


Una alimentacién saludable puecJe
ooachchar en la me|ora de' aprendizaje

en Ios estchiantes.
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En Mexmo, existe un graﬂco conomclo

COmo El Pato cJeI Bien Comer”, el cual

ha sido QiseﬁacJo para promover

educar en nutricion a la poolacic’)n,
|9uscanclo asi que manejen una dieta

acJecua(Ja.
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Esta |nerramienta visual Fue diseﬁada por |a

Secretan’a cle Sa|ud, con |a Finaliclad cJe proporcionar

orientacion para una alimentacién Ioalanceac\a.

: plato muestra |os 8rupos de alimentos segun sus

aportaciones nutrimentales vy la forma er que se &%

AGIQGH comloinar cJe acuerclo d |as necesidaoes Y

osiloili(JacJes cJe cacJa persona.



https://www.gob.mx/salud/en/articulos/el-plato-del-bien-comer-una-guia-para-una-buena-alimentacion

_os tres grupos de alimentos que categoriza el

)|ato del Bien Comer sor Fundamentales para
un adecuado crecimiento Y desarro“o; sin
emloargo, su  consumo debe moderarse
respecto a las orientaciones que indican los

colores. Este gréﬁco utiliza el CédigO de

COI0res cJel seméForo para indicar cuales SE

cJeoen consumir en mayor 0 menor proporci(’)n.




Verduras y Frutas

= ‘| upo de alimentos viene en ¢olor verde porgue se « iel Den de Cconsumir en

mayor cantidad, se menciona Primero a las verduras ', |Ll"—' ya las frutas o e,

aunqgue pertenecen al mismo drupo, 5 sl Jl':]I‘-'F":' consumir mas verduras que fruta:

debido a |las caracteristicas nutr IFT'I*.:'r"lt.:HEE
de los alimentos:
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Aportan  principalmente  vitaminas ¥y
minerales, fundamentales para el buen
funcionamiento de todo el organismo.

rindan fibra dietética que es un
. carbohidrato que no se puede digerir,

por lo que mejora el transito
astrointestinal.

Proporcionan alimento a la microbio
intestinal;, gue son  mMmicroorganismaos
benéficos para el ser humano, ya que
permiten mejorar el metabolismo de
alimentos W proteccion contra

microorganismos patégenos.

Las werduras aportan carbohidratos
complejos gue ayudan a moderar la

digestion de los alimentos.

Ayuda a la saciedad por su cantidad de
carbohidratos no digeribles y carbohidratos .
complejos.

Las frutas aportan una gran cantidad de
carbohidratos simples que son

nutrimentos gue se absorben rapido.
Provee una cantidad moderada de
proteinas.




Cerealesy tubérculos
Grupo de alimentos que por su color amarillo indica
un consumo moderado. Aungue en el grafico del plato no se

‘%& 7P mencionan los tuberculos, por sus caracteristicas nutrimentales
o > semejantes al de los cereales, se incluye en este grupo.

-—-—) Son proveedores de una diversidad de
minerales vy vitaminas.

Aportan la principal fuente de energia de la
dieta al contener una gran cantidad de

carbohidratos complejos.

Algunos alimentos de este grupo pueden
contener |ipidos (grasas) principalmente

insaturadas que son  benéficas vy
recomendadas para su consumo habitual.

Suministran al cuerpo una cantidad
moderada de proteina.

Ingerir este grupo aporta fibra dietética, en
mayor cantidad si se opta por el consumo

de alimentos integrales.

Este grupo puede presentarse e
productos alimenticios ultra procesados
gue contienen una gran cantidad de

grasas saturadas y/o trans (ambas daninas
para el organismo gue las consume).




Leguminosas y alimentos de origen animal
Conjunto de alimentos que por estar en »:DI:::rr rojo =
consumir en menor cantidad con respecto a los dos grupos

nteriores, a excepcion de los I—"'I.‘ﬁ‘i 0S v Mariscos.

Son la principal fuente de proteina para el
organismo, este macronutriente es
fundamental para el adecuado

crecimiento muscular de las personas. | | ,
Dependiendo el origen del alimento,

puede contener una cantidad
moderada o© muy alta de grasas
saturadas.

Las |leguminosas son  una fuente

importante de proteina y adquiere mayor

calidad si se combina con un cereal
integral. .

