Figura1.32

ElPlato del bien comer,
una guia visual hecha
para la alimentacion de
los mexicanos.

Eje: Sistemas

La manera en que cada persona combina los alimentos para conformar su dieta esta de-
terminada por diversos factores: econémicas, culturales, sociales e, inclusg, religiosos. Por
es0 existen muchisimas dietas, que saon variables entre los paises, entre (as regiones, entre
las comunidades y entre las personas. No obstante, una dieta debe permitir a realizacion
de las actividades habituales de una persona (caminar, trabajar, tener actividad fisica...), asi
CcomMo mantener un excelente estado de salud.

Una dieta saludable debe aportar los nutrimentas y la energia necesarios, prevenir la apa-
ricion de enfermedades, incluir alimentos familiares para quien la consume y ser agradable
a los sentidos. Por estas caracteristicas es importante que los mexicanos podamaos con-
tar con el Plato del bien comer. El Plato del bien comer es una guia visual especialmente
creada para los mexicanos y es un elemento bastante Util para planificar una dieta correc-
ta mostrando los diferentes grupos de alimentos que hay U céma se pueden combinar.
jAnalicemosla!

Actividad

Integren parejas para resolver la actividad.
Observen la figura 1.32 y respondan:

a. ¢Qué grandes grupos de alimentos
pueden ver? iReconocen los que
constituyen cada grupo? sSuelen
consumirlos todos por igual? éPor
que?

b. ¢Qué significa la palabra combina
que estd en la mitad del plato?

c. ¢Por gué esta informacion se pre-
senta a manera de plato?

d. ¢Como puedes utilizarlos para pla-
near una dieta saludable?

Cuando concluyan el analisis, comenten
SUS respuestas en grupo con ayuda del
profesor, identifiguen posibles errores y
corrijanlos.

El Plato del bien comer incluye tres grupos alimenticios y muestra as proporciones ade-
cuadas para la poblacion mexicana (un tercio de cada uno). Los especialistas recomiendan
gue consumas alimentos cinco veces al dia (desayuno, comida, cena y dos refrigerios entre
cada alimento fuerte), pues de esta manera tu cuerpo obtiene nutrimentos constantemente
para realizar todas sus funciones vitales.

Ademas, es importante que consumas alimentos de los tres grupos en el desayuno, en @
comida y en la cena; debes ingerir pocas grasas, aceites, azucar y sal, pues vienen natural-
mente en los alimentos, por eso no estan dibujados en el Plato del bien comer.
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Todos los alimentos nos proporcionan los nutrimentos que requerimos para estar sanos,
por eso es muy importante consumir gran variedad de ellos. Ademas, los alimentos nos
dan calorias, que son la energia que necesitamas para realizar nuestras actividades.

caloria (cal). Unidad
de energia térmi-

Actividad ca que equivale a
la cantidad de calor
En parejas completen la tabla 1.6 y hagan lo que se pide. necesaria para elevar

un grado centigrado
la temperatura de un

» Ubiguen los nutrimentos en los grupos del Plato del bien comer e investiguen que
gramo de agua.

pasa si alguno falta en la dieta. Indaguen la funcién de los minerales que faltan de
describir. Su profesor organizara la presentacion de resultados. —

* Analicen si se hallan todos los nutrimentos en su dieta y, si falta alguno, expliquen
las razones. Finalmente, discutan si tienen una dieta correcta y, si no, qué cambios

podrian hacer.
Alimentos que los
contienen

Tabla 1.6. Tipos de nutrimentos y alimentos que los contienen

Proteinas. Son la base principal de los musculos. Ayudan en a produccion y
reparacion de nuevas ceélulas. Son esenciales para el crecimiento. Contribuyen
a evitar infecciones y enfermedades.

Grasas. Indispensables para construir membranas celulares y para fabricar hor-
monas, son reservas de energia, mejoran el funcionamiento de (as neuronas y
ayudan a que el cuerpo absorba (as vitaminas A, E y K.

Carbohidratos o glacidos. Proveen al cuerpo de energia inmediata para que el
cuerpo realice sus funciones vitales.

Vitaminas. Son necesarias para la farmacion de células de la sangre, de tejidos,
de hormanas, y para regular varias funciones del cuerpo: la A, favorece (3 vision
u el crecimiento; el complejo B (ocho distintas) ayuda en el metabolismo de las

prateinas, en la formacion de los glébulos rojos y al mantenimiento del sistema

nervioso central; la C refuerza las defensas del organismo y disminuye el enve-
jecimiento; la D fija el calcio en los huesos; 8 E impide que (3 sangre se coagule
y facilita su circulacion; la K ayuda a la coagulacion de la sangre.

Minerales (hierro, calcio, zinc, sodio, potasio, fésforo, magnesio, manganeso, fluor,
yodo, azufre, cloro, selenio, cobalto). Algunos forman parte de (a estructura del
cuerpo, pero otros regulan funciones coma la coagulacion de (8 sangre o la con-
traccion de los musculos.

Hierro. Permite a los glébulos rojos de la sangre capturar y transportar el oxige-
no a diversos tejidos y 6rganos del cuerpo para asegurar la generacion de mo-
léculas energeéticas dentro de las células.

Calcio. Es vital para el desarrollo muscular, 6seo y endocrino.

Zinc. Se utiliza para sintetizar o construir acidos nucleicos y proteinas.
Importante para el crecimiento, l@ mineralizacion de los huesaos y la madura-
cion sexual.

Tema: Sistemas del cuerpo humano y salud





