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HOLA ! 1! €STA €S LA SEGUNDA D€ VARIAS TIRAS
COMICAS QUE LLEGARAN A TUS MANOS.

€n este sequndo nimere el kema es:

Impeortancia de la dicta

Los alimentos que se consumen en un
sole dia constituyen LA DIETA.

E€stos alimentos sen el “combustible”
del organismo que te proporciona la
energia necesaria para el buen
funcienamiento de tu cuerpo y
también para realizar tus actividades
diarias.

E€xisten componentes en los alimentos
que son los que nutren Y por eso se
llaman NUTRIMENTOS. Cada uno
cumple funciones importantes:

Carbohidratos

Se dividen en simples y complejos,
son fuente de energia de réapida
absorcion.

Aportan: 4 kilocalorias por cada
gramo de carbohidratos.

Proteinas

Compuestas por aminodacidos, son
vitales como elementos para la
Formacién de nuevas celulos.

Su funcién principal es ser
constructoras o reparadoras de
tejidos en el organismo.

RAportan 4 kilocalorias por cada
gramo de proteina.

Grasas

Las grasas foerman energia de
reserva para el organismo. También
son necesarias para la sintesis de
hormonas.

Aportan 9 kilocalorias por cada
gramo de grasa.

Vitaminas

Son reguladoras de las funciones
metabdlicas, son esenciales para el
proceso de crecimiento y reparacién
de los tejidos.

Minerales
Los minerales Facilitan el proceso de
crecimiento y recuperacion, la

fibra

La fibra regula el metabolismo celular
a través de su accidn sobre la
digestiéon y la absorcién de otros
nutrimentos.

Agua

€sencial para la vida, representa
aproximadomente un 65% de nuestro
organismo

ADEMAS: Le necesidad energética
diaria de una persona esta
determinada por el tipo de actividad
que desarrolla.

UNA BUENRA DIETA DEBE SER:

Completa. Debe aportar todos los
nutrimentos necesarios para el
organismo Yy que satisfaga la
necesidad de comer, garantizando un
buen estado de salud, desde el
punto de vista fisioldgico, psicolégico
Y social.

Suficiente. La cantidad de alimento
debe ser suficiente para cubrir las
necesidades del organismo de
acuerdo a la edad, peso, talla, sexo,
actividad y estado de salud de cada
individuo.

Variada. Toda dieta debe tener una
composicion diversa para asegurar &l
correcto fundonamiento de érganos y
sistemas. €n todo régimen deben
estar presentes carbohidratos,
proteinas, grasas, vitaminas,
minerales y agua.

€quilibrada. Debe guardar una
proporcidon entre los nutrimentos:
carbohidratos de 55 a 60%, grasas
25 a 30 % y proteinas 10 a 15 %
como porcentajes del valor caldrico
total de lo consumido en el dia.

lnocua. €l consumo de alimentos no

liberacion de energia de [os
nutrientes y ayudan a formar nuevos
tejides.

debe implicar riesgos para la salud,
por lo que deben evitarse excesos y
deficiencias.
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TIPS
Recuerda:

— €&xcederse en carbohidrotos refinados como azicar y harinas blancas (con bajo
aporte de fibra) se asocio con riesgos de contraer enfermedades crénico
degenerativas, como diabetes tipoll u obesidad.

— Un exceso de sal incrementa el peligro de hipertension en un pocnente sano Y
también afecta el funcionamiento de los rifiones.!

— Si consumes una dieta variada, das a tu organismo todos los nutrimentos, sin
necesidad de tomar suplementos alimenticios.

—Tu cerebro requiere de 20 minutos para recibir la senal de saciedad: por lo tanto,
puedes comer de todo, pero en cantidades moderadas y masticando despacio.
Con esto te das la opeortunidad de sentirte satisfecho justo con la cantidad de
alimento que verdaderamente necesitas, lo que puede verse reflejado, ademas,
entu bolsille.

Como ves siempre hay que intentar comer loe mas balanceado posible y puedes
auxiliarte con lo establecide en el plate del bien comer que te presentamos a
continuacion:

PLATO DEL BIEN COMER®

Nos importa mucho tu opinién por favor escribenos a:
Referencios infopual@sid.unam.mx

1. Lic. Nut. Marcelo Amarante Diaz €1 Universal, Dio Siete: Sopa de vaso vs. tortilla. 5/08/05.

Texto de Hizabeth Flores Rodriguez.

2. Norma Oficial Mexicona NOM-043. Servidos basicos de salud. Promocion y educaddn para la Selud
en materio allmentoria. Criterios para brindar orizntocion.
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