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Introducción

Alimentarnos correctamente es una de las principales acciones que nos ayudan a 
mantener un estilo de vida saludable. Diariamente podemos observar sus bene�cios: 
un buen estado de salud, así como un mejor desempeño en las actividades que rea-
lizamos y en nuestra convivencia con los demás, entre otros.

Tanto la preparación como el consumo de alimentos son momentos que están 
llenos de emociones y saberes, ya que muchas de las recetas que hoy conocemos 
son parte de la herencia cultural que nos han legado nuestras familias y otras perso-
nas cercanas; así, un platillo no sólo contiene el sabor de sus ingredientes sino tam-
bién el de nuestras tradiciones.

La hora de la comida representa un espacio que hace posible compartir más que 
los alimentos, pues nos brinda también la oportunidad de comunicarnos y socializar, 
cobrando un sentido más sustancial que el de sólo nutrir nuestro organismo. Actual-
mente, este espacio se organiza en el ámbito escolar, favoreciendo la convivencia 
de la comunidad y contribuyendo a mejorar la salud de los escolares y, por tanto, su 
desempeño académico.

Desde esta perspectiva, se busca que en las Escuelas de Tiempo Completo donde 
se brinde alimentación a niñas, niños y adolescentes, se consuman alimentos nutriti-
vos con el aporte calórico adecuado a su edad y condiciones de vida, así como los 
nutrimentos necesarios para su crecimiento y desarrollo.

Los 80 menús de comida presentados aquí se diseñaron tomando en cuenta que 
fueran de bajo costo, que consideraran la variedad y disponibilidad de los alimentos 
de acuerdo con la región y la temporada, que proporcionaran a los escolares un 
aporte calórico acorde a su nivel escolar. Por todo ello, responden a las necesidades 
nutrimentales de las niñas, los niños y los adolescentes, y pueden prepararse en el 
orden que se desee o que mejor convenga y sustituir ingredientes del mismo grupo, 
según la región o localidad.

Cada receta está explicada de manera sencilla para facilitar su preparación. Se 
han organizado para que quien las prepare en la escuela o el hogar pueda selec-
cionarlas sin repetirlas constantemente, de manera que la variedad de comidas fa-
vorezca una alimentación correcta y disfrutable.

A las familias y a los preparadores de alimentos en el plantel escolar los invita-
mos a disfrutar estos menús en compañía de los escolares, en casa o en la escuela, 
según sea el caso, y a colaborar para que en nuestro hogar y comunidad se conti-
núen adoptando hábitos saludables de alimentación.
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Dentro de los elementos que conforman un estilo de vida saludable se encuentran: 
�t�� Alimentación correcta
�t�� Consumo de agua simple potable

La alimentación correcta

La alimentación correcta es la dieta que cumple con las necesidades especí�cas de las 
diferentes etapas de la vida. Promueve el crecimiento y el desarrollo adecuado en 
las niñas, los niños y los adolescentes, y permite conservar o alcanzar el peso espera-
do para la talla en los adultos, además de prevenir el desarrollo de enfermedades 
(fuente: NOM-043-SSA2-2012).

Una dieta correcta aporta al organismo los nutrimentos que necesita y tiene las 
siguientes características:

�&�T �D�P�N�Q�M�F�U�B�� incluye alimentos con todos los nutrimentos que se requieren (hidratos 
de carbono, lípidos, proteínas, vitaminas y minerales).
�&�T �F�R�V�J�M�J�C�S�B�E�B�� contiene los nutrimentos de los tres grupos de alimentos en las propor-
ciones adecuadas.
�&�T �J�O�P�D�V�B�� no implica riesgos para la salud porque está exenta de microorganismos 
patógenos, toxinas y contaminantes, se prepara en condiciones higiénicas adecua-
das y se consume con moderación.
�&�T �T�V�m�D�J�F�O�U�F�� cubre las necesidades nutricionales de cada persona según su edad, 
sexo y actividad física.
�&�T �B�E�F�D�V�B�E�B�� corresponde a los gustos, cultura y recursos económicos sin sacri�car 
las demás características de una dieta correcta.
�&�T �W�B�S�J�B�E�B�� incluye alimentos de cada grupo, con variedad en consistencia, color y 
sabor.

Estilos de vida saludables

El consumo diario de verduras y frutas contribuye a lograr saciedad sin 
grandes aportes de energía, por lo que las cantidades pueden ser mayo-
res a otros alimentos; por ejemplo, se pueden consumir 5 porciones de 
frutas y verduras a lo largo del día, y de esta forma prevenir el exceso  
de peso, la desnutrición y las enfermedades.
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