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alimentacion saludable
Innovacion con propdsito de vida.

Tema 3. La alimentacion para una vida sana

Introduccioén

Como hemos visto la alimentacion esta
relacionada con nuestra vida, por ello
reconocemos la importancia de una
alimentacion sana y equilibrada para
sentirnos bien, esto aplica desde que
somos nifios hasta la edad adulta.
Gracias a la alimentacién podemos
tener un sano desarrollo tanto fisico
como mental, por esta razon es de
suma importancia conocer coOmo es
una dieta correcta, cuales son las
indicaciones que hay que seguir para
poder aplicarlas a nuestra vida diaria
como un buen héabito de vida y no sélo
por un tiempo determinado ya que la
alimentacion es un acto consciente que realizamos todos los dias por lo que hay que
dedicarle el tiempo y la atencién necesaria para cuidarla y asi estaremos cuidando
nuestra salud.
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Subtema 1. Leyes de la alimentacion

La alimentacion saludable, para que sea correcta, debe reunir varias cualidades las
cuales podemos reconocer en las siguientes caracteristicas:

1. Completa: significa que contiene todos los

nutrimentos, por lo que se recomienda incluir en cada ) L5 e
comida al menos un alimento de cada grupo. r ) I

2. Equilibrada: que los nutrimentos guarden las
proporciones adecuadas entre si.

3. Variada: que de una comida a otra incluya alimentos
diferentes de cada grupo.

4. Suficiente: que cubra las necesidades de todos los
nutrimentos de tal manera que la persona tenga una
buena nutricion y un peso saludable para su estatura.

5. Inocua: que su consumo habitual no implique riesgos
para la salud por que se encuentra exenta de
microorganismos patdgenos.

6. Adecuada: que esté acorde con los gustos y la
cultura de quien la consume, asi como ajustada a los
recursos economicos de cada persona sin sacrificar
otras caracteristicas.
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Como hemos podido revisar no es tan complicado llevar a cabo una alimentacion sana,
lo que tenemos que hacer es reflexionar sobre nuestra dieta actual y verificar si cumple
con todas las caracteristicas anteriores, de no ser asi, habra que hacer los cambios
necesarios para que nuestra dieta actual se convierta en una dieta correcta.

Subtema 2. Guia alimentaria saludable

Desde muchos afios atrés, las investigaciones han demostrado la importancia de una
buena dieta para mantener la salud, ya que de esta manera obtendremos una buena
nutricion con la que seréa favorable en el desarrollo mental y fisico; en la productividad y
en el desarrollo general de una vida activa. Por lo anterior, en el conocimiento de la
composiciéon de los alimentos y para facilitar la explicacion de una dieta correcta para
la poblacion, en México existe la guia alimentaria llamada plato del bien comer que es
una herramienta grafica donde se representan los distintos grupos de alimentos y sus
equivalentes la cual podemos encontrar dentro de la NORMA Oficial Mexicana NOM-
043-SSA-2012, Servicios basicos de la Salud. Promocion y educacion para la
salud en materia alimentaria, Criterios para brindar orientacion, la cual propone la
clasificacion de los alimentos por grupos con base en sus similitudes, caracteristicas
guimicas, origen e importancia cualitativa y cuantitativa en la dieta actual.

el Bien Comer

A,
&) :
NTE: Nom.oa3-SSA
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Los grupos se dividen en:

Los grupos bésicos incluyen:

Verduras vy frutas: este grupo se considera de bajo aporte energético,
constituyendo un buen aporte de vitaminas, minerales, fibra y agua, ademas de
gue solo en este grupo se encuentra la vitamina C, especificamente en frutas
citricas como fresa, melén, limén y guayaba.

Ejemplos de verduras: acelgas, verdolagas, quelites, espinacas, flor de
calabaza, nopales, brdcoli, coliflor, calabaza, chayote, chicharo, tomate, jitomate,
hongos, betabel, chile poblano, zanahoria, aguacate, pepino y lechuga, entre
otras.

