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Presentación
Con el fin de coadyuvar en el desarrollo de una adecuada alimentación en los sujetos de asistencia social, se otorga una 
guía de 30 menús por tipo de población, basando su diseño en los requerimientos nutrimentales establecidos por la 
Norma Oficial Mexicana NOM-169-SSA1-1998 “Para la asistencia social alimentaria a grupos en riesgo” y 
recomendaciones de la NOM-043-SSA2-2005, “Servicios básicos de salud. Promoción y educación para la salud en 
materia alimentaria. Criterios para brindar orientación”.

Asimismo, como complemento a la guía de menús se exponen recomendaciones para el manejo de alimentos y la 
planeación de menús por tipo de población, brindando información sobre las características nutrimentales de los 
alimentos, con la finalidad de que sean aprovechados los recursos y cultura alimentaria de la población.
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Introducción
Los menús especializados son la oferta alimentaria que proporciona el DIF, a través de los cuales se incide en la 
formación de hábitos alimentarios del beneficiario y de su familia.

Dentro de la Estrategia Nacional de Orientación Alimentaria (ENOA) se encuentra la difusión de mensajes y contenidos 
teórico-prácticos que conlleven a una correcta alimentación, por lo que los desayunos en sus modalidades frío y 
caliente, despensas y apoyos alimentarios, otorgados por los sistemas estatales DIF deben concordar con los mensajes 
de orientación alimentaria distribuidos en la región, así como  cumplir  con   normas  mínimas  de  higiene,  que 
aseguren la salud de aquellos que consumen estos  alimentos y contar con una buena metodología que permita cumplir 
con las características de una alimentación equilibrada, a fin de que el beneficiario integre en sus hábitos alimentarios 
el conocimiento empírico que implica este proceso.
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Objetivos
Objetivo general:

Proporcionar a la población beneficiaria menús equilibrados que influyan en la formación de hábitos alimentarios 
adecuados y que contribuyan al mejoramiento del estado de nutrición, mediante el cumplimiento de los 
requerimientos de nutrimentos establecidos por la  Norma Oficial Mexicana para la Asistencia Social Alimentaria a 
Grupos en Riesgo.

Objetivo específico:

Conformar la oferta de alimentos adecuados para cinco diferentes etapas de la vida, con base en los requerimientos de 
energía y proteína indicados en la Norma Oficial 169 SSA1-1998 para la Asistencia Social Alimentaria a Grupos en Riesgo, 
prefiriendo alimentos locales, regionales y nacionales a fin de mantener la cultura alimentaria y las economías 
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Marco legal
•

•

•

Norma Oficial Mexicana NOM-169-SSA1-1998 para la Asistencia Social Alimentaria a Grupos en Riesgo.

Norma Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2005, Servicios Básicos de Salud, Promoción y Educación para la Salud en 
Materia Alimentaria. Criterios para Brindar Orientación.

Políticas y Lineamientos para la Operación de los Programas de la Estrategia Integral de Asistencia Social Alimentaria.
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Vertientes de la oferta  alimentaria

.

1.  Oferta para menores de 5 años

Su fin es contribuir a mejorar el estado de nutrición en menores de 5 años con desnutrición o en riesgo, está formado  por cualquiera de los 
siguientes apoyos alimentarios:

• Una dotación de productos
•Complemento alimenticio (especial para menores de 6 meses a 1 año)
•Ración de leche entera de vaca
•Papilla
•Desayuno caliente o comida 

2.  Paquete de desayunos escolares fríos

Se compone de leche entera de vaca (250 mL), galleta adicionada (30 g) o pan dulce y postre o fruta, su objetivo es contribuir a mejorar el 
estado de nutrición de la población infantil preescolar y escolar con desnutrición o en riesgo.

3.  Paquete para desayunos escolares calientes

El desayuno caliente se integra con alimentos perecederos y se elabora en desayunadores o cocinas escolares y comunitarias.

4.  Apoyos alimentarios para sujetos vulnerables

Se pretende contribuir a mejorar la dieta familiar, a través de una dotación de insumos y/o una ración alimentaria

13
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5.  Apoyo a familias en desamparo

Se contribuye en la dieta de las familias en situación de desamparo  a través de un apoyo alimentario directo y temporal.

Conformación de menús

La conformación de menús se centra en 5 grupos (menores de cinco años, escolares, adolescentes, 
mujeres embarazadas y adultos mayores)  por ser los grupos de edad con alto riesgo nutricio, es decir,  
con una mayor probabilidad de desarrollar algún grado de desnutrición.

Enseñar a los niños a disfrutar de los alimentos y de la compañía familiar, tal como realizar las comidas 
a la misma hora todos los días, son puntos cruciales en el desarrollo de adecuados hábitos de 
alimentación.

En la actualidad los niños prefieren los productos industrializados, bebidas gaseosas y botanas  
comerciales, debido a que muchos padres acostumbran comprarlos, además de la influencia que 
ejercen los mensajes publicitarios, sin embargo, hay que recordar que son perjudiciales para su salud y 
que los niños sustituyen la comida hecha en casa por este tipo de productos, además de habituarse a 
sabores artificiales, por lo que su consumo debe de ser esporádico.

Los refrigerios

Debido a que los niños (as) tienen un estómago más pequeño comen menos, pero con mayor frecuencia (más veces), por lo que ellos deben 
comer 5 o 6 “mini-comidas” distribuidas durante el día en lugar de tres comidas más grandes. Por ejemplo, en la mañana  pueden tomar un 
vaso de atole de avena con leche, tres horas más tarde un plátano y galletas con cacahuate y tres horas después una naranja con zanahorias 
y un vaso de leche y así, sucesivamente. 
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A los alimentos consumidos entre las comidas les llamamos refrigerios o colaciones, el número de refrigerios puede ser variado, se 
recomienda uno o dos dependiendo de la actividad del niño.

