COCINA

Una alimentacion saludable se caracteriza por incluir una
variedad suficiente de almentos en las cantidades
adecuadas, de acuerdo a las caracteristicas y estilos de
vida de cada persona, garantizando que se cubran los
requerimientos de energia Yy nutrientes que nuestro
organismo necesita para mantener un buen estado nutricio
y por ende salud.

(Universidad Veracruzana, 2021)

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS),
promueve seguir una dieta saludable como
estrategia para alcanzar una mejor
calidad de vida y prevenir la malnutricion,
definda como el resuttado de las
carencias, los excesos o los desequiliorios
de la ingesta de energia y/o nutrientes de
una persona.

Factores determinanteg de la
malnutricion

- Bajo poder adquisitivo.
« Poca accesibiidad a alimentos nutritivos
(frutas, verduras, legumbres, alimentos

de origen animal).
« Alta  disponibiidad de  alimentos
industrializados  (ricos en grasas,

azucares Yy sodio), mas baratos y

accesibles.

(Universidad Veracruzana, 2021)
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Plato del Bien Comer
Es una guia disefiada con la finalidad de
orientar a la poblacion mexicana hacia una

alimentacion saludable, adecuada a
nuestra cultura, costumbres, necesidades
y posibiidades personales, para su
elaboracion se tomd como base la Norma
Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2012
para los Servicios basicos de salud,
promocion y educacion para la salud en
materia alimentaria; criterios para brindar
orientacion.

Clagificacion de log alimentog

. Frutasyverduras:’

Consumir amplia variedad.

Fuente de agua, vitaminas y minerales.
Preferible crudas; si no, hervidas o al vapor.
o Aportan fibra.

. Ceredlesytubérculos:’
o Principal fuente de energia.
o Preferir integrales para mayor fibra.

o

(Secretaria de Salud, 2013) o

o

¢Como debe ser mi alimentacion?

« Completa: Incluir al menos un alimento
de cada grupo en cada comida.

. Variada: Incorporar alimentos o Moderar el consumo; evitar azucar y grasa
diferentes de cada grupo en las comidas afiadida. ] ) —
principales « Leguminosas y dlimentos de origen animail:

. Equilibrada: Mantener proporciones eRBUeneitenite ce proteiasticansatidrates

g . o Alimentos animales: contienen proteinas,
adeCL.Jadas S nutr‘len.tes. ) colesterol y grasas saturadas.

- Suficiente: Cubrir necesidades

o Elegir carnes bajas en grasa.

nutricionales y caloricas para una buena .. Frutos secos: 2

salud y desarrollo.

« Adecuada: Ajustarse a  gustos,
necesidades, recursos y cultura sin
comprometer nutrientes y energia.

o De cascara dura con menos del 50% de
agua: almendras, mani, castanas, nueces,
pifones y pistachos.

o Acido fdlico, vitamina E, potasio, magnesio,
fosforo.

« Inocua: Ser libre de microorganismos,
toxinas y sustancias nocivas.

(Universidad Veracruzana, 2021)

HEALTHY FQOD

o Ricos en antioxidantes que benefician al
corazon. Disminuyen el colesterol y bajan la
tension arterial.

. Semillas: 3

o Chia, linaza, amapola, ajonjol, calabaza,
girasol, etc.

Promueven la salud intestinal gracias a su
altto contenido en fibra.

Contribuyen a prevenir enfermedades
cronicas.

Vitaminas, grasas saludables y minerales.
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