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El plato del bien comer proyecto integrador

2. Sobre la base del analisis del caso en frente de usted, preparar un documento en el que incluya La tabla de dieta Luisa y Andrew y las respuestas a las siguientes preguntas: a. ¢ Qué tipo de comida se necesita en cada una de las dietas para seguir el plato de una buena comida? En cuanto a Andrew, es necesario consumir carne roja,
pollo, pescado, cereales integrales y algunas verduras mas. En el caso de las luisa comer frutas, verduras, legumbres, carne blanca ya sea pollo o pescado, cereales integrales y aumentar su consumo de agua a al menos 2 litros por dia b. ¢,Qué tipo de biomoléculas (hidratos de carbono, lipidos y proteinas) es la prioridad observada en
la dieta de Luisa y Andrew? En el caso de la luisa podemos ver que es rica en carbohidratos, lipidos y proteinas de la carne que consume, sin embargo, es comida callejera no es saludable excepto el abuso de azlcar por intaking soda y agua con edulcorantes artificiales. En cuanto a Andrew su dieta si consume frutas y verduras, pero
no consume casi proteinas, no hay lipidos. c. Sila dieta de ambos continué asi, menciona un impacto que cada cuerpo podria tener en la falta de ciertos alimentos. Una vez que el plato de buena comida ha sido desgrabado, empirico y de caracter general, y se analizan notas de memorandum y campo, el grupo es capaz de conocer e
intercambiar experiencias y determinar los ejes centrales de este proyecto cientifico. La dieta de Alejandra y Bernardo Bernardo es un contador de 42 afios, debido a su trabajo sus horas de trabajo son muy variadas y extremas, el horario oficial es de 9 a 6; Sin embargo, hay ocasiones en las que te quedas en la oficina hasta después de
las 10:00. Ademas de esto, incluso cuando usted tiene una hora de la comida establecida, a veces es necesario comer en menos tiempo, para evitar retrasos. Alejandra es abogada y tiene 33 afios. Tiene un hijo de 7 afios. Trabaja en una oficina de 8 a 5, y tiene una hora para comer. Por lo general, vuelve a casa a las 6 p.m. .my tiene
gue hacer varias actividades, como limpiar la casa, comprar despensa, preparar comida para su familia y ayudar a su hijo con algunas tareas escolares. Tanto Bernardo como Alejandra han seguido una dieta muy poco variada en los ultimos 5 afios, por lo general en un dia comun sus alimentos son: Fruta de Desayuno Alejandra
Bernardo, o jugo de fruta natural Tarta Tamal y atole, o café y pan dulce. Medio dia Solo agua o té Cesta y tacos de refresco, o gordito y refrescos. Arroz o pasta y guiso de comida. Entrada corrida (sopa, arroz, estofado, tortilla y agua con sabor artificial) A media tarde Energy bar Frying with sauces, o café y pan. Cena de cereales con
leche, o tostadas con café. Perros calientes o sopas rapidas, café o pan. Consumo de Entre 1y 2 litros. 2 vasos al dia. ¢ Qué tipo de comida se necesita en cada dieta para cumplir con el plato de buena comida? Alejandra tiene una dieta bastante equilibrada, aunque no es muy bueno comer tan poco por las mafianas, tendria que afadir
un cereal o legumbres a su desayuno ya que estos proporcionan la energia necesaria para el dia y alimentos de origen animal sin exceso de grasa para aumentar las proteinas. Bernardo come muchos alimentos con grasas saturadas (esto ademas del exceso de carbohidratos causan obesidad y otras enfermedades) y de origen
artificial, no come frutas o verduras (estos proporcionan al cuerpo minerales, vitaminas y fibra para el buen funcionamiento de cada 6rgano, facilita el proceso digestivo, proporciona una mayor elasticidad a la piel y fortalece el sistema inmunoldgico), y no bebe agua (esto acelera el envejecimiento y la muerte de las células cerebrales).
