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Todas las personas desean tener una vida sana, plena y activa y
normalmente todos saben que para ello es importante comer adecuadamente.

Sin embargo, numerosas personas realizan su seleccién de alimentos por razones
distintas de la nutricién adecuada y la salud. Las principales determinantes suelen
ser la disponibilidad de alimentos y su costo, aunque hay muchas otras razones casi
igualmente importantes del por qué las personas comen los alimentos que comen.
Otros factores que influyen en la seleccién de alimentos son las restricciones

de tiempo, la conveniencia, las creencias religiosas y tradiciones culturales, los
gustos o preferencias personales, los hébitos diarios y la falta de conocimientos

y destrezas. Cualquiera sean las razones, la seleccién de alimentos que hacen las
personas puede tener efectos de largo plazo sobre su salud y bienestar.

Alrededor del mundo, millones de personas sufren las consecuencias de una
alimentacién deficiente. Una dieta que proporciona menos alimentos que los
que las personas necesitan, una variedad limitada o mds cantidad de alimentos
que lo que se requiere, son todas situaciones con potencialidad de provocar
serios problemas crénicos de salud y discapacidad de por vida. Muchos de estos
problemas pueden prevenirse con una alimentacién variada y nutricionalmente
adecuada. Lamentablemente algunos de estos problemas, como la ceguera en nifos
por deficiencia de vitamina A, no son reversibles una vez que ocurren, aunque es
una condicién prevenible con una alimentacién adecuada.

Para alimentarse bien y tener una buena salud las personas requieren
conocimientos y destrezas précticas para hacer la mejor seleccién posible de
alimentos y practicar hébitos alimenticios adecuados a lo largo de sus vidas. Tanto
en circunstancias donde la eleccién de alimentos es limitada como donde es
ilimitada, conocer las necesidades alimentarias del cuerpo y el aporte nutricional
de los alimentos puede ayudar a preparar una comida mds saludable.

Sin embargo, aun con las mejores intenciones no es siempre fécil para las
personas saber cudl eleccién de alimentos o prictica alimentaria es la mejor para
ellos. El acceso a informacién con respaldo cientifico y de ficil comprensién
sobre temas de nutricién es normalmente dificil. Para algunas personas hay poca
informacién disponible, para otras puede haber mucha informacién disponible
pero confusa. La ciencia de la nutricién estd en continuo desarrollo, lo cual a
veces causa confusién entre los consumidores, cuando nuevos descubrimientos
reemplazan costumbres adquiridas. En los medios de comunicacién y en
Internet, la informacién sobre alimentacién y nutricién es muy abundante,
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Prefacio

muchas veces de dificil interpretacién y también a veces sin base cientifica
que la respalde. Por ello informacién de buena o mala calidad es traspasada
informalmente entre las personas, cuando comparten teorias sobre nutricién y
alimentacién saludable.

Con el propésito de ofrecer informacién vélida sobre alimentacién y habitos
alimenticios se han desarrollado estas lecciones que ofrecen una presentacién
simple de informacién bésica sobre alimentos, nutricién y salud, para ayudar a las
personas a entender la relacién entre lo que comen y su estado de salud. La idea
no es entrenar a las personas para que sean nutricionistas, sino ayudarles a mejorar
sus destrezas diarias para una buena seleccién de alimentos, la planificacién de
sus comidas y la preparacién de comidas saludables, resguardando asi la calidad e
inocuidad de los alimentos que consumen y promoviendo habitos y estilos de vida
saludables.

Pensadas principalmente para el nivel primario y secundario de la escuela,
las lecciones pueden ser utilizadas por estudiantes y profesores en la sala de
clases, por individuos fuera de la escuela y por grupos en espacios informales. El
enfoque de estas lecciones es practico, con menor énfasis en la lectura y mayor
en el aprendizaje a través del desarrollo de actividades, ejercicios, investigaciones
en terreno y andlisis a nivel grupal o individual. En total se presentan més de 140
fichas con actividades e informacién para apoyar un aprendizaje mds amigable y
ojala también mds entretenido.

Las lecciones fueron disefiadas originalmente para su disponibilidad a través
de Internet, con el propésito de alcanzar una audiencia mds amplia. La versién
impresa ha sido preparada reconociendo que muchos usuarios y la mayoria de
las salas de clases alrededor del mundo no tienen acceso facil a computadoras e
Internet. Para aquellos que deseen y dispongan de acceso a Internet, las lecciones
Alimentarnos bien para estar sanos, se encuentran en el sitio Web Alimentar
la Mente para Combatir el Hambre en http:/[www.feedingminds.org/fmfh/
nutritionlessons/es/.

Aunque es mejor que los buenos hébitos alimenticios se adquieran desde
pequeno para ser practicados a lo largo de toda la vida, también pueden ser
adquiridos a cualquier edad. Nunca es demasiado tarde para obtener beneficios
en salud siguiendo una alimentacién balanceada, variada y nutricionalmente
adecuada. Se aspira que estas lecciones proporcionen una base para ayudar y
estimular a las personas de todas las edades a alimentarse adecuadamente y ser lo
mds sanos que puedan.

Valeria Menza
Informacién Nutricional
Comunicacion y Educacion
Divisién de Nutricién

FAO
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B lenvenldo a Alimentarnos bien para estar sanos, un

moédulo de aprendizaje disefiado para explorar conceptos bdsicos
sobre una buena nutricién, salud y alimentaciéon saludable. Comer
bien ayuda a mantenernos sanos y activos y mejora nuestra capacidad para disfrutar
la vida. Buenos hébitos alimenticios son fundamentales para un crecimiento y
desarrollo adecuados y para la prevencién de enfermedades. Numerosos y muy serios
problemas de salud son causados por dietas deficientes y por una mala nutricién.
Muchos de estos problemas provocan a las personas discapacidad para toda su vida
y algunos incluso llevan a la muerte. Aprender cémo cubrir nuestras necesidades
nutricionales a lo largo de la vida, a través de la buena seleccién de alimentos y

una alimentacién saludable, nos puede ayudar a evitar o prevenir muchos de estos
problemas de salud.

Alimentarnos bien para estar sanos requiere de un conocimiento bésico sobre
alimentos, los nutrientes que ellos contienen y sobre las necesidades nutricionales
a lo largo de los diferentes periodos de la vida. Con estos conocimientos podemos
poner en practica buenos hédbitos alimenticios que, si nos acompafian toda la vida,
nos ayudardn a ser lo mds sanos posible.

Las lecciones estdn pensadas para quien quiera aprender a mejorar
sus hdbitos alimenticios. Aunque estdn orientadas para ser usadas en la

sala de clases, estas lecciones también pueden ser usadas en otros contextos como
grupos juveniles, comunitarios o religiosos o por individuos que quieran aprender
solos. El nivel escolar para el que fueron pensadas es la primaria y la secundaria. En
espacios informales, son apropiadas para individuos o grupos con cualquier nivel

de educacién. Profesores, jévenes y lideres comunitarios son estimulados a adaptar
estas lecciones para ajustarlas a sus necesidades particulares de acuerdo a la edad y
circunstancias del grupo. Todos los usuarios son bienvenidos a usar la versién Web
de estas lecciones en http://www.feedingminds.org/fmfh/nutritionlessons/es/ .

Se han seleccionado cuatro grandes temas para explorar y
aprender: 1. Que significa estar sano y bien nutrido; 2. Que obtenemos de los
alimentos; 3. Como comer bien para tener una buena salud; 4. Hdbitos y estilos de
vida saludables. Cada tema incluye 2 o 3 lecciones independientes, cada una de las
cuales comprende las siguientes secciones: Descripcién del contenido; Objetivos
de aprendizaje; Para pensar mientras lees; Para leer; Materiales; Actividades y
Puntos clave. El total comprende once lecciones.
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Tema 1 Que significa estar sano y bien nutrido, trata sobre
los numerosos factores que afectan nuestra salud y bienestar. Explica cémo nuestro
estado nutricional depende de nuestras elecciones personales y de la disponibilidad
de condiciones bésicas, como alimentos nutritivos, agua inocua o potable,
cuidados médicos y educacién. Muestra cémo la pobreza es una causa subyacente
de muchas formas de malnutricién y expone sobre los serios problemas de salud
causados por una mala nutricién. Describe los problemas mas comunes de una
nutricién inadecuada, sus signos y sintomas.

Leccién 1 Explorando el significado de una buena salud y bienestar

Leccion 2 Analizando las condiciones que afectan el estado nutricional

Leccién 3 Entendiendo los problemas de la malnutricién

Tema 2 Que obtenemos de los alimentos, se refiere a los nutrientes

que obtenemos de los alimentos y cudn importante es comer las variedades y
cantidades correctas de alimentos para que proporcionen los nutrientes requeridos
para un crecimiento y desarrollo adecuados y para la prevencién de enfermedades.
Explica las funciones en el cuerpo de los carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas
y minerales y su importancia en la alimentacién. Proporciona algunos ejemplos de
alimentos que son buena fuente de estos nutrientes.

Leccién 4 Aprendiendo sobre carbohidratos, proteinas y grasas

Leccién 5 Aprendiendo sobre vitaminas y minerales

Tema 3 Como comer bien para tener una buena salud, expone sobre
c6mo hacer una buena seleccién de alimentos para disponer de una alimentacién

nutricionales en las diferentes etapas de la vida y analiza la importancia de
desarrollar buenas précticas y hdbitos alimenticios. Incluye consejos practicos
sobre cémo escoger alimentos limpios, frescos y nutritivos y cémo almacenarlos y
prepararlos en forma inocua en la casa.

j sana y balanceada a lo largo de la vida. Describe las diversas necesidades

Leccién 6 Cubriendo las necesidades nutricionales a lo largo de la vida
Leccion 7 Realizando una buena seleccién de alimentos y preparacion de comidas
Leccién 8 Manteniendo los alimentos inocuos y nutritivos

Tema 4 Habitos y estilos de vida saludables, describe como el peso
corporal, la actividad fisica, la buena higiene personal y un ambiente limpio
influyen en nuestra salud. Explora lo que es un peso corporal saludable y como
lograrlo a través de la mantencién del balance energético. Analiza la importancia
de tener un buen estado fisico y de realizar actividad fisica en forma regular, para
mantener el peso corporal adecuado y tener una buena salud. Explica cémo el
protegernos de los agentes que causan enfermedades es importante para mantener
un buen estado de salud y bienestar.

