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PLATD ARG

UNESCO. 10 de febrero: Dia Mundial de las Legumbres

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

Leo en las mas recientes recomendaciones de la Organizacién Mundial de la Salud,
que una de las formas para enfrentar con mejor pronéstico el COVID-19 es la alimen-
tacion, particularmente la alimentacién basada en productos naturales y frescos,
condicion relativamente facil 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 observacion, ahora que hemos estado mas tiempo en casa nos resul-
t6 “alarmante” darnos cuenta de lo que hemos venido comiendo, de pronto al abrir el
refrigerador encontré un paquete rezagado de tortillas de harina, lo abri vy... joh 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
habran puesto para que estén tan frescas, ni siquiera recuerdo cuando las compré?

Hace unos dias me pregunto un nifio de diez afios ¢ donde compraste las galletas? se
las obsequié al saber que no puede comer harinas procesadas, estas son de amaran-
to... pensando que le habian gustado, le pregunté ;qué tal, verdad que estan ricas?
dice “es que no estaban suavecitas”, no se parecen a las galletas que vienen en
paquete, sera porque no tienen conservadores contesté, busqué rapidamente en
internet para explicarle: “un conservador es una sustancia que se agrega a los alimen-
tos, que no necesariamente le afiade un valor nutricional, su objetivo es la preserva-
cion y el alargamiento de la vida de los productos”.

Como sustancia afadida, los aditivos, si bien pueden
estar combinados con conservadores, son incorpora-
dos a los productos que comemos con un propdésito
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
tortilas caseras, o un pan no industrializado
después de algunos dias presentan rasgos de
descomposicién, hongos que pueden dafarnos y
esto es una muestra de que estan frescos.

Con estas evidencias y con la certeza de que lo Unico que si esta probado es que
comer sano nos da elementos para enfrentar la enfermedad, decidi empezar a actuar,
tenemos la oportunidad de iniciar un programa de educacion para la salud alimentaria,
que nos lleve a cambiar habitos y productos, seguramente los adultos mostramos mas
rechazo hacia alimentos saludables, estamos acostumbrados a consumir comidas
rapidas, de facil adquisicién, hemos olvidado las virtudes de la cocina de nuestros
antepasados, asi que un programa de alimentacion podria hacernos regresar a la
comida mexicana casera, llena de ingredientes frescos y de calidad.

“La Educacion para la Salud es un proceso de educacion y de participacion del indivi-
duo, paciente y/o familiar, con el fin de que adquiera los conocimientos, las actitudes y
los habitos basicos para la promocion y defensa de la salud individual y colectiva”
(Instituto Nacional de la Nutricion, 2020).

La DGETAyCM, por su cobertura y ubicacién, es
un excelente medio para incidir en esta area de
conocimiento y accion, porque se tiene la posibili-
dad de llegar a la poblacién mas vulnerable y con
mejores condiciones para acceder a una alimen-
tacion saludable y a menor costo, en cada unidad
educativa sera pertinente establecer el programa
de alimentacién, elaborado con la participacion
de especialistas del area de la salud, con la expe-
riencia de los encargados de la produccion
agricola y pecuaria, y de la obtencion de produc-
tos del mar.

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

Asi que, siguiendo una de las recomendaciones, la propuesta es consumir lo que se
denomina “plato arcoiris”, el cual contiene alimentos de color rojo, amarillo, verde, azul,
naranja, blanco, purpura y café y dejar de consumir productos ultra procesados,
harinas y azucares refinadas, exceso de sal, lacteos.

¢, Cuenta la cocina tradicional mexicana con productos para preparar el plato arcoiris?
*Rojo: pimientos rojos, manzanas rojas, cerezas, jitomates, fresas, sandia.

*Verde: limén, col, espinacas, pepino, verduras de hoja verde, brocoli, chicharos, ejotes,
habas, acelgas, quelites, huanzontles, nopales, calabaza, xoconoxtle, chayotes.
*Amarillo / Naranja: zanahorias, camote, elotes, calabaza de castilla, duraznos, naran-
jas, mandarinas, peras, pifia, papaya, platano, nisperos, tejocotes, mamey, mangos.
*Azul / Lila: berenjena, arandanos, moras, uvas, pasas, ciruelas, col morada, camote
morado, betabel.

*Blanco: Ajo, papa, yuca, jicama, cebolla, coliflor, hongos, arroz.

*Negro/café: frijol, semillas y frutos secos, café, zapote negro, chicozapote.

En cada regidn del pais la lista podra cambiar e incluso aumentar, lo cual hace posible
preparar un menu con los productos mas diversos y con una amplia gama de colores.

Puedo imaginar un menu compuesto por unas calabacitas a la mexicana, con jitomate,
cebolla, ajo, chile poblano, granos de elote, un poco de queso encima, una pequefia
racion de arroz blanco, una tortilla y fruta de la estacion.



EDUCACION

SECRETARIA DE EDUCACION PUBLICA

Nuestros planteles -
¢S0L0TUYYO?

José Peralta Guzman,
Responsable del Grupo Ecologista

Nuestro compromiso: la sustentabilidad

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

La burbuja en
la que PIENSAS
que estas

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

A través de su grupo “Amigos de la Ciudad y la Naturaleza” creado el 30 de mayo
de 1995, con el propdsito de fomentar el amor por la naturaleza y la participacion
en proyectos ambientalistas escolares y comunitarios, la institucion coordina
esfuerzos y acciones por el medio ambiente. Este grupo fue creado desde los
inicios del CBTA 294, antigua extension educativa del CBTA 27 ubicado en Comon-
du, registra la participacion de sus estudiantes, tanto de la modalidad escolarizada
como la autoplaneada.

Entre sus principales actividades destacan: concien-
tizacion ciudadana a través de carteles, promocién
de las 3 “R”, exposiciones, demostraciones, proyec-
tos ambientalistas, cursos, campafas de limpieza y
reforestacion, conferencias, concursos y la celebra-
cion de las principales fechas establecidas en el
calendario ambientalista. Entre otras actividades
brinda estimulos a ciudadanos comprometidos con
la limpieza, apoyo a los programas ambientalistas
del XVI Ayuntamiento de Comondu, la Secretaria 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.

La VERDADERA
BURBUJA en la

weesEs AYUDA A DISMINUIR EL CONTAGIO...
CELEBRA A DISTANCIA

iNO TE REUNAS!

DGETAYCM

Este programa es publico, ajeno a cualquier partido politico. Queda prohibido el uso para fines distintos establecidos en el programa.

“El CBTA 294 mantiene politicas de sustentabilidad,
porque esta consciente de que un ambiente saluda-
ble ofrece mayores oportunidades de desarrollo y
bienestar en el ambito econdmico, social y cultural y
ademas porque mantenemos un fuerte compromiso
en la construccion de una escuela de calidad”.
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