Ejemplos de frutas: guayaba, papaya, meldn, toronja, lima, naranja, mandarina,
platano, zapote, ciruela, pera, manzana, fresa, mango, mamey, chabacano y
uvas, entre otras.

. este grupo de alimentos son abundantes, baratos y
representan el alimento basico de la mayoria de la alimentacién de cualquier
cultura en el mundo. Lo ideal es consumir los cereales integrales, es decir, junto
con la cdscara y el germen para obtener fibra, hierro, vitamina E, tiamina y
vitamina B6.

Ejemplos de cereales: maiz, trigo, avena, centeno, cebada, amaranto, arroz y
sus productos derivados como: tortillas y productos de nixtamal, cereales
industrializados, pan y panes integrales, galletas y pastas.

Ejemplos de tubérculos: papa, camote y yuca.
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e Alimentos de origen animal: este grupo aporta la proteina en la dieta la cual se
caracteriza por ser de eficiente absorcion y de buena calidad, de aqui
obtenemos el aporte de la vitamina B12.

e Leguminosas: también nos aportan proteina, aunque se trata de proteina de
mediana calidad; sin embargo, esto se resuelve al combinar, en un mismo
platillo, cereales més leguminosas al complementarse entre si.

Ejemplos de alimentos de origen animal: leche, queso, yogurt, huevo,
pescado, mariscos, pollo, carnes rojas y visceras.

Ejemplos de leguminosas: frijol, haba, lenteja, garbanzo, arveja, alubia y soya.

En el grupo de alimentos accesorios estan las grasas y azlcares, que se necesitan
en muy pocas cantidades en nuestra alimentacion diaria ya que se utilizan en la
elaboracion de los platillos, por esta razén no forman como tal un grupo en si dentro del
plato del bien comer.

Como hemos podido revisar, la guia alimentaria saludable llamada plato del bien
comer, es facil de entender ya que nos recomienda incluir un alimento de cada grupo,
variar dentro de cada grupo la mayor de veces posible en cada comida y de forma
general nos menciona que hay que consumir muchas frutas y verduras,

y pocos alimentos de origen animal y leguminosas, siguiendo estas
sencillas recomendaciones sera practico y rico el tener una sana alimentacion para
poder gozar de buena salud en nuestro hogar.
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Subtema 3. Guia de bebidas saludables

Ya hemos hablado sobre las caracteristicas recomendadas de una alimentacion
correcta; sin embargo, también estamos conscientes que dentro de la alimentacion
estan los liquidos, es decir, las bebidas con las que acompafiamos las comidas. Por
esta razon es muy importante conocer las sugerencias realizadas para México sobre
este tema; en el 2008 un grupo de expertos elaboraron una serie de recomendaciones
sobre el consumo de bebidas para la poblacion mexicana con la finalidad de desarrollar
lineamientos basados en evidencia cientifica para los consumidores y la poblacion
interesada en el tema. Las recomendaciones se basan en la imagen de una jarra
dividida por niveles de acuerdo con la cantidad de bebida sugerida en el dia para la
poblacion.

L
LA JARRA I?E_jUEN BEBEp

0-1/2VASO

0-2VASOS*

\
\
‘\:’ NIVEL3 0-4TAZAS

0-2VASOS

6-8 VASOS

Imagen obtenida dehttp://bvs.insp.mx/articulos/8/Consmbebidas.pdf.Solo para fines educativos
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Nivel 1: Agua potable

Es la esencia de la vida,
es necesaria para el
metabolismo, las
funciones fisiologicas
normales, no provee
energia pero es idonea
para una adecuada
hidratacion.

Recomendacién: de 6 a 8 vasos de
agua

Nivel 2: Leche semi y descremada,
bebidas de soya sin azucar adicionada

La leche es la principal
bebida que nos aporta
calcio y vitamina D,
representando proteinas de
alta calidad.