Leccion 9 Alcanzando un tamaiio y peso corporal saludables

Leccion 10 Manteniéndose en forma y activo

Leccién 11 Manteniendo limpios nuestro cuerpo, agua y alrededores

ALIMENTARNOS BIEN PARA ESTAR SANOS



Como usar las lecciones

Las lecciones de Alimentarnos bien para estar sanos pueden ser
utilizadas por los estudiantes y profesores en la sala de clases y fuera de la sala de
clases por grupos o personas con interés en explorar los temas de salud y nutricién.
Cada leccidn estd formada por las secciones que se describen a continuacién. Las
lecciones miés largas, que cubren diversos conceptos, estdn divididas en diferentes
partes, cada una con su seccién de lectura (Para leer), preguntas para pensar
(Para pensar mientras lees), materiales, actividades y puntos clave. Se sugiere que
cada parte de la leccidén sea ensefiada por separado o estudiada como una leccién
separada.

Todas las lecciones estdn disponibles en Internet, desde donde también se
pueden bajar e imprimir copias adicionales en PDF de todos los materiales desde
http://www.feedingminds.org/fmfh/nutritionlessons/es/.

DESCRIPCION DEL CONTENIDO

Cada leccién comienza con un pequefio resumen de la informacién que

se presenta en la respectiva leccién. Los profesores pueden usar la seccién
“Descripcién del contenido” para introducir a los estudiantes los principales
conceptos de la leccién, mientras que los alumnos individuales pueden revisarla
para saber sobre el contenido de la leccidn.

OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

Esta seccién presenta una lista de los conceptos que los estudiantes deben saber
y de las acciones que deben ser capaces de realizar al final de la leccién. Puede
ser utilizada durante la leccién para recordar a los estudiantes las habilidades que
deben aprender y para ayudarles a mantener la atencién en los temas principales.
También se puede revisar al final de la leccién, para evaluar los conocimientos,
destrezas y actitudes que han sido adquiridas.

p

PARA LEER
l ﬁ Esta seccién contiene el material de lectura basica con la informacién central de
w9/ cada parte de la leccién. Se sugiere imprimir esta seccién, proyectarla en la pared
o telén o copiarla en cuadernos o pizarras. Puede ser leida individualmente, en
grupos o en voz alta a toda la clase. Este texto debe ser estudiado y analizado antes

de realizar las actividades.

Y _ PARA PENSAR MIENTRAS LEES
b @ = Esta seccién contiene preguntas clave para reflexionar antes, durante y después de
¥ Jeer el texto. Los profesores pueden usar estas preguntas para introducir la seccién
“Para leer” o como un punto de partida para un debate e intercambio de opiniones
sobre los contenidos de la leccién. Los alumnos que trabajen solos pueden usar
estas preguntas para reflexionar sobre los conceptos presentados en la leccién.
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Como usar las lecciones

ACTIVIDADES

g Un conjunto de diferentes tipos de actividades —pensamiento individual y andlisis,
debates grupales, juegos de coincidencias, ejercicios, frases de verdadero o falso,
investigacién y evaluacién a nivel de la comunidad- se proporciona para que las
personas las seleccionen dependiendo de sus habilidades, necesidades, intereses y
tiempo. Las actividades estdn basadas en la seccién “Para leer” y estdn disenadas
para ayudar a los alumnos a medir su comprensién de los conceptos basicos de la
leccién y la aplicacién a sus propias vidas. La mayoria de las actividades pueden ser
llevadas a cabo con recursos limitados y pueden ser realizadas tanto por estudiantes
individuales como por un grupo. Los profesores también pueden crear nuevas
actividades que se ajusten a las necesidades y caracteristicas culturales de sus
alumnos.

MATERIALES

Fichas informativas, Fichas de trabajo, ejercicios y otros materiales son
proporcionados para cada leccién. Estos materiales pueden ser adaptados y
mejorados de acuerdo a las necesidades de los estudiantes y los ambientes en los
cuales se encuentran. Algunos materiales contienen informacién adicional més
detallada para completar la seccién “Para leer” y pueden ser usados como una
referencia amigable o como informacién para llevar de la escuela a la casa. Otros
materiales estdn diseflados para ser usados como fichas de trabajo durante las
actividades. Ellas deben ser impresas o traspasadas a cuadernos o pizarras para ser
completadas en forma grupal o individual.

PUNTOS CLAVE

Cada parte de una leccién termina con puntos clave para comprender y recordar.
Estos puntos pueden ser usados para un andlisis e investigacién posterior de los
contenidos presentados en la respectiva seccién. Los “Puntos clave” también
pueden utilizarse para evaluar la comprensién de cada Tema por parte de los
alumnos; los grupos y cursos pueden usarlos también como mensajes para llevar a
casa para compartirlos con la familia y amigos.
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Alimentarnos bien para estar sanos

Lecciones sobre nutricién y alimentacién saludable







Que significa
estar sano
y bien nutrido

Que significa estar sano y bien nutrido trata sobre
los numerosos factores que afectan nuestra salud y bienestar.
Explica cémo nuestro estado nutricional depende de nuestras
elecciones personales y de la disponibilidad de condiciones

bésicas, como alimentos nutritivos, agua inocua o potable,

cuidados médicos y educacién. Muestra cémo la pobreza
es una causa subyacente de muchas formas de malnutricién
y expone sobre los serios problemas de salud causados por
una mala nutricién. Describe los problemas mds comunes

de una nutricién inadecuada, sus signos y sintomas.

Leccion 1 Leccién 2 Leccion 3
Explorando Analizando Entendiendo

el significado de las condiciones los problemas
una buena salud que afectan el de la malnutricién
y bienestar estado nutricional
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Tema 1

Que significa
estar sano

y bien nutrido

OBJETIVOS
DE APRENDIZA]JE

Al final

de la leccion,
11l serds capaz de:

© nombrar y explicar las tres
dimensiones de la salud;

o dar ejemplos de elecciones
personales que pueden
favorecer o dafiar nuestra
salud;

o identificar y explicar otros
factores que también afectan
nuestra salud.

Leccién 1

Explorando

el significado

de una buena salud
y bienestar

DESCRIPCION DEL CONTENIDO

Esta leccion trata sobre como ser lo mas

sanos que podamos, viviendo una vida feliz
y activa. Describe las tres dimensiones de la
salud —fisica, mental y social-y estimula la
reflexion y discusion sobre nuestros cuerpos, mentes
y emociones. Muestra como el desarrollo de buenos
habitos y las adecuadas elecciones personales pueden
favorecer nuestra salud y bienestar, mientras que los
malos hdbitos pueden danarla. También explica que
no todos los factores que afectan nuestra salud estan
bajo nuestro control personal, y que para alcanzar
una buena salud son necesarios esfuerzos a nivel
individual y de la comunidad. Esta lecciéon promueve
una evaluacion de los servicios publicos basicos que

afectan la salud de las personas.
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Tema 1

Que significa
estar sano

y bien nutrido

Qué significa
ara ti estar sano?

s suficiente

5lo estar libre

e enfermedades
ara tener un buen
stado de salud?

or qué si o
or qué no?

6mo pueden las
ersonas mejorar
salud fisica
mental, y su
enestar social?

stas consciente

Lecciénl

Explorando el significado
de una buena salud

y bienestar

Parte 1
Las dimensiones de la salud

Un buen estado de salud significa mds que sélo estar libre de
enfermedades. El estar sano fisicamente es el primer paso para una buena
salud, pero la salud mental y el bienestar social también son necesarios. De
hecho, salud es definida por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) como
“un estado de completo bienestar fisico, mental y social y no sélo la ausencia

de enfermedad”. Esto significa que para tener buena salud, tenemos que cuidar
nuestros cuerpos, nuestras mentes y emociones, y debemos poner atencién

en nuestros estilos de vida y el ambiente que nos rodea. Esta definicién de

salud reconoce que cada persona es compleja y debe ser valorada en todas sus
dimensiones y no sélo por lo fisico. Por ejemplo, personas con una discapacidad
fisica o enfermas también pueden crecer y mejorar su estado mental y social,
manteniendo de esa manera una buena calidad de vida y contribuyendo a su
familia y a la comunidad. Tenemos la oportunidad de estar en el mejor estado de
salud cuando somos conscientes de todas las dimensiones de la salud y cuando nos
esforzamos por mantenerlas en el mejor estado posible.

Hay muchas elecciones personales que podemos hacer para
mejorar nuestro bienestar fisico, mental y social. Todo afecta nuestra
salud: lo que comemos, cémo vivimos y el medio ambiente fisico y social en el
que vivimos y trabajamos. Alcanzar y mantener la mejor salud general y bienestar
posibles requiere aprender c6mo hacer buenas elecciones personales de estilo de
vida y como mantener estas buenas practicas a lo largo de la vida. Esto significa,
primero que todo, hacer una buena eleccién de los alimentos para preparar
comidas saludables y nutritivas. También implica adoptar comportamientos que
son beneficiosos para la salud, como practicar actividad fisica regularmente y
evitar comportamientos dafiinos para la salud, tales como fumar, consumir drogas,
abusar del alcohol y exponerse a enfermedades de transmisién sexual.

Coémo reaccionamos frente a los desatios que enfrentamos en la
vida determina nuestra salud mental y felicidad. El enfrentar los
problemas de una manera positiva, superando barreras, tratando de sacar el mayor
provecho de una situacién y buscando soluciones, contribuye a una buena salud
mental y al bienestar. Las siguientes expresiones sugieren actitudes positivas para
enfrentar desafios y dificultades en la vida: “...ten la serenidad para aceptar las
cosas que no podemos cambiar; el valor para cambiar las cosas que podemos; y la
sabidurfa para conocer la diferencia entre ambas situaciones”.
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Tema 1

Que significa
estar sano

y bien nutrido

Lecciénl Parte 1
Explorando el significado Las dimensiones
de una buena salud de la salud

y bienestar

No todos los factores que afectan nuestra salud estdn bajo nuestro
control. Si bien podemos ser responsables de algunos importantes factores que
afectan nuestra salud, no podemos tener el control de todos ellos. Nuestra salud
también depende de otros factores, tales como acceso a un buen servicio de salud
y cuidado médico, contar con condiciones sanitarias y agua potable, con una
oferta de alimentos seguros y saludables, oportunidades de trabajo, condiciones
adecuadas de vivienda, buenas escuelas, paz y seguridad y reconocimiento de
nuestros derechos humanos basicos.

