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RESUMEN DEL MODULO

En este modulo opcional para trabajar a su propio ritmo, Alimentacién nutritiva, los ninos y nifias de 10 a 13
afnos descubriran como elegir los alimentos saludables. En este modulo, tu hijo/hija aprendera sobre lo que le
sucede al cuerpo al comer ciertos alimentos, por qué es importante comer los alimentos adecuados y los riesgos
asociados con no elegir los alimentos més nutritivos posibles, como un mayor riesgo de desarrollar enfermedades
no transmisibles (ENT) como enfermedades cardiovasculares y la diabetes tipo 2. El médulo comienza haciendo
reflexionar a tu hijo/hija sobre el papel que juega la dieta en su vida actual y la importancia que él o ella le otorga
a la eleccion de los alimentos en general. Tu hijo/hija aprendera como usan nuestros cuerpos los alimentos y la
importancia de la eleccion de los alimentos en el mantenimiento de la salud fisica en general. También aprendera
como el elegir los alimentos mas nutritivos posibles puede ayudar a reducir el riesgo de desarrollar ciertas
enfermedades no transmisibles. Al final de este médulo, tu hijo/hija comprendera:

e Quéesuna ENT

Una enfermedad no
e Como la nutricién juega un papel en la reduccion del riesgo de transmisible (ENT)les

desarrollar una ENT cualquier enfermedad que no

e Las pautas dietéticas recomendadas para elegir los alimentos més es contagiosa y no se puede
saludables posibles transmitir a otras personas.
CONTEXTO
Las pautas dietéticas de El Plato del Bien Comer proporcionan Nutritivo = Nutrir, eficaz
recomendaciones sobre las cantidades de verduras, frutas, cereales, como alimento, saludable,
leguminosas y alimentos de origen animal que una persona debe comer proporciona nutrientes
cada dia. Las recomendaciones dietéticas estan disenadas para ayudar al cuerpo.

a las personas a elegir los alimentos més nutritivos posibles entre los
alimentos disponibles. Comprendiendo los grupos de alimentos y con la
capacidad de leer y entender las etiquetas de nutricion en los alimentos,
las personas pueden tener en cuenta cosas como las calorias, las grasas,
los carbohidratos y el sodio al elegir sus alimentos. Mantener una
dieta equilibrada ayuda a reducir el riesgo de desarrollar enfermedades
no transmisibles (ENT).
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APROVECHE AL MAXIMO EL
MODULO CON TUS HIJOS/HIJAS

Tu hijo/hija puede completar este moédulo por su cuenta en aproximadamente 15—20 minutos. Sin embargo, si

deseas aprovechar al maximo la experiencia en familia, esta secciéon proporciona iniciadores de debate para antes,

durante y después de cada pantalla de modulo. Hay un glosario de términos clave al final de la guia como ayuda.

ALIMENTACION NUTRITIVA

DESCRI PCION GENERAL
DEL MODULO

Es posible que tu hijo/hija ya sepa que comer los
tipos correctos de alimentos es importante para
cuidar la salud, pero {qué tipos de alimentos son
los mas nutritivos? (Cémo puede él/ella elegir los

alimentos mas nutritivos posibles?

PONERSE EN SITUACION

FUTURE WELL

Nutritious Eating

dy know that eating the right types
aying healthy, but what types of fc

w can you make the most nutritious

Antes de que tu hijo/hija comience el m6dulo, considera debatir sobre una o més de estas preguntas:

e (Cuél es tu opcidn de cena favorita? ¢Crees que es una eleccion nutritiva?

e Pon algunos ejemplos de alimentos nutritivos. Pon algunos ejemplos de alimentos que no son tan

nutritivos. ¢Por qué crees que es asi?

e (Crees que es importante comer alimentos nutritivos? ¢Por qué si? o ¢Por qué no?

CONSEJOS PARA PADRES Y MADRES, PANTALLA POR PANTALLA

e Preparacion

o Imicio: El médulo comienza diciéndole a tu hijo/hija que los alimentos son importantes

porque los nutrientes en los alimentos se usan para la energia y para el crecimiento del

cuerpo. El no elegir los alimentos mas nutritivos posibles puede provocar el desarrollo de

enfermedades no transmisibles.

m Considera preguntarle a tu hijo/hija si alguna vez ha oido hablar de las enfermedades no

transmisibles. (Si no es asi, esta bien. Aprendera mas sobre ello en el m6dulo).

m Los alimentos que comemos se pueden comparar con la gasolina que se le pone al carro,

ies lo que nos mantiene en funcionamiento!
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o Elegir los alimentos nutritivos: Se le pide a tu hijo/hija que piense en los alimentos que

consume regularmente.

m Pidale a tu hijo/hija que enumere los alimentos nutritivos que comio ayer y los alimentos

que quizas no eran tan nutritivos.

o Evaluacién previa: La evaluacion previa consta de tres preguntas. Tu hijo/hija tiene una
oportunidad para responder cada pregunta correctamente. Recibira comentarios tanto sobre las

respuestas correctas como las incorrectas.

o Nivel de confianza: Se le pide a tu hijo/hija que indique qué tan de acuerdo o en
desacuerdo esta con la siguiente afirmacion: “Sé lo importante que es elegir alimentos

nutritivos para mi salud.”

e Aprender

My Plate &

The MyPlate program shows you the different food groups and how much of each you should try to
o La alimentaciéon nutritiva

eat every day.

