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Alimentacion Correcta



Nutricion

e Se define como el conjunto de fendmenos mediante
los cuales se obtienen, utilizan y excretan las
sustancias nutritivas. Boca

ARANT
(Mastic2oon y | 2
. R Uil
ensa hracon)




SALUD
Alimento

« Organos, tejidos o secreciones que contienen
cantidades apreciables de nutrimentos
biodisponibles, cuyo consumo en cantidades vy
formas habituales es inocuo y atractivo a los

sentidos.
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Alimentos Basicos

* Es aquel que claramente sobresale en la dieta de un
grupo humano determinado.

e Para una determinada cultura son:
— de consumo universal y cotidiano
— representan una fraccion importante de la dieta
— ocupan un lugar privilegiado en el afecto colectivo
— SU consumo no causa hastio

— presentan resistencia a la sustitucion

En México = maiz v frijol
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Alimentacion

* Laingestion de la dieta junto con los numerosos
procesos biologicos, psicologicos y sociologicos que

intervienen en ello.
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Platillos

 Combinacion de alimentos que dan como resultado
nuevos sabores o texturas que los que se obtienen al
preparar o consumir el alimento en forma individual;
esto puede ayudar a mejorar el sabor, la textura y
aporte nutrimental.
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Habitos alimentarios

 Conjunto de conductas adquiridas por un individuo,
por la repeticion de actos en cuanto a la seleccion, la
preparacion y el consumo de alimentos.

 Estan relacionados con las caracteristicas sociales,

economicas y culturales de una poblacién o region
determinada.

* Los habitos generalizados de una comunidad suelen
llamarse costumbres.
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Dieta

 Del latin digeta: régimen, conjunto de reglas o
costumbres en el modo de vivir o de alimentarse.

* Conjunto de alimentos vy platillos que se consumen
cada dia, y constituye la unidad de alimentacion.
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Dieta correcta %

* En cuanto al aporte nutrimental, |la dieta debe
contener habitualmente todos los nutrimentos en las
cantidades que cubran las necesidades del
organismo, pero sin excesos.

e Debe ser satisfactoria en tres aspectos:
— Aspecto bioldgico (vehiculo de nutrimentos)

— Aspecto psicoemocional (como fuente de estimulos
sensoriales placenteros)

— Aspecto socioldgico (como vinculo social y expresion
cultural)
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Caracteristicas de la
dieta correcta

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

 Equilibrada: Que los nutrimentos guarden las
proporciones adecuadas entre si.

* I[nocua: Que su consumo habitual no implique
riesgos para la salud porque esta exenta de
microorganismos patégenos, toxinas Yy
contaminantes y se consuma con moderacion



SECRETARIA DE SALUD

Caracteristicas de la
dieta correcta

* Suficiente: Que cubra las necesidades de todos los
nutrimentos , de tal manera que un adulto tenga
una buena nutricion y un peso saludable y los
ninos, que crezcan y se desarrollen de manera
correcta.

e Variada: Que incluya diferentes alimentos de cada
grupo en las comidas.

 Adecuada: que esté acorde con los gustos y la
cultura de quien la consume y ajustada a sus
recursos economicos.



Caracteristicas de la dieta

correcta

* La dieta debe de ser adecuada a las caracteristicas de
cada uno.

Nivel socioecondmico
Lugar donde vive

Tamaio corporal

Cultura  Edad Sexo Epoca del afio




El Plato del Bien Comer 22D

* Es una representacion grafica de los tres grupos de

alimentos.
Plato del Bien Comer /




El Plato del Bien Comer 22D

e Propone el consumo de tres grupos de alimentos:
— frutas y verduras
— cereales y tubérculos
— leguminosas y alimentos de origen animal




El Plato del Bien Comer SALUD

e Cada grupo reune alimentos “equivalentes”, lo que
significa que se pueden intercambiar entre si, sin
gue se altere notablemente el aporte nutritivo.
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El Plato del Bien Comer

* No se pueden intercambiar alimentos que no
sean del mismo grupo (color).
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El Plato del Bien Comer

* Los tres grupos se

encuentran en un
mismo plato = en cada
comida se debe
agregar un alimento de
cada grupo.