Mejoras en nuestra salud se logran y mantienen mejor, al adoptar
adecuadas elecciones personales como individuos y fortaleciendo
las acciones de la comunidad por crear ambientes saludables

y bienes y servicios publicos adecuados. La salud de un individuo o

una comunidad es una combinacién de responsabilidades personales y publicas.
Mientras cada persona necesita aprender cémo hacer elecciones personales para
asegurar su mejor opcién de salud, la comunidad necesita proveer servicios basicos
que ayuden a proteger o mejorar nuestra salud. Esfuerzos de ambos, el individuo
y la comunidad, son necesarios para alcanzar mejoras en la salud y el bienestar.
Las personas pueden contribuir al mejoramiento de los servicios de su comunidad
a través del involucramiento voluntario en las decisiones que conciernen a los
servicios comunitarios y participando en los comités locales, grupos de ciudadanos
o asociaciones politicas.

HUENEE ~ Ficha de trabajo Proverbios y dichos sobre salud

NEUNEE  Ficha de trabajo Haciendo una contribucion a pesar de tener problemas de salud
HUEHREY  Ficha de trabajo Elecciones personales que afectan nuestra salud

BIENEY  Ejemplo Ficha de trabajo Elecciones personales que afectan nuestra salud

BIENIE  Ejemplo Ficha de trabajo Servicios piiblicos bisicos

HUENEE  Ficha de trabajo Servicios de la comunidad y salud de las personas

E=— Investiga en terreno Ficha de trabajo ;Cémo es la atencion de salud en tu comunidad?

iQué entendemos por buena salud?

Reflexiona sobre lo que significa para ti ser sano. Escribe tus ideas sobre salud y
bienestar en una hoja de papel o sobre una pizarra.
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Tema 1 Lecciénl Parte 1

Que significa Explorando el significado Las dimensiones
estar sano de una buena salud de la salud
y bien nutrido y bienestar

Después escribe la definicién de salud de la OMS: “Salud es el estado
de completo bienestar fisico, mental y social y no solamente la ausencia de
enfermedad”. Compdrala con tus respuestas y explora sobre el concepto de buena
salud de acuerdo a esta definicién. ;Fuiste capaz de elaborar respuestas para cada
una de las tres dimensiones?

Si trabajas en un grupo o en el contexto de una sala de clases, comparen sus
ideas y discuitanlas.

Mente sana en cuerpo sano

La salud es tan importante para todos que numerosas culturas tienen proverbios
y dichos que definen la salud y resaltan sus dimensiones fisicas, espirituales y
mentales. Por ejemplo, un poeta romano anciano escribié que para tener buena
salud, uno debe tener una mente sana en un cuerpo sano (“Mens sana in corpore
sano”). ;Qué significa esto para ti? ;Estds de acuerdo? ;Cémo se compara esto con
¢ & ¢ ¢

la definicién de la OMS?

NEVINE Busca en la Ficha de trabajo Proverbios y dichos sobre salud mis ejemplos de
proverbios y dichos populares. ;Qué significan para ti? ;Estds de acuerdo con ellos?

Agrega a la lista proverbios locales, dichos y expresiones relacionados a todas

as dimensiones de salu ienestar que encuentres. JTambién pueden contribuir
las d desaludy b tar q tres. Tamb d trib
con expresiones especiales que ustedes digan o hayan escuchado en sus familias.
Compara los proverbios con la definicién de salud de la OMS e identifica cudles
dimensiones (nuestros cuerpos, mentes o emociones) son abordadas en ellos.

Estar lo mds saludable posible
en situaciones de vida dificiles

Piensa en cémo ser lo mds saludable posible, aun cuando las circunstancias sean
adversas. Considera las siguientes preguntas:
:Estdn las personas enfermas siempre tristes?
sConoces a alguien que tenga un problema de salud y que a pesar de ello es
feliz y activo en su familia y la comunidad?
sQué podemos aprender de estas personas?
sPodrias tu ser feliz si tienes una herida, discapacidad o enfermedad?
;Cémo podrias sacar el mejor provecho de esta situacién?

NEEII Usa la Ficha de trabajo Haciendo una contribucion a pesar de tener problemas
de salud, para buscar y compartir con otros las historias de personas que han
concretado importantes logros y contribuciones a la sociedad a pesar de sus
enfermedades o discapacidades. Los ejemplos pueden incluir lideres mundiales que
han padecido alguna enfermedad, compositores incapaces de oir su obra, cantantes
incapaces de ver sus instrumentos, atletas, pintores, cientificos y otros, con alguna
discapacidad.

Piensa y agrega a esta lista, personas de tu propia familia o comunidad que han
superado una discapacidad fisica o mental, que han tenido inicios humildes o han
vivido dificiles circunstancias y que, a pesar de ello, han realizado una contribucién a
la comunidad o han tenido una influencia positiva sobre las demds personas.
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Tema 1 Lecciénl Parte 1

Que significa Explorando el significado Las dimensiones
estar sano de una buena salud de la salud
y bien nutrido y bienestar

iQué elecciones personales afectan nuestra salud?

HEENEE  Observa individualmente o en grupos pequefios, la Ficha de trabajo Elecciones
personales que afectan nuestra saludy piensa sobre las elecciones personales que td
realizas que puedan afectar tu salud.

Nombra algunas cosas que td puedas hacer que sean saludables para cada una
de las tres dimensiones y escribelas en una tabla. Por ejemplo, estas elecciones
saludables pueden incluir: no fumar, ser activo, mantener el cuerpo aseado,
estar relajado, sentirse bien con uno mismo, ser amistoso, ayudar a los demds e
involucrarse en actividades de la comunidad.

Luego agrega algunas conductas adquiridas que son daninas para las
dimensiones fisica, mental y social. Ellas pueden incluir: uso de drogas y abuso
de alcohol, comer mal, actividad fisica reducida, estar enojado o malhumorado,
hablar mal de las otras personas, hacer dafio, mentir.

BEENEE  Ahora compara tus ideas con el Ejemplo Ficha de trabajo Elecciones personales que
afectan nuestra saludy agrega la mayor cantidad de sugerencias posibles.

Mirando tu Ficha de trabajo, identifica dreas en las que sientas que necesitas
cambiar o mejorar tu comportamiento para lograr un mejor estado de salud.
Escoge un comportamiento para cada dimensién y haz un “compromiso” contigo
mismo sobre cémo puedes mejorar en esos aspectos.

iQué servicios de la comunidad afectan la salud?

Prepara una lista de servicios de la comunidad que afectan nuestra salud fisica,
mental y social, que no estdn siempre bajo nuestro control. Compara tus ideas con

BEUREY  la lista de ejemplos de Servicios piiblicos basicos. ;Pensaste en algtin servicio que
no estd en la lista? ;Hay algin servicio que estd en la lista en el que td no hayas
pensado?

Luego, individualmente o en grupos, escoge uno o dos servicios bdsicos para
seguir explorando. Usando informacién disponible en periddicos, revistas, radio,
televisién, tu experiencia personal o cualquier otra fuente disponible, describe
situaciones reales que pueden suceder en cualquier parte del mundo, en la cual la
debilidad en los servicios publicos y comunitarios afecta la salud y bienestar de la
poblacién.

NEVINE Completa la Ficha de trabajo Servicios de la comunidad y salud de las
personas con la mayor cantidad de informacién que puedas recolectar. Presenta y
discute lo encontrado con tu clase, familia, amigos y otros.

iComo es la atencién de salud en tu comunidad?

BE=— Utiliza la Ficha de trabajo ;Cdmo es la atencién de salud en tu comunidad?
para conocer los servicios publicos bésicos que pueden influir en la salud de las
personas y haz sugerencias para mejorarlos. Esta evaluacién puede ser realizada
entrevistando a personas reconocidas y expertos en la comunidad, tales como
dirigentes locales, representantes de asociaciones y grupos comunitarios,
trabajadores sociales y de la salud, lideres religiosos, personas mayores, autoridades
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Tema 1

Que significa
estar sano

y bien nutrido
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Lecciénl Parte 1
Explorando el significado Las dimensiones
de una buena salud de la salud

y bienestar

locales y de gobierno. ;Qué oportunidades tienen las personas para influir sobre las
decisiones que afectan su salud? ;Qué podemos hacer cada uno de nosotros para
ayudar a mejorar los servicios publicos?

Prepara un informe o una presentacién para tu escuela, familia y comunidad
con los resultados de tu andlisis, las sugerencias para realizar mejorfas y acciones
que pudieran tomarse. Por ejemplo, si el problema es la disponibilidad de
servicios de salud, td puedes sugerir que la comunidad se organice para facilitar
el transporte a hospitales o centros de salud o para traer medicinas a las personas
que las requieran. Si la situacién sanitaria es el problema, ti puedes identificar las
causas e indicarlas a los lideres de la comunidad. Si la disponibilidad de alimentos
no es suficiente para todos, puedes sugerir el establecimiento de un sistema de
donacién de alimentos, la promocién de huertos comunitarios, la organizacién del
transporte y el establecimiento de ferias de alimentos, o ayudando a las personas a
llegar a las ferias de alimentos, almacenes o tiendas.

Buena salud Y bienestar

i medad.
5 cia de enfer »
i s6lo la ausen: : "
o alud depende de hacer elec'cxones % —
+ Una bute o el alimentarse bien, ser fist
ar, usar
habitos dafiinos, tales como fumar,

i scticas sexuales
d drogas, abusar del alcohol y realizar prac
s rogas,

riesgosas. o ,
C e e 10%? . Iil:lucgrzos y responsablhdades
ntre los es e
mplemento € o o
o 'col " dividual y los esfuerzos de la co nicec
veert y servicios que ayuden a proteg

7
manera a traves de

proveer bienes
mejorar la salud.
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Proverbios populares sobre salud y bienestar

e Mente sana en cuerpo sano.

e Salud es riqueza.

e Aquel que tiene salud tiene esperanza, y aquel que tiene esperanza
lo tiene todo.

e Una manzana al dia aleja al médico de tu vida.

e Acostarse temprano, levantarse temprano, hace al hombre saludable,
rico y sabio.

Tus proverbios y dichos
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mmeml  Haciendo una contribucién a pesar

S-ase de tener problemas de salud

Algunas personas que han realizado una contribucién importante a
pesar de su enfermedad o discapacidad

¢ Fl Presidente estadounidense FI‘CI]_"]_]_{]_]_]_"]_ Roosevelt era paralitico desde

la cintura hacia abajo y utilizaba una silla de ruedas.

® El compositor alemdn, director y pianista, LudW]_g VC[]_’]_ Beethoven

era completamente sordo.

