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Flashcards



¢Qué tipo de energia aporta la
tortilla?

La tortilla aporta energia natural
gracias a sus carbohidratos
complejos, que liberan energia de
forma sostenida.

:Qué mineral importante contiene la
tortilla nixtamalizada?

La tortilla nixtamalizada contiene
calcio, que fortalece los huesos y
dientes de forma natural.

¢Qué vitaminas esenciales aporta la
tortilla?

La tortilla aporta vitaminas del grupo
B, esenciales para el metabolismo y
el buen funcionamiento del sistema
nervioso.

:Qué efecto tienen los carbohidratos
complejos de la tortilla en el cuerpo?

:Cémo beneficia la fibra dietética de
la tortilla a la digestion?

La fibra dietética favorece la
digestidon y ayuda a sentirse
satisfecho por mas tiempo.

;Por qué la tortilla es una buena
opcién para quienes buscan
proteinas vegetales?

La tortilla es una buena fuente de
proteina vegetal, ideal para quienes
buscan opciones sin carne y desean
cuidar su salud muscular.

:Qué representa la tortilla en la
cocina mexicana?

La tortilla es un referente
indispensable en la cocina mexicana,
alimentando cuerpo, cultura y
corazon.



Los carbohidratos complejos de la
tortilla liberan energia de forma
sostenida, ideal para mantenerse
activo por mas tiempo.

PREGUNTA

¢Coémo contribuye la tortilla al
sistema nervioso?

RESPUESTA

Las vitaminas del grupo B que aporta
la tortilla son esenciales para el buen

PREGUNTA

¢Qué hace especial a la tortilla
nixtamalizada?

RESPUESTA

La tortilla nixtamalizada es rica en
calcio, lo que fortalece los huesos y
dientes de forma natural.

PREGUNTA

:Qué simboliza la tortilla mas allad de
la nutriciéon?

RESPUESTA

La tortilla simboliza tradicién, cultura
y corazoén en la cocina mexicana.

funcionamiento del sistema nervioso.

Resumen: La Tortilla: Nutricion y Tradicion en Cada Bocado
Nivel: secundaria

* La tortilla es una fuente de energia natural gracias a sus carbohidratos complejos,
gue liberan energia de forma sostenida.

» Aporta fibra dietética, favoreciendo la digestion y proporcionando una sensacién
de saciedad prolongada.

* Contiene calcio, especialmente si es nixtamalizada, lo que fortalece huesos y
dientes de manera natural.

* Es una buena fuente de proteina vegetal, ideal para quienes buscan opciones sin
carne y desean cuidar su salud muscular.

* Proporciona vitaminas del grupo B, esenciales para el metabolismo y el buen
funcionamiento del sistema nervioso.



Mapa Conceptual

La tortilla

Tradicidén y cultura

Indispensable en la cocina mexicana Representa cuerpo, cultura y corazén

Fuente de energia

Carbohidratos complejos Energia sostenida Mantiene activo por mas tiempo

Beneficios para la digestion

Aporta fibra dietética Favorece la digestion Prolonga la sensacién de saciedad

Aporte nutricional

Calcio (especialmente si es nixtamalizada) Fortalece huesos y dientes
Proteina vegetal para salud muscular

Vitaminas del grupo B para metabolismo y sistema nervioso
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