Se deben consumir los
tres grupos (evitar
deficiencia de
nutrimentos)
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El Plato del Bien Comer

e “Leguminosas y alimentos
de origen animal”

— Tiene mayor espacio las
leguminosas ya que se debe
de consumir mayor cantidad
de leguminosas que de
alimentos de origen animal.
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El Plato del Bien Comer
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El Plato del Bien Comer

 Los grupos estan divididos por colores
para exponer las cantidades g deben
consumirse.
— Rojo: limitar el consumo (AOA)

— Naranja: consumir en mayor cantidad que
los rojos (leguminosas)

— Verde: consumo libre (verduras y frutas)
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SECRETARIA DE SALUD

Recomendaciones
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Frutas y Verduras

Son alimentos ricos en vitaminas y minerales.

Aportan antioxidantes (protegen a nuestras células).

Se recomienda consumirlos crudos.

Variar el tipo de frutas y verduras que se consumen.
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e Consumir frutas y verduras de temporada.

e Combinar y variar los colores que se consumen.

* Preferir la fruta o verdura natural que los jugos:
— Conservan la fibra
— Hay menor pérdida de vitaminas
— Son productos naturales

— Los jugos artificiales tienen alto contenido de azucar
(contienen mucha azucar o jarabe de maiz)



Verduras de temporada
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acelga calabaza coliflor lechuga ajo cebaolla elote rabano berenjena
chile espinaca | zanahoria betabel col jitormate
poblana
- w0 ]
acelga calabaza chichara lechuga gjo cebolla chile nopales apia
poblano
cal ejote pepino berenjena coliflar espinaca rabanos betabel chayote
jitormate papa®
MARZO
grelga coliflor espinaca pepinag ajo chayote jitomate rabano calabaza
chicharo lechuga romeritos cebolla ejote nopales zanahoria col elote
papa®
ABRIL
arelga cebaolla ejote nopales ajo coliflor Espinaca peping apio
chayote jitormate zanaharia calabaza chicharo lechuga papa®
- 'm0 ]
acelga ajo apio berro calabaza cebolla coliflor chayote chicharo
chile
poblano elote espinaca jitormate lechuga nopales peping verdolagas | zanahoria
. wwe |
acelga gjo gpio berro calabaza cebolla coliflar chayote chicharo
chile
poblano ejote elote espinaca jitomate lechuga nopales pepino verdolagas

zanahoria




Verduras de temporada 2222

gjo apio calabaza cebolla col coliflor chayote chicharo p;::;;iu
ejote elote jitomate lechuga nopales pERING rabanos | verdolagas
AGODSTO
apio betabel | berenjena calabaza cebolla coliflor col chayote chicharo
p;EII;D ejote elote jitomate papa® pepino tomate zanahoria

. chile
acelga betabel | berenjena calabaza cebolla coliflor col chicharo
poblano
ejote elate espinaca jitomate lechuga papa® pepinag tomate zanahoria
OCTUBRE
agcelga betabel berenjena calabaza col chile poblano ejote elote espinaca
jitomate lechuga papa* pepinog tomate | werdolagas | zanahaoria
calabaza de _ : . ,
acelga betabel calabaza ) col ejate espinaca jitomate papa
castilla
tomate zanahoria
DICIEMBRE
acelga betabel camote calabaza col Espinacas jitomate lechuga romeritos

zanahoria




Frutas de temporada
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ENERO
granada
aguacate® cafa chicozapote | chirimoya COCO fresa china guayaba jicama
lima liman mandarina | meldn naranja papaya pifia platano tamarindo
zapote

tejocote toronja LUva negro

FEBRERD

granada
gguacate® | coco chirimoya |fresa china guayaba guanabana |liman mandarina
mamey melan naranja papaya pifia platano tamarindo | toronja

MARZO
aguacate® | coco chicozapote | fresa guandbana | liman mamey mango melan
naranja papaya pifia platano zandia tamarindo | toronja

ABRIL
fresa guandbana | kiwi liman mamey mango melan naranja papaya
pifia pitahaya platano zandia toronja tamarindo
chabacano | ciruela higo ki lirman mamey mango melan papaya
pera pifia pitahaya platano zandia

ciruela granada

aguacate® | chabacano |amarilla ciruelaroja | durazno roja higo ki liman
mamey mango melan papaya pera peran pifia pitahaya platano

candia




Frutas de temporada
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ciruela
capulin amarilla ciruela roja | chabacano datil durazno cranada roja | higo liman
mango manzana melan membrillo papaya pera peron pifia platano
samdia tumna uva

ciruela
capulin amarilla ciruela roja | chabacano durazno granada roja | guayaba higo liman
mangso mianzana melén miembrillo pEpaya pera peran platano | sandia
uva tuna

nesro

ciruela
capulin armarilla ciruela roja | chabacano datil durazno cranada roja | guayaba| lima
nuez de

liman miango mianzana melan membrille | castilla*® papaya pera peran
platano sandia toronja tuna U

