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temprena. Feto al incorporar e¢stom conceptoe en lp educeccion eli-

MEOteria en escuelone y en hogrres, se puede cultiver une compreneion

_ ee
f0lide de ls relecion entte le diete y la eelud, pentendoles bee
pars hebitos alimeticioe enludeb¥er a lo lrrgo de le vida.

Cuales pueden eer loe des: fioe y lee oportunidedes de estes herrami-

- . £y - R
€¢ntas, ¢ntonces aocuneu ¢l pletp del buen comer y la jurra 1 2

Péedb r ofrecen yna guie velioen, e¢p cruciesl ebordar loe deeafioce y la

Oportunidades relrcionades con su implemetacion Yy efectividad.

Upo de loes decafios e le eccéesibi.ided & loe slimentos frescos y sz
seludables, ye nue -lgunee comunidsdes pueden teper limitado accdso -

Opclones de cslided. Se debe aborder lae desiguaxdades en ¢l scce-

=0 3 alimentos saludables pare garentizer oue estes peutae seap

aplicables & diversas poblaciones.
Otro desafio redica en le2 influencia de le publicided y le dieponibit
oibllidad de¢ aliemtoes procesados. Les promowion constante de los pro=-

ducto® poco saludables puede contrerrestrae los meneejes de estas

herramientas vieusles. Es neccsario implementar estetegias de salud

publica y reguleciones pers limiter la comercislirzecion de alimentos

DoCOos 9sludahlee, especielmente dirigide & niiios Y 2dolecenten.

Les oportunidsdes por otro lado reeiden en la cepecided de estes he

herramientes pars sdepteree & diferentes contextos cultureles y diem

dietas. Auncue las prutes generales son Aplicebles es esenciel teoer
en cuentas las preferenvies y tradiciones elimenterise écepecifian de
ceds comunidad. Le aceptacion cultural puede sumentsr le aceptscion
Yy la eficacia de estee herramieéntas en diversos entornos.

por ¢ato ¢l plato del bueo comer y le jerrs del buep beber 80D herra

herremientas visurles podeérosas nue pueden desempefiar un pepel fun-



8u_iere¢ la cantidad de agua oue ee debe conpumir ep cede upo de ellee
2¢ destacer la idem de que lp hidretecion no debe limitrree ,nicemen-

te a 1l s¢nsacion de =ed, ei no nue debe ser un hebito coneteote per

MEntener un estedo de hidretecion optimo.
Ademeas del 8gua, la jerre iyncluye reprecenrerciones de otree bebides
como le leche, infusiones Yy Jjugoe neturelee, sunoue ¢p proporcionee
Men0ree. Sin embargo, se enfetize que estes bebides mo deben reemple

plazar ¢l consum> principal de agus. El ngus es eséncisl pera le

ealud , ye oue participa e¢o la reégulecion de le tempersture corporal

la lubricscion de lae srticuleciones y la elimipecion de desechoe &1

trevee de la orins.

La importancis del ueo de¢ estas herramientae visumles es oue;

Ambas representaciones gruficee, como lo ¢e ¢l pleto del buen comer
y la jarra del buen beber son herramientes educetives veliosss oue

buscam empoderer s lss person®e par s cue tomen decieioneés informsde
80bre su slimentecion y habitos de hidretscion. Epn un mundo donde le

dieponibilided de slimentos procesados y bebedes szuczrrdas es ebus-

dente ¢ ctas herramientss proporcionen une guis clera y sencilla pem
me jorar la celidad de la diete y le eselud e¢n gepersl,

Uno de loes aspectos demstecrdos de eatee repreeenteciojes e¢s eu enfom

enfooue ep la proporciopo y le veriedad. Fn lugar de imponerreetrici

eatri tes, fomentan la inclueion de uns smplis geme de alienntos y It
liouidos lo oue puede hecer ~ru ¢ seguir estes pautee sea mes realiest

y sostenible 8 lo largo plazo. Fete e¢nfoque enuilibrado puede ayudsr

a ptevenir deficié¢ncias putricionalee y aei promover uo eat-do de

falud optimo.

sdemps est s herramientas tienen uo impecto poeitivo eo la concieéncr

sobre lr importancie de unes elimentzcion saludable depde ups ¢dad



La siguiente 8¢ccion, qu ¢ ocupa un cuarto del pleto ests destipade 8

los cereales y tuberculoe. ketos alimento® proporeionen epnergia a

traves de carbohidretos comple jos, eiendo une fuent esenciell pere
¢l funcionamiento optimo del cuerpo. Se incluyen opciones como arzr. g

p8et a, pan integral, Y pepee.

