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;Qué es?

El Plato del Bien Comer es parte de la Norma Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2012,
que busca orientar a la poblacién hacia una alimentacion correcta, facil de entender
y aplicar en la vida diaria.

Grupos de alimentos
El plato se divide en tres grandes grupos:
1. Verdurasy frutas
Base de la alimentacion.
Proveen vitaminas, minerales, fibray antioxidantes.
Ayudan a prevenir enfermedades crénicas (diabetes, hipertensién, cancer).
Ejemplos: jitomate, zanahoria, espinaca, manzana, papaya, platano.
2. Cereales
Fuente principal de energia.
Se recomienda preferir los integrales (mas fibra, menos azucar).
Ejemplos: maiz, arroz, avena, trigo, pan integral, tortilla.
3. Leguminosas y alimentos de origen animal
Aportan proteinas, hierro, calcio y vitaminas del grupo B.

Las leguminosas (frijol, lenteja, garbanzo) son una opcién vegetal econdmicay
saludable.

Los alimentos de origen animal deben consumirse con moderacion (pollo, pescado,
huevo, carne magra, leche, queso, yogurt).

Principios de la alimentacién correcta segun el Plato del Bien Comer
Variedad: no comer siempre lo mismo; aprovechar alimentos de temporada.
Equilibrio: combinar los tres grupos en cada comida.

Suficiencia: cubrir las necesidades de energia y nutrientes segun edad, sexoy
actividad fisica.

Calidad e inocuidad: elegir alimentos frescos y seguros.



Moderacion: evitar exceso de grasas, azUucares, saly productos ultraprocesados.
Recomendaciones practicas

Incluir al menos 5 porciones de frutas y verduras al dia.

Preferir cereales integrales sobre refinados.

Combinar cereales + leguminosas para obtener proteinas de alta calidad (ejemplo:
tortilla con frijoles).

Consumir agua simple como principal bebida.

Mantener horarios de comida regulares
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