® Fl escritor argentino ]O_’[‘g e LUIS BOI‘g @S, a pesar de quedar ciego,

siguid escribiendo.
® El gran fisico y filosofo Alber‘t Elnsteln tenia dislexia.
® Fl escritor ruso Fedor DQStOieVSki tuvo epilepsia (convulsiones)

a lo largo de su vida.

® El cantante, guitarrista y compositor puertoriquefio, ]OSé FeliCiCInO
ha sido ciego desde su nacimiento.

e Fl politico y activista italiano Antonio G-I‘Q’_msci tenia una deformidad en

su columna (jorobado).

¢ Fl cantante y escritor de letras de canciones estadounidense Stevie Wonder

ha sido ciego desde su nacimiento.

Personas de tu familia y comunidad que son activas a pesar de sufrir
alguna enfermedad o discapacidad

¥ BIENESTAR
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Stese afectan nuestra salud
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Elecciones saludables Elecciones daiiinas
Salud fisica Salud fisica

Salud mental Salud mental
Salud social Salud social

alud.

Fich . . ,
ade trabajo Elecciones bersonales que afectan t en Ejemplo

O
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mmem Llecciones personales que

atectan nuestra salud

e 5&0“01/ es ea e(g’lflac% de 6@77279(/\2#@ @ﬁene(gtmﬁ’ )
fﬁ§ﬁc@, 726'@1780 y gécﬁaa Yy no géa@ 0& au§enCia de enfeﬂ;zeclacl.

Elecciones saludables

Elecciones daiiinas

Salud fisica

No fumar, evitar fumar

Mantener el cuerpo aseado

Ser activo fisicamente

Tener una alimentacién balanceada
Tener adecuado cuidado de la salud

al enfermar

Salud fisica

e Abuso de alcohol y consumo
de drogas

e Fumar

e Comer poco saludablemente

® Sexo sin proteccién

Falta de ejercicio o actividad fisica

Salud mental

Rezar y meditar

Pensamientos positivos

Ser cuidadoso y entusiasta
Ser relajado y reducir el estrés
Sentirse bien con uno mismo
Tener valor

Saber perdonar

Salud mental

e Ser amargado o estar enojado
e Ser irritable

e Guardar rencor

e Sentir odio

e Sentir miedo

® Ser ansioso

Salud social

Compartir con otros

Ayudar a otros

Ser amable y respetuoso
Hacer amigos v ser amistoso
Ser responsable

Ser miembro de grupos sociales y
clubes

Ser honesto v sincero

Hacer voluntariado
Aprender nuevas destrezas
Participar con la comunidad

Salud social

e Chismear

e Pelear

e Tener pocos amigos

e Aislarse

e Ser un matén

e Herir ala gente

e Mentir o engariar a la gente
e Robar
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Servicios publicos
bdsicos

Servicios de salud: hospitales, clinicas, centros de salud, doctores vy medicinas,
programas publicos de vacunacién para nifios

Disponibilidad de agua potable

Disponibilidad adecuada de alimentos: ferias, mercados, almacenes o tiendas
Regulaciones v leyes que velen para asegurar la inocuidad de los alimentos
Provision de saneamiento publico: sistema de alcantarillado

Recolecciéon de basura vy sistema de eliminacién de la basura

Estdndares seguros de construcciéon de viviendas

Viviendas publicas, subsidio habitacional, regulaciéon de los arriendos
Oportunidades de empleos, trabajos e ingresos adecuados

Buenas escuelas publicas para todos los nifios

Programas de educacién en salud para las familias

Apoyo social y proteccion para los adultos mayores, discapacitados, mujeres
embarazadas, nifios

Medio ambiente limpio: tierra, aire y agua

Parques, jardines, plazas de juegos v facilidades deportivas

Lugares para que la gente se encuentre y pueda compartir

Paz v seguridad

Ejemplos de situaciones en las cuales la falta de servicios publicos
afecta la salud y el bienestar de las personas

Escasez de hospitales, clinicas, doctores, medicinas y vacunas
Problemas con el abastecimiento de agua potable

Escasez de escuelas y profesores

Pocas oportunidades de trabajo

Viviendas y condiciones de vida deficientes

Tierra, aire y agua contaminados

Oferta de alimentos y sistema alimentario inadecuados

obajo Servicios de

e tr
ad sondas.
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Entrevista personas conocidas
v expertos en 1a comunidad,
tales como lideres locales,
asociaciones v Srupos
comunitarios, trabaj adores
sociales Y de la salud, lideres
religiosos, adultos mayores,
autoridades locales Y de

gobierno -

{Qué oportunidades tienen las personas para
influir en las decisiones que afectan su salud?
{Qué puede hacer cada uno de nosotros pard

ayudar a mejorar los servicios pﬁblicos?

Preparauan informe O ana
presentacién con los resultados
de ta analisis, sugerencias

para mejorary acciones que

pudiexran realizarse-

Por ejemplo; si el problema es la
disponibilidad de servicios de salud, ta puedes
sugerir que la comunidad se organice pard
transportar personas a hospitales o centros de
salud o para traer medicinas alas personas
que las requieran.

Sila disponibilidad de alimentos no es
suficiente pard todos, ti puedes sugerir
establecer un sistemd de donacién de
alimentos, promover huertos comunitarios.
organizar el transporte Y facilitar el
establecimiento de ferias o mercados de
alimentos. 0 ayudando a las personas d
llegar a las ferias o mercados de alimentos Y

almacenes O tiendas.

;Cémo es la atencié
cién d
en tu comunidad? e salud

Tu entrevista debe incluir:

1. identificacion de cualquier problema en la
provision de servicios publicos;

9. comprension de cémo estos problemas
afectan la salud de las personas;

3. evaluacion © clasificacion de los servicios
basicos de la comunidad;

4, formulacion de sugerencias sobre
acciones pard mejorar la situacion a
través de esfuerzos d nivel individual ¥ de

la comunidad.

Ejemplos de preguntas de la entrevista:

e ;Qué tipo e RIS es
proporcionado en tu comunidad?
(Agrega un servicio publico de la lista
"Servicios publicos basicos”)

e (Es bueno? iPobre? O gHegular?

e ;Como evaluarias la provision de este
servicio bdsico?

e ;Cudles son algunos de los problemas?

e ;COmoO afectan estos problemas la salud
de las personas?

e ;Como podria ser mejorado este servicio
publico?

e ;Cudles son algunas de las dificultades
para mejorarlo?

o sCoémo podria el mejoramiento de este
servicio publico tener un efecto positivo el
la salud de las personas?

o ;Quien debiera ser responsable del
mejoramiento de este servicio publico en

tu comunidad?






Tema 1

Que significa
estar sano

y bien nutrido

OBJETIVOS
DE APRENDIZA]JE

Al final

de la leccion,
11l serds capaz de:

o explicar como una adecuada
alimentacién, salud,
conocimientos y cuidados, son
condiciones fundamentales
para un buen estado
nutricional;

o comprender que la pobreza
es la causa subyacente de
gran parte de la malnutricién
y podras proporcionar
ejemplos de cémo la pobreza
¥ la malnutricién se afectan

mutuamente;

o explicar como un estado
nutricional deficiente afecta
a las personas, familias y

comunidades.

Leccién 2

Analizando

las condiciones

que atectan

el estado nutricional

DESCRIPCION DEL CONTENIDO

Esta leccion se refiere a las condiciones que

inciden en que las personas tengan un buen
estado nutricional y a aquellas que pueden
causar malnutricion, tanto por déficit como
por exceso. Se exploran los principales factores que
se necesitan para lograr un buen estado nutricional,
tales como alimentos suficientes para cubrir nuestras
necesidades nutricionales; disponibilidad de agua
limpia y potable y condiciones de vida que nos
protejan frente a enfermedades; acceso a servicios de
salud para prevenir y tratar las enfermedades; y los
conocimientos y habilidades para alimentar y cuidar
adecuadamente de nosotros mismos y de nuestras
familias. Se reflexiona ademas sobre las causas de un
estado nutricional deficiente, como la malnutricion
afecta la vida de las personas y explica como la pobreza
es la causa subyacente de gran parte de la malnutricion

en el mundo.
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Tema 1 Leccién 2
Que significa Analizando
estar sano las condiciones
y bien nutrido que afectan el

estado nutricional

Parte 1
Condiciones fundamentales
para un buen estado nutricional

Un buen estado nutricional ayuda a mantener todas las funciones
importantes del cuerpo, para que podamos crecer y desarrollarnos
adecuadamente y tener vidas saludables y activas. El estado
nutricional es la condicién del cuerpo resultante del contenido de nutrientes de los
alimentos que comemos en relacién a nuestras necesidades nutricionales, asi como
de su habilidad para digerir, absorber y utilizar dichos nutrientes.

Para tener un buen estado nutricional necesitamos de ciertas
condiciones fundamentales. Requerimos consumir suficientes

alimentos nutritivos e inocuos, disponer de agua limpia y potable; contar con
buenas condiciones sanitarias y de vida; acceso a servicios de salud; asi como
conocimientos y habilidades para alimentar y cuidar de nosotros mismos y de
nuestra familia. Cada una de estas condiciones, que normalmente se relacionan
entre si, son esenciales para un buen estado nutricional. Si cualquiera de ellas falta,
el resultado puede ser malnutricién o enfermedad.

Alimentos

La base de una buena salud fisica es un buen estado nutricional. El
estado nutricional estd directamente relacionado a los alimentos que consumimos
y su contenido nutricional. Un buen estado nutricional depende del consumo de
cantidades adecuadas de alimentos variados e inocuos y de buena calidad, para
cubrir nuestras necesidades nutricionales individuales.

Los alimentos proporcionan la energia y los nutrientes necesarios
para desarrollar todas las funciones corporales, mantener una
buena salud y llevar a cabo todas las actividades diarias. Los
alimentos contienen muchos ingredientes, llamados nutrientes, que apoyan

las funciones del cuerpo. Los alimentos son complejas mezclas de diferentes

componentes, que proporcionan variadas cantidades de nutrientes que el cuerpo
udn importante

s tener un buen
stado nutricional?

necesita. La mayorfa de los nutrientes no pueden ser producidos por el cuerpo
y para estar sanos y prevenir enfermedades, deben ser adquiridos en cantidades

Qué condiciones
DN necesarias

ara tener un buen
stado nutricional?
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Leccién 2

Tema 1 Parte 1

Que significa Analizando Condiciones

estar sano las condiciones fundamentales para

y bien nutrido que afectan el un buen estado
estado nutricional nutricional

adecuadas de los alimentos que comemos. Ningtn alimento por si solo contiene
todos los nutrientes necesarios en las cantidades que el cuerpo necesita; un
alimento puede ser rico en uno o dos nutrientes, pero bajo en otros nutrientes
esenciales. Sélo consumiendo la cantidad adecuada de alimentos variados podemos
asegurar que estamos alcanzando las cantidades correctas de los nutrientes
necesarios para tener una buena salud y un buen estado nutricional.

