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¿Os habéis propuesto comer de manera más saludable y 
no sabéis por dónde empezar? ¿Os cuesta preparar una 
comida equilibrada y no sabéis cómo repartir las canti-
dades de cada alimento? Querer llevar una alimentación 
saludable es un gran paso, pero a veces cuesta entender 
qué se puede comer y qué no. Por eso quiero ayudaros, 
para empezar, a saber qué deberíais comer cada día en 
vuestras comidas principales. Os quiero dar a conocer un 
método, el método del plato, que os ayudará a compo-
ner vuestras comidas principales para conseguir, de este 
modo, que sean equilibradas. 

1/2  
Verduras  

y hortalizas

1/4  
Proteínas

1/4  
Hidratos  

de carbono

Todas las recetas que encontraréis en el libro se 
basan en este método. ¿Habéis oído hablar de él? Fue 
elaborado por la Universidad de Harvard y es una de las 
herramientas que más se está utilizando en las consul-
tas de educación nutricional y en el ámbito comunitario 
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para comer de manera sana y equilibrada. Es un método 
visual y conceptual que os ayudará a planificar vuestras 
comidas y cenas y a garantizar que sean nutricional-
mente completas y calóricamente equilibradas, ya que 
permite incluir todos los grupos de alimentos en propor-
ciones delimitadas. 

Con la distribución y proporciones que os explicaré a 
continuación daréis preferencia a los vegetales en cada 
comida principal, con una ingesta moderada pero sufi-
ciente de proteína, hidratos de carbono y grasas, nece-
sarios para un óptimo rendimiento mental y físico diario. 
Se trata de dividir el plato de vuestras comidas principa-
les (comidas y cenas) de la siguiente manera:

VERDURAS Y HORTALIZAS
Hay que comenzar a montar el plato dando prefe-

rencia siempre, con la mitad o base de vuestro plato, a 
las verduras y hortalizas. Podéis añadirlas tanto crudas, 
en ensalada o cremas frías (gazpacho…), como cocidas 
(al horno, salteadas o en un wok, hervidas, al vapor o en 
forma de cremas o purés). Cuanto más color haya en el 
plato, más riqueza de antioxidantes tendrá.

Cualquier verdura y hortaliza es una buena opción 
y la cantidad que podéis consumir es libre, siempre y 
cuando incluyáis en el plato el resto de los ingredientes 
para que resulte equilibrado, completo y suficiente. 

PROTEÍNA
Un cuarto de plato deberá estar formado por proteínas 

de calidad, tanto de fuente animal como vegetal (huevo, 
carne, pescado, marisco, lácteos o legumbres y derivados 
como el tofu, la soja texturizada o el tempeh). 

Intentad variar la ingesta de proteínas en las dos co-
midas principales del día. 
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HIDRATOS DE CARBONO
El otro cuarto de plato deberá estar compuesto por 

alimentos ricos en hidratos de carbono, como legum-
bres, arroz o pasta integral, patata o boniato, cuscús, qui-
noa, trigo sarraceno, pan integral… 

GRASA
Elaborad o acompañad vuestros platos con una ración 

de grasa en forma de aceite de oliva para cocinar o condi-
mentar, aguacate, aceitunas, frutos secos y semillas.

Si analizáis vuestras comidas actuales, ¿diríais que 
aplicáis el método del plato? Tal vez no lo hagáis en to-
das las comidas, y en el caso de hacerlo, tal vez lo estéis 
aplicando únicamente como concepto, no tanto desde 
el punto de vista proporcional, ¿verdad?

Vamos con las preguntas frecuentes que se pueden 
presentar en relación con este método. 

¿Hay que seguir siempre el método del plato?

No, no pasa nada si algún día no aplicáis el método del 
plato o no incluís algún grupo concreto de alimentos; no 
por ello vuestra alimentación va a dejar de ser equilibrada. 
Siempre hay que valorar el conjunto de vuestros hábitos. 
Es un método que yo siempre promociono y recomien-
do en consulta y en mis redes sociales como guía para 
saber, en líneas generales, cómo y en qué proporciones 
combinar todos los alimentos en un plato. Pero también 
podéis preparar un plato único de arroz, pasta o quinoa 
con verduras o ensalada sin añadir proteína. De esta ma-
nera podéis completar las dos cuartas partes del plato (la 
mitad del plato) con cereal o incluir una ración menor de 
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proteína que la equivalente a la porción de plato (un cuar-
to) para que la comida resulte moderada y suficiente.