Es importante seleccionar alimentos de temporada, ya que éstos son más fáciles de conseguir y más baratos, además de ofrecer mejores 
opciones de combinación con otros alimentos.

Refrigerios sugeridos
1.Tres galletas saladas con queso panela en cuadritos (1 rebanada de 30 g) y ½ pieza de jitomate con limón.

2.Tres tazas de palomitas sin grasa, una salchicha (30 g) y 1 pieza de zanahoria.

3.½ sándwich de huevo y  germen de trigo. 

4.Un rollito de jamón, un palito de pan y ½ taza de pepinos.

5.½ hojaldra de atún con ensalada (zanahorias, chícharos, apio).
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Alimentación en menores de 5 años

Recomendaciones generales

Los hábitos relacionados con la alimentación y el ejercicio se aprenden. Los niños no nacen sabiendo lo que es “adecuado” para ellos. Los 
niños observan y hacen lo que hacen sus padres y sus hermanos. Quieren comer lo que todos los demás comen y quieren hacer lo que hacen 
los otros miembros de la familia.

Los niños y niñas menores de 5 años se encuentran descubriendo el mundo que está a su alrededor, por lo que es muy importante 
permitirles que huelan, toquen y mastiquen los nuevos alimentos, sin forzarlos a que los prueben. 

Un niño rechaza un alimento nuevo, pero tiene habilidad para aprender a comerlo, al igual que aprende otras cosas, experimentando. Sin 
embargo, un niño requiere probarlo hasta 15 ó 20 veces para aprender a saborearlo.

Los menores regulan mucho mejor la cantidad y el tipo de alimentos que requieren para su 
crecimiento. Los niños saben qué y cuánto deben comer y dejan de comer cuando se 
encuentran satisfechos; en cambio los adultos dejan de comer cuando desaparece la comida. 

El consumo de alimentos varía mucho en los diferentes tiempos de comida y de día en día, 
provocando que los padres fuercen a los pequeños a comer por encima de su saciedad o que les 
impidan comer en mayor cantidad cuando así lo desean.

Los niños ya no crecen tan rápido como en el primer año de vida, por lo que disminuyen la 
ingestión de alimentos.
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Asimismo, no hay que perder de vista que la dieta de un menor de cinco años debe de proveer la energía adecuada para apoyar el 
crecimiento y desarrollo óptimo, sin excesos ni deficiencias, dándosele preferencia a las verduras y frutas, cereales integrales, productos 
lácteos, leguminosas, carnes magras, pescado y aves.

Por último, es recomendable evitar el consumo de productos chatarra (refrescos, papas fritas, pasteles, dulces, entre otros) debido a su alto 
contenido de azúcares y grasas, ya que pueden provocar caries dental, obesidad y riesgo de padecer enfermedades crónico–degenerativas.

Menú 1

Cuernito de frijoles 
Leche con chocolate
Manzana picada con duraznos en almíbar

Menús para menores de 5 años

                     

                     
                              
                                   •
                                   •
                                   •

15 g1 cucharadaDurazno en almíbar

70 g¾ de tazaManzana 

15 g1 cucharadaChocolate en polvo

240 mL1 tazaLeche entera

90 g½ tazaFrijoles

40 g½ piezaCuernito

Medida exacta g/mlMedida caseraAlimento
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Menús para menores de 5 años

                                   •
                                   •   
                                   •

                                   
                                   •
                                   •
                                   •
                                   •

                     
                     Menú 2

Nopales con huevo
Atole de trigo
Manzana o fruta de temporada

                     Menú 3

Tortas de papa 
Ensalada de col
Leche 
Melón

Especialización de Menús por Tipo de PoblaciónEspecialización de Menús por Tipo de Población

70 g¾ de tazaManzana 

15 g1 cucharadaAzúcar

10 g1 cucharaditaAtole de trigo

120 mL½ tazaLeche entera

10 mL1 cucharaditaAceite 

50 g1 piezaHuevo 

25 g1 piezaNopales 

Alimento Medida exacta g/mlMedida casera

Alimento

150 g2 rebanadasMelón

240 mL1 vasoLeche

15 g3 rebanadasJitomate

40 g¼ de tazaCol blanca

15 mL1 cucharadaAceite 

30 g2 cucharadasAtún en agua drenado

10 g1 cucharaditaPapa cocida

15 g1 cucharadaPan molido

80 g2 piezasTortas de papa con atún

Medida exacta g/mlMedida casera
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Menús para menores de 5 años

                                   •
                                   •
                                   •

•

                                   
                                   •
                                   •
                                   •
                                   •

•

                     
                     Menú 4

Huevo a la mexicana
Tortilla
Leche saborizada

                                   Pera picada con ate

                     Menú 5

Croquetas de res
Ensalada de pepinos
Mango
Leche con chocolate

                                   Agua de limón

15 g de azúcar1 vaso Agua de limón (con azúcar)

15 g1 cucharadaChocolate en polvo

240 mL1 vasoLeche entera

104 g1 rebanadaMango 

15 g1 cucharada soperaPepinos picados

15 mL1 cucharadaAceite 

60 g½ tazaPapa cocida

30 g1 tiraCarne de res

50 g2 piezasCroquetas 

Alimento Medida exacta g/mlMedida casera

Alimento

30 g1 rebanadaAte 

166 g1 piezaPera 

240 mL1 tazaLeche sabor fresa

30 g1 piezaTortilla 

15 mL1 cucharadaAceite 

10 g1 cucharaditaCebolla 

15 g1 cucharadaJitomate 

50 g1 piezaHuevo 

Medida exacta g/mlMedida casera
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Menú completo para menores de 5 años