Los individuos y las familias deben tener siempre la posibilidad de
adquirir los alimentos que necesitan para estar bien nutridos. Esto
significa que las personas deben poder cultivar, cazar o recolectar los alimentos

que necesitan, o ganar suficiente dinero para comprarlos. Los alimentos deben

ser suficientes en cantidad y variedad, para cubrir las necesidades de todos los
miembros de la familia. Tienen que ser inocuos —no contaminados o dafinos para
la salud—y de buena calidad —frescos-, estar en buen estado y con todo su valor
nutricional. Los alimentos también deben ser culturalmente aceptados por la
familia.

Producir mdés alimentos en el pais no garantiza que las personas
van a tener los alimentos que requieren para tener un buen estado
nutricional. Por ejemplo, si los mercados, ferias o almacenes locales no ofrecen
una variedad adecuada de alimentos, si las personas no pueden costear los
alimentos disponibles, si a su alimentacién le falta la variedad necesaria para cubrir
todas las vitaminas o minerales esenciales, si los alimentos adecuados no estin
disponibles en todas las épocas del afio, o si los alimentos estdn en mal estado,
contaminados o son poco seguros para ser consumidos, las personas no dispondrin
de los alimentos requeridos para tener un buen estado nutricional.

Salud, condiciones de vida y servicios de salud

Muchas enfermedades infecciosas y pardsitos comunes afectan
en forma importante la salud y el estado nutricional, por ejemplo,
la diarrea y las enfermedades respiratorias, sarampidn, malaria, tuberculosis,
lombrices intestinales, anquilostomiasis y VIH/SIDA. Las infecciones en si
mismas dafian el estado nutricional; una persona que sufre de una infeccién,
usualmente tiene poco apetito y tiende a comer menos. Esta baja en el consumo
de alimentos durante la enfermedad puede ser una amenaza seria para la salud de
una persona malnutrida, porque tiene pocas o ninguna reserva de energfa y de
nutrientes. Las personas con mal estado nutricional estin mds expuestas a sufrir
estas enfermedades y en ellas son mds severas y prolongadas que en personas

bien nutridas. Adicionalmente, las enfermedades infecciosas pueden aumentar la
necesidad de ciertos nutrientes y especialmente de energfa. Cuando las personas
sufren de diarrea, sus organismos pierden fluidos, no absorben los nutrientes y sus
depésitos de nutrientes son utilizados muy rdpidamente. Esto lleva a un circulo
vicioso de malnutricién e infeccidn, que debilita la capacidad del organismo para
combatir la enfermedad.
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Leccién 2

Tema 1 Parte 1

Que significa Analizando Condiciones

estar sano las condiciones fundamentales para

y bien nutrido que afectan el un buen estado
estado nutricional nutricional

Las enfermedades infecciosas se expanden fdcilmente cuando hay
precarias condiciones de vida, falta de saneamiento ambiental

y hacinamiento. Para reducir la propagacion de enfermedades es necesario
contar con agua limpia y potable, disponer de facilidades sanitarias efectivas para
la eliminacién de desechos humanos y basura, mantener los espacios libres de
insectos, roedores y parésitos, y evitar el hacinamiento. Las enfermedades también
se propagan por una deficiente manipulacién de alimentos tanto crudos como
cocidos, lo que se conoce como “enfermedades transmitidas por alimentos”. Por
ello, mantener el ambiente tan limpio como sea posible, practicar una adecuada
higiene personal y tener buenos hdbitos de manipulacién de los alimentos, ayudan
a disminuir la propagacién de estas enfermedades.

Los servicios de salud eficientes son necesarios para una

buena salud y un buen estado nutricional. Esto significa disponer de
inmunizacién para prevenir enfermedades y atencién oportuna a través de un
rdpido y adecuado diagndstico y tratamiento de las mismas, disminuyendo asi sus
consecuencias en las personas. Esto también ayuda a detener la propagacién de la
enfermedad en la comunidad. Los trabajadores de la salud también pueden ejercer
un rol importante, educando a la comunidad sobre las causas y consecuencias de
las enfermedades, asi como aconsejando para mejorar y mantener una buena salud
y bienestar nutricional.

Conocimiento y cuidado

Conocer nuestras necesidades alimentarias es esencial para la
buena salud y estado nutricional de toda la familia. Especialmente
cuando las familias tienen recursos limitados, el conocer las necesidades
alimentarias de cada uno de sus miembros y saber c6mo distribuir mejor los
alimentos es muy importante. Usualmente los integrantes de la familia que
estdn “en mayor riesgo nutricional”, como los nifos y las mujeres, son aquellos
que tienen menos posibilidades de recibir los alimentos que necesitan. Sin el
conocimiento adecuado, la malnutricién se puede dar también en hogares con
suficientes ingresos, alimentos, disponibilidad de servicios sanitarios y de salud.

Una comprensién incompleta de las necesidades nutricionales
del cuerpo y la falta de conocimientos sobre como alcanzar

esas necesidades con los alimentos disponibles puede llevar

a la malnutricién. Si en un hogar no hay comprensién de las necesidades
nutricionales de cada miembro de la familia o no se sabe cémo obtener el mejor
provecho de los recursos disponibles, algunos o todos los miembros de la familia
pueden estar malnutridos. A veces las personas no saben la importancia de una
dieta variada y balanceada, ni tampoco sobre la cantidad y tipo de alimentos
necesarios para cubrir las necesidades de todos los miembros de la familia.

Otras veces las personas desconocen las formas mds adecuadas de preparar los
alimentos para obtener de ellos el mejor valor nutricional. También puede ocurrir
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Tema 1 Leccién 2 Parte 1

Que significa Analizando Condiciones

estar sano las condiciones fundamentales para

y bien nutrido que afectan el un buen estado
estado nutricional nutricional

que ciertos alimentos disponibles no son consumidos porque las personas no
reconocen en ellos su valor alimenticio. A veces alimentos locales o silvestres con
buen aporte nutricional, que tradicionalmente se consumian, ya no son valorados
ni consumidos, debido a que son considerados alimentos de “baja categoria o
estatus”. También, en ocasiones los malos habitos alimenticios, tabtes alimentarios
y practicas culturales y religiosas no permiten a las personas consumir la variedad
de alimentos que requieren para alcanzar sus necesidades nutricionales.

Para mejorar el estado nutricional de todos los integrantes de la
familia, es necesario tiempo y habilidad para alimentar y cuidar
de cada uno. La malnutricién se puede producir especialmente en nifios en
crecimiento, mujeres, enfermos y adultos mayores, si las personas a cargo de
ellos, no tienen suficiente tiempo para proporcionar el cuidado y la atencién que
necesitan para cubrir sus necesidades fisicas, mentales y sociales. Aunque todos los
miembros del hogar podrian participar en el cuidado de la familia, en la mayorfa
de las sociedades es la mujer la principal responsable de decidir los alimentos que
se consumen, c6mo son preparados, y de proporcionar el cuidado que necesitan
los nifios y otros integrantes vulnerables. Por ello es importante que todos los
miembros de la familia, especialmente las mujeres, tengan los conocimientos,
educacién y tiempo para proporcionar el cuidado adecuado a su familia

Para io i i
mayor informacién sobre una buena alimentacion y necesidades nutricionales

Rel 1r_1d1v1duo, ver Leccién 6 Cubriendo las necesidades nutricionales q lo largo de la vida y Leccién 7
ealizando una buena seleccién de alimentos y preparacidn de comidas.

Para mayor informacidn sobre la mantencién inocua y nutritiva de los alimentos y la
mantencién limpia de nuestra agua, de nosotros mismos y de nuestro entorno ver Leccién 8 y Leccién 11.

BEmS  Ejercicio Ficha de trabajo Estado nutricional: ;verdadero o falso?
BBINEE  Ejemplo Ficha de trabajo Condiciones fundamentales para un buen estado nutricional

HERNEE  Ficha de trabajo Condiciones fundamentales para un buen estado nutricional

Estado nutricional: jverdadero o falso?

EMERE  Responde un ¢jercicio rédpido para verificar tu comprensién de algunos factores
basicos sobre el estado nutricional.
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http://www.feedingminds.org/fileadmin/templates/feedingminds/pdf_nu/EWell_Sp_02_01-01.pdf
http://www.feedingminds.org/fileadmin/templates/feedingminds/pdf_nu/EW_Sp_Lesson6.pdf
http://www.feedingminds.org/fileadmin/templates/feedingminds/pdf_nu/EW_Sp_Lesson7.pdf
http://www.feedingminds.org/fileadmin/templates/feedingminds/pdf_nu/EW_Sp_Lesson8.pdf
http://www.feedingminds.org/fileadmin/templates/feedingminds/pdf_nu/EW_Lesson11.pdf

Leccién 2

Tema 1 Parte 1

Que significa Analizando Condiciones

estar sano las condiciones fundamentales para

y bien nutrido que afectan el un buen estado
estado nutricional nutricional

iQué condiciones fundamentales afectan
el estado nutricional?

Piensa sobre el estado nutricional de una persona y que podrfamos hacer para
mejorarlo. Escribe tus pensamientos e ideas en la pizarra o en tu cuaderno.

Ahora compara tus ideas con la informacién de la seccién Para leer (Parte 1)
Condiciones fundamentales para un buen estado nutricional, el cual plantea cémo
el tener un buen estado nutricional depende de muchos factores; especialmente
los alimentos, el estado de salud, las condiciones de vida y servicios de salud
disponibles; los conocimientos y los cuidados.

L Mirando la Ficha de trabajo Condiciones fundamentales para un buen estado
nutricional, observa que los alimentos son un factor fundamental, pero no lo
tnico que afecta el estado nutricional.

Completa la Ficha de trabajo repasando cada uno de los factores
fundamentales y haz una lista con la mayor cantidad de ejemplos que puedas.
Piensa sobre c6mo la falta de cada una de estas condiciones puede derivar en
malnutricién.

Cuando termines, compara tu Ficha de trabajo con el correspondiente

BIEMEE  Ejemplo Ficha de trabajo; agrega otros ejemplos por cada condicién y reflexiona.

iComo se afectan entre si las condiciones
fundamentales?