¿Se pueden mezclar proteína e hidratos 
de carbono en la misma comida?

Los alimentos se incluyen en un grupo u otro (proteínas, 
hidratos de carbono o grasas) porque su nutriente ma-
yoritario es uno, pero no el único. La carne o el pescado 
tienen principalmente proteína, pero también grasa. Las 
legumbres tienen principalmente hidratos de carbo-
no complejos, pero también son una buena fuente de 
proteína vegetal. Por este motivo, si un alimento puede 
contener ambos nutrientes, esta afirmación ya carece 
de sentido.

Entonces, ¿las legumbres dónde se incluyen?

Si se tiene en cuenta su composición nutricional y el 
método del plato, se pueden tomar de tres maneras di-
ferentes: como guarnición en forma de hidratos de car-
bono (un cuarto del plato, acompañado de una ración de 
proteína animal), como proteína vegetal (un cuarto del 
plato, acompañado de una ración de hidratos de carbo-
no) o como plato único abarcando las dos cuartas partes 
del plato (la mitad del plato). Siempre deben ir acompa-
ñadas de una ración de vegetales. De estas tres maneras 
se puede conseguir una comida nutricionalmente y ca-
lóricamente equilibrada y suficiente.

¿Pasa algo por comer lo mismo varios días?

La teoría es una cosa, pero ponerla en práctica es otra. El 
día a día a veces nos lleva a tener que cocinar cantidades 
más grandes y a repetir comidas y alimentos. Si se trata 
de un alimento saludable, esto no implicará ningún ries-
go ni problema. Lo que pasa es que comer cada día una 
misma cosa supone dejar de tomar otras que os gustan, 
que queréis consumir o probar y que también os pue-
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den ayudar a acabar de enriquecer vuestra alimentación 
con variedad. A veces nos obcecamos con determinados 
alimentos porque nos gustan mucho o porque están de 
moda y se nos olvida que hay muchos otros que también 
nos gustan y que podríamos consumir. Si sois conscien-
tes de ello iréis mejorando con el tiempo la variedad en 
vuestra alimentación. 

¿Cómo se puede aplicar el método del plato cuan-
do comemos fuera (restaurantes, bufet…)?

Si queréis aplicar el método fuera de casa tenéis que 
pensar que sería lo equivalente a un primer plato siem-
pre compuesto por verduras o ensalada. Después podéis 
pedir un segundo de carne, pescado, marisco o proteína 
vegetal, que podéis acabar de completar con una guar-
nición de patata (al horno, hervida…) o pan integral. Ha-
blad con los camareros, preguntad, sugerid cambios. La 
mayoría de las veces suelen poner facilidades y podrán 
ayudaros a escoger mejor vuestras opciones. De todos 
modos, no pasa nada si a veces no podéis aplicarlo. No os 
rompáis la cabeza: intentad comer alimentos saludables 
con moderación y será suficiente. 

Ventajas de aplicar el método del plato
• Ayuda a desmontar mitos, a normalizar la alimentación 

diaria y a dejar de lado los pensamientos sobre si se 
pueden o no consumir o combinar en un plato o por la 
noche determinados alimentos porque «engordan». Lo 
que importa realmente es consumir alimentos de ver-
dad, naturales y de calidad, dentro de una alimentación 
variada. No hay que tenerle miedo a ninguno, ya que no 
importa en qué momento del día se consuma siempre 
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y cuando se haga en raciones moderadas y ajustadas a 
las necesidades de cada persona. 

• Favorece la reeducación alimentaria y ayuda a ser 
consciente de que con unas raciones o una distribu-
ción diferente del plato se pueden llegar a cubrir co-
rrectamente las necesidades de una persona sin tener 
que eliminar ningún grupo de alimentos, sin pasar 
hambre ni quedarse excesivamente saciado. No hace 
falta irse a los extremos de tomar un plato grande de 
paella o no comer arroz porque «engorda». Se puede 
tomar el arroz como guarnición o acompañamiento 
de vuestros platos.

• Permite planificar y gestionar mejor las comidas dia-
rias, al tener en cuenta las proporciones, tanto para 
consumirlas en casa, para preparar el táper o para ha-
cer buenas elecciones en restaurantes. 