Teniendo en cuenta esto, debe cambiar completamente su dieta afadiendo cereales por la mafiana, y beber mucha mas agua. B. ¢Qué tipo de biomoléculas (hidratos de carbono, lipidos y proteinas) se observan principalmente en la dieta de Alejandra y Bernardo? La dieta de Bernardo es rica en carbohidratos, grasas poliinsaturadas y
acido urico y exceso de lipidos. En la dieta de Alejandra, la racién de proteinas es un poco escasa, pero con la excepcion de esto todo se consume correctamente, equilibrado. c. Si la dieta de ambos continué asi, menciona un impacto que cada cuerpo podria tener en la falta de ciertos alimentos. Alejandra a largo plazo puede sufrir de
edema debido a la falta de proteina, mientras que Bernardo, no por mucho tiempo, puede sufrir de descalcificacion, obesidad, varios tipos de cancer, diabetes, digestivo e insuficiencia cardiaca, entre otras repercusiones fatales. d. Construir una dieta para cada uno, incluyendo plato de buena alimentacion, basado en NOM-043-SSA2-
2005 Alexandrian Schedule Bernardo Desayuno - Jugo de Naranja. - 1 rebanada de pan de corngranula con queso panelado. - avena liquida con fruta y leche desnatada, - Un plato de frutas cortadas. - Una rebanada de pan de centeno. Colation - 3 galletas de avena. - Una barra de energia sin calorias. Comida - Filete de pescado con
setas. - ordefio natural de fresa con azucar cruda, - Una proporcién de caldo de pescado extra libre de grasa (afiadir verduras) - Y un bollo de nuez casero. Colacién - 2 rebanadas de tostadas. - Yogur natural. Cena - Cereales con 2 porciones de manzana. - Huevo hervido, y una rebanada de pan de centeno. e. ¢, Por qué es importante
gue Alejandra y Bernardo tengan una buena nutricidn? Para evitar repercusiones negativas en el cuerpo, siempre estar saludable con una dieta equilibrada y mucha agua. Q. ¢Qué repercusiones beneficiosas tendra para ellos mejorar su basado en el plato de una buena comida? Alejandra puede tener mas energia durante el dia, y
envejecer naturalmente. Mientras que Bernardo fue capaz de eliminar las grasas del cuerpo, y evitar enfermedades muy graves, con una baja dienta cal6rica y el aumento de la actividad fisica. MODULO 14: UNIDAD DE ESPACIO NATURAL llI: VIVIENDA DE LA SEMANA DEL SISTEMA 4 PROYECTO INTEGRATIVO ESTUDIANTE:
Proyecto integrador FERNANDO: El Plato del bien comer Alumno: Elber Gonzalez Lopez Facilitador: Anselmo Salom Ramos L. Mddulo 14 semana 4 Grupo: M14C4G7-081 La comida de Alejandra y Bernardo Bernardo es un contador de 42 afios, por su trabajo sus horarios de trabajo son muy variados y extremos, el horario oficial es de
9 a 6 pm; Sin embargo, hay ocasiones en las que te quedas en la oficina hasta después de las 10:00. Ademas de esto, incluso cuando usted tiene una hora de la comida establecida, a veces es necesario comer en menos tiempo, para evitar retrasos. Alejandra es abogada y tiene 33 afios. Tiene un hijo de 7 afios. Trabaja en una oficina
de 8 a 5, y tiene una hora para comer. Por lo general, vuelve a casa a las 6 p.m. .m y tiene que hacer varias actividades, como limpiar la casa, comprar despensa, preparar comida para su familia y ayudar a su hijo con algunas tareas escolares. Tanto Bernardo como Alejandra han seguido una dieta muy poco variada durante los ultimos
5 afios, generalmente en un dia comun sus alimentos son: 2. Desde el andlisis del caso hasta usted, preparar un documento en el que se incluye la mesa de alimentacion de Alejandra y Bernardo y las respuestas a las siguientes preguntas: a. ¢ Qué tipo de alimentos necesitas en cada dieta para seguir el plato de una buena
