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CONOCIMIENTOS
de  NUTRICIÓN

La nutrición, parte esencial para una 
vida física y mentalmente saludale

El plato del bien comer  

Para explicar a la población cómo 
conformar una dieta completa y 
equilibrada y lograr una alimentación 
saludable, se creó el Plato del bien comer 
que es lo que se adapta a las costumbres 
mexicanas. Es necesario fomentar la 
combinación y la variación de alimentos. 

Con este fin se recomienda y promueve 
que, en cada comida, se incluya por lo 
menos un alimento "de cada uno de los 
tres grupos" y que, de una comida a otra o 
por lo menos de un día a otro, se cambien 
y alternen los utilizados de cada grupo.
El plato recomienda consumir muchas 
frutas y verduras, suficientes cereales, 
combinar cereales con leguminosas y 
comer pocos alimentos de origen animal.  



Los hábitos alimentarios 
correctos evitan enfermedades 
cuando somos adultos. 

Ejercicio

Dieta

Es cómo, cuánto y qué clase de alimentos 
se deben ingerir diariamente. 

Los diferentes alimentos que componen 
nuestras comidas nos aportan energía y 
los componentes estructurales necesarios 
para que nuestro organismo funcione. 

Los hidratos de carbono, proteínas y grasas 
(macronutrientes) nos dan los principales 
materiales de construcción para el 
crecimiento celular.

Las vitaminas (micronutrientes) ayudan 
a los macronutrientes a construir y 
mantener al organismo en buenas 
condiciones. 

Sólo existe un alimento completo por sí 
solo; la leche materna en el periodo de 
lactancia.
 
Una dieta variada asegura que a nuestro 
organismo le lleguen esos distintos 
nutrientes que nuestro cuerpo necesita 
para su buen funcionamiento.  
Cualquier dieta debe asegurar que la 
persona obtenga las calorías suficientes 
para mantener un peso constante, para 
estar saludable. 

Debe contener siempre diferentes 
grupos de alimentos como: 
lácteos, carne y pescado, 
cereales, verduras, 
frutas y leguminosas. 

Tomar como mínimo 
1.5 litros de agua al día. 

Es muy importante el ejercicio físico adap-
tado a cada persona con respecto a su edad. 
 

Índice de masa corporal

Es la medida estándar para definir los estados 
de delgadez, sobrepeso y obesidad. 

El IMC es igual a la masa en kilogramos 
dividida por el cuadrado de la estatura 
en metros. 

Clasificación del IMC: 

Si su IMC está fuera del rango de la 
normalidad, debe consultar a su Nutriólogo. 

Menor de 18.5 kg/m2 bajo peso 

De 18.5 a 24.9 kg/m2 peso normal 

De 25 a 29.9 kg/m2 sobrepeso 

De 30 a 34.9 kg/m2 obesidad  
 grado 1 

De 35 a 39.9 kg/m2 obesidad  
 grado 2 

De 40 kg/m2 obesidad  
 mórbida o  
 grado 3

Indicador útil en la descripción de la 
distribución del tejido adiposo. 

ICC = circunferencia 
de cintura = circunferencia de cadera

Mujeres menor de .8  

Hombres menor de .9 

Los valores mayores se relacionan con:

□  Obesidad central androide, abdominal 
o de forma de manzana

□  Obesidad ginecoide o forma de pera

Índice cintura cadera 

Valor predictivo para el desarrollo 
de varias enfermedades 

• Resistencia a la insulina 
• Intolerancia a la glucosa 
• Diabetes mellitus
• Hiperlipidemia (colesterol alto) 
• Ateroesclerosis
• Hipertensión arterial
• Enfermedades cardiovasculares  


