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Plato del bien comer

La alimantacion adacuada es uno de los factores mas importantas para mantener la
salud y pravenir enfermedadas. En Mexico, los problemas da dasnulnicion, scbrepaso,
obasidad v enfermedadas cronicas han hecho evidenta la necesidad de conlar con

guias praclicas que orienien a la poblacion hacia mejoras habitos alimantcios. En aste

comnaxto, surge el plato del bien comer, una harramienta visual que forma pare de |a

Norma Cfhicial Mexicana (NOM-043-55A2-2012), la cual estableca los criterios para

una alimantacian correcla.

Este plato no es una dieta rigida, sino un esquema aducativo disenado para que
cualquiar persona, sin mportar su edad o condicion, puada comprandar como
combinar de maneara aquilibrada los alimeniocs gue estan a su alcance. Su finalidad es
mejorar la calidad da vida, aprovachar la nqueza cultural ¥ gastrondmica da Maxico v,

al mismo bampo, pravenir enfermadades relacionadas con la mala alimantacian.

El plato deal bien comer asta dividido an tras grupos da alimantos, cada uno con

funciones asencialas en el organismo:

1. Frutas y verduras

« Rapresantan &l grupo que dabe consumirss an mayor proporcian.

« 5Son fuante da vitaminas, mineralas, antioxidantes y fibra.

« Beneficios: fortalecen al sistama inmunodagico, protegan confra infecciones,
favorecan la digestion y ayudan a prevenir enfermedades cronicas comao al
cancar, la diabelas y las cardiovasculares.

« Ejamplos: jlomals, aspinaca, zanahoria, manzana, naranja, platano,

guayaba, antre muchos olros.
2. Cerealas y uberculos

« [Proparcionan la enargia necasana para realizar actividades diaras.

+ [ncluyan maiz, arroz, avena, tngo, papa, camole, orillas y pan.
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« Se racomienda dar preferencia a los cerealas infegrales, ya que consarvan
fibra y nubrientes que ks rafinados parden.
« 5Son fundameniales, pero deban consumirse an cantidades modaradas para

evitar el axcaso de calorias.
4. Leguminosas y aimenios de arigan animal

« Aporfan proleinas de alla cabdad, nacasarias para el crecimienio, la
raparacion de tepdos vy al buan funcionamianto dal organismo.

« Ejemplos: fnjoles, lantajas, garbanzos, habas, huavo, pascado, pollo, carne,
lecha y gueso.,

+ La combinacidn de legquminosas con caraales, como fnjoles con amroz o
tortilla con frijoles, &5 una forma acoasible y completa da obtener proleinas.

« 58 aconseja moderar al consuma da carmas rajas v prafernr cames magras,

pescado y polio.

Recomendacionas ganeralas del Plato del bian comer:

# Incluir alimeantos de los fres grupos en cada comida.

« \arar los colores y lipos de abimentos, ya que cada uno aporta nulfientes
diferantas.

= Evilar al exceso de grasas, azucaras y sal.

« LConsumir agua simple polable coma la principal bebida.

# Mantenar un eshlo de vida activa, realizando aclindad fisica de manera

regular.

El plato del bien comer &5 mas gue un dibupo, &s una esfralegia de salud publica que
ansana da manara sancilla como lograr una alimeaniacion balanceada. Su aplicacion

ayuda a prevenir lanlo la desnufficion como las enfermedades cronicas que

actualmente afactan a gran parle de la poblacion meaxicana, como la diabelas, la

hipertensian v la cbesidad.

Ademas, es una guia flexble qua parmile adaptarse a los alimentos disporublas an

cada regidn, respetando la diversidad cullural v gastronamica del pais. Al aprender a






