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ALTERNATIVAS
ALIMENTARIAS

La crisis econdmica y financiera por la que atraviesan
los paises encarecen los productos de primera necesidad,
afectando de manera especial los alimentos.

Esta situacién nos obliga a hacer una
cuidadosa planificacién de la alimentaciéon
de la familia para asegurar un buen aporte
de sustancias nutritivas que cubran las
necesidades nutricionales de energia y
nutrientes para una buena nutricién y salud.

Para planificar una alimentacién
variada y nutritiva se aconseja
utilizar la guia para planificar
una alimentacién saludable,
presentada a continuacién.
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Inicie seleccionando el alimento basico de acuerdo con sus habitos alimentarios, que puede ser:
Arroz, harina de maiz, espaguetis, yuca, fiame, platano, guineos u otros que son una buena fuente
de energia y combinelo con otros alimentos de cada uno de los grupos indicados en la guia.

Es importante combinar los alimentos adecuadamente para sacar el mdaximo provecho de ellos.
A continuacién le ofrecemos algunas sugerencias para mejorar el valor nutritivo de las comidas.

Agregue a las leguminosas: (habichuelas, guandules, lentejas,
arvejas, garbanzos,) pequeias cantidades de carne, esto
mejora la utilizaciéon del hierro contenido en ellas.
(Ej. puede preparar sancochos de habichuelas, cocidos de
habichuelas blancas, chambre de guandules o habichuelas.

Realice preparaciones a base de cereales (p.gj. arroz, harina

de maiz) con leguminosas (habichuela . guandules) , por = =" + O%’%

ejemplo: moros, chenchen con habichuela, chambres o
ranchos esto mejora la calidad de las proteinas.
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Agregue pequefias cantidades de: carne, huevo, leche,

queso, sardina, bacalao, arenque ,0 salami a: @

Arroz Platano Salami + harina
2 P de maiz
Harina de maiz Yuca
. Arroz + carne
Habichuelas Vegetales bacalao + arroz
Espaguetis

Yuca + huevo

Asi usted puede preparar: Locrios, asopaos, chambres, ranchos, sancochos, pastelones, espaguetis guisados con
queso, leche o huevo, carne guisada con vegetales (berenjenas, molondrones, repollo, tayota. Bacalao guisado
con tomaticos Y ajies, arencada. Mangus o purés con huevo, queso, bacalao, salami o arenque.

Con huevos puede preparar:
tortillas de vegetales,
revoltillos, huevos
estrellados, berenjena, tayota
o repollo con huevos.

Con leche puede
preparar batidas, r:
arroz con leche, \'
majaretes, etc.




AHORRE DINERO CULTIVANDO
SUS PROPIOS ALIMENTOS

y mejore el valor nutricional de sus comidas

consumiendo vegetales y/o fruta o jugo de

fruta de la temporada que puede obtener
del huerto o conuco familiar.

Las combinaciones diarias de alimentos y
bebidas forman una alimentacién saludable
y mejoran de manera importante la salud.
Proporcionan a nuestro cuerpo la energia

y los nutrientes, que un solo alimento
no es capaz de cubrir.

La alimentacién saludable es la que incluye alimentos
VARIADOS Y SEGUROS EN CANTIDADES SUFICIENTES
para cubrir las necesidades nutricionales de energia y nutrientes
(macro y micronutrientes).

Cuando se dice VARIADOS significa que la alimentacién debe
incluir alimentos de todos los grupos tales como:

* GRANOS: (cereales y leguminosas),
raices, tubérculos y platanos).

* VEGETALES.

*FRUTAS.

* HUEVOS, LECHE Y DERIVADOS.

* CARNES, PESCADOS Y MARISCOS.

* GRASAS, ACEITES Y AZUCAR.
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CUANDO SE DICE EN CANTIDADES SUFICIENTES SE REFIERE A QUE LOS ALIMENTOS DEBEN
SER CONSUMIDOS DE ACUERDO A LAS NECESIDADES DE CADA PERSONA, SEGUN:

Actividad

Edad fisica

Condicion
especial
(embarazo,
lactancia,
convalecencia de
enfermedades)

Crecimiento

CUANDO SE DICE SEGUROS SIGNIFICA QUE NO ESTE CONTAMINADO CON MICROBIOS, BACTERIAS
O SUSTANCIAS TOXICAS.