Recomendacién: de 0 a2
vasos al dia

Nivel 3: Café y té sin azlucar

Té, nos aporta
flavonoides y
antioxidantes al
organismo y el café,

=Tl
400mg/dia de cafeina
no es dafiina para un

e 4
*i .
adulto sano. Por

ejemplo, un refresco de cola (240ml)
aporta 27 mg de cafeina o una bebida
energética (240 ml) aporta 81 mg
mientras que una taza de café negro
(240 ml) aporta 86 mg.

Recomendacién: de 0 a 4 tazas al dia

Nivel 4: Bebidas NO cal6ricas con
edulcorantes artificiales

Existen variedad de
éstas, proveen agua
con sabor dulce sin
aportar energia al
cuerpo.

Recomendacién: de 0 a 2 vasos al dia
(no en escolares).
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Nivel 5: Jugo 100% de frutas, leche
entera, bebidas deportivas, bebidas
alcoholicas

El jugo, contiene
vitaminas pero ‘“
pierde la fibra. La

leche entera, aporta
grasa saturada a la
poblacion. La
poblacién objetivo
de las bebidas deportivas
son los atletas, mientras
gue el consumo de las
bebidas alcohdlicas debe
ser esporadico y con
moderacion.

Recomendacién: de 0 a Y2 vaso al dia.

Nivel 6: Refrescos y agua de sabor

En general nos aportan
muchas calorias y casi
nada de beneficios
nutricionales.

Recomendacion: 0
vasos 0 ho mas de 240
ml/ dia, de forma
esporadica.

Como vemos, el nivel uno es el agua natural, la cual se considera vital para el cuerpo,
en donde la recomendacion de consumo es mayor, por lo que un buen habito de vida
seria consumir nuestros alimentos acompafiados de agua natural ya que con esto
podremos asegurar su consumo diario y podriamos dejar para eventos sociales o fines
de semana las bebidas con calorias, las cuales no aportan beneficios a nuestro
organismo, pensemos todo el tiempo en nuestra salud que es lo mas importante, ya
gue el exceso de calorias no solo proviene de alimentos sélidos sino también de los

liquidos.
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Mi Reflexion

Ahora que ya tienes mas claro como se debe llevar una alimentacién correcta,
reflexiona:

e ¢ Tu alimentacion cumple con todos los requerimientos de una alimentacion
correcta?

e (Cumples con las leyes de la alimentacion?

e ;Qué cambios puedes realizar desde hoy para tener una mejor alimentacion?

iQuiero mas!

Para conocer mas sobre la recomendacion del Plato del bien comer puedes revisar la
Norma Oficial Mexicana NOM -043-SSA- 2012 en:
http://dof.gob.mx/nota_detalle.php?codigo=5285372&fecha=22/01/2013

Si te interesa saber mas sobre las Recomendaciones de bebidas para una Vida
Saludable, ingresa a esta pagina, en: http://bvs.insp.mx/articulos/8/Consmbebidas.pdf

Si quieres conocer las guias alimentarias de otros paises, puedes revisar:
e Estados Unidos llamada “My Plate”, en:
http://www.choosemyplate.gov/en-espanol.html

e Guia Alimentaria Canadiense, en:
http://www.peelregion.ca/health/baew/resources/pdf/canada-food-guide-

spanish.pdf
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Glosario

e Plato del bien comer: Herramienta grafica que representa y resume los
criterios generales que unifican y dan congruencia a la orientacion
alimentaria dirigida a brindar opciones practicas, con respaldo cientifico, a la
poblacién opciones practicas para la integracion de una alimentacion
correcta que pueda adecuarse a sus necesidades y posibilidades.

e Alimento: Toda sustancia o producto de cualquier naturaleza, sélido o
liquido que es utilizado para la nutricion humana normal.

e Alimentacién correcta: Habitos alimentarios que de acuerdo con los
conocimientos aceptados en la materia, cumplen con las necesidades
especificas en las diferentes etapas de la vida, promueve en los nifios y en
las nifias el crecimiento y el desarrollo adecuados, en los adultos permite
conservar o alcanzar el peso esperado para la talla y previene el desarrollo
de enfermedades.
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