
COMITÉ DE EQUIDAD DE GÉNERO 

DEL ITSTA 
Una dieta equilibrada podría ser sinónimo 
de una buena alimentación. Pero comer 
bien no es comer mucho, ni limitar las ca-
lorías al máximo, ni eliminar determinados 
alimentos de la dieta, ni abusar del consu-
mo de vegetales frente al consumo de ali-
mentos de origen animal. 
 
Comer bien es consumir en cantidad y 
variedad los alimentos suficientes para 
desarrollarnos normalmente, desarro-
llar una actividad física, desempeñar 
un trabajo y reparar o sustituir los teji-
dos que envejecen. Nuestra alimenta-
ción debe estar de acuerdo con la edad, 
el sexo, el trabajo que realicemos y el lu-
gar donde vivimos. 

ALIMENTACIÓN 

SALUDABLE 

¿SOMOS LO Q
UE 

COMEMOS? 

La regla de oro sería: consumir a diario 1 ó 2 

alimentos de cada uno de los grupos alimentarios  
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Manual del Sistema de Gestión de Equidad de 

Género (SGEG) SNEST-MEG-MANUAL 

Procedimiento para atención de quejas y 

peticiones relativas a toda forma de 

hostigamiento, discriminación, trato 

inequitativo e incumplimiento del SGEG  

 

Para mayor información consulta la 

página de nuestra institución: 

http://www.itsta.edu.mx 

http://www.dgest.gob.mx/images/areas/calidad/MEG_DGEST/MANUAL_SGEG/MANUAL_REV1.pdf


Uso didáctico de la Rueda de los 
Alimentos 

Se pretende que las personas 
interesadas en mejorar su alimentación 
puedan recurrir a la “nueva rueda” para 
acceder a una dieta saludable. 
 

 Carácter gráfico de la rueda de 
los Alimentos 

Señala la importancia relativa en 
nuestra dieta de los alimentos 
pertenecientes a los diferentes Grupos 
mediante el distinto tamaño de los 
correspondientes sectores. Asimismo, 
señala los alimentos que deben de 
consumirse en ocasiones esporádicas 
representándolas con un tamaño más 
reducido respecto de los de consumo 
frecuente. 

 
La Fibra 

No debemos olvidar la fibra, ésta no es 
un nutriente pero representa funciones 
importantes para el organismo: 
beneficiosa en la regulación intestinal y 
otros efectos favorables. Se encuentra 
en todos los vegetales. 

Los Grupos de alimentos. 

I Energético (hidratos de carbono: produc-

tos derivados de los cereales, papas, azú-

car) 

II Energético (lípidos: mantequilla, aceites 

y grasas en general) 

III Plásticos (proteínas: productos de ori-

gen lácteo) 

IV Plásticos (proteínas: cárnicos, huevos y 

pescados, legumbres y frutos secos) 

V Reguladores (hortalizas y verduras) 

VI Reguladores (frutas) 

Incluye el ejercicio físico y a la ne-

cesidad de ingerir agua en canti-

dades suficientes 

Hábitos alimenticios, ejercicio, 
estrés 

Los hábitos alimentarios son un compo-
nente más de los estilos de vida de una 
persona, sobre los que recae una parte 
importante de nuestra salud, pero existen 
otros muchos aspectos a considerar: el 
mantenimiento de un peso saludable; la 
práctica habitual de ejercicio físico; evitar 
el estrés y considerar la exposición a un 
medio ambiente limpio (tabaco, radiacio-
nes físicas, etc...).  

POLÍTICA DE EQUIDAD DE GÉNERO DEL SNIT  

El SNIT manifiesta el compromiso de 

defender los derechos humanos del 

personal, combatir la discriminación, 

promover la igualdad de trato y de 

oportunidades entre mujeres y 

hombres, establecer acciones para la 

prevención de cualquier tipo de 

hostigamiento, generar un ambiente 

organizacional libre de violencia, 

promover la conciliación de la vida 

laboral con la vida personal y familiar, 

con responsabilidad social. 


