
Pasos para una 
alimentación saludable

Tema 3. La alimentación 
para una vida sana



Leyes de la alimentación

La alimentación saludable debe reunir varias cualidades las cuales 
podemos reconocer:

 Completa

 Equilibrada 

 Inocua

 Suficiente

 Variada

 Adecuada



Subtema 1. Leyes de la Alimentación

Completa: que contiene 
todos los nutrimentos.

Equilibrada: que los 
nutrimentos guarden las 
proporciones adecuadas.



Leyes de la alimentación

Inocua: que su consumo

habitual no implique riesgos

para la salud.

Suficiente: que cubra las 
necesidades de todos los 
nutrimentos.



Leyes de la Alimentación

Variada: que de una comida a 
otra incluya alimentos 
diferentes de cada grupo.

Adecuada: que esté acorde con 
los gustos y la cultura de 
quien la consume.



Guía Alimentaria Saludable

En México existe la guía alimentaria llamada Plato del bien 
comer, es una herramienta gráfica que representa los distintos 
grupos de alimentos y sus equivalentes:

Imagen tomada de: 
http://www.facmed.unam.mx/deptos/salud/periodico/30%20plato/.

Solo para fines educativos.

Se encuentra en la 
NORMA Oficial Mexicana 

NOM-043-SSA-2012, 
Servicios básicos de la 

Salud. 
Promoción y educación 
para la salud en materia 

alimentaria. Criterios 
para brindar.

http://www.facmed.unam.mx/deptos/salud/periodico/30 plato/


Guía Alimentaria Saludable

Grupos básicos:

• Verduras y frutas

• Cereales y tubérculos

• Alimentos de origen 
animal y leguminosas

Grupos 
básicos

Grupos 
accesorios

Grupos accesorios:

• Azúcares

• Grasas



Objetivo del Plato del bien comer 

Aprender a incorporar un 
alimento de cada grupo y  
diversificar dentro de cada 
grupo la mayor de veces 
posible en cada comida, 
además hay que consumir 
muchas frutas y verduras, 
suficientes cereales y pocos 
alimentos de origen animal y 
leguminosas.



Guía de bebidas saludables

Se creó en México, en el 2008, 
por un grupo de expertos que 
formularon recomendaciones 
sobre el consumo de bebidas 
para la población mexicana, son 
lineamientos para la ingesta  de 
bebidas en el día.



Guía de bebidas saludables

Imagen obtenida de: http://bvs.insp.mx/articulos/8/Consmbebidas.pdf.
Solo para fines educativos

http://bvs.insp.mx/articulos/8/Consmbebidas.pdf


Objetivo de la Guía de bebidas saludables

Aprender a consumir 
diariamente bebidas del nivel 1: 
el agua natural y de allí no 
pasarse de la recomendación de 
los demás niveles. 

El nivel 6: bebidas azucaradas, 
se deben consumir  0 vasos o con 
poca frecuencia.
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