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La DGETAyCM, por su cobertura y ubicación, es 
un excelente medio para incidir en esta área de 
conocimiento y acción, porque se tiene la posibili-
dad de llegar a la población más vulnerable y con 
mejores condiciones para acceder a una alimen-
tación saludable y a menor costo, en cada unidad 
educativa será pertinente establecer el programa 
de alimentación, elaborado con la participación 
de especialistas del área de la salud,  con la expe-
riencia de los encargados de la producción 
agrícola y pecuaria, y de la obtención de produc-
tos del mar. 

Creo en el teatro, reconozco su valor como motor para la transformación individual y 
social, permite conocernos de manera más profunda, descubrir emociones, percep-
ciones y sentimientos, posibilita pasar en un minuto de la tragedia a la comedia, en 
donde es posible sonreír o entristecer, experimentar lo que es la solidaridad, la empa-
tía, porque un actor aprende a estar dentro de otra persona, a sentir lo que el otro 
siente, comprender otra realidad. El teatro abre la posibilidad de trabajar en equipo, el 
resultado depende de todos. 

Ciencia y conciencia

Plato arcoiris
UNESCO. 10 de febrero: Día Mundial de las Legumbres

Vivimos con una incertidumbre difícil de soportar, a cada respuesta para comprender 
el desarrollo del COVID-19, surgen más y más preguntas; sin embargo, una de las 
más claras respuestas es la importancia de contar con una adecuada alimentación, 
entonces con la certeza de este conocimiento cabe la pregunta ¿lo que comemos 
garantiza que nuestro organismo esté saludable? 

Leo en las más recientes recomendaciones de la Organización Mundial de la Salud, 
que una de las formas para enfrentar con mejor pronóstico el COVID-19 es la alimen-
tación, particularmente la alimentación basada en productos naturales y frescos, 
condición relativamente fácil de seguir toda vez que la cocina mexicana cuenta con 
una riqueza de productos y de bajo costo para preparar platillos no solo deliciosos 
sino también nutritivos y llenos de color.  
  
En un ejercicio de observación, ahora que hemos estado más tiempo en casa nos resul-
tó  “alarmante” darnos cuenta de lo que hemos venido comiendo, de pronto al abrir el 
refrigerador encontré  un paquete rezagado de tortillas de harina, lo abrí  y… ¡oh sorpre-
sa, después de mucho tiempo es posible comer esas tortillas! se ven “frescas”, antes  
por la vida tan acelerada que llevaba pude haber  disfrutado de una “deliciosa” quesadi-
lla, hoy no, en este periodo he sacado mis dotes de investigadora  y me dije: ¿qué les 
habrán puesto para que estén tan  frescas,  ni siquiera recuerdo cuándo las compré? 

Hace unos días me preguntó un niño de diez años ¿dónde compraste las galletas? se 
las obsequié al saber  que no puede comer harinas procesadas, estas son de amaran-
to… pensando que le habían gustado, le pregunté ¿qué tal, verdad que están ricas? 
dice “es que no estaban suavecitas”, no se parecen a las galletas que vienen en 
paquete, será porque no tienen conservadores contesté, busqué rápidamente en 
internet para explicarle: “un conservador es una sustancia que se agrega a los alimen-
tos, que no necesariamente le  añade un valor nutricional, su objetivo es la preserva-
ción y el alargamiento de la vida de los productos”. 

Con estas evidencias y con la certeza de que lo único que sí está probado es que 
comer sano nos da elementos para enfrentar la enfermedad, decidí empezar a actuar, 
tenemos  la oportunidad de iniciar un programa de educación para la salud alimentaria, 
que nos lleve a cambiar hábitos y productos, seguramente los adultos mostramos más 
rechazo hacia alimentos saludables, estamos acostumbrados a consumir comidas 
rápidas, de fácil adquisición, hemos olvidado las virtudes de la cocina de nuestros 
antepasados, así que un programa de alimentación podría hacernos regresar a la 
comida mexicana casera, llena de ingredientes frescos y de calidad. 
 
“La Educación para la Salud es un proceso de educación y de participación del indivi-
duo, paciente y/o familiar, con el fin de que adquiera los conocimientos, las actitudes y 
los hábitos básicos para la promoción y defensa de la salud individual y colectiva” 
(Instituto Nacional de la Nutrición, 2020). 

“La cocina tradicional mexicana, la de diario –que igual se come en una colonia que en 
un barrio o pueblo y está elaborada con ingredientes ancestrales–, es sabrosa, nutriti-
va y económica” (González, A. Recetas ancestrales, 2020).

Así que, siguiendo una de las recomendaciones, la propuesta es consumir lo que se 
denomina “plato arcoíris”, el cual contiene alimentos de color rojo, amarillo, verde, azul, 
naranja, blanco, púrpura y café y dejar de consumir productos ultra procesados, 
harinas y azúcares refinadas, exceso de sal, lácteos. 

