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Algunas de las funciones de los nutrimentos se presentan en la siguiente tabla:

I

Las proteinas forman parte importante de nuestra estructura
y proporcionan los materiales para el crecimiento y el
mantenimiento del organismo.

Los lipidos y los carbohidratos aportan energia y también
forman parte de nuestra estructura.

Las vitaminas son imprescindibles para que funcionen bien
todos los sistemas del organismo.

Los minerales forman parte de nuestra estructura, por ejemplo,
el calcio es un importante componente de los huesos.

tu cabello esta hecho de proteinas.

debajo de la piel hay una capa de células que contienen grasa
y nos protegen del frio.
la carencia de vitamina A puede causar ceguera nocturna.

la carencia de hierro puede provocar anemia, la cual esta
relacionada con dificultades en el aprendizaje.

Como puedes ver, una dieta adecuada implica consumir alimentos que contengan los
nutrimentos que necesitamos. Recupera el menu que elaboraron en equipo y valora si
los alimentos considerados son nutritivos.

Actividad ' 2

¢;Cuadl es la dieta correcta?

1. Visita la biblioteca de la escuela o de la
comunidad o indaga en los libros con los que
cuentes en casa informacién relacionada con

la nutricién y responde las siguientes -

preguntas en hojas aparte: !ﬂﬂi

a) ¢Consideras que todas las personas
deberiamos consumir los mismos
alimentos? ;Por qué?

—e(10)
Glosario
Anemia

Escasez en la sangre de la
proteina conocida como
hemoglobina. Esta proteina
se encarga de transportar
oxigeno.

b) Qué cantidad de alimentos seria la
adecuada?

c) ¢Por qué es o no es saludable comer
siempre lo mismo? Explica.

Guarda tus respuestas en tu carpeta de <-)

trabajos. Te seran utiles mas adelante.

La dieta correcta

Para que tu dieta sea correcta, debes asegurarte que cubra todas tus
necesidades nutricionales de acuerdo con la etapa en la que te encuen-
tras; es diferente la energia que requiere un nifo a la que demanda un
adolescente como tU que se encuentra en pleno crecimiento. La figura
3.2 te permitird conocer algunas caracteristicas de la dieta correcta.




007" ..adecuada: =%
. que considere los gustos,
la cultura y los recursos
de las personas

*/"...equilibrada: =
"~ que los nutrimentos se

- que cada comida del X
dia incluya alimentos

edad, el sexo y la actividad
que cada persona realiza.

'Una dieta
correcta es...

"~ quecubratodaslas
- necesidades de nutrimentos

consuma en exceso.

. alimentos de cada grupo

~_en todas las comidas. A .
= . 55 ...porque sigue los

principios
de la alimentacion.

- s

Figura 3.2 Piensa cuales de estas
caracteristicas se aplican a la dieta
que generalmente llevas.

Tu alimentacion también depende de las actividades que realizas. Por ejemplo, si practi-
cas algun deporte o caminas mucho para llegar a la escuela, requieres mas energia. La
dieta correcta para cada persona contempla también el sexo, las tradiciones de la region,
los recursos econémicos y hasta los gustos por los diferentes alimentos. A los adultos,
la dieta correcta les permite mantener el peso adecuado y prevenir la obesidad, que se
estudiara mas adelante.

Para que sepas cuales son los alimentos que conviene comer, puedes ver el recurso au- .
diovisual Los grupos de alimentos.

Como viste, la composicion exacta de la dieta correcta es diferente para cada persona,
sin embargo, los principios basicos de la alimentacion sana siempre son los mismos. En
el audiovisual La dieta correcta podras reconocer cémo llevar una dieta equilibrada en
alimentos y sana en nutrimentos.
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N eRDUR iy~ ElPlato del Bien Comer

Con el proposito de facilitar a las personas
la selecciéon y el consumo de alimentos,
se ided El Plato del Bien Comer que ya
conociste en la primaria (figura 3.3).
Este grafico presenta visualmente
los tres grupos de alimentos or-
ganizados para favorecer el logro
de una dieta correcta.
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DE opjgen AN

El Plato muestra las variadas
combinaciones que pueden estar
de acuerdo con nuestros gustos,
recursos, tradiciones, etcétera,
y que dependen también de la
hora de cada alimento, por ejem-
plo, desayuno, comida o cena.