La alimentacién saludable es importante porque evita enfermedades como la anemia, las enfermedades del
corazdn, la diabetes, algunos canceres, la obesidad y otras enfermedades.

LA ALIMENTACION SALUDABLE PERMITE QUE TODA LA FAMILIA TENGA MEJOR NUTRICION Y SALUD.

S EJEMPLO DE UNA ALIMENTACION SALUDABLE £

L

DESAYUNO MERIENDA 10A.M. COMIDA MERIENDA 3 P.M. CENA
Avena con leche. 1 mango Locrio de carne || 1 vaso de refresco de Mangu.
Naranja de cerdo con tamarindo. Tortilla de vegetales.
molondrones 1 galletica de ajonjoli. Limonada.




~ MENSTRUACION, EMBARAZO Y LACTANCIA MATERNA °

E\ ALIMENTACION DURANTE LA DIARREA, CATARRO, ,]

CONTAMINAR Y PRODUCIR ENFERMEDADES

Los alimentos se pueden contaminar con bacterias, mohos y parasitos.

[> LOS ALIMENTOS Y EL AGUA SE PUEDEN

'_\
Durante la produccién en el campo, a través
del suelo y el agua en que se cultiva.

i6 o en que
Durante la manipulacion en el rn?rra\in';‘macgna.
se recolecta, procesa, comercializ

Todas las personas que preparan alimentos
deben tener presente el riesgo de contaminacion.
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PARA PREVENIR QUE LOS ALIMENTOS SE CONTAMINEN
ES IMPORTANTE:

Lavarse muy bien las manos
con aguay jaboén:

* Antes de preparar alimentos

* Antes de comer

* Después de hacer sus necesidades

* Después de asear nifios/as

* Después de toser o estornudar

* Después de fumar

* Después de tocar basura, dinero, ect.

Lavar con
abundante agua:

* Los vegetales y
frutas.

* Los utensilios de
cocina (ollas,
calderos, cubiertos,
cuchillos, platos,
ect.).

Mantener
los alimentos
cubiertos:

* Alejados de
sustancias
quimicas
(insecticida)

y productos de
limpieza del hogar.




OTRAS PRECAUCIONES

* (<>pr

Hierva el agua de tomar
durante 5 ninutos
y mantengala tapada.

Sirva los alimentos
en condiciones higiénicas
adecuadas.

Compre los alimentos
en lugares limpios.

Guarde los utensilios de cocina
en lugares limpios cubiertos
para evitar que el polvo de
los insectos o roedores lo
contaminen de nuevo.

Conserve los alimentos sélo
el tiempo necesario, bételos
si tienen mal aspecto, huelen
mal o se estropean.

Mantenga su casa limpia,
es importante sobre todo
la limpieza de la cocina.
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CONSERVACION DE LOS ALIMENTOS =

Los alimentos son muy valiosos para la familia y la comunidad, por lo que se hace

El contacto con insectos,
roedoresy otros animales,
porque dejan en los
alimento los microbios
que llevan en su cuerpo.

necesario protegerlos de:

La humedady las altas
temperaturas, porque
hacen que crezcan moho
en los alimentos
y los dafian, favorecen
que se produzcan
los microbios.

El agua, el polvo
y la basura porque
los contaminan.




TECNICAS BASICAS PARA LA SELECCION,
> ALMACENAMIENTO, CONSERVACION Y PREPARACION %

DE LOS ALIMENTOS.

Los alimentos seleccionados para la alimentacién de la familia deben ser nutritivos, preparados
y servidos higiénicamente, tomando en cuenta que:

~N

toxicas que perjudican la salud.

Estén libres de microbios y sustancias

Cubran las necesidades nutricionales
diarias.

Promuevan buenos héabitos alimentarios
en la familia.

AN

Ayuden a la economia y seguridad
alimenteria del hogar, consumiendo
alimentos nutritivos y de bajo costo
que pueden ser cultivados en el
huerto, conuco o granja familiar.

J




E> RECOMENDACIONES PARA LA SELECCION DE ALIMENTOS lj

VERDURAS
Y FRUTAS

LOS VEGETALES
DE HOJAS

CARNES Y AVES

PESCADOS

HUEVOS

CONSERVAS

* Seleccidnelas con buen estado de madurez.
* Con piel limpia y sana.
* Que no esten marchitas, arrugadas, con magulladuras o partes podridas.

