
Saber Comer es una novedad editorial que debe formar parte de la biblioteca de 
todo aquel interesado en su salud y alimentación balanceada. Cuidando el equilibrio 

y calidad de los alimentos que consumimos, para fortalecer el 
sistema inmune de nuestro cuerpo. 

Una alimentación saludable contribuye a mitigar los estragos de enfermedades como 
la diabetes mellitus, distintos tipos de cáncer, la obesidad o la hipertensión. 
En condiciones de salud estable, el ataque de enfermedades transmisibles 
como el Covid-19, posibilita impactos leves o moderados.

El libro 
qué debe estar 

siempre a la mano 
en todos los hogares 

mexicanos

Guía de alimentación sana para todos



Saber Comer compendia la 
experiencia de cocineros, nutriólogos, 

amas de casa y médicos, que 
sugieren alternativas para 

nutrirte respetando los gustos 
y sazones de la cocina 
tradicional mexicana

“El regalo 
ideal para toda 

ocasión”

Guía de alimentación sana para todos



Cumpliendo las indicaciones clínicamente probadas de 
la norma oficial mexicana del Plato del Bien Comer. 
Todos los menús de las guías alimenticias cuentan 

con tablas de aporte nutricional por persona. 

 
 

APORTE NUTRICIONAL POR CENA * 

   Energía	  Proteínas	 Grasas	  Carbohidratos  Colesterol	   Fibra

   493 kcal    22.6 g      21 g	         53.4 g         25.4 mg 	   5.8 g

* por persona

 
 

APORTE NUTRICIONAL POR DESAYUNO * 

   Energía	 Proteínas	 Grasas	 Carbohidratos	 Colesterol	  Fibra

	 545 kcal 	 19 g 	 32.3 g	 39 g	   372 mg      3 g

Guía de alimentación sana para todos

		    Saber Comer busca presentar con claridad toda 
la información  que necesitas para cocinar, sin extravagancias, 
sin procesos complejos, optimizando tú tiempo en casa con 

recetas fáciles y rápidas de preparar. 

 
 

APORTE NUTRICIONAL POR COMIDA * 

   Energía	  Proteínas	 Grasas	  Carbohidratos  Colesterol	   Fibra

   538 kcal    31.6 g      17.1 g	        47.3 g         71.9 mg 	   6.8 g



Con sus 300 recetas y 240 ingredientes de la canasta básica 
mexicana, logramos obtener comidas frescas y baratas. 

Que puedes encontrar en cualquier mercado del país. 
30% de las recetas están basadas en pescado.

Guía de alimentación sana para todos

“Somos lo 
que comemos” 
Hagámoslo rico y sano.



Guía de alimentación sana para todos

•  Claves de la epidemia de obesidad 
y diabetes mellitus en México y el 
mundo. Orientaciones prácticas de 
las normas oficiales del Plato del Bien 
Comer y La Jarra del Buen Beber.

•	Tablas para calcular el Índice 
de Masa Corporal (IMC) para niñas, 
niños, adolescentes y adultos, que nos 
permiten determinar si contamos con 
el peso normal, sobrepeso u obesidad.

•	Tablas para conocer la temporada 
ideal para consumir verduras y frutas 
de la canasta básica mexicana.

•	Explicación del nuevo etiquetado para 
alimentos y bebidas, ultra procesados.

Información
importante



Guía de alimentación sana para todos

•	 Guia de alimentacion sana diseñada para 
niños y jóvenes entre 6 y 15 años, con un 
cálculo dietético de 1 mil 300 kilocalorías diarias. 

•	 Presentadas en prácticos menús que 
dosifican las 3 comidas más importantes del día 
(Desayuno, comida y cena).

•	 Los menús infantiles se basan en comida casera 
mexicana, son sabrosos, nutritivos, económi-
cos y fáciles de preparar. 

El auxiliar 
didáctico ideal para 
el docente y padres. 
En las materias escolares de 
educación para la salud y nutrición.



Guía de alimentación sana para todos

			            •    Guía de alimentación sana diseñada para 	
			        adultos, con un cálculo dietético de 2 mil 200  	
	  		       kilocalorías diarias.

•	 Presentadas en prácticos menús que dosifican las 3 comidas más 
importantes del día (Desayuno, comida y cena).

•	 Los menús presentan recetas combinables,  basadas en comida 
casera mexicana. Son sabrosos, nutritivos, económicos y fáciles 
de preparar, con lo que ahorras tiempo en la planeación y prepa-
ración de las comidas familiares diarias. 

“Baja de peso 
sin dietas, de forma 

gradual y natural”.

 
 APORTE NUTRICIONAL POR COMIDA * 

   Energía	  Proteínas	 Grasas	  Carbohidratos  Colesterol	   Fibra

  407 kcal      18.6 g    10.6 g	         58.7 g         11.3 mg 	  10.3 g

 
 

APORTE NUTRICIONAL POR DESAYUNO * 

   Energía	  Proteínas	 Grasas	  Carbohidratos  Colesterol	   Fibra

 609.7 kcal    31.4 g    15.3 g	  	77 g          16.2 mg 	   12.1 g



Guía de alimentación sana para todos

			      •  Aguas frescas y licuados saludables. 
El consumo de frutas y verduras variadas y de tem-
porada aportan la cantidad de fibra, vitaminas y 
minerales necesarios para mantener el cuerpo sano. 
La preparación de aguas y licuados es una magnifi-
ca alternativa para sustituir el consumo de refrescos, 
jugos embotellados.

•  Las aguas y licuados presentados en este módu-
lo cuentan con lista de ingredientes, indicaciones 
de preparación, sugerencias y  los beneficios que 
aportan la ingesta de estas deliciosas opciones.

Lista de ingredientes

Preparación

Beneficios



Guía de alimentación sana para todos

				    •   Si existe una colación 
ideal, esá es la ensalada: nutre, proporciona 
fibra, minerales y vitaminas, fortalece el sistema 
inmune y facilitan el tracto intestinal. Están 
diseñadas para incrementar el consumo de verdu-
ras y frutas en nuestra dieta diaria. Dependiendo de 
la cantidad de proteína que se añada, una ensalada 
puede ser guarnición o plato fuerte.  

Nuestras ensaladas se presentan incluyendo 
lista de ingredientes, preparación y algunos 
beneficios que aportan al consumir nuestras 
propuestas. Se recomienda que los ingredientes 
sean frescos y consumirlas inmediatamente 
después de su preparación, para obtener el 
máximo de sus beneficios.

Lista de ingredientes

Preparación

Beneficios



Guía de alimentación sana para todos

Fue supervisado por un equipo médico clínico coordinado 
por el Dr. Ernesto García Rubí y nutriólogas 

especializadas en la práctica en campo con 
grupos objetivos de todas las edades. 

Alimentos de origen animal

Cereales

Frutas y verduras

Leguminosas

Saber Comer es la obra de consulta sobre alimentación más 
oportuna para nuestro tiempo, un libro para tener siempre a la 

mano en todos los hogares mexicanos. 
Esperamos lo disfruten y nos recomienden.

Muchas gracias, por su atención.
Atentamente 

Equipo editorial Saber Comer


