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DIRECCION GENERAL DE PERSONAL

Porgue la UNAM no se detiene...aprendamos sobre: L

El Plato del
Bien Comer

LA GUIA ALIMENTARIA DE MEXICO

URAS Y FEUT,43
MUCHASs

NerY

Estimadas madres usuarias, continuando con nuestra comunicacion a distancia
haciendo frente a la Pandemia por COVID-19, la Direccion General de Personal y la
Direccién de los CENDI y Jardin de Nifios a través de la Coordinacion de Nutricién ponen
a su disposicion la presente informacion sobre la Guia Alimentaria de México conocida
como "El Plato del Bien Comer".



DIRECCION GENERAL DE PERSONAL DIRECCION DE LOS CENDI Y JARDIN DE NINOS COORDINACION DE NUTRICION

iy N M

. Que es una guia
alimentaria?

El Plato del Bien Comer
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y composiciéon de alimentos de forma sencilla y » w%ﬁiﬁ

Las guias alimentarias, son un recurso educativo que

JAPON

adapta los conocimientos cientificos sobre nutriciéon
comprensible para facilitar a la poblaciéon la
selecciéon de alimentos tomando en cuenta el
contexto social, las prioridades de salud y nutricién Guias

Alimentarias
“Ecuador

de cada pais, sus patrones de produccién y consumo,

o
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las influencias socioculturales y la accesibilidad a los g

. 2

alimentos. Q
Las guias alimentarias proporcionan &

recomendaciones especificas sobre alimentacién y
estilo de vida saludable y cuentan con un Icono o
representacion grafica de los mensajes de las pautas
dietéticas que fomentan.

CANADA
ESTADOS
UNIDOS

Existe una gran variedad de estilos de guias
alimentarias en el mundo, como piramides o

-

ARGENTINA

circulos, aunque también muchos paises eligen
iconos culturalmente especificos para su poblacién,
hay unas muy originales por ejemplo:

VENEZUELA REPUBLICA
DOMINICANA

Comer variado es bueno
para vivir con salud
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" El Plato
" del Bien
Comer

UTILIZA SUS COLORES COMO
LOS DE UN SEMAFORO

El plato del bien comer facilita la identificacion de los tres grupos de alimentos, la

combinacién y variacion de los mismos.

grupos de alimentos

Las frutas y verduras forman parte de una alimentacién
saludable; es importante consumirlas todos los dias.

Las frutas y verduras aportan energia, fibra, minerales,
vitamina A, vitamina C, algunas vitaminas del complejo By
otros nutrimentos.

Incluyelas:
» En el desayuno y cena, ya sea entera o rebanada.
e En la comida, como ensalada fresca y/o agrega verduras
a sopas y guisados; ademas de aportar nutrimentos

importantes, le dan color y variedad a tus platillos.

C onsume muc h as « También puedes preparar ricos postres elaborados con

fruta o verdura o comer fruta fresca, o comerlos entre

comidas como refrigerio.

Elige la mayor variedad de colores,
formas y presentaciones. Si son de
temporada en tu localidad imejor!
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« Cereales como el maiz, la avena, el arroz y el trigo
han sido la base de la alimentaciéon de diferentes
pueblos y culturas del mundo. Constituyen la
fuente mas importante de energia (hidratos de
carbono)

« Se convierten mediante diferentes procesamientos
en harina, almidén, salvado y un gran nimero de
ingredientes adicionales empleados en la
fabricacién de otros alimentos.

« Aportan hidratos de carbono (almidon), proteinas
(gluten) niacina, calcio, hierro, y fibra (integrales)

Consume suficientes La tortilla es uno de los derivados del maiz m4s
Combinalos con el grUpO rOjO consumidos por la poblacién mexicana. A este

grupo también pertenece la papa.

Elije alimentos de este grupo que

sean minimamente procesados y en
su version mas natural o integral
sin azucares o grasas afnadidas.
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En este grupo encontramos dos tipos:

« Leguminosas como el frijol, las habas, las lentejas,
los cacahuates, las nueces, los garbanzos que son de
origen vegetal pero que aportan a nuestra
alimentacién proteinas, carbohidratos, fibra y
vitaminas.

« Alimentos de origen animal como el huevo, la leche
y sus derivados, el pescado, la carne de res, cerdo,
pollo y todos sus derivados como los embutidos.

Ambos forman parte del mismo grupo porque son
fuente de proteina, sin embargo los productos de origen
animal contienen grasa saturada y colesterol, por eso
Consume pocos o

_ . debemos preferir opciones como el pescado o las aves
Combina con el grupo amarillo sin piel y sobre todo sin procesar por ejemplo evita

productos como el chorizo, las salchichas y otros

- embutidos a los que se les afiade grasa y sodio en su
procesamiento.

Combinados con el grupo de los cereales,
por ejemplo arroz con lentejas o tortilla
con frijoles.
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Recomendaciones
para una alimentacion

saludable

Una dieta correcta es aquella que cumple
con los siguientes criterios:

Completa: Que contenga todos los
nutrimentos. Se recomienda incluir en
cada comida alimentos de los 3 grupos.

2 Variada: Que de una comida a otra,
incluya diferentes alimentos de cada
uno de los grupos.

Equilibrada: Que nuestras comidas
guarden las proporciones recomendadas
de cada grupo.

Inocua: Que su consumo habitual no
implique riesgos para la salud, que esté
libre de contaminantes y que no aporte
cantidades excesivas o insuficientes de
ningln nutrimento.

Suficiente: Que cubra las necesidades

5 nutricionales de acuerdo a edad, sexo,
estatura, actividad fisica o estado
fisiolégico
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