Bl ultimo cuarto del platose reserva pare loe alimentoe de orifen

a@nimsl, como carnes megrae, peecedo, huevos y lacteoe. Estos alimne®
san fundametales pers obtener proteinas de alte calided, hieyzp, cal
CiO y otrom busrieptes esepcisles pers ¢l desarrollo y meptepimiento
del cuerpo.

La presencia de liouidoe preferiblemente agua, ¢p ¢l pleto Bugiere

le importancia de 1e hidretecion adecusde. E1l sgue desempefia un pepdl

crucial ep lae diersass funciones corporalees, incluyendo ls regulacim
de le temperatura, la digeetion y le elimentacion de toxipes.
¥ste enfoque wisuel ded plato del buen comer no solo educa sobre le

Emportancia de la centided sdecusda de cede grupo alimerticio, ei ro

que tembien deetece le relevancie de la veriedad y el equilibrio enp
la dieta. Tembiep sdoptesr ¢ste modelo puede contribuir eignificati-

vamente a prevenir problemas de pelud esocisdoe cop ube elimenta-—

cion despequilibrads como lo ¢» lp obecided, le disbetes y lepe enferm
medsdes cardioveeculeres.
Le jerze del buep beber tembien e¢s otrotemas del que osotroc debe-

mos de tener eo cuenta de ido a que ep Ootra herremiente visusl dise-

fade pare fomenter habitos ealudables, pero este vez se¢ centra en ls
iogeete de liquidoe, eete representuciodb grufica euglieére la importar

cia de copsumir ague de mepere regular y € uilibrsde & lo lergo del

dia.

La jerra del buen bebh g divide 1g Jorneda ep diferepntes momentos y



Ep ¢l ensayo del dis de hoy noe tocers ¢1 habler de una herramien-

t dmportiote e 0 octyo cabito wdico, csi¢poe eyuds el poder ver

- - ]

las fiferentes medided que se deben de tomar pare que es8i D0BO4 T OB

debemoe un buen control en les medides de le& palud, eip mae debemod
de seber que el plato del buen comer junto ® ls jerre del buen beber

800 doe represengsciones graficee deserroyedes por le secretsrie de s

salud ep Mexico coo el objjetivo de promover una alimentacion balap~-
cepda y saludable en. Fetee herremie¢ntes visusles buecen orientesr @

la poblacion hmeis e¢lecciones elimenticiee oue contribuyen el biened
pestar y &8i ee puede prevnir les epfermededes r9lasciopnadse cop slim

alimentacion. D¢ e¢2te menere podremoe explorer eo dicho e¢ensayo de¢ me

yor detalle smbos conceptos, apnslizando sue componentes, Bsu importeap-
cia ep ls promocion de la salud, y como puecen influir ep le mejore

de loe hebitoe alipepticioe.

Deepues de esto po ¢moe entender que ¢l plato cel buen comer e¢s una
fépresengacioo grafice cue divide loe esliMentos en tres grupos prio—
cipales como: verduree y frutas, cereales y tuberculos, y alimentos

de origen animel. Fete plato busce trapemitir la idea de proporciomp—

nee sdecusdes pare ceds grupo, fomentando una dieta ecuilibrida y

veriads..
Fl primer grupo eeté compuéeto poy verduras y frutes, ocups le mitad

del pleto. Estoe &8limentoe son ricoe en vitemipae, minerales y fibres
de edts menere contribuye¢ndo & la salud cerdiovescular, la digestiop
adecueda y le prevencion de¢ enfermedsdes. La variedsd de cokoree en

¢8te seccion reflejade le divereided de putrientee present.n &D tBte

alimentos.
L
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