Refrigerio

Comida
Espagueti
Pechuga a la plancha
Ensalada de betabel con jícama
Tortilla
Agua de piña
Gelatina de fresa

Refrigerio
Cóctel de fruta

Desayuno
Plátano
Huevo con ejotes
Frijoles de la olla
Tortilla
Té

Cena
Hot cakes
Leche sabor fresa

Palomitas de maíz
Plátano

2 piezas medianas y 1 cucharadita de margarina
1 vaso de leche y 1 cucharada de polvo sabor a fresa (1 ración de azúcar)

3 tazas
½ pieza 

½ taza de espagueti y 1 cucharadita de aceite
¼ pieza s/hueso 
½ taza de ensalada 
1 pieza 
1 vaso con 1 cucharada de azúcar
½ taza 

1 taza de fruta de temporada picada

½ pieza 
1 pieza de huevo, ½ taza de ejotes y 1 cucharadita de aceite
½ taza 
1 pieza 
1 taza de té con 1 cucharada de azúcar
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Alimentación en el escolar

Recomendaciones generales

A diferencia del preescolar, el niño o la niña en etapa escolar empieza a desarrollar los primeros pasos hacia la adquisición de 
responsabilidades y conformación de gustos personales, dentro de los que destacan el gusto por los alimentos, por lo que es muy 
importante que en esta edad se les motive a preparar platillos, cooperar en la cocina, poner la mesa etc., incrementando el  interés en su 
alimentación y en las tareas familiares.

Es normal que los niños tengan inclinación por alimentos con sabores dulces, salados o ácidos, pero 
es importante moderar su consumo para que no se remplace a otros alimentos.

Otra actividad primordial es inculcar en los escolares el hábito de desayunar antes de ir a la escuela, 
ya que ello garantiza el primer alimento del día y forja un hábito para toda la vida.

Debido a que en este periodo de vida el acceso a los alimentos que se expenden en la calle es mayor, 
se debe vigilar que los niños consuman alimentos de todos los grupos  en condiciones higiénicas y 
limitar el consumo de alimentos fuera de casa.

Por último, el niño entre los 6 y 12 años requiere de una dieta formada por alimentos de todos los grupos (verduras y frutas, cereales y 
tubérculos, leguminosas y alimentos de origen animal), dividida en tres comidas principales y dos colaciones.
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Menús para escolares

                                   •
                                   •
                                   •
                                   •
                                   •

                                   
                                   •
                                   •
                                   •
                                   •
                                   •

                     
                     Menú 1

Tostada de carne
Ensalada de lechuga
Leche
Licuado de mamey
Galletas María

                     Menú 2

Calabazas rellenas de queso y crema
Bolillo
Frijoles
Leche
Plátano

Medida exacta g/mlMedida casera

Medida exacta g/mlMedida casera

22



Especialización de Menús por Tipo de Población

23

Menús para escolares

                                   •
                                   •
                                   •
                                   •
                                   •

                                   
                                   •
                                   •
                                   •
                                   •
                                   •

                     
                     Menú 3

Ensalada rusa
Galletas saladas
Mango
Leche
Frijoles

                     Menú 4

Acelgas con queso
Frijoles
Atole de fresa
Pera
Tortilla

Medida exacta g/mlMedida casera

Medida exacta g/mlMedida casera



Menús para escolares

                                   •
                                   •
                                   •
                                   •
                                   •

                     
                     

                     Menú 5

Pollo con papas y espinacas
Pan de caja
Toronja
Leche
Frijoles
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Medida exacta g/mlMedida casera
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Menú completo para escolares

Refrigerio

Comida
Sopa de brócoli
Calabacitas con pollo y elote
Tortilla
Agua de sandía
Ate

Refrigerio
Quesadilla de queso con hongos

Desayuno
Jugo de naranja
Pan tostado
Mermelada
Leche

Cena
Un tlacoyo de habas
Ensalada de nopales o ejotes

Zanahoria rallada con pepino, sal y limón

1 pieza mediana
¼ de taza de nopales

½ pieza de zanahoria y ¼ de taza de pepino

½ taza de caldo de pollo, ¼ de taza de brócoli y cucharadita de aceite
½ pieza de elote, 1 pieza de pollo y ¼ de taza de calabazas
2 piezas
1 vaso y 1 cucharadita de azúcar
1 rebanada

1 tortilla, 30 g de queso Oaxaca y ¼ de taza de hongos cocidos

1 taza
2 piezas
1 cucharadita
1 taza 

Leche
Manzana

1 taza
1 pieza

Aceite o crema 1 cucharadita
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Alimentación en la adolescencia

Recomendaciones generales

En la adolescencia el crecimiento y el desarrollo son intensos, incrementándose las necesidades nutrimentales, por lo que la alimentación 
es muy importante.

Las necesidades y el apetito son diferentes entre los adolescentes; en general las mujeres presentan primero un incremento del apetito que 
los hombres, debido a que la pubertad en ellas también comienza primero.

Al igual que en todas las etapas de la vida es importante seleccionar, preparar y consumir alimentos variados en condiciones higiénicas.

Es recomendable:

•Que las mujeres adolescentes cuiden el consumo de calcio para disminuir el riesgo de osteoporosis en la edad adulta, así como 
tener  un buen aporte de hierro.

•Que en cada tiempo de comida (desayuno, comida y cena), se incluyan los tres grupos de alimentos con el fin de cubrir los 
requerimientos diarios y evitar la monotonía, así como deficiencias.