Las leguminosas tambien contienen una
cantidad considerable de carbohidratos
complejos.
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El enFoque de alimentacic’)n correcta va

cJe a mano conh una cheta correcta la

cua cump|e con |as caracteristicas de
ser completa, equililoracla, Inocua,

suFiciente, variada Y aclecuacla




Dieta correcta
(NOM-043, 2012)



D. Permite |la absorcion de calcio y
fasforo, v el mantenimiento de huesos

v dientes. Esta
desarrollc  y  proteccion

involucrada en el
neuronal.

Modula el transporte de glucosa al

cerebro. Esta relacionada
metabolismo del calcio.

A v E Ayudan al
mantenimiento de una vista
nocturna saludable,
crecimiento de hueso,
formacion y mantenimiento
de piel v pelo. Ademas, es
un antioxidante natural
cuya funcion es proteger las
membranas neuronales.
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A Y E. Dilatan los vasos
sanguineos, v ayudan a la
formacion de gldbulos
rojos. También, son un
antioxidante natural cuya
funcion es proteger las
membranas neuronales.

B3. Controla los niveles de colesterol y el
funcionamiento del sistema nervioso central
Esta implicada en la coordinacion motora,
memoria y aprendizaje. Su deficiencia se ha
relacionado con  depresion, demencia,
perdida de coordinacion motriz y tembilor.

con el

B9 Favorece el
crecimiento Vi
division celular y de
tejidos.

Y

B12 Es fundamental para el
correcto desarrollo del
sistema nervioso. Se relaciona
con el funcionamiento vy
establecimiento de la mielina
presente en las neuronas.

Los Mic
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Interviene en el

ronutrientes: Vitaminas

C Interviens en =|
crecimiento y reparacion de
tejido, fortalece el sistema
inmune, vy antioxidante. Esta
asociada con las funciones
motrices, las emociones vy
los sentimientos de placer.
Es uno de los principales
antioxidantes y contribuye a
la estabilizacion de las
membranas de las
neuronas.
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Bl. Ayuda a la transformacion
de la energia y a la
conduccion nerviosa.  Se
relaciona con funciones como
la coordinacion de mudsculos,
movimiento, postura,
equilibrio y concentracion.

l

crecimiento

corporal, la produccion de globulos

rojos, asi
energia. Es
generacion
neurctransm

como liberacion de
necesaria  para  la
v sintesis de
Isores. .




¢En qué alimentos encuentro estas vitaminas?

También conocida
como Acido Falico, |a
contienen las hojas
de color verde oscuro, = —
el higado
v el rinon.

Frutas, hortalizas y
diversos tipos de
hojas.

Alimentos de origen

productos no grasos, vegetal y animal. Las 1 4‘ V7
3si como hortalizas fuentes masricas son los T s/ :"’E

verdes |a carne ' k& _granos de EETE'E!l vy semillas, - e _ -
“ (higado) el pescado y - también hortalizas verdes, & <
lothievos ! pescado, carne, fruta v
leche.

Leche v sus

Tambien conocida

como MNiacina, la
encontramos en
'1 2 Solo se encuentra o ; i
. _ . M alimentos de origen
g D o en alimentos de

: ] animal y vegetal, como
origen animal.
la carne, el cacahuate,

el salvado de cereal
v el germen.

L\ N
A

5
{ Se encuentra de Vitamina A: Productos 1
. modo natural sélo en animales, mantequilla, \ E, o~ | -

la grasa de ciertos | huevos, leche y carne y A |

A"FI"'IEI"'ItEEiﬁH k -~ i alimentos de origen — — e algunos pescados.
correcta v animal; huevos, queso, el b bl Vitamina E: Vegetales y p y |
I"'-; leche y mantequilla. e cereales de grano entero. % ®: _




Los Micronutrientes: Minerales

Ayuda en el metabolismao,
la contraccion del midsculo
vy desarrollo de los huesos.
Mantiene la funcion nerviosa vy
la contraccion muscular. Su
alto consumo puede repercutir
En los mamiferos, el calcio y el ; negativamente en la salud.
fosforo juntos tienen una funcion :
importante como componentes
principales del esqueleto. Son
basicos ern funciones
metabolicas, como la muscular,
el estimulo nervioso, actividades
enzimaticas y hormonal, asi
como en el transporte del

_ _ oxigeno.
Previene caries dental *

vy ayuda en el correcto il
mantenimiento de los
huesos. El fldor

™ . I
5 & 1 L
consumido durante la V\A
nifiez se convierte en i i l V] 6 ra 65
parte del esmalte o S

dental v lo hace mas
resistente a los acidos
organicos debiles
formados por  los
alimentos.