COCTUBRE
aguacate” chirimoya chicozapote | datil durazno cuayaba lima liman limanreal

nuez de
mandarina | manzana naranja castilla = papaya peron pera platano | tejocote
toronja una
- @@ wowemere 0000000000000 ]
eranada

aguacate* cafa chirimaoya chicozapote |datil china guayaba jicama* | lima

nuez de Zapote
lirmon limon real mandarina naramnja castilla = platamno tejocote toronja | megro
- @@ owemere 0000000000000 ]

cranada
aguacate” cana chicozapote | chirimoya datil fresa china guayabal jicama*
lima limaon limon real naramnja papaya platamno tamarindo tejocote | toronja
zapote




Cereales y tubérculos sALup

* Alimentos ricos en carbohidratos, por eso aportan
energia.

— Cereales: maiz, trigo, arroz, avena, cebada, amaranto, los
cereales integrales aportan fibra

— Tubérculos: papa, camote, yuca

— Derivados: tortillas, pastas para sopa, pan, galletas,
cereales industrializados
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Tipo de fibra Fuentes Funciones principales

Fibra menos soluble

1. Celulosa 1. Trigo entero, | Aumenta la capacidad
2. Hemicelulosa zalvado, verduras de retener agua,
3. Lignina 2. Salvado, grano | aumentando de esta
entero forma el volumen fecal y
3. Frutas vy semillas | reduciendo el tiempo de

comestibles, transito intestinal.

verduras maduras

Fibra mas soluble

1. Gomas 1. Avena, legumbres, | Dan lugar a la formacion
2. Pectinas guar, cebada de geles, reduciendo de
2. Manzanas, fresas, | esta forma el vaciado

ranahaoria, citricos gastrico, retrasan la

digestion, el tiempo de
transito intestinal vy Ia
absorcion de glucosa.
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Leguminosas y alimentos

de origen animal

Aportan proteinas.

Las leguminosas se tienen que consumir en mayor
proporcion que los productos de origen animal.

Las leguminosas aportan fibra.
Ejemplos leguminosas: frijol, lenteja, haba,
garbanzo, alubia, soya.

Disminuir el consumo de productos de origen animal,
contienen colesterol y grasas saturadas.
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Leguminosas y alimentos

de origen animal

Preferir el consumo de carnes blancas como: pollo
sin piel, pavo, pescado.

Preferir el consumo de embutidos de pavo bajos en
sodio.

Preferir el consumo de carnes magras (carnes sin
grasa).

En el caso de los quesos, preferir quesos blancos por
su bajo contenido de grasa (panela, cottage,
requeson)
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 Combinar cereales (tortilla, arroz) con
leguminosas (frijoles, lentejas) para mejorar la
calidad de las proteinas que se consumen.
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Grasas

* Preferir:
— Aceites vegetales y semillas de oleaginosas
e Acidos grasos mono y poliinsaturados (“grasas buenas”)
e Sin colesterol
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Grasas

e Limitar o moderar:

e Grasas de origen animal: mantequilla, crema
* Acidos grasos saturados (“grasas malas”)
* Colesterol

e Grasas trans (modificadas en productos con
aceites hidrogenados):

* Margarinas, aderezos, palomitas de maiz,
galletas, panes industrializados.



Agua simple potable =22

 Consumir cantidades suficientes de agua y otras
bebidas todos los dias

* Aproximadamente 1.5 a 2.5 litros diarios (6 a 10
vasos al dia)

 Hay que recordar que cuando ya se tiene sed es
porque el cuerpo ya esta deshidratado, no hay g
permitir que nos de sed.
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Sodio

* Moderar el consumo de sal:
— No usar salero en la mesa
— Cocinar con poca sal

— Productos ricos en sodio y sal: consomeés (pollo),
salsa inglesa, salsa Maggi, salsa de soya, aderezos
comerciales para ensaladas, cereales comerciales,
pan de caja, verduras en salmuera, cecina,
pescado seco salado, botanas comerciales.
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e Limitar el consumo de azucares simples
(dulces, chocolates) y preferir azucares
complejos (provenientes de frutas).

e Limitar el consumo de bebidas azucaradas.