* Frescos.
* Sin dafios ocacionados por insectos y roedores.

* Deben ser frescas, limpias, y en buenas condiciones higiénicas.
« El olor de las carnes debe ser agradable.
« Al tocarla debe ser firme.

* Los pescados deben tener olor agradable.
* Ojos brillantes y saltones.

* Carnes y escamas firmes.

« Agallas rojas y humeda.

Los huevos deben ser frescos y tener cdscara limpia sin roturas que lo puedan
contaminar un huevo fresco se reconoce porque al abrirlo tiene la clara firme
y espesa y no se desparrama, la yema conserva su posicién central y forma
redonda y al vaciarla en un plato la yema sobresale de la clara.
Hay un procedimiento sencillo para averiguar la frescura del huevo:
se sumerge en un vaso con agua. Los huevos frescos quedan en el fondo;
los menos frescos flotando entre dos aguas y los viejos de varios dias
de postura suben a la superficie.

Cereales: (arroz, avena, maiz, trigo) Deben ser limpios, secos y frescos.
Sin basura, tierra u otros desperdicios que alteren el producto.

Leguminosas: (Habichuelas, lentejas, guandules, habas) Deben tener piel
limpia, brillante, sin arrugas, sin basura, sin gorgojos, sin hongos y sin insectos.

Al seleccionar las conservas rechace:
Latas abolladas, oxidadas, abombadas o con cualquier deformacién.
Rechace productos sin etiquetar.




REGLAS BASICAS PARA GUARDAR Y CONSERVAR %
TODOS LOS ALIMENTOS.

Guardelos bien secos, limpios, libres de gorgojos y otros insectos.
En recipientes cerrados (latas, frascos o fundas)
En lugares limpios, frescos, separados de piso y de paredes.

Cuando no es posible refrigerar, compre sélo la del dia. Hierva
5 minutos, enfrie.

Guarde en recipiente cerrado, en lugar fresco, colécala dentro
de un recipiente con agua fria.

Los métodos adecuados de conservar la carne por periodos
mds largos son:

Refrigerar

Congelar

Salar (cortar la carne en tiras, cubrir con bastante sal y poner al sol
Desecar

Las verduras se conservan mejor en lugares secos, frescos
y éscuros.

Gudrdelas limpias sin partes dafiadas, pero sin mojar.

En la nevera duran varios dias dentro de fundas plasticas
o envases tapados lejos del conjelador.

Las verduras tambien pueden prepararse en conservas

o encurtidos para que dure mds tiempo. (se pueden encurtir
cebollas, ajies, coliflor, zanahorias).

Se conservan mejor en lugares secos, frescos y oscuros, protegidos
de los insectos, roedores y otros animales.

También se pueden guardar en la nevera, lejos del congelador.




= VALORES NUTRITIVOS DE LOS DISTINTOS GRUPOS DE ALIMENTOS <

CEREALES:
ARROZ, AVENA
MAIZ Y TRIGO

Fuente importante de energia, proteinas y vitaminas B. Su molienda
reduce la proteina, la grasa y la mayoria de los micronutrientes y
también los fitatos, que a su vez reducen la absorcién de hierro.

Contienen mas proteinas y grasas que los cereales sencillos y estan
enriquecidos con micronutrientes importantes

HABICHUELAS
SEMILLAS OLEAGINOSAS: Rica fuente de energia en forma de grasas, proteinas, y algunos
MANI CAJUIL ' micronutrientes. Aumentan la concentracién energética de la
' alimentacién
La fuente mas rica de energia. No suelen contener otros
ACEITES Y GRASAS nutrientes. Aumentan la concentracién energética de
la alimentacién.

FRUTASY VEGETALES

Fuente importante de vitaminas, en especial de vitamina A (si son
vegetales verde oscuros o amarillos), vitamina C y acido félico.




INTRODUCCION
Una manera de prevenir y combatir las deficiencias de nutrientes en la dieta Dominicana elaborada
basicamente por alimentos de origen vegetal, es promoviendo priécticas adecuadas de alimentacién que
permitan un mejor aprovechamiento de los nutrientes en el organismo. Estas précticas permitirian
sacarle el maximo provecho a los alimentos vegetales disponibles en la comunidad que se consumen
con mayor frecuencia, a través de la conservacién, el almacenamiento, la preparacién y también en las
formas de consumirlos.

iC(I)MO APROVECHAR LA VITAMINA A CONTENIDA EN LOS ALIMENTOS?