•Utilizar  aceites vegetales y disminuir el consumo de grasas de origen animal, como la manteca, para prevenir obesidad y 
posteriormente el riesgo de aparición de enfermedades como la diabetes, hipertensión arterial, trastornos cardiovasculares, 
entre otras.

•Practicar algún deporte por lo menos tres veces por semana. El ejercicio  ayuda a fortalecer los músculos y huesos, así como a 
mejorar el estado de salud no sólo en esta etapa, sino a lo largo de la vida.
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•Comer adecuadamente para disminuir el riesgo en la aparición de trastornos relacionados con la alimentación como sobrepeso, 
obesidad, anorexia y bulimia nerviosa .
 
•Poner énfasis en el consumo de alimentos con mayor contenido de hierro, calcio y  ácido fólico.

Las principales fuentes de hierro son las carnes rojas, el hígado, huevo, leguminosas, chiles secos, acelgas, espinacas, verdolagas, quelites, 
cereales fortificados con hierro y algunas frutas secas. Las principales fuentes de calcio son las tortillas nixtamalizadas, lácteos, charales y 
sardinas. Entre las fuentes principales de ácido fólico se encuentras el hígado, verduras de hojas verdes, betabel, coliflor, brócoli, chícharos, 
naranjas, plátano y cereales adicionados.
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Menús para adolescentes

                                   •
                                   •
                                   •
                                   •
                                 

                                   
                                   •
                                   •
                                   •
                                   •
                                   •

                     
                     Menú 1

Coditos con ensalada de atún y lechuga
Pan de caja
Leche sabor fresa
Pera

                     Menú 2

Chiles rellenos de carne molida (sin capear)
Arroz con leche
Agua de limón (un vaso)
Tortilla
Pasitas

Medida exacta g/mlMedida casera

Medida exacta g/mlMedida casera
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Menús para adolescentes

                                   •
                                   •
                                   •
                                   •
                                 

                                   
                                   •
                                   •
                                   •
                                   •
                                   •

                     
                     Menú 3

Pescado empapelado con arroz
Dulce de guayaba
Leche 
Tortilla

                     Menú 4

Tacos dorados de zanahoria
Agua de piña (un vaso)
Cubos de ate con queso 
Leche con galleta de animalitos
Mandarina

Medida exacta g/mlMedida casera

Medida exacta g/mlMedida casera
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Menús para adolescentes

                                   •
                                   •
                                   •
                                   •
                                   •

                     
                     

                     Menú 5

Chilaquiles con pollo y crema
Ensalada de nopales
Leche
Galleta María con cajeta
Sandía
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Medida exacta g/mlMedida casera

240 g240 g
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Menú completo para adolescentes

Refrigerio

Comida
Sopa de habas con nopales
Arroz con sardina
Tortilla
Agua de sandía
Higos

Refrigerio
Palitos salados

Desayuno
Papaya con limón
Zanahoria con huevos
Aguacate
Tortilla

Cena
Atole de fresa
Quesadillas de hongos con calabazas

Galletas habaneras

1 vaso de leche y 2 cucharadas de maizena
2 piezas con 15 g de queso cada una y 1 cucharadita de aceite

3 piezas

½ taza (1 cucharadita de aceite)
½ taza de arroz, 1 cucharadita de aceite y 2 piezas grandes de sardina drenada ó 4 medianas
2 piezas
1 vaso con 2 cucharaditas de azúcar
2 piezas

2 piezas

1 ½ taza
1 pieza de huevo, ½ pieza de zanahoria con una cucharadita de aceite
½ pieza pequeña
2 piezas 

Licuado de mango ½ pieza de mango y ¾ de taza de papaya

Leche con chocolate
Pan tostado

1 vaso con 1 cucharada de chocolate
1 rebanada 
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Alimentación en el adulto mayor

Recomendaciones generales

En México 30 % de los adultos mayores con seguridad social, se encuentran en algún grado de obesidad y 16 %  presentan desnutrición. 

A pesar de que en esta etapa de la vida suele requerirse menor cantidad de energía, con frecuencia la alimentación es insuficiente e 
inadecuada, por lo cual se está en riesgo de presentar  desnutrición u obesidad.

Conforme avanza la edad, generalmente la actividad física disminuye de manera importante y se van presentando con mayor frecuencia 
algunas enfermedades, en especial las crónico-degenerativas, por lo que es necesario adecuar la ingestión al gasto energético para evitar 
problemas de sobrepeso y riesgo de obesidad.

La falta de proteínas, calcio y hierro, puede provocar desnutrición y osteoporosis y la ausencia de fibra, estreñimiento, por lo que se deben 
consumir alimentos con mayor contenido de calcio (queso, leche, sardinas, charales, productos elaborados con maíz nixtamalizado, etc.) y 
de fibras dietéticas (cereales integrales y frutas con cáscara).

Asimismo, el abuso en el consumo de grasa puede originar enfermedades del corazón, por lo que deben planearse menús bien balanceados, 
divididos en tres comidas principales y dos colaciones para evitar sobrecargas en el estómago, así como disminuir el consumo de azúcar, sal  
y grasa. 

Se recomienda:

1. Consumir alimentos ricos en vitaminas A, E y C (vegetales de color amarillo, verde intenso, así como frutas cítricas), los cuales 
también son ricos en antioxidantes que ayudarán a retrasar algunos problemas como las cataratas.



Especialización de Menús por Tipo de Población

2. Consumir alimentos ricos en vitamina D y Calcio (leche, yogurt, charales, pescado, tortilla, entre otros) para ayudar a proteger 
los  huesos evitando el riesgo de sufrir fracturas.

