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ENSAYO
NURICION CLINICA
IMPORTANCIA DEL BUEN COMER Y JARRA DEL BUEN BEBER
INTRODUCCION:

Durante la lectura del siguiente ensayo comprenderemos cuan importante le es
a nuestro cuerpo los nutrimentos que le aportamos a diario debidamente, el

balance nutricional que este debe tener y la prioridad que debemos darle.

Conoceremos las diferentes enfermedades crénicas que podemos ocasionar a

nuestro cuerpo nosotros mismos si no le damos la alimentacion correcta.

Comprenderemos la importancia de la nutricién ya que esta ayudara a mantener
al cuerpo en constante funcionamiento, para el mantenimiento de la salud y la

prevencion de muchas enfermedades.

Lo interesante es que nuestro cuerpo tiene una importante sincronizacion y
ademas funciona todo el dia, siempre se encuentra ben constante trabajo, y con
eso la energia tiene que estar constante para asi mantener la buena nutricion

gue se requiere para el buen funcionamiento de ello.

Conoceremos lo que diversos estudios han dado a conocer todo relacionado a
la salud de la poblacion siendo esto el cuerpo puede fallar en algunas ocasiones,

se pueden presentar diversas enfermedades crénicas,

Comprender la nutricibn ayuda a mantener el cuerpo con un buen

funcionamiento adecuado.
DESARROLLO:
Importancia del plato del bien comer

Durante el desarrollo de este tema conoceremos que varios estudios han
demostrado que nuestra alimentacién que le damos a nuestro cuerpo es lo mas
fundamental, ya que a partir de ahi si hacemos la alimentacién correcta
podremos prevenir enfermedades, pero por otro lado si realizamos lo incorrecto
podremos ir originando en nuestro cuerpo enfermedades cronicas, siendo estas

de muy larga duracion y lo peor que puede ser que es de progresion lenta.

En nuestro tiempo la sociedad aun no comprendemos la malnutricion que existe

y gque hasta nosotros mismos lo hacemos, comprender que la diabetes,



enfermedades cardiacas, cancer entre otras... han sido enfermedades mas
principales ocasionando el 63% de muertes. El exceso en uso de las calorias en
ciertos nutrientes ha sido tan perjudicial.

Los pilares fundamentales a los cuales podemos basarnos en el momento de
alimentarnos son: natural, nutritiva, antiinflamatoria, ya que nuestro vivir en un
entorno saludable es muy importante. Por eso muchos expertos en nutricién nos

instan a seguir dietas ricas en frutas y verduras, cereales, lacteos y frutos secos.

Evitar enfermedades: esto dependera de nuestro tipo de dieta y si este esta
equilibrada, ya que esto es derivado de nuestra mala alimentacién. Ya que
nuestros organismos también es un reflejo de ello, nuestra piel, cabello, y ufias,

estos pueden reflejar desequilibrio en nuestra alimentacion.

En si no tenemos una dieta con un criterio en especifico, pero debemos
consumir los alimentos con la cantidad adecuada a nuestra necesidad energética
y nutritiva debemos incluir los alimentos suficientes con cantidades adecuadas
de acuerdo a la funcién de nuestros organismos y caracteristicas de nuestra

persona, nuestra edad, sexo, composicion corporal, actividad fisica entre otros.

Nuestros nutrientes que debemos aportar deben contener grasa, hidratos de
carbono, vitaminas y minerales. A partir de ella obtenemos energia para realizar
nuestras funciones vitales, ayuda a mantener nuestra temperatura corporal, y

nuestras actividades en general.

De acuerdo a la primera norma publicada el 23 de enero del 2006 NOM 043, ha
ayudado a orientar la manera de brindar la buena alimentacién a la poblacion,
integrando la dieta correcta adecuandose a nuestra necesidad y nuestra
posibilidad, su contenido se basé principalmente hacia grupos de riesgo
nutricional, previniendo enfermedades relacionadas a la alimentacion, tales
como: el sobre peso, la obesidad, hipertension en nifios mujeres embarazadas,

adultos mayores y personas con intensas actividades fisicas.

Los beneficios que el plato del bien comer ayudan a elegir con inteligencia las
comidas del diario, combinar los grupos, lograr el equilibrio energético, prevenir
sobrepeso y obesidad, ya que se divide de la siguiente forma: frutas y verduras,
cereales, leguminosas y alimentos de origen animal. Nuestra alimentacion es
muy importante, ya que durante todo el trayecto de nuestra vida solo nos
pasamos gastando las energias que a nuestro cuerpo aportamos, ya sea que
este de noche al dormir, o durante el dia al ejercitarnos con nuestras actividades

en general.



Importancia de la Jarra del buen beber

En este tema abordaremos la importancia de conocer por qué debemos
mantener nuestro cuerpo hidratado, ya que durante el transcurso del dia
perdemos el promedio de 2 a 2.5 litros de agua diario, al igual que también
perdemos sodio, potasio, electrolitos entre otros. Siendo que mediante la
hidratacion también aportamos a nuestros organismos nutrientes necesarios

para el buen funcionamiento de nuestros 6rganos.

Debemos evitar introducir demasiados azucares al cuerpo ya que por medio de
eso tenemos el riesgo de padecer enfermedades cardiometabolicas, diabetes y
enfermedades del corazén.

Necesitamos tener al igual con los alimentos un equilibrio de las bebidas para
poder recuperar nuestro liquido y evitar poner en riesgo nuestra salud.

El agua es un componente principal de nuestro organismo, 60% en hombres y
50% en mujeres. El agua que necesitamos lo encontramos en agua y otras
bebidas, alimentos sélidos que contengan agua y pequefias cantidades de

proteinas, grasas que se producen en el organismo.

De acuerdo a las instituciones de la salud debemos beber entre 6 y 8 vasos al

dia, ya que es muy importante la pérdida de liquidos.

Se sabe que nuestro pais es un gran consumidor de bebidas azucaradas, en
especifico los refrescos, aun conociendo que el refresco no representa
beneficios a nuestra salud, ya que aumenta la ingesta energética como también

el desarrollo del sobrepeso, obesidad, enfermedades metabdlicas.

Para poder hidratarnos bien la Secretaria de la Salud elaboro la Jarra del buen
beber, para que podamos consumir las bebidas y su porcién que se recomienda,
también esté clasificada en 6 niveles cada uno con su respectivo nivel energético

y valor nutritivo, beneficios a la salud y sus riesgos.

El cuidar lo que comemos es importante asi como cuidar lo que bebemos.

CONCLUSION:



Después de haber realizado la lectura he comprendido cuan bueno e importante
es alimentarnos e hidratarnos adecuadamente ya que haciendo lo correcto

podemos tener mejor salud.

Pero también es preocupante notar el estado nutricional de nuestro pais, al igual
conociendo el porcentaje, necesitamos tener mas cuidado en cuanto a nuestro

alimento y bebida.

No existen alimentos buenos o malos, solo sigue existiendo una dieta correcta
solo consta de nosotros conocer bien las caracteristicas que cada alimento

contiene.

El plato del bien comer y la jarra del buen beber nos ayudan a tener un buen
impacto en cuanto a nuestra salud y lograr disminuir el riesgo de enfermedades

en nuestro cuerpo.
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ESQUEMA DEL PLATO DEL BIEN COMER CON LOS ALIMENTOS QUE
TENGO EN CASA Y DE LOS QUE CONSUMO