• Ayuda a cuidar la salud emocional. Ofrece la oportu-
nidad de realizar comidas diarias variadas y atractivas 
incluyendo los diferentes grupos de alimentos. Las 
combinaciones posibles son infinitas. No es lo mismo 
comer cada día verdura asada con carne o pescado 
a la plancha que combinarla o acompañarla con una 
ración de cereales. En definitiva, permite disfrutar de 
comer de manera saludable y variada, y esta es una de 
las estrategias que hará que el riesgo de que abando-
néis este estilo de vida saludable que habéis comen-
zado sea menor.

No quiero que lo veáis como un método restrictivo, 
sino como una guía y un recurso práctico que podéis 
aplicar en vuestro día a día y que finalmente puede favo-
recer que os comprometáis con un plan de alimentación 
y lo mantengáis para siempre. Os puede ayudar a en-
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tender que no hay alimentos buenos o malos, sino que 
es el conjunto de vuestra alimentación, la combinación 
de productos y la proporción de cada uno lo que debéis 
tener en cuenta la mayor parte de los días. Os ayudará a 
entender que las bases de vuestras comidas deben ser 
los vegetales y que debéis consumir de forma modera-
da el resto de los nutrientes, sin necesidad de eliminar 
ninguno. 

El postre
El hecho de tomar postre no deja de ser un hábito cultural, 
pero no es realmente necesario. Sin embargo, si os apete-
ce, tenéis hambre y queréis acabar vuestras comidas con 
un postre, podéis hacerlo. No deja de ser una oportunidad 
más de incluir un alimento saludable en vuestra alimen-
tación diaria que tal vez en otro momento no tomaríais. 
He decidido no incluir en el libro recetas de postres, ya 
que en el día a día se debería optar por postres sencillos 
y saludables como fruta, compota o lácteos naturales y 
dejar los caprichos para el consumo puntual. 

AGUA 
Os recomiendo adquirir el hábito de beber uno o dos 

vasos de agua en las comidas principales. Os ayudará a 
mantener una ingesta regular de agua al día, además de 
desplazar con ello el consumo de otro tipo de bebidas no 
recomendables.

El agua es el principal componente de nuestro orga-
nismo y es esencial para la vida, puesto que es en el me-
dio acuoso donde tienen lugar las diferentes reacciones 
metabólicas y fisiológicas que garantizan un funciona-
miento correcto de nuestro organismo. Podéis consumir 



E
L

 M
É

T
O

D
O

 D
E

L
 P

L
A

T
O

29

el agua en forma de alimentos líquidos (agua, zumos de 
frutas o verduras naturales, infusiones, té, caldos, sopas, 
bebidas vegetales, leche…); es decir, bebidas que tengan 
un mínimo del 80 % de agua en su composición. También 
la podéis obtener con el consumo de alimentos sólidos. 
En este apartado destacaría las frutas y las verduras, por-
que están compuestas por un 70-95 % de agua. En menor 
medida, con un mínimo contenido de agua de en torno 
a un 30 %, podéis tomar alimentos como los yogures, el 
arroz, la pasta, el pan, las carnes, los pescados, etcétera.

¿Hay que beber como mínimo 1,5 litros de agua al 
día o se puede beber a demanda?

Actualmente hay mucha controversia en relación con 
esta pregunta. La mayoría de las personas beben cuan-
do sienten sed. La sed es una señal de alerta que envía 
el organismo para estimular la ingesta de agua cuando 
ya sufre su déficit; es decir, la sed ya es un indicador de 
deshidratación, por lo que, inicialmente, no se debería 
esperar a tener sed para beber. A pesar de poder beber 
de forma voluntaria, tendemos a cubrir de forma insufi-
ciente nuestras necesidades de líquido a corto plazo, lo 
que hace que beber solo cuando tenemos sed no siem-
pre sea lo adecuado.

Por este motivo a veces no recomiendo beber a deman-
da, porque de este modo habría personas que no bebe-
rían nada de agua en todo el día. Todo depende de la 
ingesta de la que se parta. Os voy a poner dos ejemplos 
comunes con los que me encuentro en la consulta: si al-
guien bebe entre 1 y 1,5 litros de agua al día de manera 
regular, tiene el mecanismo de la sed activado y consu-
me en su alimentación diaria una ración de frutas y ver-



30

E
L

 M
É

T
O

D
O

 D
E

L
 P

L
A

T
O

duras, sí que podría recomendarle que consuma agua 
a demanda, que beba cuando le apetezca, porque irá 
ajustando el consumo de líquido a lo largo del día. Pero 
¿qué pasa si alguien no bebe NADA de agua en todo el 
día y no tiene el mecanismo de la sed activado, aunque 
toma una adecuada ración de frutas y verduras? Pues 
en este caso no le recomendaría beber agua a demanda; 
al contrario, le insistiría para que mejorase el hábito de 
ingesta de agua diaria. 

