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El Plato del Bien Comer es una guia alimentaria oficial mexicana establecida en la Norma Oficial
Mexicana NOM-043-SSA2-2012, cuyo objetivo principal es orientar a la poblacién hacia una
alimentacién correcta, entendida como aquella que es suficiente, completa, equilibrada, variada,

inocua y adecuada a las necesidades de cada persona.

Este modelo grafico facilita la comprensién de cdmo combinar los alimentos de manera saludable y
accesible, promoviendo la prevencién de enfermedades crénicas como obesidad, diabetes,

hipertension y enfermedades cardiovasculares.
Componentes del Plato del Bien Comer

El Plato se divide en tres grandes grupos de alimentos, representados con colores y ejemplos para

facilitar su recordacion:
1. Verdurasy frutas (color verde):
eFuente principal de vitaminas, minerales, fibra y antioxidantes.
*Se recomienda consumirlas en cada comida y preferentemente frescas y de temporada.
eAyudan a fortalecer el sistema inmunolégico y a prevenir enfermedades crdnicas.
2.Cereales y tubérculos (color amarillo):
*Proveen energia gracias a su contenido de carbohidratos complejos.
eIncluyen maiz, arroz, avena, pan integral, papa, camote, entre otros.
eSe sugiere priorizar los cereales integrales sobre los refinados.
3.Leguminosas y alimentos de origen animal (color rojo):

eProporcionan proteinas de buena calidad necesarias para el crecimiento, la reparacién de tejidos

y el buen funcionamiento del organismo

eLeguminosas: frijoles, lentejas, garbanzos, habas, soya.

*Origen animal: carnes magras, pescado, pollo, huevo, leche y derivados bajos en grasa.



*El equilibrio entre proteinas de origen vegetal y animal contribuye a una dieta mas sostenible.
Principios de una alimentacidn correcta segun el Plato del Bien Comer

¢ Variedad: consumir alimentos de los tres grupos en diferentes formas y combinaciones.
eEquilibrio: mantener proporciones adecuadas entre energia y nutrientes.

eSuficiencia: cubrir las necesidades de acuerdo a la edad, sexo, actividad fisica y estado de salud.
eAdecuacioén: respetar costumbres, preferencias y recursos disponibles.

e|nocuidad: asegurar que los alimentos estén libres de contaminantes.
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