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INTRODUCCIÓN  

La alimentación balanceada es un pilar fundamental para mantener una buena 
salud y prevenir enfermedades. En este sentido, la dieta normocalórica —aquella 
que proporciona la cantidad exacta de calorías que el cuerpo necesita diariamente 
según la edad, el sexo, el nivel de actividad física y el estado de salud— juega un 
papel crucial en la promoción del bienestar. En México, y particularmente en 
estados como Chiapas, donde la diversidad cultural y alimentaria es vasta, resulta 
especialmente importante adaptar las recomendaciones nutricionales a las 
costumbres locales. El Plato del Bien Comer, herramienta educativa creada por la 
Secretaría de Salud, busca orientar a la población mexicana hacia decisiones 
alimenticias más saludables a través de una representación visual sencilla y 
práctica. Esta guía, junto con una dieta normocalórica, puede ser fundamental 
para mejorar los hábitos alimenticios en comunidades chiapanecas, respetando 
sus tradiciones culinarias y aprovechando los productos locales como el maíz, los 
frijoles, las verduras y frutas de la región. Una dieta normocalórica está diseñada 
para cubrir las necesidades energéticas de una persona sin caer en excesos ni 
deficiencias. Esto significa que la cantidad de calorías consumidas es igual a la 
que el cuerpo utiliza en sus funciones diarias y en la actividad física. Este tipo de 
alimentación es clave para mantener un peso corporal saludable y prevenir 
enfermedades crónicas como la diabetes tipo 2, la hipertensión y la obesidad, que 
han ido en aumento en México, incluso en zonas rurales como Chiapas. En 
Chiapas, muchas familias aún conservan hábitos alimenticios tradicionales, lo cual 
representa una oportunidad para promover una dieta normocalórica basada en 
productos locales. Alimentos como el maíz, los frijoles, el plátano, el chile, el café y 
una amplia variedad de frutas y verduras propias de la región, ofrecen los 
nutrientes necesarios para conformar una dieta equilibrada, sabrosa y 
culturalmente apropiada. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

CONCLUSIÓN:  

El Plato del Bien Comer es una herramienta educativa creada en México para 
promover hábitos alimenticios saludables. Su principal objetivo es enseñar, de 
manera sencilla y visual, cómo llevar una alimentación equilibrada, variada y 
suficiente. Fomenta el equilibrio nutricional: Promueve el consumo adecuado de 
los tres grupos de alimentos —verduras y frutas, cereales, y leguminosas y 
alimentos de origen animal— en proporciones saludables. Incentiva la 
variedad: Recomienda incluir alimentos distintos cada día, evitando la monotonía 
alimentaria y garantizando un aporte diverso de nutrientes. Orienta hacia mejores 
decisiones alimenticias: Ayuda a identificar excesos (grasas, azúcares, 
procesados) y a reducir su consumo, fomentando una dieta más natural y menos 
industrializada. Contribuye a la prevención de enfermedades: Al promover una 
alimentación saludable, ayuda a reducir el riesgo de obesidad, diabetes, 
hipertensión y otros padecimientos crónicos. Se adapta a las costumbres 
locales: Está diseñado con base en la alimentación típica mexicana, lo que lo 
hace más accesible y aplicable en la vida diaria. El Plato del Bien Comer es una 
guía práctica para mantener una alimentación sana y balanceada, ideal para 
todas las edades y fácil de aplicar en casa, la escuela o el trabajo. Mantiene el 
equilibrio energético, lo cual es esencial para conservar un peso saludable y un 
adecuado funcionamiento del organismo. Es ideal para personas que no buscan 
ni subir ni bajar de peso, sino mantenerse estables mientras siguen una 
alimentación equilibrada. Debe incluir todos los grupos de alimentos: proteínas, 
carbohidratos, grasas saludables, frutas y verduras, distribuidos de manera 
balanceada. Favorece la prevención de enfermedades crónicas, al evitar tanto 
el sobrepeso como la desnutrición. la dieta normocalórica es una base 
fundamental para una vida saludable, especialmente importante durante etapas de 
crecimiento como la adolescencia, donde las necesidades nutricionales son 
mayores y el equilibrio es clave para el desarrollo físico y mental. 
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