Select each hotspot to learn more.

y tu cuerpo: A tu hijo/hija

se le explicaran los diferentes
nutrientes, como los usa el cuerpo
y cémo pueden influir en el
desarrollo de enfermedades no
transmisibles (ENT).

o Opciones de alimentos nutritivos: Tu hijo/hija revisara los tres grandes grupos de

alimentos que se presentan en El Plato del Bien Comer.

m Considera hacer que tu hijo/hija dibuje El Plato del Bien Comer para colgarlo en el

refrigerador y pidale que haga sugerencias sobre qué poner en cada seccion.

o Comprender las etiquetas de los alimentos: Tu hijo/hija aprendera a leer la informaciéon

que se encuentra en la Informacién nutricional de los alimentos.

m Considera analizar diferentes etiquetas de Informacion nutricional de los alimentos que

tenga en su refrigerador y despensa.

o Enfermedades no transmisibles: Tu hijo/hija aprendera sobre tres enfermedades
no transmisibles: la diabetes tipo 2, 1a hipertension y las enfermedades cardiovasculares.

Pregutntela si sabe algo méas sobre estas enfermedades.

m Considera preguntar a tu hijo/hija si sabe algo mas acerca de estas enfermedades.

¢Alguien en su familia padece alguna de estas condiciones?
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o Elegir los alimentos nutritivos: Tu hijo/hija explora los elementos nutritivos que se

encuentran en varios alimentos comunes.

m Compara una comida reciente de su familia con El Plato del Bien Comer con tu hijo/hija y

haga que él/ella le asigne un nivel de nutricion.

e Reflexion 1

o Sele pide a tu hijo/hija que indique qué tan de acuerdo o en desacuerdo esta con la siguiente

afirmacion: “Sé lo importante que es elegir alimentos nutritivos para mi salud.”

m ¢Tu hijo/hija estd mas de acuerdo con la afirmacion después de completar el modulo

que antes?

e Desafio

Show What You Learned

For aach pair,selct the more nutritious food chaice.

- XD\
Z.0=

Whole Grain Bagel vith Peanut Butter or White Bread Toast with Butter

o Hay cinco preguntas de evaluacion posterior
para este modulo. Se anima a tu hijo/hija a

revisar la informacion de cada seccion, si es

necesario, antes de comenzar la evaluacion.

Select a

[<]

o Atu hijo/hija se le haran varios tipos de

preguntas, incluyendo de opciéon multiple, . ]

clasificacion, coincidencia y verdadero/falso.

o Para cada pregunta, tu hijo/hija tendra dos
oportunidades para responder correctamente. m

La puntuacién maxima se obtiene al responder

Your Answer | Correct Answer

correctamente en el primer intento. Tu hijo/ Sorry, that's incorrect.
hlJa Obtendré una puntuamén parCial Si The are many benefits to regular exercise. You'll learn more in
the module.

responde correctamente una parte de una
pregunta de varias partes o si responde

correctamente en un segundo intento.

e Reflexion 2

o Se le pide a tu hijo/hija que indique qué tan de acuerdo o en desacuerdo esta con la
siguiente afirmacion: “Después de completar este modulo, es mas probable que yo elija

alimentos nutritivos".

®m Anima a tu hijo/hija a comprometerse a comer alimentos mas nutritivos cada dia.
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EXTENDER EL MODULO EN FAMILIA

Una vez que tu hijo/hija haya finalizado el médulo, considera completar la siguiente

actividad extra:

Utilizando el siguiente formulario, anima a tu hijo/hija a usar El Plato del Bien Comer para preparar un mena
de desayuno, almuerzo y cena para un dia. ¢Qué alimentos serviria en cada comida para satisfacer las porciones

recomendadas de verduras, frutas, cereales, leguminosas y productos de origen animal?

ALIMENTOS PORCIONES DE EL PLATO

COMIDA SERVIDOS DEL BIEN COMER

O verdurasx
O frutasx
Desayuno [ cerealesx

[ leguminosas x _____

U productos de origen animal x

O verdurasx
O frutasx
Almuerzo O cerealesx

O leguminosas x ____

U productos de origen animal x

Overdurasx
O frutasx

Cena [ cerealesx

[J leguminosas x _

[ productos de origen animal x

U verdurasx
O frutasx
Total: [0 cerealesx

[J leguminosas x _

[J productos de origen animal x

CUMPLE CON LOS REQUISITOS DIARIOS :
DE "EL PLATO DEL BIEN COMER"™:
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TERMINOS CLAVE

Caloria

una unidad de energia; cominmente utilizada para medir el contenido de energia de los alimentos

Carbohidratos

un tipo de nutriente alto en energia que incluye los azicares, los almidones y la celulosa

Grasa

un nutriente muy alto en energia

Cardiopatia

una enfermedad en la cual los vasos sanguineos que llevan la sangre al corazon se estrechan o se bloquean

Hipertension
una condicion en la cual la fuerza de la sangre contra las paredes arteriales es lo suficientemente alta como para

causar problemas como enfermedades del corazén

Nutriente

algo que proporciona al cuerpo alimento que le permite crecer y vivir

El Plato del Bien Comer
guia de nutricién para orientar a la poblaciéon mexicana hacia una alimentacion balanceada, mostrandonos

cuéles son los diferentes grupos de alimentos y como debemos combinarlos en nuestra alimentacién diaria

Enfermedad no transmisible

cualquier enfermedad que no sea contagiosa y no pueda transmitirse a otras personas como la gripe

Sodio

un nutriente que se encuentra en los alimentos o la sal de mesa

Diabetes tipo 2

una enfermedad en la cual el cuerpo normalmente no puede producir insulina
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