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Resume Plato del Bien Comer



La alimentacién es uno de los pilares fundamentales para mantener la salud y prevenir
enfermedades. En México, debido a los altos indices de obesidad, diabetes e hipertensién,
se hizo necesario disefiar una herramienta practica que orientara a la poblacion hacia
habitos saludables. De esta necesidad surge El Plato del Bien Comer, una guia visual
incluida en la Norma Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2012, que busca promover una dieta
correcta a traves de la identificacion y equilibrio de los grupos de alimentos. Su importancia
radica en que no solo orienta sobre qué comer, sino también en qué proporciéon hacerlo,
fomentando la prevencion de enfermedades cronicas y mejorando la calidad de vida.

Concepto y objetivos del Plato del Bien Comer
El Plato del Bien Comer es una representacion grafica que divide los alimentos en tres
grandes grupos:

Verduras y frutas: fuente principal de vitaminas, minerales, fibra y antioxidantes.
Cereales y tubérculos: aportan energia a través de carbohidratos complejos.

Leguminosas y alimentos de origen animal: proporcionan proteinas necesarias para el
crecimiento y |la reparacion de tejidos.

El objetivo de esta herramienta es facilitar la eleccion consciente de los alimentos, de
manera que las personas logren tener una alimentacion variada, suficiente, equilibrada e
inocua, principios basicos de una dieta correcla.

La importancia de cada grupo de alimentos

Verduras y frutas: deben ocupar la mayor parte del plato. Su consumo ayuda a prevenir
enfermedades cardiovasculares, digestivas y metabdlicas gracias a su bajo contenido
caldrico y alta densidad nutricional.

Cereales y tubérculos: se recomienda elegir los integrales sobre los refinados, ya que
aportan fibra, vitaminas del complejo B y mayor saciedad. No obstante, su consumo debe
ser moderado para evitar el exceso calorico.

Leguminosas y alimentos de origen animal: las leguminosas, como frijoles, lentejas o
garbanzos, son una fuente accesible y econémica de proteina vegetal. Los alimentos de
origen animal, en cambio, deben consumirse con moderacion, priorizando carnes magras,
pescado y productos bajos en grasa.

Beneficios de aplicar el Plato del Bien Comer

La practica de esta guia contribuye a mantener un peso saludable, reducir el riesgo de
padecer enfermedades crénicas como obesidad, diabetes tipo 2, hipertension y ciertos tipos
de cancer. Ademas, fomenta habitos alimenticios en la infancia y adolescencia, etapas clave
para establecer conductas saludables de por vida. Otro beneficio es que se adapta a la
cultura y disponibilidad de alimentos en México, lo que facilita su implementacion en la vida
cotidiana.



Retos y limitaciones

A pesar de su claridad, el Plato del Bien Comer enfrenta retos: la falta de educacién
nutricional, la publicidad de comida ultra procesada y el ritmo de vida acelerado que
promueve alimentos rapidos y poco nutritivos. Asimismo, los factores econémicos influyen,
ya que en ocasiones las familias optan por productos baratos y de baja calidad nutricional.
Estos desafios limitan la efectividad de la herramienta si no se acompafa de campaiias de
educacion y politicas publicas que garanticen el acceso a alimentos saludables.

El Plato del Bien Comer es mas que una representacion grafica; es una estrategia de salud
publica que busca orientar a la poblacion hacia un estilo de vida saludable. Su aplicacion
adecuada contribuye a mejorar la nutricion, prevenir enfermedades y fortalecer la calidad de
vida. No obstante, para que sea realmente efectivo, debe complementarse con educacion
alimentaria, acceso a productos frescos y politicas que regulen la oferta de alimentos
ultraprocesados. En un pais donde las enfermedades crénicas representan una de las
principales causas de mortalidad, el Plato del Bien Comer se convierte en una herramienta
indispensable que, si se aplica correctamente, puede transformar los habitos de
alimentacion y, con ello, el futuro de la salud en México.