3. Evitar el consumo de productos chatarra (refrescos, papas fritas, pasteles, dulces, entre otros) debido a su alto contenido de 
grasas, azúcares y sodio, ya que pueden provocar caries dental, obesidad y riesgo de padecer enfermedades crónico–degenerativas, 
como la diabetes mellitus e hipertensión arterial.

4. Consumir alimentos ricos en complejo B como leche, pescado, queso y cereales integrales, para mantener en buen estado del 
sistema nervioso.

5. Reducir el consumo de bebidas alcohólicas y café, ya que pueden ocasionar trastornos del sueño, reducción del apetito y mala 
absorción de vitaminas.

6. Realizar alguna actividad física por lo menos cuatro veces a la semana para mantenerse activo.  

7. En esta etapa de la vida disminuye el trabajo gastrointestinal puediendose presentar intolerancia a la lactosa, por lo que se 
recomienda el consumo de leche deslactosada.
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Menús para adultos mayores

                                   •
                                   •
                                   •
                                   •
                                   •

                                   
                                   •
                                   •
                                   •
                                   •
                                   •

                     
                     Menú 1

Tortitas de flor de calabaza
Frijoles
Leche saborizada
Tortillas
Uvas

                     Menú 2

Espinacas con soya
Tortillas
Leche descremada
Frutas en almíbar
Manzana cocida

34

Leche descremada



Especialización de Menús por Tipo de Población

Menús para adultos mayores

                                   •
                                   •
                                   •
                                   •

          •
                                 

                                   
                                   •
                                   •
                                   •
                                   •
                               

                     
                     Menú 3

Sopa de lentejas con plátano
Bolillo
Arroz
Leche descremada
Pasitas

                     Menú 4

Pollo con alverjones, tomate y papa
Nopales
Licuado de fresa con leche descremada
Tortilla

35

Medida exacta g/mlMedida casera
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Menús para adultos mayores

                                   •
                                   •
                                   •
                                   •
                                   •

                     
                     

                     Menú 5

Sopa de pasta con verduras y alubias
Bolillo
Chocolate caliente
Galletas Marías
Chicozapote

               

Medida exacta g/mlMedida casera



Especialización de Menús por Tipo de Población

Menú completo para adultos mayores
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Refrigerio

Comida
Caldo de verduras
Garbanzo con espinacas y queso
Arroz
Tortilla
Limones reales

Refrigerio
Galletas de animalitos

Desayuno
Leche con avena y azúcar
Huevo con ejotes
Tortilla
Naranja

Cena
Té al gusto
Bolillo sin migajón

Ciruelas rojas

1 taza
½ pieza con una cucharadita de mermelada

3 piezas

1 plato
½ taza de garbanzo, ½ de taza de espinacas y 60 g de queso panela
½ taza
1 pieza
2 piezas

6 piezas

1 taza con 2 cucharadas de avena y 1 cucharadita de azúcar
1 pieza de huevo con ¼ de taza de ejotes cocidos
1 pieza
1 pieza 

Té al gusto sin azúcar 1 taza
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Alimentación en el embarazo

Recomendaciones generales

La alimentación correcta en el embarazo es importante para mantener la salud y el bienestar de la mujer y el adecuado crecimiento y 
desarrollo del niño o niña.

El embarazo es considerado como el mayor esfuerzo al que se someten las mujeres durante toda la vida, por lo que si no se alimentan 
adecuadamente tienen el riesgo de desarrollar complicaciones como anemia, hijos con bajo peso y mayor riesgo de enfermar.

Durante el embarazo se incrementan las necesidades nutrimentales, particularmente las de  energía,  hierro,  calcio y  ácido  fólico , por lo  
que es necesario poner especial atención en la distribución y cantidad de alimentos así como en la ingestión de alimentos como: hígado, 
mariscos, carnes rojas, betabel, sardina, charales, leche, chaya, espinaca, brócoli, frijol, alubias, vísceras y almendras.

 
A partir del cuarto mes se agrega un plato más de guisado todos los días, como dos tacos de ejotes con huevo, un 
taco de pollo guisado ó un taco de frijoles con queso.

Asimismo, es importante evitar el consumo de productos chatarra (refrescos, papas fritas, pasteles, dulces, entre 
otros) debido a su alto contenido de grasas, azúcares y sodio, ya que pueden provocar caries dental, obesidad y, 
aunado a otros factores, riesgo de padecer enfermedades como la diabetes gestacional y preeclampsia 
(hipertensión arterial durante el embarazo).

También es necesario cuidar la ganancia de peso de acuerdo al peso gestacional. 
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*IMC = peso/talla en m²

Es muy común que se presenten otras afecciones durante el embarazo tales como náuseas, vómito, estreñimiento, intolerancia a la glucosa 
o gases. Se recomienda que la ingestión de líquidos sea junto con los alimentos; al acostarse debe hacerlo en posición inclinada y no 
totalmente acostada; las comidas deben ser constantes pero poco voluminosas, masticar lento y consumir alimentos ricos en fibra 
dietética; consumir leche deslactosada si es necesario; moderar el consumo de leguminosas, col, coliflor y brócoli, en caso de haber gases.