6‘4,',03

Los alimentos de cada grupo tienen
- la misma funcién, por eso es impor-
h - * tante variarlos y combinarlos con los de

. ) los otros grupos para recibir la energia y los
OMBINA— S8 -_ogV‘ nutrimentos que necesitamos. Ningun alimen-
LEG“ \ to es mas importante o mejor que los otros, todos

/s 2

Fuente: NOM-043-55A2-2012 cumplen una funcién especifica de acuerdo con los nu-
Figura 3.3 El Plato del Bien Comer ilustra trimentos que aportan. Cada uno por si mismo no es completo,
algunos ejemplos de los alimentos que  suficiente o equilibrado. Estas caracteristicas ocurren Unicamente cuan-
corresponden a cada grupo. do los alimentos se combinan.
Actividad 3
;Cémo me alimento? Leguminosas y

Verduras y frutas Cereales alimentos de origen

animal

1. Observa El Plato del Bien Comer
(figura 3.3) y responde en tu
cuaderno: ¢ por qué cada grupo
de alimentos tiene un colory
espacio determinado de diferente
tamafno?

2. Piensa en los alimentos que
comiste en tu escuela durante

una semanay con ellos elabora una lista. 3. Enlafigura 3.4 dibuja los alimentos que se
Después, clasificalos de acuerdo al grupo consumen comuUnmente en tu casa.

al que pertenecen. Lo puedes hacer en una

tabla como la siguiente: 4. De los alimentos que dibujaste en la figura

3.4, encierra aquellos que consumiste durante
una semana. Si no los dibujaste, afiddelos.
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5. Observa tus respuestas y responde: 6. Comparte lo que has aprendido de tu
alimentacion con tu familia, propén acciones

a) ¢Como valoras tu alimentacion? puntuales para llevar cabo, por ejemplo,
b) ¢De cudl grupo de alimentos consumiste comer mas vegetales, y apdyalos para mejorar
mas? su dieta en conjunto.

c) Segun el plato, ¢qué podrias hacer para
mejorar la forma en que te alimentas?,
{qué cambiarias?

Necesidades energéticas Sesién
4
Cada alimento proporciona al cuerpo una cantidad determina-
da de energia que se mide en calorias. Una caloria se define
como la cantidad de energia necesaria para elevar un grado
Celsius (°C) la temperatura de un gramo de agua. Una ki-
localoria (Kcal) equivale a 1000 calorias. Estas expresiones
son las que comunmente encontraras cuando se habla de
temas de nutricion.

El consumo de calorias esta determinado por el gasto de ener-

gia que tienen las personas. Por ejemplo, una persona adulta en
descanso consume aproximadamente 1500 kilocalorias por dia;

si anda en bicicleta, consume 500 kilocalorias por hora; y al dormir,
consume 76 kilocalorias por hora. La cantidad y tipo de alimentos que

se consuman deben ser acordes a las actividades fisicas que se lleven a cabo.

Figura 3.4 En
este espacio
disefia tu Plato
del Bien Comer.

En la siguiente tabla se identifican las necesidades energéticas de los adolescentes segun
edad y sexo. A partir de estos datos puedes determinar qué dieta debes seguir para
tener buena salud.

Es importante consumir energia suficiente, pero no mas, ni menos, sino la adecuada a tu edad
y cantidad de actividad fisica. El exceso de calorias se acumula en forma de grasa y puede con-
tribuir a diferentes padecimientos, y el bajo consumo de calorias se asocia con la desnutricion.

Requerimientos energéticos promedio para adolescentes

Energia (Kcal/dia) Porciones sugeridas @ Porciones sugeridas @

Edad (afos) s Hombres Alimento (1800 Kcal) (2300 Keal)
9a10 1712.5 1825 Verduras 3 4
10a 11 1850 1987.5 Frutas 2 3
11a12 1987.5 2175 Cereales 7.5 10
12313 2100 2362.5 Leguminosas 2 2.5
13a14 2200 2562.5 Alimentos de origen animal 3 35
Agua simple 3 a 8 vasos al dia (750 a 2000 ml)

2 Una porcion equivale a %2 taza (250 ml aproximadamente).
Fuente: Guias alimentarias y de actividad fisica en contexto de sobrepeso y obesidad en la poblacién mexicana, en https:/Avww.
anmm.org.mx/publicaciones/CAnivVANM150/L.29_ANM_Guias_alimentarias.pdf (Consultado el 10 de octubre de 2019).