¿Se puede beber agua duran-
te las comidas? ¿No engorda?

Sí, se puede. El agua no aporta calorías; se puede tomar 
antes, durante o después de comer. Beber demasiada 
agua durante una comida puede favorecer una mayor 
sensación de saciedad, pero eso no se traduce en una 
subida de peso. De hecho, os puede ayudar a comer más 
tranquilamente y a saciaros con un volumen de comida 
menor. 

Siempre recomiendo a mis pacientes que tomen agua 
en las comidas, sobre todo a aquellos a quienes les cues-
ta beber agua, que podrían estar todo el día sin beber 
y que solo la toman en un contexto concreto (trabajo, 
universidad, gimnasio…), porque en cuanto ese contexto 
cambia dejan de tomarla. Beber un mínimo de uno o 
dos vasos de agua durante las comidas es un hábito de 
hidratación que se puede mantener fácilmente. 

¿Tomar un vaso de agua con limón en ayunas 
depura el cuerpo?

El cuerpo ya tiene sus propios mecanismos de depuración 
y limpieza. ¿Sentís que debéis depurar vuestro cuerpo? 
Porque yo, si cuido mi alimentación y la baso en alimen-
tos saludables, no tengo necesidad de hacerlo. Si, por el 
contrario, tomo alimentos procesados con un alto con-
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tenido de azúcar, grasas, aditivos, bebo alcohol o fumo y 
siento que necesito depurar mi cuerpo, no será el agua 
con limón de la mañana lo que me ayude, sino dejar atrás 
esos hábitos poco saludables y empezar a comer de una 
manera más sana. Si bebéis agua con limón por la maña-
na, que sea porque os gusta, os apetece y así os hidratáis 
nada más empezar el día, no porque penséis que de ese 
modo depuráis vuestro cuerpo, porque no funciona así.

Consumir una copa de vino al día es saludable, 
¿no? ¿La cerveza también es saludable?

El consumo de alcohol es un acto muy normalizado y 
arraigado en nuestra sociedad, sobre todo en celebracio-
nes o eventos sociales. Se ha demostrado en diferentes 
estudios que el alcohol no aporta ningún beneficio a 
nuestra dieta. No solo no es saludable en ninguna canti-
dad, sino que su consumo compromete nuestra salud y 
se ha relacionado con un mayor riesgo de padecer dife-
rentes tipos de cáncer. Si es por los polifenoles presentes 
en el vino, entonces os diría que cambiéis la copa de vino, 
que tiene alcohol en su composición, por un puñado de 
uvas de postre. 

Puede aceptarse y consumirse de manera esporádica y 
moderada dentro una dieta saludable, pero siendo cons-
cientes de lo que implica.

¿Y pueden tomarse bebidas azucaradas, 
edulcoradas o sin alcohol?

No las necesitamos; su consumo no deja de ser algo social 
y cultural. Si esperáis que os diga que algunas bebidas sin 
alcohol, refrescos carbonatados, azucarados, edulcorados 
o las bebidas isotónicas ayudan a hidratar y pueden con-
sumirse de manera regular, siento deciros que no es así. 
La principal bebida para la hidratación diaria siempre debe 
ser el agua. El resto son las peores opciones para hidrataros 
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por su contenido en azúcares simples y edulcorantes. Lo 
importante es que su consumo sea puntual o eventual y 
que nunca desplace el consumo diario y regular de agua 
como principal bebida de hidratación. 

Lo que está claro, es que , si tienes accesibles 
opciones saludables , como las que encontrareis 

conforme avancéis en el libro, podréis 
seguir cuidando vuestra alimentación. Si 
no, acabareis picando cualquier cosa que 

tal vez no sea la más recomendada.

Ahora solo falta que elijáis opciones saludables para 
el resto de tomas que hagáis durante el día; desayuno 
y snacks de entre horas y ¡Ya estaréis preparados para 
empezar a reconducir vuestra alimentación hacía unos 
hábitos más saludables! El número de comidas que ha-
gáis durante el día es muy variable. No importa tanto el 
número de comidas que hagáis siempre y cuando inclu-
yáis todos los alimentos básicos de una dieta saludable, 
que luego os explicaré, y que estén adecuadamente dis-
tribuidos en función de vuestras necesidades de calorías 
y nutrientes diarias. 