 

Índice de masa corporal (IMC)
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Menús para mujeres embarazadas

                                   •
                                   •
                                   •
                                   •
                                   •

                                   
                                   •
                                   •
                                   •
                                   •
                                   •

                     
                     Menú 1

Sopa de pasta con acelgas
Ensalada de habas con nopales
Tortilla
Mango
Leche

                     Menú 2

Espagueti con queso blanco
Ensalada de lechuga
Dobladita de frijol
Leche
Zapote negro
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Menús para mujeres embarazadas

                                   •
                                   •
                                   •

                                   
                                   •
                                   •
                                   •
                                  

                     

                     Menú 3

Tacos dorados de atún con zanahoria y frijoles
Leche
Naranja

                     Menú 4

Molletes 
Plátanos con crema
Leche
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Menús para mujeres embarazadas

                                   •
                                   •
                                   •
                                   •
                                   •

                     
                     

                     Menú 5

Sopa de lentejas
Arroz
Salpicón de res
Leche
Pera
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Menú completo para mujeres embarazadas

43

Refrigerio

Comida
Caldo de verduras
Tacos dorados de pollo
Ensalada de lechuga con jitomate
Agua de sandía
Gelatina de fresa

Refrigerio
Un taco de huevos con ejotes

Desayuno
Leche 
Queso
Frijoles refritos
Nopales

Cena
Torta de frijoles con queso
Pico de gallo

Galleta María

1 bolillo, 30 g de queso blanco y ¼ taza de frijoles
Jitomate, cebolla, chile verde y cilantro (½ taza)

4 piezas

Calabaza, zanahoria, ejote, chayote (1 plato)
3 piezas
½ taza de ensalada
1 vaso con 1 cucharada de azúcar
½ taza

1 tortilla, 1 pieza de huevos y ejotes

1 vaso
1 rebanada
½ taza (1 cucharada de aceite)
½ taza 

Tortilla
Plátano

2 piezas
1 pieza 

Té de manzanilla 1 taza (sin azúcar)

Leche
Manzana

1 vaso de leche
1 pieza
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Planeación de menús

A continuación se presentan una serie de sugerencias para la planeación de menús.

1. Es necesario conocer: los grupos de alimentos

Los nutrimentos se encuentran en los alimentos y éstos se han clasificado en tres grupos, dentro de cada uno se encontrarán alimentos que 
concentran un nutrimento en mayor cantidad, facilitando de esta forma la combinación que se puede hacer en los diferentes tiempos de 
comida (desayuno, comida y cena).
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Grupo I: VERDURAS Y FRUTAS

Este grupo aporta principalmente vitaminas y nutrimentos inorgánicos, en forma secundaria hidratos de 
carbono, fibra y agua.

Es recomendable que se elijan las frutas y verduras de la temporada, por su menor costo y mayor frescura. 
Algunos ejemplos de verduras son acelgas, verdolagas, quelites, espinacas, zanahorias.

Grupo II: CEREALES Y TUBÉRCULOS

En este grupo se presenta la principal fuente de energía por su alto contenido de hidratos de carbono, además contienen fibra si son 
integrales. Para tener una mejor idea de los alimentos que se encuentran dentro de este grupo debemos tomar en cuenta que:

•Los cereales, son los granos secos que provienen de plantas con espiga. 

•Los más utilizados en la alimentación son el maíz, arroz, trigo, amaranto, avena, centeno y cebada así como los productos      
                 elaborados a partir de las harinas, como tortillas, pastas para sopa, atoles, galletas, pan, entre otros.
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•Los Tubérculos, son la parte del tallo subterráneo o de una raíz. Los más consumidos son la papa, camote y yuca estos pueden sustituir a los 
cereales y a sus derivados.

Grupo III : LEGUMINOSAS Y ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL

Aportan principalmente proteínas.

En este grupo se pueden encontrar el huevo, leche y sus derivados, pollo, pescado, carnes rojas y vísceras, pero las más recomendables para 
la adecuada alimentación son las carnes blancas sin piel o magras, como el pollo y el pescado.
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Las leguminosas son los granos secos que provienen de vaina, entre estos se encuentran el frijol, haba, 
lenteja, garbanzo, alubia y el alverjón.  Es recomendable su consumo en combinación con los cereales.

Además de estos alimentos existen otros, los cuáles se conocen como lípidos o grasas y azúcares

Los lípidos son una fuente concentrada de energía, por lo que se considera un grupo complementario, es decir, 
que se pueden utilizar para ser adicionados a los alimentos con el fin de mejorar el sabor. 

Los lípidos o grasa más comunes son:

•Aceites vegetales de maíz, girasol, cánola, cártamo, oliva, soya y grasa vegetales como la margarina.
•Grasas animales como la manteca, mantequilla, chorizo, chicharrón y tocino.
•Oleaginosas como las avellanas, nueces, cacahuates, almendras y pistaches.

Los azúcares aportan hidratos de carbono simples, los más utilizados son: Azúcar, miel, piloncillo, mermeladas y jaleas entre otros.
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2. Características de la dieta recomendable

La dieta debe de cumplir con las siguientes características:

•COMPLETA:  Debe  incluir todos los nutrimentos de los tres grupos de alimentos.

•EQUILIBRADA: Los nutrimentos deben guardar proporciones adecuadas entre ellos, es decir:

Hidratos de carbono   55-60%
Proteínas                   15-20%
Lípidos                      20-30%

•INOCUA: Su consumo habitual no debe implicar riesgos para la salud, ya que estará exenta de microorganismos patógenos, toxinas y 
contaminantes.

•ADECUADA: Debe  estar acorde con los gustos y la cultura de cada individuo y ajustarla a sus recursos económicos, sin que ello 
signifique que se deban sacrificar sus otras características.

•VARIADA: Debe incluir diferentes alimentos de cada grupo en las comidas para evitar la monotonía.

