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En cada rincón de México, la comida no sólo alimenta el 
cuerpo, también cuenta historias que unen familias y 
reflejan tradiciones. Pero sabías que alimentarse bien 
es un derecho de todas las personas? Así lo dice la Ley 
General de la Alimentación Adecuada y Sostenible, una 
ley que protege nuestro acceso a los alimentos sanos, 
suficientes y culturalmente apropiados.

Esta es la historia de Haná Pixán, una niña curiosa del 
estado de Veracruz, a quien le enseñará la nutrióloga 
Paty, que comer bien puede ser delicioso, saludable y parte 
de nuestros derechos.

Acompáñalas a descubrir cómo una sencilla picada 
veracruzana con agua de melón, pueden formar parte de 
una alimentación adecuada y cómo todos podemos aprender 
a cuidar lo que comemos para vivir mejor.

INTRODUCCIÓN
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Cómo utilizar el Plato del bien 
comer para preprarar un desayuno

veracruzano?
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En el soleado puerto de Veraruz, vivía una 
niña llamada Haná Pixán, de cabello café y 
ojos color miel.
A Haná le gustaba correr por la arena del 
mar, jugar con su perrito Cosí y, sobre todo, 
aprender cosas nuevas.
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Un día, en la escuela, su maestra les habló 
sobre un derecho muy importante, el derecho 
a la alimentción adecuada. Les dijo que todos, 
sin importar dónde vivian o cuánto dinero 
tengan, tienen derecho a comer alimentos 
sanos, nutritivos y sostenibles.
Pero Haná tenía muchas preguntas:



10

— Qué significa comer "adecuadamente"?
Le preguntó a su mamá esa tarde mientras 
preparaban la comida.
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Su mamá Sonrió y le dijo:
—Para eso, mejor vamos a visitar a la 
nutrióloga Paty, que es muy inteligente y 
en su propia clínica de nutrición, nos enseñe 
a comer adecuadamente.
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Al dia siguiente, Haná caminó con su mamá 
hasta la clínica de nutrición, donde la 
nutrióloga Paty, con bata blanca, lentes 
redondos y una sonrisa amable, las recibió 
con un abrazo.
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— Hola, Haná! qué te trae por aquí?
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—Quiero entender qué es una alimentación 
adecuada. En la escuela dijeron que es un 
derecho, pero no sé bien qué significa.

Paty sacó un colorido cartel con dibujos de 
frutas, verduras, cereales, leguminosas y 
agua. 
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—Mira, Haná, esto se llama "El plato del 
bien comer".
Es una guía alimenticia para orientar a las 
personas que viven en México.

—Todos los alimentos que observas aquí 
debes comerlos y combinarlos para cumplir 
de la mejor manera lo que te enseñaron en 
la escuela.
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Haná respondió con asombro.
— Esto me parece un misterio!
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—Puede parecer un misterio si no se 
entiende. Respondió la nutrióloga Paty.

—Para eso estamos los nutriólogos, Haná, 
para orientar, enseñar y también para 
evaluar lo que debes comer de acuerdo con 
tu edad. 
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—La alimentación adecuada —explicó— 
significa que todos debemos tener acceso a 
comida suficiente, nutritiva, culturalmente 
aceptable, que no dañe el medioambiente y 
que respete nuestras costumbres, conforme 
a la Ley General de la Alimentación Adecuada 
y Sostenible.
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Haná abrió los ojos con asombro.
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— Y aquí en Veracruz qué podemos 
comer para alimentarnos asi?
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La nutrióloga Paty sonrió y dijo:
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— Te tengo un ejemplo delicioso! Hoy 
preparé picadas veraceuzanas con frijoles, 
salsa ranchera, salsa verde y un poquito 
de queso fresco con aguacate. Quieres 
probar?

Haná probó una y su carita se iluminó.
— Están riquísimas!
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—Claro —dijo la nutrióloga Paty—, y también 
son nutritivas. Tienen masa de maíz que da 
energía; frijoles que aportan proteína y fibra; 
la salsa de jitomate y tomate verde nos dan 
potasio; el aguacate contiene grasa saludable 
y el queso que también nos da proteína y calcio 
para fortalecer tus huesos. 

— Es un platillo que se puede preparar 
cumpliendo con los alimentos del "Plato del 
bien comer"!
Luego le ofreció un vasito de agua de melón 
sin azúcar.
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— Y esto? —preguntó Haná.

—Es una opción de cómo incluir también 
las frutas. El agua natural y las infusiones 
sin azúcar son las mejores opciones para 
mantenernos sanos.
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Haná se limpió la boquita con una servilleta 
y sonrió.

—Entonces, si como picadas y tomo agua 
de melón, estoy cumpliendo mi derecho a 
una alimentación adecuada?
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— Exactamente! —respondió la nutrióloga Paty.
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—Además, estás ayudando a tu cuerpo, a tu 
comunidad y al planeta. Comer de manera 
adecuada, también es cuidarte para tener 
una mejor calidad de vida. 



32

Desde ese día, Haná ayudaba a 
su mamá a preparar alimentos 
guiándose con el Plato del 
bien comer. incluso enseñó a 
su hermana Arcelia a hacer 
picadas saludables, porque 
había aprendido que comer 
bien no solo es delicioso, 
también es un derecho que 
debemos defender todos los días.
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Para conocer más de la alimentación 
adecuada y sostenible puedes consultar la 

siguiente normativa:
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El libro de Haná Pixán y la nutrióloga Paty nos enseñan que 
el derecho a la aimentación adecuada no solo significa 
tener comida, sino contar con alimentos nutritivos, accesi-
bles, culturalmente apropiados y sostenibles.
A través de una platillo tradicional, como la picada vera-
cruzana, y una bebida saludable con fruta de temporada, 
como el agua de melón, podemos promover una alimenta-
ción equilibrada que forma parte del Plato del bien comer.
Además, este derecho está protegido por la Ley General de 
la Alimentación Adecuada y Sostenible, la que busca ga-
rantizar que todas las personas, especialmente las niñas y 
los niños, crezcan sanos, fuertes y felices.
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