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Las denominaciones empleadas en este producto informativo y la forma en que aparecen
presentados los datos que cantiene no implican, de parte de la Organizacion de las
Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacién, juicio alguno sobre la condicidn
juridica o nivel de desarrollo de paises, territorios, ciudades o zonas, o de sus
autoridades, ni respecto de la delimitacién de sus fronteras o limites.

Todos los derechos reservados. Se autoriza la reproduccion y difusién de material
contenido en este producte informativo para fines educativos u otros fines no comerciales
sin previa autorizacion escrita de los titulares de los derechos de autor, siempre que se
especifique claramente la fuente. Se prohibe la reproduccion de material contenido en
este producto informativo para reventa u ofros fines comerciales sin previa auterizacion
escrita de |os titulares de los derechos de autor.

Las peticiones para obtener tal autorizacién deberan dirigirse al Jefe de la Subdireccion
de Paoliticas y Apoyo en Materia de Publicacion Electronica de la Direccion de Informacion
de la FAQ, Viale delle Terme di Caracalla, 00153 Roma, ltalia, 0 por correo electrdnico
a copyright@fao.org
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La alimentacién saludable y la actividad fisica regular
son fundamentales para una vida sana y activa en
todas las etapas de la vida.

Las enfermedades relacionadas con la alimentacion
son el resultado de un desequilibrio entre las
necesidades nutricionales y el consumo de energia
o algln nutriente; éstas aparecen luego de un
periodo prolongado de carencias o excesos de
acuerdo con lo que el cuerpo necesita o gasta
diariamente.

El consumo insuficiente de alimentos ricos en energia y proteina es la principal causa de desnutricion.
Otro factor que contribuye es un pobre estado de salud, incluyendo las infecciones agudas, enfermedades
diarreicas y las parasitosis; las cuales incrementan los requerimientos de nutrientes y reducen la
capacidad del cuerpo para metabolizar los alimentos que consume. La desnutricion en forma de
deficiencia de micronutrientes resulta del consumo de dietas de baja calidad con insuficientes vitaminas
y minerales.

El consumo excesivo de alimentos ricos en energia (azdcar, almidén y/o grasa ) y bajo en otros nutrientes
esenciales; contribuyen a un exceso de energia que se acumula como grasa, generando sobrepeso
a corto plazo y obesidad en el futuro, ademas de contribuir a la formacidon de caries dentales.

Segun el estudio de la situacion alimentaria nutricional de los escolares de 6 a 14 afos en las escuelas
seleccionadas en el Proyecto de Educacion Alimentaria y Nutricional en las Escuelas Basicas.
TCP/DOM/ 3101 el 14% de los y las escolares resulté con bajo peso, el 6% con sobrepeso, y el 4 % con
obesidad. Segun IMC, las provincias mds afectadas por bajo peso son Barahona, con 27% seguida por
Bahoruco con 12%.

El 20% de la nifiez de 6 a 10 anos tiene peso inferior al esperado para su edad. De este porcentaje, el
67% son clasificados como desnutridos leves, el 30% como desnutrido moderado y el 2.5% desnutrido
severo.

El 14% padece desnutricion cronica, de los cuales, Bahoruco y Pedernales son las provincias mayormente
afectadas con 20 y 15% respectivamente, seguidas por Barahona con 14.7%, en relacion a independencia
con solo 8.1%

Es importante destacar el bajo consumo de frutas y vegetales, asi como de alimentos fuentes de proteinas

de buena calidad bioldgica, sumado a que un porcentaje importante (31%) de los escolares llega a la
escuela sin desayunar.
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EI 19 % de los escolares encuestados han repetido el curso alguna vez, de los cuales 7.1 % ha reprobado
mas de una vez.

El proyecto de Educacion Alimentaria y Nutricional en las Escuelas Basicas tiene entre sus iniciativas el
desarrollo de cafeterias escolares saludables que pretenden ser una alternativa de alimentacion sana
para la poblacién estudiantil y magisterial.

El manual de manejo de cafeterias escolares ofrece recomendaciones para que los encargados/as de
estos servicios ofrezcan alimentos nutritivos, preparados higiénicamente y que promuevan buenos
habitos alimentarios .
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EN EL PRESENTE MANUAL ENCONTRARA g
RECOMENDACIONES IMPORTANTES SOBRE:

NORMAS DE HIGIENE:

PERECEDEROS
\ NO PERECEDERO>

ALIMENTOS

NORMAS DE HIGIENE SOBRE LA CAFETERIA ESCOLAR:

La cafeteria escolar es el lugar donde nifos/as y maestros/as compran diariamente la merienda.
Esta debe estar ubicada lejos de lugares que emitan olores o posibles fuentes de contaminacion.
Se recomienda un lugar de facil acceso que facilite la circulacion de los usuarios de este servicio.