Actividad de grupo

NUEIRN Mirando tu Ficha de trabajo terminada Condiciones fundamentales para
un buen estado nutricional, advierte que las flechas sefialan distintas direcciones:
ellas conectan las condiciones fundamentales y el estado nutricional y también
conectan cada condicién fundamental con otra.

Forma tres grupos y refleccionen cémo cada una de las condiciones
fundamentales afecta directamente las demds condiciones y el estado nutricional.
Cada grupo debiera comenzar con una condicién fundamental:

Grupo 1. Alimentos

Hagan una lista con todos los beneficios que le trae a una familia tener suficientes
alimentos para cubrir las necesidades de todos sus miembros.

Grupo 2. Salud, condiciones de vida, servicios de salud

Hagan una lista con todos los beneficios que le trae a una familia disponer

de buenas condiciones de vida, un adecuado sistema sanitario y acceso a servicios
de salud.

Grupo 3. Conocimientos y cuidado

Hagan una lista de todos los beneficios que le trae a una familia tener adecuados
conocimientos sobre la manipulacién de los alimentos, su preservacion,
preparacién y almacenamiento, y disponer de suficiente tiempo para el cuidado de
todos sus miembros.
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Tema 1 Leccién 2 Parte 1

Que significa Analizando Condiciones

estar sano las condiciones fundamentales para

y bien nutrido que afectan el un buen estado
estado nutricional nutricional
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Tema 1

Que significa
estar sano

y bien nutrido

Qué sabes sobre
malnutricién y
s causas?

Quién esta
riesgo de
alnutricién?

adezca de
alnutricién

Leccién 2
Analizando

las condiciones
que afectan el
estado nutricional

Parte 2
Malnutricién:
estado nutricional deficiente

La malnutricién, es una condicién en la que las funciones fisicas
de la persona estdn temporal o permanentemente dafiadas. Las
personas que estdn malnutridas tienen bajas defensas frente a las enfermedades,
se enferman mds fécil y frecuentemente y les cuesta mds recuperarse cuando se
enferman. En los nifios ademds les afecta su desarrollo y crecimiento. Todas las
formas de malnutricién (tanto por déficit como por exceso) pueden derivar en
serios problemas de salud. En casos severos la malnutricién incluso puede llegar a
ser una amenaza para la vida.

La malnutricién crea gran sufrimiento a los individuos que la
padecen, su familia y la sociedad. Dafa la salud, el bienestar de las
personas y reduce su capacidad para disfrutar la vida. La malnutricién no
permite a las personas ser miembros activos en sus familias y comunidad. Los
nifos malnutridos estdn débiles o enfermos como para ir a la escuela y aprender
correctamente, lo que disminuye sus oportunidades de tener buenos trabajos e
ingresos en el futuro. Los adultos malnutridos son menos productivos, tienen
menos energfa para trabajar, cuidar de su familia y llevar a cabo las actividades de
una vida diaria normal. La malnutricién tiene altos costos en cuidados de la salud,
ya que aquellos que sufren de enfermedades relacionadas a la nutricién requieren
de cuidados y tratamientos especiales.

La malnutricién es causada por una mala alimentacién y por
enfermedades. Una alimentacién deficiente y el estar enfermo pueden actuar
en conjunto, empeorando los efectos de ambas condiciones. La combinacién de
alimentos insuficientes y la presencia de una enfermedad frecuentemente resulta
en malnutricién, especialmente en los nifios. A su vez, una alimentacién pobre e
inadecuada debilita el organismo, facilitando el desarrollo de enfermedades. La
enfermedad, por su parte, aumenta las necesidades del organismo por alimentos.
Enfermedades prolongadas y repetitivas, tales como diarrea y malaria, contribuyen
a la malnutricién, dado que las necesidades nutricionales son mayores durante

el desarrollo de la enfermedad y con posterioridad a ella. Episodios frecuentes

de enfermedades e infecciones agudas hacen casi imposible mantener un estado
nutricional adecuado.
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y bien nutrido
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Leccién 2

Parte 2
Analizando Malnutricién:
las condiciones estado nutricional
que afectan el deficiente

estado nutricional

Cualquier situacién que haga dificil que las personas y sus
familias obtengan los alimentos que necesitan puede derivar en
malnutricién. Aunque puedan haber muchas razones para que las personas
estén malnutridas, tales como sequias, inundaciones, terremotos, problemas en

los cultivos, interrupcién en la oferta de alimentos, guerras, conflictos, disturbios
civiles y otras emergencias, la causa subyacente de la malnutricién que prevalece en
el mundo es la pobreza. La pobreza crea situaciones en las cuales las personas no
tienen los medios para adquirir y comer la variedad y cantidad de alimentos que
requieren para tener una buena nutricién y salud.

Pobreza y malnutricién se afectan una a la otra. La malnutricién
disminuye la capacidad de las personas para ganar y proveer para si mismos,
creando a su vez mds pobreza, lo que conlleva a mds hambre y malnutricién.

Esta pérdida de potencial humano también resulta en mayores costos sociales

y econémicos para la comunidad y el pais. Cuando un pais tiene personas
malnutridas, su situacién econémica también se ve afectada. Las personas sanas
son vitales para el crecimiento econémico y el desarrollo de un pais, mientras que
las personas enfermas requieren de cuidados adicionales y recursos de sus familias y
de la comunidad.

Une lo que corresponda Ficha de trabajo Malnutricién factores coincidentes
BERE Ejercicio Ficha de trabajo Malnutricion: jverdadero o falso?

NERIEE  Ficha de trabajo Crreulo vicioso de pobreza y malnutricién

BBENBE  Ejemplo Ficha de trabajo Circulo vicioso de pobreza y malnutricién

HEENEE  Ficha de trabajo Una emergencia ocurrié en nuestra ciudad

iQué es malnutricién?

Reflexiona sobre lo que significa malnutricién para ti y escribe tu propia definicién
de malnutricién. Incluye en tu definicién todas las formas de malnutricién, tales
como: comer demasiado, poco o una escasa variedad de alimentos.

——— Revisa la Ficha de trabajo Malnutricion factores coincidentes para ver si
puedes encontrar las coincidencias entre los problemas de una malnutricién y los
factores enunciados.
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Leccién 2 » Parte 2

Analizando Malnutricién:
las condiciones estado nutricional
que afectan el deficiente

estado nutricional

Malnutricién iverdadero o falso?
EBEmE  Responde un ejercicio ripido para ver que has aprendido sobre malnutricién.

iComo se afectan la pobreza y la malnutricion,
una a la otra?

La pobreza y la malnutricién se afectan una a la otra formando un circulo vicioso.
La pobreza disminuye la habilidad de las personas para comprar alimentos,
cultivarlos o criar animales, lo que lleva a una malnutricién. La malnutricién
disminuye la habilidad de aprender y trabajar, lo que deriva en pobreza adicional.
NHEIEN Imprime o copia en la pizarra o en tu cuaderno la Ficha de trabajo Circulo
vicioso de pobreza y malnutricién. Complétala con tus ideas sobre cémo la pobreza
BBINEE v la malnutricién se afectan la una a la otra. Compara tu trabajo con el Ejemplo
Ficha de trabajo proporcionada.
Si estds trabajando con un grupo, presenta tus resultados a tus amigos y
reflexiona con ellos cémo la malnutricién y la pobreza forman un circulo vicioso.

¢Cémo causan malnutricién las emergencias?

Actividad de grupo
La pobreza es causa subyacente, pero no la tinica, de la malnutricién. Cualquier
situacién de emergencia que disminuye la habilidad de las personas para obtener
los alimentos que necesitan tiene un efecto negativo en su estado nutricional.

Reflexionen individualmente por un minuto e identifiquen una o dos situaciones
de emergencia que puedan causar malnutricién. Si les faltan ideas, recurran a la lista de
situaciones de emergencias que aparece mds abajo.

Escriban cada emergencia en papeles separados, luego déblenlos y ponganlos en
una bolsa o caja.

Tomen uno a uno los papeles de la bolsa. Lean en voz alta la situacién de
emergencia y analicen cudles son las consecuencias posibles sobre el estado nutricional
y la vida de las personas. Algunos ejemplos se proporcionan a continuacién.

Situaciones de emergencia:

terremoto | inundacion | sequial huracin| ciclon| tornado | tsunami
| guerral conflicto | enfermedad epidémica | incendio forestal| peste/
desastre medioambiental.

Cdmo causan malnutricion las emergencias:

danando o destruyendo las cosechas; afectando la disponibilidad de
semillas para plantar; interrumpiendo la oferta de alimentos; afectando
la disponibilidad de agua limpia/potable; falta de herramientas para
trabajar la tierra; las personas se enferman; falta de medicinas, doctores y
enfermeras; muerte de animales; robo de animales; serios darios en casas,
campos, caminos, escuelas, hospitales, mercados; contaminacion del agua,
tierra y aire; bosques destruidos.
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Tema 1 Leccién 2 Parte 2

Que significa Analizando Malnutricién:
estar sano las condiciones estado nutricional
y bien nutrido que afectan el deficiente

estado nutricional

Comenzando de nuevo

Selecciona una emergencia en particular del anterior listado: guerra, terremoto,
sequia, huracdn, etc.

Escribe sobre las mayores consecuencias de la emergencia en la Ficha de

HEENRY  trabajo Una emergencia ocurrié en nuestra ciudad. Puedes escoger de los ejemplos
proporcionados en la actividad anterior o desarrollar tus propias ideas: Nuestra
casa se destruyd. Nuestro campo se quemd. Nuestros animales fueron
robados. No hay doctores ni enfermeras. No quedan escuelas. No hay
mercado. Las calles estdn destrozadas. Nuestra fuente de agua potable no es
suficiente ni segura.

Reflexiona y escribe en el diagrama los problemas especificos que sufren las
familias que viven alli. Por ejemplo: No podemos cultivar en nuestros campos. No
tenemos productos para comprar o vender. No tenemos herramientas o animales
para trabajar nuestra tierra. No tenemos semillas para plantar. Pasamos
hambre. No ganamos dinero. Las personas se estdn enfermando por el
consumo de agua en mal estado. Las personas estdn muy débiles para
reconstruir, por la falta de alimentos y de agua.

Ahora escoge uno o dos tipos de asistencia para reconstruir vidas. Escribelas
en el 4rea del diagrama marcado “Accién” y agrega los efectos positivos que éstos
tienen en las familias del pueblo o la ciudad.

