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¢ Como utilizar ellPlato delibien
Comer. para preprarar. un desayuno
veracruzano?
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En el soleado puerto de Veraruz, vivia una
nina llamada Hana Pixan, de cabello café y
ojos color miel.

A Hana le qustaba correr por la arena del
mar, jugar con su perrito Cosi y, sobre todo,
aprender cosas nuevas.




Un dia, en la escuela, su maestra les hablé
sobre un derecho muy importante, el derecho
ala alimentciéon adecuada. Les dijo que todos,
sin importar donde vivian o cuanto dinero
tengan, tienen derecho a comer alimentos
sanos, nutritivos y sostenibles.

Pero Hana tenia muchas preguntas:
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—¢Que significa comer “adecuadamente”?

Le pregunts a su mama esa tarde mientras
preparaban la comida.




—Para eso, mejord s
nutricloga Patyife



Al dia siguiente, Hana camino co

hasta la clinica de nutricion, donde la
nutricloga Paty, con bata blanca, lentes
redondos y una sonrisa amable, las recibio
con un abrazo.
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—IHola, Hana! Zque teitrae por aqui ?




—Quiero entender qué es una alimentacion
adecuada. En la escuela dijeron que es un
derecho, pero no se bien qué significa.

Paty saco un colorido cartel con dibujos de
frutas, verduras, cereales, lequminosas y
agua.
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—Mira, Hana, esto se llama “El plato del
bien comer”.

Es una quia alimenticia para orientar a las
personas que viven en Mexico.

—JodoS los alimentoS que observas: aqui
debes comerlos'y combinarlos para cumplir;
de la mejor; manera lo que te ensenaron en
la escuela.
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Hana respondié con asombro.

—jEsto me parece un misterio!




—Puede parecer un misterio Si no se
entiende. Respondis la nutrisloga Paty.

—Para eso estamos los nutrislogos, Hana,
para orientar, ensenar y tambien para

evaluar lo que debes comer de acuerdo con

tu edad.
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\a’ abrié los ojos Caﬂ.GSOmbl‘o.




—¢Y aqui en Veracruz qué podemos u

comer para alimentarnos asi?
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La nutriéloga Paty sonrié y dijo:




—ijTe tengo un ejemp deli ioSc
preparé picadas veraceuzanas con frijoles,
salsa ranchera, salsa verde oduito
de queso fresco conjag
probar? <3

Hana probé una y su carit ; F

—ijEstan riquisimas!  J o,






—Claro —dijolanutricloga Paty —, ytambién
Son nutritivas. Tienen masa de'maj2 que da
energia; frijoles que aportan protéinay fibra;
la.salsa de jitomate y tomate verde nos dan
potasio; el aguacate contiéne grasa saludable
y.el queso/que también nos dajproteinaly calcio
para fortalecer. tus huesos.
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—jEs un platillopquesse pdedevpreparar
cumpliendo con loStalimentos del 'Plato’del
bien comer"!

Luego le ofreciéun vasitode’agua de melon

Sin azucar.
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—¢Y esto? —pregunts Hana.
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opcién de come
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Hana se limpié la boquita con una servilleta
y Sonrio.

—Entonces, si como picadas y tomo agua
de melon, Zestoy cumpliendo mi derecho a
una alimentacién adecuada?
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—iExactamente! —respondis la nutrisloga Paty.
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Desde ese dia, Hana ayudaba a
Su mama a preparar alimentos
guiandose con el Plato del
bien comer. incluso enseno a
su hermana Arcelia a hacer
picadas  saludables, porque
habia aprendido que comer: i
bien. no Solo es delicioSo #\
tambien es un derec
debemos defender todo

BT —— 3
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Para conocer mas de la alimentacion
adecuada y sostenible puedes consultar la
siguiente normativa:

La Ley General de los Derechos de Ninas, Ninos y Adolescentes.
(2024). Consultada en:
https://www.d;putados.gob.mx/LeyesB;bl;0/pdf /LGDNNA pdf

Ley General Alimentacién Adecuada y Sostenible. (202Y).
Consultada en:
https://www.d;putados.gob.mx/LeyesB;bl;0/pdf /LGAAS.pdf

Secretaria de Agricultura y Desarrollo Rural (202Y). Plato del
b;en comer. Consultado en:
https://www.gob.mx/agr;cultura/art;culos/conoce-el-plato-del-
b;en-comer?;d;om=es
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Handa pixan y el misterio del Plato del bien comer:

la picada veracruzana y el agua de melon.
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El libro de Hana'Pixan y la nutrisloga’Paty nos ensenan que

el derecho a la aimentacion adecuada no' Solo’ Significa
tener comida, Sino contar con alimentos nutritivos, accesi-
bles, culturalmente apropiados y sostenibles.

A traves de una platillo' tradicional, como la picada vera-

~ cruzana, y una bebida 'Saludable con fruta de temporada,

| ;;_! . como el \agua deimelonyipodemos. promover una alimenta-
"‘ a ne uﬂiﬁ'r ;}33:,-1- AP0 elc ato del bien comer.
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