alimentacién? En ambas dietas, se puede observar principalmente un alto consumo de carbohidratos. Pero en la dieta de Alejandra se puede observar que hay una mayor variedad de biomoléculas, aunque las proteinas son muy pobres o ausentes. Dentro de la dieta de Bernardo, su consumo es menos variado porque se centra mas en
carbohidratos, también consume muy pocas proteinas, y tiene casi cero consumo de frutas y verduras que le proporcionarian fibra que ocupa su sistema digestivo. Aqui también podemos notar un alto consumo de lipidos (esto teniendo en cuenta que la mayor parte de su dieta se compra en la calle y que en muchos casos se abusan de
las grasas, especialmente de origen animal cuando se cocina en casa), y que ambos pueden tener repercusiones para una dieta de falta de mas vitaminas y minerales, obtenidos de alimentos mas grandes (frutas, verduras y granos) , noM-043 clasifica los alimentos en tres grupos: verduras y frutas; cereales y tubérculos. legumbres y
alimentos de origen animal. B. Se observa el tipo de biomoléculas (hidratos de carbono, lipidos y proteinas) en las dietas de Alejandra y Bernardo? Biomoléculas que se integran en tu dieta diaria Alejandra Bernardo Abundante consumo de carbohidratos y lipidos, especialmente en harina y productos procesados, ademas (en ambos
casos) muy pobre o cero consumo de vitaminas, minerales y proteinas. Arroz, pasta, cereales, tostadas y barra energética; Asi que obtienen vitaminas y minerales, los obtienes de la leche, jugos de frutas naturales y algo de carne o huevos que contienen tu estofado. Se observa que si consume suficiente agua. Bolillo, tamal, atole, pan
dulce, tacos, refrescos, gordito, fritura, galletas, sopas rapidas, perritos calientes, arroz y estofado de donde se obtiene algo de proteina si contiene productos animales como carne y huevos; Sin embargo, hay una enorme falta de fibra, hierro, calcio, entre otras cosas. Hay un bajo consumo de agua y un alto consumo de gradas en
refrescos c. Si la dieta de ambos continué asi, menciona un impacto que cada cuerpo puede tener en la falta de ciertos alimentos. Principalmente falta de nutrientes, anemia y obesidad, esto porque no cumplen con los requisitos diarios a la hora de comer de forma equilibrada y basado en los tres grupos principales: frutas y verduras,
cereales y alimentos de origen animal y legumbres de origen. Otros ejemplos del impacto en la salud de los personajes principales de la tabla: En el caso de Bernardo, debido a la falta de fibra podria presentar altos niveles de azlcar (Glucosa) en la sangre, asi como problemas digestivos o de estrefiimiento, que desencadenarian en
otra serie de enfermedades, por nombrar un ejemplo serio: cancer de colon; Ademas, el exceso de grasa puede conducir a la obesidad, colesterol alto, hipertensién y problemas circulatorios; falta de vitaminas y minerales, usted puede tener deficiencias en su sistema inmunoldgico, anemia o descalcificacion; y finalmente, debido a la
falta de consumo de agua, puede desarrollar deshidratacién e incluso problemas del tracto urinario. En el caso de Alejandra, debido a la falta de nutrientes observados en su dieta, podrian producirse problemas en el sistema inmunoldgico, deficiencia de calcio y anemia, esto debido a la falta de verduras, frutas y tal vez productos
lacteos; Debido a la falta de lipidos, Alejandra puede tener problemas curativos, asi como poca resistencia a las infecciones y otras condiciones, ya que los lipidos son una parte importante de la estructura de las moléculas. Ademas, la falta de hierro y fosfatos puede provocar problemas de tipo 6seo. d. Construir una dieta para cada uno,
