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PLATO DEL BIEN COMER
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El plato del bien comer es una guia de alimentacion correcta para prevenir sobrepeso,

obesidad hipertension, ciertos tipos de cancer y enfermedades del corazén, entre ootros
padecimientos.

Esta orientacion alimentaria considera tres grupos de alimentos: verde (frutas y verduras)
se pueden comer las que se quieran, amarillo (cereales) con moderacion y rojo
(leguminosas y productos de origen animal) en rojo y naranja porque se debe tener
medida de cuanto se comen porciones pequefias y equilibradas.

PREGUNTAS

1. ¢Qué es la cultura? R: Complejo total que incluye conocimiento, creencia, arte, moral,

ley, costumbre y otras aptitudes y habitos adquiridos por el hombre como miembro de una
sociedad.

2. ¢, Qué son leyes de alimentacion? La alimentacion debe ser variada, equilibrada y
saludable, pero adecuada a las caracteristicas de cada persona (edad, sexo, habitos,
costumbres y nivel de actividad fisica).

3. ¢ Cuantas leyes de la alimentacién hay? 4 leyes



4. ¢ Cudles son? R: Ley de la cantidad, ley de la calidad, ley de la armonia y ley de la
adecuacion

5. ¢,Como se crearon las leyes de la alimentacion saludable? Hace mas de 80 afios,
Pedro Escudero, médico argentino, fue el primero en hablar de las leyes de la
alimentacién

6. ¢, Cudles son los beneficios de la lactancia materna? Facil digestion, no alergia,
higiénica, beneficios ante infecciones respiratorias, éticas, intestinales, urinarias y
meningeas.

7. ¢ Qué aporta al neonato? Anticuerpos IgA, macréfagos y anticuerpos.

8. ¢, Como influenciamos cambios positivos? proteger, apoyar y ayudar a conservar los
numerosos y excelentes habitos alimentarios que existen y son nutricionalmente valiosos

9. ¢ Habitos prejudiciales a la nutricion? uso de formulas lacteas infantiles o de leche
animal para los biberones, en vez de amamantar a los bebés. La publicidad engafiosa
generalmente en los nuevos habitos perjudiciales, principalmente los que se relaciona con
productos de glucosa de los que se dice suministran «energia instantanea»

10. ¢ Grasas saludables? Insaturadas y saturadas.