-

/

Es esencial para la formacion
de la hormona tiroidea que
secreta esta glandula, de las
cuales la mas relevante es la
tiroxina, gue es importante
para Ia regulacion ael
metabolismo. En  los ninos
apoya =] crecimiento vy
desarrollo normal, incluyendo
el mental.

Esta presente =]y —— , Formacion de globulos
muchas enzimas - X rojos y transporte de
mportantes y esenciales : ' oxigeno a wvarios sitios
para el metabolismo vy : del cuerpo.
el sistema inmune. e i 4

e il

-
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LEn qué alimentos encuentro estos minerales?

Calcio y Fésforo

-

"- “1
o

L ]
Los productos lacteos, como
el queso y el yogurt. Los peces Sal de mesa, productas ultra El pescado de miar, las algas y
de mar y de rio, como procesados, como enlatados, la mayoria de las hortalizas
sardinas y arenques alimentos en salmuera, cultivadas cerca del mar son
suministran buenas Sl L utiles fuentes de yodo.
cantidades.

Magwssio
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Se encuentra en una gran
variedad de alimentos de
crigen vegetal y animal, como
la carne (higado), pescado,
huevos, legumbres y
hortalizas de hoja verde.

En su mayoria se encuentra La principal fuente es el
en alimentos de origen agua, también se
vegetal y animal, tales como encuentra en pequenos

la carne, alimentos del mar y pescados que se
Ruevos. Consumen enteros.

Los alimentos que
principalmente lo contienen
son semillas, cleaginosas y
hojas de tallo verde.




&> Dieta Equilibrada

Para que la dieta sea equilibrada se reguiere gue el platillo contenga una distribucion
adecuada de macronutrientes.

L Carbohidratos (55-60%).
Su principal funcion es otorgar al
organismo la energia necesaria
para las actividades cotidianas;
sU CONnsUuMmo en exceso genera la

acumulacion de grasa en &
cuerpo. Se categorizan en

simples, es decir, que son de
absorcion rapida y complejos
gue son los que se absorben
lentamente. Los primeros se
encuentran principalmente en
frutas, azucar y endulzantes de

mesa, lacteos, productos
alimenticios con azucar anadida

(ultra procesados); los complejos
se encuentran en las verduras,

cereales, tuberculos,
leguminosas.

2. Grasas (25-30%).
Macronutriente que tiene como
funciones principales la reserva de
energia para el cuerpo, como
estructura intrinseca de las células vy
como proteccion de organos vitales.
Se categorizan en insaturados, que
son los que se deben consumir en

mayor cantidad, y se encuentran
principalmente en semillas
oleaginosas, aguacate, aceites
vegetales y algunos pescados.
¥ los saturados, que se debe moderar
SU CONSUMO, ya que en exceso
pueden producir enfermedades
metabdlicas. Se encuentran

principalmente en productos
alimenticios ultra procesados y en
alimentos de origen animal.

3. Proteinas (10-15%).
Son nutrientes que sirven
principalmente para el
crecimiento y desarrollo
corporal, el mantenimiento
v reparacion del cuerpo,
produccion de enzimas

metabdlicas y digestivas,
ademas de constituyente

principal de ciertas
hormonas. Se encuentran

principalmente en
alimentos de origen animal
y leguminosas. El consumo

en exceso puede generar
diversas enfermedades

renales y exceso de acido
urico en el organismo.




Dieta Variada



Evita la #* Cocine los

: . alimentos a altas
: temperaturas en el :
: transferir bacterias de : . tiempo adecuado
para propiciar la

5 izl 2.5 . : : destruccionde _: : =

. Lavar y desinfectar : : _ .
: todo lo que estéen : :  contaminacion
contacto con los i  Cruzada, es decir

Refrigere los
alimentos para
evitar _
la proliferacion de :
microorganismos :

: alimentos antes, : : | :
* durante y después : un alimento a otro, en :

alimentos carnicos . microorganismos :
crudos. .- T, dafinos. e
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Elaloorado por: Lcda. EsteFania Celeste Garcia Zaragoza
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