Es muy importante tener presente como se eliminaran los desechos y basuras, acciones que deben
realizarse tantas veces como sea necesario con un minimo de dos veces por dia.

CAFETERIA ESCOLAR
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Los zafacones deben estar provistos de fundas plasticas y tapados, deben ser lavados y desinfectados,
al menos dos veces por semana o cuando sea necesario.

El contenedor de basura o lugar donde ésta se deposita debe estar alejado de la cafeteria.

Una vez terminada la labor de venta ésta debe ser limpiada sin dejar desechos para el dia siguiente
y cuidando el almacenamiento de los alimentos del ataque de insectos, roedores y ofros animales.

Es necesario inspeccionar regulamete (al menos dos veces por semana) la zona circundante a la
cafeteria para identificar posibles plagas (hormigas, moscas, ratones) y eliminarlas.

2. SOBRE EL PERSONAL

Debe tener un estado de salud compatible con la funcién que va
a realizar, si transitoriamente sufre infecciones de la piel,
respiraforias, diarreica o cualquier ofra enfermedad posible de
transmitir, deberd ser privado de atender la cafeteria hasta que
recupere su salud.

El lavado de las manos debe ser cuidadoso y con cepillo de uias
antes de iniciar la labor, después de ir al bafo y tantas veces como
sea necesario.

Debe mantener un cuidadoso aseo personal, manteniendo la
ropa y el cuerpo limpios, usar delantal y gorro que cubra la
totalidad del pelo. Las uias deben estar cortas, limpias y sin
esmalte.

Recuerda que tu presentacion es el espejo de lo que produces
y vendes.
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3. SOBRE LA ELABORACION

® El lugar de preparacion de los alimentos debe estar limpio.
@ Usar siempre utensilios limpios.

® Todos los utensilios y equipos que se usan para preparar, servir y almacenar los alimentos se deben
lavar y desinfectar adecuadamente.

® Deben asegurarse de lavar los utensilios y superficies de trabajo antes y despues de utilizarlas,
especialmente cuando se han usado en la preparacion de alimentos crudos y luego se usardn en
la preparacion de alimentos cocinados.

® f| lugar donde se guarda el equipo y los utensilios debe estar limpio y protegido de toda fuente de
confaminacion.

® Recuerde no tocar con los dedos las superficies que entraran en contacto con los alimentos.
® Lavar todos los alimentos que se utilizaran en la preparacion, de acuerdo a sus caracteristicas.

® Lavar y desinfectar los alimentos que se consumen crudos. Por ejemplo: las lechugas, repollo,

ect.
COMO TOMAR EL:
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¢COMO SE DESINFECTA UN ALIMENTO?E

La desinfeccion es el proceso que permite destruir la mayoria de los microbios presentes en los alimentos.

A MODO DE EJEMPLO SE PRESENTAN LOS PASOS
DEL LAVADO Y DESINFECCION DE LAS LECHUGAS:

agua corriente.

Seleccione las hojas que estén en
buen estado y elimine las restantes.
Lavar hoja por hoja bajo chorro de

/

Dejar desinfectar en una
solucion de agua con
cloro, empleando 5 gotas
de cloro o una cucharadita
por galén de agua durante

\ 5 a 10 minutos. /

-

\_

3

Enjuagar bien bajo chorro

de agua potable
(de botellon).

~

/

En el proceso de elaboracion sélo debe utilizarse agua potable, para, la preparacion y el lavado de los

utensilios.

En la elaboracion solo deben utilizarse alimentos e ingredientes en buen estado de conservacion,
debidamente identificados y de proveedores confiables.

Los productos terminados deben almacenarse en condiciones adecuadas de temperatura, humedad

e higiene.

Los alimentos que requieren conservacion en frio deben ser puestos en el refrigerador o nevera
inmediatamente al llegar a la cafeteria.
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En lo posible la
entrega del alimento
y la recepcion del
dinero no deberdn ser
realizados por la
misma persona.

o

4. SOBRE LA VENTA

c00@® 9 @0



PROTEJA

las heridas con
curitas o guantes.
o
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Lavese

SIEMPRE

las manos antes

MANTENGASE

limpio Y Use ropq limpiq

y después
de manipular
los alimentos,
y después 2 e
de usoreel bano. A:jSEGU RESE °
e que la basu
siempre esté enrgu MANTENGA

12'33”5 re el zafacon
ma Oy lavese |gs
Nos después de
tocarlo

lugar.
g(D

NO FUME

en los locales de
preparacion de
olimgmos.