A través de la leche materna. Ya que es muy rica en vitamina A, especialmente cuando la madre consume
alimentos ricos en esta vitamina.

Los alimentos ricos en vitamina A deben prepararse, cocinarse y consumirse combinados con cualquier
tipo de grasa (por ejemplo aceite vegetal) para su mejor absorcién, ya que la vitamina A es soluble en
grasa.

Reutilizar el agua de coccién de los vegetales, ya que en ella se encuentra disuelta mucha vitamina A.

,:C(I)MO APROVECHAR EL HIERRO CONTENIDO EN LOS ALIMENTOS?
Debido a que el café dificulta la absorcién del hierro se debe limitar su consumo.

Para obtener mayor concentracién del hierro presente en hojas como espinacas, acelgas, hojas de yuca,
procurar su consumo en preparaciones tales como acopaos, locrios, tortillas, guisados con carne, y
otras, en las que se utilice el aceite (también tienen vitamina A y se aprovecha mejor asi).

Para aprovechar mejor el contenido de hierro de las hojas, agregue un chorrito de jugo de limén.
(la vitamina C mejora la absorcién del hierro que contienen los las hojas verdes).

Acompanfar con frutas las comidas, especialmente aquellas donde estén presentes las habichuelas, por
la misma razén del punto anterior, la vitamina C de las frutas mejora la absorcién del hierro que
contienen las habichuelas.

;COMO APROVECHAR EL YODO?

En La Republica Dominicana los alimentos cultivados no contienen yodo ya que los suelos son pobres
en este elemento: la tnica alternativa para obtener el yodo necesario es consumiendo diariamente con
los alimentos sal yodada.

Para mantener la cantidad adecuada de yodo en la sal, esta debe mantenerse tapada, y para evitar que
se pierda debe agregarse a las comidas hasta el Gltimo de momento de cocimiento.




gCOIMO APROVECHAR LA VITAMINA C CONTENIDA EN LOS ALIMENTOS?

Debido a que el calor destruye hasta un 50% la vitamina C, y si el alimento no se puede consumir crudo,
el tiempo de coccién debe ser el minimo posible. Para esto se recomienda: utilizar ollas con tapa,
el minimo de agua y dejar que esta hierva antes de colocar el alimento (por ejemplo los vegetales).
La vitamina C antioxidante natural, se destruye al entrar en contacto con el aire. Es por esto que los
alimentos como las frutas y los vegetales, que son buenas fuentes de vitamina C, deben consumirse
lo mas fresco posible; y de guardarse, debe hacerse en recipientes cerrados o tapados, protegidos del
aire.

Para evitar la pérdida de la vitamina por el contacto con el aire, los jugos o refrescos de frutas naturales
deben consumirse al momento de prepararse. Igualmente, las frutas deben pelarse hasta el momento
que ya van a ser consumidas, o colocadas en recipiente protegido de la luz y el aire.

Dado que el remojo destruye la vitamina C y otras vitaminas, debe evitarse esta practica.

gCéMO APROVECHAR LAS PROTEINAS DE ORIGEN VEGETAL?

Las proteinas de origen vegetal no se aprovechan dentro del organismo con la misma facilidad que las
de origen animal. Esto se debe a una desigualdad o disparidad en los aminodcidos que la componen.

Por medio de la combinacién de alimentos de origen vegetal, presentes en la dieta dominicana, se puede
mejorar la calidad de esas proteinas, igualando a las proteinas de origen animal, siempre y cuando se
guarden las proporciones de los alimentos a combinar.

Ejemplos de combinaciones de alimentos que hacen proteinas de buena calidad.

Arroz Maiz
y guandules y habichuelas

Arroz y lentejas

Arroz y habichuelas

(por cada dos cucharadas
de arroz una cucharada
de habichuelas)
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Salami guisado
con tomate
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Name amarillo
sancochado

Sardinas (picapica)
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Yuca sancochada
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Queso frito

g Queso blanco

Jugo de limon

Arroz con vegetales
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Mango

guisada

Tortilla
e vegetales
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