gue incluya el plato de buena alimentacion, basado en nom-043-SSA2-2005 (que se puede descargar en la siguiente liga: y que pueden llevar con su Liv. Alejandra Bernardo Observaciones Desayuno Sandia picada (2 tazas, 320 g) Majsomelett (1 pieza, 30 g) Carne de orina cocida (1/2 taza, 35 g) Leche descremada (1 taza, 250 ml)
Leche desnatada 1/2 taza de pera 1/2 pieza Bolillo 1/2 pieza Frijoles 1/2 taza de aceite de maiz 2 taza de aceite de maiz. La leche proporciona calcio y proteinas. Las peras contienen fibra y vitaminas principalmente. Los frijoles proporcionan hierro y carbohidratos. El aceite proporciona grasas vegetales del tipo polisaturado. Pepino y
zanahoria de medio dia con jicama, limén y chile en polvo, y/o barra energética. SAndwich de pan integral sin aderezos, preferentemente queso blanco, tomate y aguacate. En las colaciones tenemos una gran oportunidad de marcar la diferencia con la gran variedad que nos da tanto frutas como verduras ralladas o en cualquier tipo de
ensalada. Alimentos Arroz blanco hervido (1/4 taza, 20 g) Tortilla de maiz (3 piezas, 90 g) Pollo con calabazas (1 pieza de pollo, 80g; calabaza 1 taza, 100g) Frijoles de olla (1/2 taza, 35 g) Agua de limén (Limén 1 pieza, 53g; Azlcar, 1 cucharada, 10g) Verduras con queso Oaxaca: queso Oaxaca (30g). Ejotes 1/2 taza (63g) Guisantes
1/4 taza de aceite de maiz 2 cucharadas Tortillas de maiz 2 piezas Los frijoles de olla 1 taza de agua azucarada de limén: (1 limén, 53 g) Queso de Oaxaca proporciona proteina, calcio, grasas y vitamina A. Guisantes y judias verdes proporcionan fibra, vitaminas y agua. La tortilla proporciona principalmente calcio. Los frijoles
proporcionan hierro y carbohidratos. El agua de limén proporciona vitamina C. A media tarde La fruta picada con yogur o 1 pieza de fruta puede ser: manzana, platano o mango. La fruta picada con yogur o 1 carga de fruta puede ser: platano, pepino o fruta de temporada. A veces podemos comer un pedazo de tostada, una cucharada de
gelatina o miel y té. Cena Guava chica (1 pieza, 45g) Tortilla de maiz (2 piezas, 60g) Frijoles cocidos (1/2 taza, 35 g) Frijoles con calabazas: Frijoles (1 taza), Calabaza (1/2 taza, 50 g), Aceite de maiz (1 cucharadita, 5 ml). Arroz blanco (1/2 taza, 40 g) Tortilla de maiz (1 pieza, 30 g) En esta cena se puede cambiar la guayaba por 1 pieza
de manzana y frijoles por frijoles, lo que significa la misma nutricién: vitaminas, calcio y fibra a la dieta. Los frijoles contienen hierro y carbohidratos, las calabazas tienen vitaminas y fibra, el aceite proporciona grasa vegetal de tipo poli saturado. La tortilla es una fuente de calcio. Consumo de agua Se supone que se deben consumir al
menos 2 litros de agua al dia, que es independiente del agua consumida con los alimentos. Se supone que se deben consumir al menos 2 litros de agua al dia, que es independiente del agua consumida con los alimentos. Aqui siempre se discutird con lo que debe ser el consumo de agua porque algunos nutricionistas nos dicen que 8
vasos y otros nos dicen que deben ser 2,5 litros por dia contando lo que entra en los alimentos preparados. (Buljonscher, leche, jugo, etc.) e. ¢,Por qué es importante que Alejandra y Bernardo tengan una buena nutricion? Tener una buena dieta/nutricion es importante, ya que con esto pueden garantizar un buen estado de salud, 6ptima