(0]

INFORME

a su superior

si no puede cumplit

estas reglas.
()

(]
TOQUE
los alimentos
\0 menos pOS‘b\e-
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MERIENDAS ESCOLARES SALUDABLES

¢Qué son meriendas escolares saludables?

Son preparaciones que se consumen entre
comidas. (10 am- 3 pm).

Es decir no sustituyen ninguna de las tres
comidas. (desayuno, almuerzo, cenal)

Las meriendas no sustituyen el desayuno porque
este permitira:

e Cubrir parte de las necesidades nutricionales
de energia y nutrientes del dia.

e Desarrollar las actividades con mucha energia.

e Estar atento y motivado en clase.

El desayuno es una de las comidas mas importantes del dia porque favorece el rendimiento escolar.
Acostumbre a su hijo/a a tomar un buen desayuno que incluya alimentos nutritivos tales como: pan,
cereales o viveres, leche, queso, huevo, frutas o jugo de frutas.

CARACTERISTICA QUE DEBE TENER LA MERIENDA ESCOLAR.

DEBE SER:
( N aY4 N/ Y4 A
FACIL PRACTICO DE CONSUMO AT%EL?;‘; YS fggs
DE PREP‘ARAR: DE LLEVAR: LIGERO: Y SEGUROS:
Utilizar alimentos Que permita el Evitar comidas Que aporte entre el VARIADA
de facil uso de envases grasosas y 10% al 15% de los
preparacion. simples e abundantes. requerimientos promedio
higiénicos. de energia del escolar.
. AN AN J\_ J\ J

LOS NINOS DEBEN SABER QUE:

Las meriendas nutritivas le dan al organismo sustancias necesarias para su crecimiento y desarrollo.
Consumir meriendas a base de dulces y refrescos, no es saludable, porque el azdcar es su Unico
elemento, y les dana los dientes, les quita el apetito, ocasionando pérdida de peso e incluso desnutricion,
y cuando su consumo es en exceso, trae como consecuencia sobrepeso y obesidad.
El lavado de las manos, utensilios y alimentos como las frutas, antes de comer, proteger su salud.
Si desayuna y merienda de manera saludable tendr@ un mayor rendimiento escolar.

Se debe consumir al menos dos frutas al dia, de preferencia las frutas de la temporada.
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UNA ALIMENTACION SALUDABLE Ea

La alimentacion saludable es la que incluye alimentos VARIADOS Y SEGUROS
EN CANTIDADES SUFICIENTES

para cubrir las necesidades nutricionales de (energfa 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 plitanos).
* VEGETALES.

*FRUTAS.

* HUEVOS, LECHE Y DERIVADOS.

* CARNES, PESCADOS Y MARISCOS.

* GRASAS, ACEITES Y AZUCAR.

PUEDE COMER TODOS LOS DIAS

PILON DE LA ALIMENTACION
SALUDABLE

CUANDO SE DICE EN CANTIDADES SUFICIENTES SE REFIERE A QUE LOS ALIMENTOS DEBEN
SER CONSUMIDOS DE ACUERDO A LAS NECESIDADES DE CADA PERSONA, SEGUN:

Condicion
especial
(embarazo,
lactancia,
convalecencia de
enfermedades)

Actividad
fisica

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.
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:{QUE PREPARACIONES OFRECER?

FRUTAS

Lechosa, guayabas, guineos, mango, pifia, naranjas,
mandarinas, sandia, manzana, zapote, mamaon, anon,
melon, etc.

ALIMENTOS A BASE DE FRUTAS

Jugos de naranjas, toronjas, pifia, granadillo,
Batidas de lechosa, zapote, mango, guineo,
Ensaladas o cocteles de frutas mixtas.
Gelatinas con frutas.

Helado de granadillo con leche, guanabana con leche.
Champolas de guanabana, anén, mamaon.

ALIMENTOS A BASE DE VEGETALES

Ensaladas mixtas de:

Tomate con cilantro, cebolla y limon.

Repollo con zanahoria y jugo de limén.
Zanahoria con pasita y jugo de limon.
Remolacha con jugo de limon.

Tajadas de aguacate con jugo de limon.