¿Cuenta la cocina tradicional mexicana con productos para preparar el plato arcoíris?  
•Rojo: pimientos rojos, manzanas rojas, cerezas, jitomates, fresas, sandía. 
•Verde: limón, col, espinacas, pepino, verduras de hoja verde, brócoli, chícharos, ejotes, 
habas, acelgas, quelites, huanzontles, nopales, calabaza, xoconoxtle, chayotes.
•Amarillo / Naranja: zanahorias, camote, elotes, calabaza de castilla, duraznos, naran-
jas, mandarinas, peras, piña, papaya, plátano, nísperos, tejocotes, mamey, mangos. 
•Azul / Lila: berenjena, arándanos, moras, uvas, pasas, ciruelas, col morada, camote 
morado, betabel. 
•Blanco: Ajo, papa, yuca, jícama, cebolla, coliflor, hongos, arroz. 
•Negro/café: frijol, semillas y frutos secos, café, zapote negro, chicozapote. 

En cada región del país la lista podrá cambiar e incluso aumentar, lo cual hace posible 
preparar un menú con los productos más diversos y con una amplia gama de colores.  

Puedo imaginar un menú compuesto por unas calabacitas a la mexicana, con jitomate, 
cebolla, ajo, chile poblano, granos de elote, un poco de queso encima, una pequeña 
ración de arroz blanco, una tortilla y fruta de la estación. 

Como sustancia añadida, los aditivos, si bien pueden 
estar combinados con conservadores, son incorpora-
dos a los productos que comemos con un propósito 
distinto, el de mejorar las texturas, apariencias, 
colores, sabores e incluso mejorar sus propiedades 
nutricionales, por eso casi siempre parecen frescos y 
saben ricos.  Algo que no sucede con los alimentos no 
procesados, si nos damos cuenta por ejemplo unas 
tortillas caseras, o un pan no industrializado 
después de algunos días presentan rasgos de 
descomposición, hongos que pueden dañarnos y 
esto es una muestra de que están frescos. 
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A través de su grupo “Amigos de la Ciudad y la Naturaleza” creado el 30 de mayo 
de 1995, con el propósito de fomentar el amor por la naturaleza y la participación 
en proyectos ambientalistas escolares y comunitarios, la institución coordina 
esfuerzos y acciones por el medio ambiente. Este grupo fue creado desde los 
inicios del CBTA 294, antigua extensión educativa del CBTA 27 ubicado en Comon-
dú, registra la participación de sus estudiantes, tanto de  la modalidad escolarizada 
como la autoplaneada.   

Entre sus principales actividades destacan: concien-
tización ciudadana a través de carteles, promoción 
de las 3 “R”, exposiciones, demostraciones, proyec-
tos ambientalistas, cursos, campañas de limpieza y 
reforestación, conferencias, concursos y la celebra-
ción de las principales fechas establecidas en el 
calendario ambientalista. Entre otras actividades 
brinda estímulos a ciudadanos comprometidos con 
la limpieza, apoyo a los programas ambientalistas 
del XVI Ayuntamiento de Comondú, la Secretaría de 
Salud y la CONAFOR, también es  un importante 
difusor de las acciones ambientalistas de UN- Water 
(ONU- Agua), World Migratory Bird Day y ONU- 
Medio Ambiente,  entre otros.     

“El CBTA 294 mantiene políticas de sustentabilidad, 
porque está consciente de que un ambiente saluda-
ble ofrece mayores oportunidades de desarrollo y 
bienestar en el ámbito económico, social y cultural y 
además porque mantenemos un fuerte compromiso 
en la construcción  de una escuela de calidad”. 

El CBTA 294, Cd. Constitución, B.C.S.,  
se encuentra en una de las regiones 
agrícolas más importantes de Baja 
California Sur, mantiene un sólido com-
promiso con la sustentabilidad y los ejes 
rectores de la DGETAyCM.

En el ámbito educativo, se consolida como 
una institución que integra y pone en prácti-
ca los principios de la Nueva Escuela Mexi-
cana, destacando la responsabilidad, la 
participación social, el respeto por la natura-
leza y el cuidado del medio ambiente.

Gloria VillarNuestros planteles

Gloria Villar

José Peralta Guzmán, 
Responsable del Grupo Ecologista 
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Este programa es público, ajeno a cualquier partido político. Queda prohibido el uso para fines distintos establecidos en el programa. 

TU Y YO

PARA ESTAR 
unidos
bien todos

TÚ

YO

La  VERDADERA
BURBUJA en la
que estás

La burbuja en
 la que PIENSAS 
que estás

AYUDA A DISMINUIR EL CONTAGIO... 

¡NO TE REUNAS!

¿SOLO TU Y YO?

CELEBRA A DISTANCIA

Nuestro compromiso:  la sustentabilidad