•SUFICIENTE: Debe cubrir las necesidades de todos los nutrimentos, de tal manera que el sujeto adulto tenga una buena nutrición y 
un peso saludable y en el caso de los niños, que crezcan y se desarrollen de manera correcta.
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3. Higiene 

Se entiende por higiene la reducción de microorganismos patógenos como las bacterias, mohos, parásitos y compuestos químicos.

La higiene se integra por diferentes tipos:

•Higiene personal
•Higiene de los alimentos
•Higiene del lugar donde se preparan los alimentos
•Higiene de los utensilios

Higiene personal

La fuente principal de contaminación de los alimentos somos los seres humanos, sobre todo si no cumplimos con las reglas básicas de 
higiene personal, motivo por el cual es necesario realizar las siguientes acciones:

•Lávate las manos antes de manipular los alimentos y la vajilla limpia; y después de manipular basura, sonarte la 
nariz, toser, rascarte, saludar de mano, ir al baño, manipular alimentos crudos y dinero, tocar perillas o utensilios 
sucios.

•Cuando laves tus manos mójalas con suficiente agua corriente, frota vigorosamente tus manos con jabón 
antibacteriano de preferencia líquido y no olvides tallar tus uñas (de preferencia utiliza un cepillo especial para las 
uñas), enjuaga con suficiente agua corriente y seca con una toalla limpia o desechable.

•Evita usar joyas durante la manipulación y preparación de alimentos.

•Si tienes heridas en las manos o brazos ó una enfermedad respiratoria, gastrointestinal o prasitósis evita 
manipular o preparar alimentos.
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Higiene de los  alimentos

Los alimentos contienen las sustancias básicas para conservar la vida  y la salud, pero la falta de higiene tanto en su manejo como en su 
preparación los convierten en un medio eficaz para transmitir enfermedades (enfermedades transmitidas por alimentos: ETAS), sobre 
todo gastrointestinales. Es muy frecuente que los alimentos se ensucien o contaminen en las diversas etapas que van desde su producción 
hasta el consumo en el hogar, por esto los alimentos deben ser preparados con higiene, tomando en cuenta una serie de medidas que eviten 
la suciedad y la contaminación.

Los alimentos deben someterse a un proceso de limpieza previa a la preparación, para eliminar el polvo, bacterias, parásitos o residuos de 
insecticidas, entre otros.

Siga estas recomendaciones:

•Lava las verduras y frutas pieza por pieza o en manojos pequeños, utiliza un cepillo o estropajo y talla íntegramente, enjuágalos con agua potable y 
desinféctalos.
•Lava el huevo, empaques y latas antes de utilizarlos.
•Descongela los alimentos a través de refrigeración, a cocción directa o en el microondas, trata de no hacerlo por exposición a 
temperatura ambiente. Evita recongelar los alimentos.
•Cuece los alimentos en su totalidad, nunca los comas crudos o semicrudos.
•Procura consumir los alimentos conforme los vas comprando, evita que echen a perder (verifica las fechas de caducidad).
•No guardes los productos químicos cerca de los alimentos.
•Mantén alejados los alimentos de animales y basura (los botes de basura deben permanecer tapados).
•No coloques directamente sobre el piso los alimentos o sus envases.
•Evita fumar mientras preparas los alimentos.
•Evita toser o estornudar sobre los alimentos al prepararlos.
•Rechazar las latas o envases que estén abombados, abollados u oxidados.
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Higiene de utensilios

             •Trata de almacenar los utensilios de cocina en un área limpia.
•Mantén limpio tu refrigerador y evita escurrimientos dentro de él.
•Te recomendamos utilizar tablas de plástico y no de madera (lávalas con cepillo).
•Divide los cuchillos para alimentos crudos y para cocidos.
•Lava y desinfecta los trapos.
•Desarma licuadoras o batidoras para lavarlas y desinfectarlas.
•Lava y desinfecta las mesas o superficies para preparar alimentos.

Con todo lo anterior se puede empezar con la planeación del menú.

El paso inicial para la elaboración del menú es la planeación cuidadosa considerando:

•La población objetivo que espera una cantidad suficiente de alimentos.
•El personal en quien recae la tarea de preparar los alimentos nutritivos, atractivos y sabrosos.
•La satisfacción del trabajo por parte de la administración que subsidia el servicio de alimentación.

La persona que planea el menú debe  tener conocimiento de los alimentos, valor nutritivo, disponibilidad, costo y los diferentes métodos 
para prepararlos y servirlos.

Las recomendaciones nutrimentales de los individuos difieren ampliamente según la edad, sexo, estado fisiológico y ocupación, así como 
las importantes diferencias nutricias, culturales y sociales, entre otras.
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Anexos





Anexo “A”

Medidas de higiene para alimentos

Especialización de Menús por Tipo de Población

1. Examinar las características físicas de la lata, la cual no debe presentar  golpes u  oxidación.
2. Verificar la fecha de caducidad. 
3. Lavar la parte superior con agua y jabón a fin de eliminar el polvo.

1. Hervir e l agua para beber a l m enos diez minutos.

1. Las de consistencia dura se deben lavar una por una con agua limpia y escobeta o zacate. 
2. En las verduras de hoja se deben descartar las partes marchitas.
3. Lavar una por una al chorro de agua, tallándolas con los dedos.
4. Elija verduras y frutas frescas.

1. Deben estar siempre cubiertos para evitar que se contaminen. Incluso dentro del refrigerador                                    
hay que conservarlos tapados o en recipientes cerrados.

2. Evitar juntarlos con alimentos crudos.

1.
Limpiar el pescado de vísceras, escamas, aletas y cola. La cabeza puede ser conservada o eliminada.2.
Elegir el pescado con ojos saltones, firme y con escamas brillantes.