condicion fisica y buen nivel de energia para poder realizar las tareas que realizan diariamente en sus dias de trabajo, asi como en el resto de actividades que realizan como el cuidado de su hijo (en el caso de Alejandra) y realizar mas ejercicio (en el caso de Bernardo), ya que todavia ha pillado estilo de vida. Cabe sefalar que una
buena nutricién evité problemas de salud graves, como obesidad, diabetes, presién arterial alta (en el caso de Bernardo), osteoporosis, problemas respiratorios y ciertos tipos de cancer o anemia (en el caso de Alejandra), ademas de proporcionarles una buena salud emocional y mental. Q. ¢Qué impacto beneficioso tendra para ellos
mejorar su dieta basada en el plato de una buena alimentacion? Tener una buena dieta/nutricién es importante, ya que con esto garantizan un buen estado de salud, 6ptima condicién fisica y buen nivel de energia para poder realizar todas las actividades que necesitan realizar diariamente. Finalmente, como se ha dicho anteriormente,
disfrutaran de un perfecto estado de salud, tanto fisica como emocionalmente, y alienaran las enfermedades vinculadas a los malos hébitos alimenticios y estilos de vida todavia asi. Beneficios de una dieta adecuada y ejercicio. Alejandra Bernardo NOM-043 clasifica los alimentos en tres grupos: verduras y frutas; cereales y tubérculos.
legumbres y alimentos de origen animal. Ademas de hacer ejercicio durante al menos 30 minutos al dia y beber suficiente agua que incluyas tus comidas puede alcanzar entre 1,5 y 2 litros por dia. Mayor variedad de alimentos de los 3 grupos principales del plato para una buena alimentacion (esto es para ambos.) Menos probabilidades
de desarrollar deficiencias en el sistema inmunitario (consumir frutas y verduras) Menos posibilidades de problemas dseos como osteoporosis (aumento del consumo de tortillas, productos lacteos y granos) Menos posibilidades de problemas en la sangre (aumento del consumo de granos, tubérculos y legumbres), asi como proteinas
animales (carne roja, huevos y pescado) Mejoras en la piel (consumo de semillas como cacahuetes y frutos secos). Idealmente, bajar un poco de peso, luego comer de acuerdo a su peso de acuerdo con las porciones y tratar de respetar el horario de comidas, de lo contrario el cuerpo acumula una porcién adicional, pero en forma de
grasa. Es por eso que la amplia ventaja de los tallos que, si bien pueden ser frutas y verduras, rallados y ayudarte cuando se trata de tu sistema consumir granos y legumbres te ayudara a tener suficiente fibra para obtener una mejor eficiencia en tu sistema digestivo, cambiar los refrescos ricos ricos en calorias, ayudarte a reducir tu
ingesta de azlcar extra y beneficiarte de beber mas agua de la que bebes actualmente, para evitar problemas urinarios. Aumentar el consumo de hierro también le dara una mayor vitalidad y energia adicional. Referencias: Norma oficial mexicana NOM-043-SSA2-2005, Servicios Basicos de Salud. promocién de la salud y la educacién
alimentarias; Criterios para proporcionar orientacién. Modulo 14. UNIDAD DE UNIVERSO NATURAL Ill. Living Systems WEEK 4 Instituto para la Seguridad y Servicios Sociales de los Empleados Del Gobierno. (p.f.). Issste. Consultado el 23 de agosto de 2017, de Public, S.D. (Producer), &amp; Public, S.d. (Direccién). (2015).
Biomoléculas, estructura y funciones. [Pelicula]. Consultado el 24 de agosto de 2017, de Public, S.D. (Productor) &amp; Public, S.d. (Direccion). (2015). Dieta y Salud Humana [Pelicula]. Consultado el 24 de agosto de 2017, Ministro de Educacion General. (p.f.). Consultado el 27 de agosto de 2017, de prepaenlinea.sep.gob.mx: 3.
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