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INTREDUCCIGN

El Plato del Buen Comer es una herramienta grafica y educativa desarrollada en México como parte de la Norma Oficial
Mexicana NOM-043-SSA2-2012, con el objetivo de promover una alimentacién correcta entre la poblacion. Representa de forma
sencilla y clara los grupos de alimentos esenciales y la proporcidon en la que deben consumirse para mantener una dieta
equilibrada, saludable y adecuada a las necesidades del cuerpo humano. Esta dividido en tres grupos principales:

1.Frutas y verduras

2.Cereales

3.Leguminosas y alimentos de origen animal

El Plato del Buen Comer es fundamental porque:

e Promueve habitos alimenticios saludables, previniendo enfermedades como la obesidad, diabetes e hipertension.
e Educa a la poblacion sobre como combinar los alimentos de manera balanceada.

e Fomenta el consumo de alimentos naturales y variados, reduciendo la ingesta de productos ultraprocesados.

e Ayuda a tomar decisiones informadas sobre la alimentacion diaria.



Frutasy verduras Cereales

Chipilin ' o
Chayote . Camote
Hierba santa Avena
Calabaza Trigo
Quelites Yuia
Espinaca local Malanaa
Chaya ’
Ejote
Mango ataulfo
Papaya
Platano
Guanabana
Mamey Leguminosas y origen
Zapote . |
g Pifa anima
= Nance . Frijoles
‘& . Lentejas
_ . Huevos de rancho
. Pollo de patio
. Pescadoderioodela
costa

No olvides hidratarte con agua

« Queso fresco artesanal
. Garbanzo



DESARROLLO

Una dieta normocaldrica es aquella que proporciona la cantidad justa de calorias que el cuerpo necesita diariamente para
mantener su peso corporal actual y realizar sus funciones fisioldgicas sin causar ganancia ni pérdida de peso.
La cantidad de calorias necesarias varia segun:
e Edad
e Sexo
Nivel de actividad fisica
Estado fisioldgico (embarazo, lactancia, enfermedades, etc.)

El Plato del Buen Comer es una guia visual de calidad y equilibrio alimentario, mientras que la dieta normocaldrica se enfoca en
la cantidad adecuada de energia (calorias). Para lograr una dieta normocalérica usando el Plato del Buen Comer, se deben
considerar las porciones de cada grupo de alimentos y ajustar las cantidades segun las necesidades individuales.

e Una dieta puede estar bien equilibrada en grupos de alimentos pero ser hipercaldrica (si se consume en exceso), o
hipocaldrica (si es insuficiente).

e El uso adecuado del Plato del Buen Comer facilita la construcciéon de una dieta normocaldrica si se acompafian con
porciones adecuadas y control en la preparacion (por ejemplo, evitando frituras y azlcares afladidos).



DESAYUNO




COMIDA

Sopa Jde verdwras con chipilin y calabaza
3 tortillas de maiz hechas a mano

: Agua natwral de tamanindo

Brochetas de sandia




CENA

QUESADILIAS DE MAIZ CON QUESO- ARTESANALY NOPAL_
ASADO
o Nopal asado en comal con jitomate
o Queso. fresco aritesanal
2 tostillas de maiz

o Agua de limin




COMELUSION

El Plato del Buen Comer y la dieta normocaldrica son dos pilares fundamentales en la educacidn nutricional y la promocidn de la
salud. Mientras el primero ofrece una guia visual clara sobre los grupos de alimentos que deben conformar una alimentacidn
equilibrada, la segunda se encarga de asegurar que esa alimentacidn sea adecuada en cantidad energética para satisfacer las
necesidades individuales sin generar desequilibrios como el sobrepeso, la obesidad o la desnutricidn.

Una dieta normocaldrica, basada en los principios del Plato del Buen Comer, no solo garantiza el aporte necesario de
macronutrientes (carbohidratos, proteinas y grasas), sino también de micronutrientes esenciales (vitaminas y minerales), lo que
favorece el buen funcionamiento del organismo. Esta combinacidon permite mantener un estado nutricional dptimo, mejorar el
rendimiento fisico y mental, fortalecer el sistema inmunoldgico y prevenir multiples enfermedades crénicas no transmisibles
como la diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares, hipertension arterial y ciertos tipos de cancer.

Ademas, el uso del Plato del Buen Comer contribuye a crear conciencia en la poblacién sobre la importancia de una
alimentacion variada, suficiente y balanceada. Ensefia a seleccionar y combinar adecuadamente los alimentos, a moderar el
consumo de productos ultraprocesados, y a adoptar practicas mds saludables como el consumo de agua natural, la actividad
fisica regular y la preparacion casera de los alimentos.

Por otra parte, seguir una dieta normocaldrica implica conocer las propias necesidades energéticas y adaptar las porciones y la
frecuencia de los alimentos de acuerdo con la edad, sexo, nivel de actividad fisica y estado de salud. Por ello, resulta crucial
complementar el uso del Plato del Buen Comer con la orientacion de profesionales en nutricion que puedan personalizar las
recomendaciones.
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