3. Lavarlo y secarlo con precaución.
4. Si se va a congelar, es recomendable envolverlo con papel  transparente. 
5. Los mariscos como langosta, langostino y camarones pueden congelarse crudos una vez que estén limpios o después 

de ser  cocinados.

1. Limpiar las de vísceras antes de congelarlas.
2. Pasarlas por fuego en forma rápida para quemar sólo las plumas delgadas y pequeñas.
3. Lavar con abundante agua antes de su preparación o cocción.
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Anexo “B”

Requerimiento energético y proteínico por grupo de población

* Aporte que debe cumplir cualquier ración alimentaria, de acuerdo a lo marcado por la NOM-169-SSA1-1998.
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Anexo “C”

Propuesta de alimentos para la planeación de menús

Fuente: Sistema Mexicano de Equivalentes, 2ª edición.
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Fuente: Sistema Mexicano de Equivalentes, 2ª edición.
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Fuente: Sistema Mexicano de Equivalentes, 2ª edición.
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Anexo “D”

Raciones de alimentos por grupo de edad

Nota: las siguientes recomendaciones generales se basan en la Ingestión Dietética Recomendada (RDA), cambiarán de acuerdo a la edad, 
estatura, peso y actividad física de cada persona.
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Anexo “E”

Tablas de raciones equivalentes

Cada equivalente de este grupo contiene en promedio: 

     •70 Kcal.
     •15 g de hidratos de carbono
     •2 g de proteína 
     •0 g lípidos
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Cada equivalente de este grupo contiene en promedio: 

     •70 Kcal.
     •15 g de hidratos de carbono
     •2 g de proteína 
     •0 g lípidos
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Cada equivalente de este grupo contiene en promedio: 

     •70 Kcal.
     •15 g de hidratos de carbono
     •2 g de proteína 
     •0 g lípidos
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Cada equivalente de este grupo contiene en promedio: 

     •70 Kcal.
     •15 g de hidratos de carbono
     •2 g de proteína 
     •0 g lípidos
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Cada equivalente de este grupo contiene en promedio: 

     •120 Kcal.
     •15 g de hidratos de carbono
     •2 g de proteína 
     •5 g lípidos

Especialización de Menús por Tipo de Población
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Cada equivalente de este grupo contiene en promedio: 

     •115 Kcal.
     •15 g de hidratos de carbono
     •2 g de proteína 
     •5 g lípidos

69



Especialización de Menús por Tipo de Población

Cada equivalente de este grupo contiene en promedio: 

     •115 Kcal.
     •15 g de hidratos de carbono
     •2 g de proteína 
     •5 g lípidos
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Cada equivalente de este grupo contiene en promedio: 

     •120 Kcal.
     •20 g de hidratos de carbono
     •8 g de proteína 
     •1 g lípidos
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Cada equivalente de este grupo contiene en promedio: 

     •25 Kcal.
     •4 g de hidratos de carbono
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Cada equivalente de este grupo contiene en promedio: 

     •20 Kcal.
     •1 a 3  g de hidratos de carbono
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Cada equivalente de este grupo contiene en promedio: 

     •60 Kcal.
     •15  g de hidratos de carbono
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Cada equivalente de este grupo contiene en promedio: 

     •60 Kcal.
     •15  g de hidratos de carbono

Especialización de Menús por Tipo de Población

Plátano dominico3 piezas

Durazno prisco4 piezas

Orejones de durazno, 
de higo

2 piezas

Limón real5 piezas

Tuna2 piezas

Tejocote2 piezas

Ciruela pasa 
deshuesada3 piezas

Granada china2 piezas

Guayaba2 piezas

Higo3 piezas

Pera chica½ pieza

Chabacano4 piezas

Lima3 piezas

Manzana 
deshidratada10 orejones 

Orejones de 
chabacano7 piezas

Ciruela roja o amarilla3 piezas

ALIMENTO

Plátano macho rebanado¼ taza

Chicozapote½ pieza

Chirimoya1/3 pieza

Durazno2 piezas

Guanábana240 g 

Mandarina reina1 pieza

Mango manila1 pieza

Carambolo2 piezas

Granada roja1 pieza

Kiwi1 ½ piezas

Mandarina2 piezas

Naranja2 pieza

Nectarina1 pieza

Pera deshidratada1 pieza

Pitahaya2 piezas

Anona130 g

ALIMENTO

FRUTAS

Melón picado1 taza

Pera d'anjou½ pieza

Pera de agua½ pieza

Pera de mantequilla½ pieza

Pera roja½ pieza

Plátano tabasco½ pieza

Toronja1 pieza

Nanches2 tazas

Cerezas20 piezas

Dátil2  piezas

Pulpa de tamarindo1 ½ cucharadas

Pasitas10 piezas 

ALIMENTOCANTIDADCANTIDADCANTIDAD
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Cada equivalente de este grupo contiene en promedio: 

     •40 Kcal.
     •7 g de proteínas
     •1 g de lípidos

76



Especialización de Menús por Tipo de Población

Cada equivalente de este grupo contiene en promedio: 

     •100 Kcal.
     •7 g de proteínas
     •8 g de lípidos
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Cada equivalente de este grupo contiene en promedio: 

     •150 Kcal.
     •12 g de hidratos de carbono
     •9 g de proteína 
     •8 g lípidos
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Cada equivalente de este grupo contiene en promedio: 

     •45 Kcal.
     •5 g lípidos

79



Especialización de Menús por Tipo de Población

Cada equivalente de este grupo contiene en promedio: 

     •40 Kcal.
     •10 g de hidratos de carbono
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Anexo “F”

Fuentes principales de vitaminas y nutrimentos inorgánicos
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