Malnutricion

. . do
« La malnutricién (por déficit o exceso de alimentos) es Ctlln e(s::lta
b 2 Pl S
no saludable en el cual las funciones del cuerpo estdn dafada

i n
temporal o permanentemente. Las personas malnuFrldas no puede
rece sufren de serias enfermedades y

PUNTOS CLAVE

Revisea estos cuatro

nte;
Puntos clave para crecer y desarrollarse adecuadamente;
recordar lo que sabes d .
ueden morir. - o
oo misasy efectos PI)) tr4s de gran parte de la malnutricion hay pobreza. La pobre. Ly
Recinate o en . y | . la pobreza reduce la habilidad
Asegt lnutricién se afectan una a la otra: 1a p
egurate de entenderlos ma nutrc ficientes alimentos, lo que conlleva
Y comprueba si tus de las personas para alcanzar suticiente : b, e
mejorador icid a su vez deriva en mas pobrez
mejorado. a la malnutricién. Esto

: o
capacidades de las personas para trabaja

« Cualquier situacion que impida a las person
luyendo desastres naturales y humanos,

as obtener los alimentos

itan, I puede
que necesitan, inc

Jlevar a la malnutricion. -

o La malnutricién causa gran sufrimi
familias y provoca grandes costos so
las comunidades y los paises.

ento a las personas y sus
ciales y econémicos en
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Verdadero Falso

1. El estado nutricional es la condicién de nuestro cuerpo
resultante de los alimentos que comemos, nuestras necesidades

nutricionales y como nuestro cuerpo utiliza los nutrientes. | |

2. La base fundamental de un buen estado nutricional es una

alimentacioén saludable. | |

3. Los alimentos contienen nutrientes que ayudan al buen

funcionamiento del cuerpo. 3 |

4. La mayor parte de los nutrientes pueden ser producidos por el

cuerpo. | |

5. Las enfermedades no afectan el estado nutricional. 1 |

6. Personas malnutridas tienen las mismas posibilidades de

enfermar que las personas bien nutridas. | |

7. Lafalta de alimentos durante una enfermedad puede ser una

seria amenaza parad la salud de una persona malnutrida. | |

8. Agua no segura y pobres condiciones de vida pueden llevar
a la propagacién de enfermedades, 1o que afecta el estado
nutricional. | 3

9. La malnutricién no ocurre nunca en familias con buenos

ingresos. | |

10. El conocimiento de las necesidades alimentarias de nuestro

cuerpo es importante para una buena salud y estado nutricional. [ |

11. Pobres hdbitos alimenticios y creencias sobre ciertos alimentos
pueden impedir a las personas cubrir sus necesidades

nutricionales. | |

12. Los hombres no necesitan aprender sobre nutricién porque ellos

no son responsables de preparar los alimentos y de cuidar a los

nifios, enfermos y adultos mayores. 4.1 Verdagy, | |
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amemd Condiciones fundamentales

para un buen estado nutricional

ESTADO
NUTRICIONAL

Alimentos y seguridad alimentaria
e Alimentos suficientes en cantidad y variedad

para todos los miembros de la familia.

e Alimentos inocuos, libres de contaminantes.

e Culturalmente aceptados.

e Disponibles a lo largo de todo el afio a precios
accesibles.

e Recursos y herramientas para cultivar

alimentos.
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Malnutricién: —Pruay,
- ¢verdadero o falso? Mmeeiiessen.,

Verdadero Falso

1. Personas malnutridas tienen buenas defensas
frente a las enfermedades y rara vez se
enferman. | |

2. La malnutricién puede llevar a la muerte. 1 1

3. La malnutricién reduce la capacidad de disfrutar

la vida. ) )

4, Nifios malnutridos tienen las mismas
posibilidades que nifios bien nutridos de
alcanzar buenos puestos de trabajo y un buen
ingreso en el futuro. | 3

5. Las personas bien nutridas son mds activas en
sus familias y comunidad. | m

6. La combinacién de pocos alimentos v la
presencia de enfermedades usualmente provoca
malnutricién, especialmente en nifios. | 3

7. La mayor parte de la malnutricién en el mundo
es causada por emergencias. | 3

8. Los nifios malnutridos son activos, pueden ir a la

escuela y aprender correctamente. | |

9. Cuando un pais tiene personas malnutridas, su

economia crece v se desarrolla rapidamente. | m
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e Circulo vicioso

scese de pobreza y malnutricién
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Tema 1

Que significa
estar sano

y bien nutrido

OBJETIVOS
DE APRENDIZA]JE

Al final

de la leccion,
11l serds capaz de:

o entender que una mala
alimentacién puede llevar
a diversas formas de
malnutricién, lo que produce
serias consecuencias en la
salud de nifios, adolescentes
y adultos:;

o reconocer y describir los
efectos de la malnutricién
sobre la salud.

Leccién 3

Entendiendo
los problemas
de la malnutricién

DESCRIPCION DEL CONTENIDO
Esta leccion se refiere a los serios problemas
de salud que causa la malnutricion.
Explica como una alimentacion deficiente
y las infecciones pueden derivar en diferentes
tipos de malnutricion. Describe las enfermedades
y los problemas de salud que pueden ocurrir
cuando las personas no reciben suficientes alimentos,
una adecuada variedad de ellos, o cuando comen
mas alimentos que los necesarios. También trata
sobre los efectos mas comunes (signos y sintomas)

de una malnutricion.
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Tema 1

Que significa
estar sano

y bien nutrido

\ A
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Qué significa
ara ti la palabra
esnutricion?

udntas personas
el mundo

Qué pasa cuando
s nifnos en
ecimiento no
ciben suficientes
imentos

ara cubrir sus
ecesidades?

Leccién 3
Entendiendo

los problemas

de la malnutricion

Parte 1

Problemas de la desnutricién

Una alimentacién y nutricién deficientes causan serios problemas
de salud. Muchas de las enfermedades que producen pueden provocar
discapacidad para toda la vida y algunas incluso pueden llevar a la muerte. Una
alimentacién que no proporciona alimentos en cantidad y variedad suficientes para
cubrir las necesidades de las personas, o que aporta un exceso de alimentos, puede
provocar malnutricién. Esta existe de cierta forma en casi todos los paises, afectando
a muchos millones de nifios y adultos. Una alimentacién deficiente usualmente es
pobre en energfa y nutrientes esenciales. También puede ocurrir que la alimentacién
proporciona suficiente o demasiada energfa (calorfas), pero igualmente es deficiente
en nutrientes esenciales. Ademds, cuando la malnutricién se combina con una salud
deficiente o estados infecciosos frecuentes, la capacidad del cuerpo para digerir y
absorber los nutrientes se ve afectada, aumentando la dificultad para cubrir sus
necesidades nutricionales, lo que se traduce en problemas de salud.

Casi mil millones de personas en el mundo no reciben suficientes
alimentos como para cubrir sus necesidades minimas de energia
y nutrientes. Doscientos millones de nifios menores de cinco afios sufren
desnutricién aguda y crénica. Cada afo, se estima que 20 millones de nifios nacen
con talla baja y presentan un déficit en su desarrollo, causados por una nutricién
deficiente en el vientre materno. La malnutricién en etapas tempranas de la

vida, incluyendo el periodo prenatal, también aumenta el riesgo de desarrollar
problemas crénicos de salud en el transcurso de la vida, tales como enfermedades
al corazdn, diabetes y presion arterial elevada. La malnutricién es un factor
importante en la cifra cercana a los 13 millones de nifios menores de cinco que
mueren cada afio de infecciones y enfermedades prevenibles, como sarampién,
diarrea, malaria y neumonia, o combinaciones de ellas.

Las personas desnutridas no son capaces de llevar vidas sanas,
activas y productivas. Ellas tienen menos energfa para desarrollar las
actividades normales de cada dia. Son menos capaces de luchar contra las
infecciones y se enferman mds ficil y gravemente, lo que dificulta una buena
recuperacién. Normalmente requieren cuidado médico. Los adultos desnutridos
tienen menos capacidad para trabajar, obtener suficientes ingresos, proveer y
cuidar de si mismos y de sus familias. Por su parte, los nifios desnutridos no crecen
adecuadamente y en general estdn débiles o enfermos para asistir a la escuela o para
aprender. A ambos, adultos y nifos, la desnutricién les provoca sufrimiento, una
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salud deficiente, pérdida de su potencial humano, baja calidad de vida, estrés para
la familia y la comunidad, y aumento de los gastos en cuidados médicos.

Los problemas mds serios de salud causados por la desnutricién —no comer o
no ser capaz de digerir y absorber suficientes nutrientes para cubrir las necesidades
del cuerpo— particularmente en nifios, se describen a continuacién.

Baja talla o desnutricién crénica

La desnutricién crénica —baja talla para la edad— afecta entre un cuarto (27%) y
dos quintos (40%) de los nifos menores de cinco anos en el mundo, la mayoria

de los cuales se encuentran en paises en desarrollo. En comunidades donde tantos
nifios tienen desnutricidn crénica, este estado hasta puede pasar desapercibido. La
baja talla es el resultado de una nutricién deficiente, que incluye baja ingesta de
energfa, proteinas, vitaminas y minerales esenciales (especialmente zinc), usualmente
acompafiada de repetidos estados infecciosos. La baja talla indica ademds que el
nifio no estd recibiendo suficientes alimentos o no es capaz de digerir y absorber los
nutrientes necesarios para cubrir sus necesidades de crecimiento.

Los nifios con baja talla también tienen alta probabilidad de presentar
deficiencias en varios nutrientes, aumentando las posibilidades de sufrir infecciones
crénicas y otras enfermedades. Una nutricidn deficiente durante el embarazo
aumenta el riesgo de tener un nifio con baja talla, y las mujeres con baja talla
tienen un mayor riesgo de tener problemas durante el embarazo y en el nacimiento
de sus hijos. Por ello las mujeres con baja talla probablemente continten el circulo
de la malnutricién dando a luz bebés de bajo peso.

Bajo peso o desnutricién aguda

La desnutricién aguda —bajo peso para la talla— afecta a casi 13% de los nifios
menores de cinco afios de edad en los paises en desarrollo, muchos de los cuales
estdn severamente enflaquecidos. Estos nifios sufren los efectos acumulados de
una alimentacién deficiente, mds infecciones frecuentes y tienen un alto riesgo
de muerte. Cuando un nifio o un adulto es incapaz de comer, digerir o absorber
la cantidad de alimentos suficiente para cubrir sus necesidades de energia o
nutrientes, su cuerpo pierde musculos y tejidos que llevan a cabo procesos
corporales esenciales, provocando enflaquecimiento y debilidad. Cuando esta
situacién llega a un nivel extremo, no hay suficiente energfa para desarrollar las
funciones esenciales del cuerpo y la persona puede morir.