Todo esto se puede servir sobre panes, gallletas,
casabe, efc.

ALIMENTOS A BASE DE LECHE -

Batidas A
Champolas -
Morir sonando l

Boruga o oS >
e
Quesos ‘
ALIMENTOS A BASE DE CEREALES Y LECHE

Arroz con leche

Maijarete

Harina de negrito con leche
Chocolate

Pepe ( ver recetario)

Avena con leche

Chaca o maiz pelado
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ALIMENTOS A BASE DE LEGUMINOSAS (HABICHUELAS,

HABAS) g

Habichuelas con dulce HABICHUELAS
Habas con dulce

SEMILLAS

De caijuil
Mani
Castanas sancochadas

= O~
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VALORES NUTRITIVOS DE LOS pistintos GRUPOS be ALIMENTOS E

CEREALES: Fuente importante de energia, proteinas y vitaminas B. Su molienda
ARROZ, AVENA reduce la proteina, la grasa y la mayoria de los micronutrientes y
MAIZ Y TRIGO 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

SEMILLAS OLEAGINOSAS: Rica fuente de energia en forma de grasas, proteinas, y algunos
MANI CAJUIL : micronutrientes. Aumentan la concentracién energética de la
’ alimentacion.

La fuente més rica de energia. No suelen contener otros
ACEITES Y GRASAS nutrientes. Aumentan la concentracién energética de
la alimentacion.

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

FRUTASY VEGETALES
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REGLAS BASICAS PARA GUARDAR
Y CONSERVAR TODOS LOS ALIMENTOS

GRANOS

Cerea\es

> Los vegetales se conservan mejor en lugares secos, frescos

y éscuros.

> Guardelos limpios pero sin mojar.

> En la nevera duran varios dias dentro de fundas plésticas

o envases tapados lejos del conjelador.

> Los vegetales para que duren mis tiempo. (se pueden encurtir

cebollas, ajies, coliflor, zanahorias).
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CARACTERiSTICAS DE Los ALIMENTOS DE MALA CALIDADE

Mal olor; se encuentra a temperatura ambiente y estd
o ha sido expuesta a suciedad o moscas.

LECHE FRESCA i’

ALIMENTOS ENLATADOS

La lata esta hinchada, oxidada, o dafada; se ha
escurrido el liquido o alimento fuera del envase; el
alimento parece, huele y sabe a descompuesto.
Cualquiera de estos signos significa que el alimento
puede ser toxico.

Tomar en cuenta la fecha de vencimiento.
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LOS ALIMENTOS st oesen GUARDAR ADECUADAMENTE
PARA CONSERVAR SUS CARACTERISTICAS: g

VALOR NUTRITIVO, COLOR, OLOR Y CONSISTENCIA.

ALMACENAR Y CONSERVAR ADECUADAMENTE
LOS ALIMENTOS PERMITE:

@ Mantener la calidad de los alimentos.

@ Evitar pérdidas causadas por: insectos, roedores
u ofras plagas

@ Prevenir enfermedades, infecciones e
intoxicaciones, provocadas por alimentos
descompuestos o contaminados.

@ De acuerdo con el tiempo que se pueden
almacenar y conservar los alimentos,
manteniendo su valor nutritivo, se clasifican
en PERECEDEROS (poco duradero)

y NO PERECEDEROS (mayor duracion)

ALIMENTOS PERECEDEROS (POCO DURADEROS)

Son aquellos que se descomponen facil y raépidamenrte, a menos que se usen métodos especiales de
conservacion, Ejemplo: Leche liquida, carnes, pescados, mariscos, aves, visceras,( higado, rifién,

corazén, mondongo) queso fresco, mayonesa, margarina, frutas, vegetales y comidas listas para
consumir.

ALMACENAR (REFRIGERADO) CONSERVAR (AGREGAR SAL/SALAR)
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ALIMENTOS NO PERECEDEROS (mas duraderos)

Son aquellos que pueden durar méas porque contienen poco agua. No se descomponen facilmente por
lo que pueden ser almacenados en sacos o recipientes limpios y bien tapados, en lugares secos y

ventilados. No se necesita conservarlos. Ejemplo: Granos como habichuelas, arroz, maiz, azdcar, sal,
harinas, leche en polvo y otros.

o

%ro guardar glimentos n;e
deben utilizarse envosez
roductos venenpso
i omo p\nTU{)c\:s,
mbustibles,
detergentes, €O les,
' . das, lubricantes Y
insecticid )
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