimentos adecuadamente, fomenta la variedad y ayuda a
evitar deficiencias nutricionales (Secretaria de Salud, 2010).
Combinar una dieta normocalérica con los lineamientos del
Plato del Bien Comer permite no solo cubrir las necesidades
energéticas del organismo, sino también asegurar una
adecuada distribucién de nutrientes esenciales como
proteinas, carbohidratos, grasas, vitaminas y minerales. Esta
sinergia es especialmente importante en la prevencién de
enfermedades crénicas no transmisibles y en la promocién de
estilos de vida saludables desde edades tempranas.



La dieta normocalérica y el Plato del Bien Comer son pilares
fundamentales para una nutricién adecuada. Su aplicacién
conjunta favorece el equilibrio energético y nutricional, lo
que se traduce en beneficios para la salud individual y
colectiva. Promover su conocimiento y prdctica en la
poblacién general, especialmente desde el entorno escolar y
familiar, es una estrategia eficaz para mejorar los hdbitos
alimenticios y reducir el riesgo de enfermedades
relacionadas con la alimentacién. Por lo tanto, es esencial
que profesionales de la salud, educadores y autoridades
continden impulsando estas herramientas como parte de una
politica integral de salud pdblica.
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