Recién nacido de bajo peso

Cuando una mujer embarazada estd seriamente desnutrida, su hijo tiene menos
probabilidades de crecer y desarrollarse adecuadamente en el vientre y puede nacer
de bajo peso (2,5 kg o menos). Los bebés que nacen con bajo peso y que no son
capaces de recuperar su crecimiento después de nacer, tienen mds probabilidades
de enfermar durante toda su nifiez, adolescencia y hasta su adultez. Ademds estos
bebés tienen mds posibilidades de morir durante su infancia.

Marasmo y Kwashiorkor
Dos condiciones que reflejan una condicién de extrema y continua falta de
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alimentos en nifos durante sus dos primeros afos de vida son Marasmo y
Kwashiorkor. Ambas condiciones son el resultado de una severa falta de energfa,
proteinas, vitaminas y minerales esenciales. Un nifio con marasmo (viene de

la palabra griega que significa “muriendo”) tiene pérdida de grasa, musculo y
otras partes del cuerpo; llega a estar extremadamente delgado y tiene un alto
riesgo de adquirir infecciones. Eventualmente, el nifio no es capaz de digerir

o absorber alimentos ni de mantener otros procesos del cuerpo y su condicién
empeora. Por su parte, el Kwashiorkor a veces se conoce como “la enfermedad
que afecta al primer nifio cuando nace el segundo”, porque frecuentemente
ocurre cuando el bebé es destetado del pecho materno al nacer su hermano.
Debido a que los alimentos complementarios o de destete que se dan a los nifos
pequenos normalmente consisten sélo en cereales o tubérculos, se puede producir
Kwashiorkor aunque las calorfas sean suficientes, por cuanto faltan proteinas,
vitaminas y minerales esenciales. Un nifio con Kwashiorkor es de bajo peso y
tendr4 frecuentes episodios de infecciones y enfermedades; el desbalance de fluidos
provocard una gran hinchazén en su abdomen, sus pies y cara (edema).

=== Une lo que corresponda Ficha de trabajo Desnutricién factores coincidentes

Ficha informativa Problemas de la malnutricion, sus signos y efectos

Creando las noticias

Actividad de grupo
Dividan a las personas en varios grupos, cada uno de los cuales representa un
canal de TV. Cada grupo debe escoger un problema de desnutricién (baja talla,
bajo peso, bajo peso al nacer, Marasmo, Kwashiorkor) y preparar una noticia de 3
minutos sobre el problema seleccionado, en base a la informacién proporcionada
en la Parte 1 de Para leery cualquier otra fuente de informacién disponible.
Pueden fabricar con cartulina un micréfono y un gran marco para representar la
pantalla de TV. Hagan un juego de roles con cada situacién y cuando terminen
conversen en base a las siguientes preguntas:

:Cudn comun es la desnutricién?

;Quiénes sufren mds de este problema?

;Cudntas personas estdn afectadas?

sCbémo puedes darte cuenta que alguien lo sufre?

;Escuchas a menudo en la radio o TV noticias sobre la desnutricién en el

mundo?
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sQué piensas y sientes cuando escuchas sobre problemas relacionados a la
desnutricién?

sPor qué en el siglo XXI hay ain mil millones de personas con hambre crénico?
sQué se estd haciendo para cambiar esta situacién?

;Qué podemos hacer nosotros para cambiar esta situacidon?

Si estds trabajando individualmente, escoge un problema de desnutricién
(baja talla, bajo peso, bajo peso al nacer, Marasmo, Kwashiorkor) para investigar,
usando la informacién de la Parte 1 de Para leery cualquier otra fuente de
informacién disponible. Prepara un informe corto con el estilo de una noticia o un
reportaje sobre el problema seleccionado y preséntalo a tus amigos y familia.

Desnutricién factores coincidentes

Si estds trabajando individualmente, busca la Ficha de trabajo Desnutricién
Jactores coincidentes para ver si puedes hacer coincidir correctamente algunos
factores con problemas de la desnutricién.

Si estds trabajando en un grupo, escribe en pedazos de papel los factores
relacionados a la desnutricién mencionados en la Ficha de trabajo y colécalos en
un sombrero. Siéntense en circulo, pasen el sombrero de uno en uno y que cada
cual seleccione un pedazo de papel. Luego lean el factor que les tocé al resto del
grupo y traten de adivinar qué tipo de malnutricién estd alli descrita.

Busquen informacién en la Ficha informativa Problemas de la malnutricion, sus
signos y efecros. Comprueben sus respuestas en la Ficha de trabajo.

Problemas de Iq desnutricién
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Una alimentacién que no proporciona cantidades adecuadas
de vitaminas y minerales esenciales (micronutrientes) puede
provocar serias enfermedades, dafo fisico permanente y hasta la
muerte. Las personas que no pueden cubrir sus necesidades de calorias estdn en
riesgo de desarrollar muchas deficiencias de micronutrientes. Las personas cuya
alimentacién es adecuada en calorias, pero no lo suficientemente variada para
cubrir todas sus necesidades nutricionales, también pueden sufrir importantes
deficiencias de vitaminas y minerales.

Los problemas de salud mds serios provocados por la deficiencia de
micronutrientes —falta de vitaminas y minerales esenciales en la alimentacién— son
descritos a continuacién.

Anemia, causada principalmente por la falta de hierro en la
alimentacién o por una pobre absorcién de éste en el cuerpo; es
uno de los problemas de salud mds extendidos en el mundo. M4s
de 2 mil millones de personas sufren de anemia por deficiencia de hierro. La
anemia provoca déficit en el crecimiento y desarrollo, disminuye la resistencia
frente a las infecciones, ocasionando un aumento de las enfermedades y contribuye
aproximadamente en un 20% de las muertes durante el embarazo y parto. Las
personas con anemia se sienten frecuentemente cansadas y son menos activas. Los
nifios anémicos pueden tener ademds retraso en el crecimiento y en el desarrollo
mental y fisico. Por su parte, una mujer embarazada con anemia tiene mayores
probabilidades de dar a luz un nifio de bajo peso; este nifio a su vez tendrd menos
capacidad para combatir las infecciones.

La anemia también puede ser causada por una deficiencia de folato o
vitamina B, y por enfermedades, tales como malaria, VIH/SIDA, tuberculosis,
infeccién con lombrices y anemia falciforme. La menstruacién y pérdida crénica
de sangre causada por tlceras y otros sangramientos internos también pueden
provocar anemia. Ademds, estdn particularmente expuestos a sufrir anemia, los
nifos pequenos, nifias adolescentes, mujeres en edad fértil y embarazadas, y
aquellos que no reciben suficiente hierro en su alimentacién, especialmente nifios
que ya estdén malnutridos.

Wer Ficha informativa sobre Anemia por deficiencia de hierro.
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La falta de yodo puede causar retardo mental y dafio cerebral. La
deficiencia de yodo es la causa mds comun de retardo mental prevenible y dafio
cerebral en el mundo. Mds de 2 mil millones de personas pueden estar en riesgo de
falta de suficiente yodo y millones de personas sufren los efectos de retardo mental
permanente debido a este problema. Adicionalmente, millones de personas sufren
de bocio —hinchazén visible en el cuello— causada por el aumento de tamafo de

la gldndula tiroides en respuesta a la falta de yodo en la alimentacién. El yodo

es necesario para producir la hormona tiroidea, la que es esencial para el normal
crecimiento, desarrollo y funcionamiento del cerebro y del cuerpo. Esta hormona
es también importante para otras funciones corporales, tales como transformar

los alimentos en energia, regular el crecimiento y la fertilidad y mantener la
temperatura corporal.

La falta de yodo suficiente durante el embarazo puede causar un severo e
irreversible retardo fisico y mental en el nifio por nacer. Aun una deficiencia leve
puede causar problemas de salud en los nifos, incluyendo bocio, disminucién
de la capacidad intelectual y fatiga. En adultos la falta de yodo también puede
causar bocio y provocar una disminucién en las funciones mentales, infertilidad,
impotencia en los hombres, bajos niveles de energfa, ganancia de peso y depresidn.

informativa sobre Deficiencia de yodo.

werx Ficha

Ceguera permanente y otros problemas serios a la vista pueden
ser causados por falta de vitamina A. La deficiencia de vitamina A es

la principal causa de ceguera prevenible. Entre 200 y 300 millones de ninos de
edad preescolar en paises en desarrollo estdn en riesgo de sufrir deficiencia de
vitamina A. Cada afio muchos miles de ellos pierden su visién debido a la falta
de esta vitamina, e incluso muchos mueren dentro del primer afo de vida. La
falta de vitamina A puede provocar serios problemas a la visién, incluyendo ojos
secos, dafno a la cérnea (pelicula transparente que cubre el ojo) y dafio del nervio
ocular, lo que puede llevar a una ceguera permanente. La falta de vitamina A
también puede afectar el sistema inmunoldgico, haciendo mds dificil para el
cuerpo defenderse de las infecciones. Debido a que la vitamina A es importante
en la formacién de los huesos, los nifios con bajos niveles de vitamina A también
pueden presentar problemas en su crecimiento y desarrollo.

Cuando la reserva de vitamina A en el cuerpo es baja, y no se consumen
suficientes alimentos que la contengan, la persona desarrollard una deficiencia. Por
otra parte, enfermedades como el sarampién, malaria, diarrea, malnutricién y un
bajo consumo de grasas en la alimentacién también contribuyen a la deficiencia en
vitamina A y hacen que el cuerpo pierda o utilice sus reservas muy rdpidamente.

Wex Ficha informativa sobre Deficiencia en vitaming A,
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El beri-beri es causado por la falta de tiamina (vitamina B,). La
deficiencia de tiamina, en forma aguda o crénica, puede afectar a lactantes,

nifos y adultos. Cuando es prolongada puede derivar en beri-beri, que causa
severa debilidad y fatiga, pérdida de peso, debilidad progresiva de los musculos,
alteraciones emocionales, dolor en las piernas y pardlisis, edema (acumulacién de
liquido en los tejidos del cuerpo) y falla cardiaca. La mayoria de las personas con
beri-beri son refugiados, personas sin hogar, alcohélicos, prisioneros o personas
en situaciones de emergencia. La tiamina es insuficiente en la leche materna de
mujeres que a su vez tienen deficiencia de tiamina, poniendo a sus hijos en riesgo
de desarrollar beri-beri infantil, el cual es severo y frecuentemente fatal.

La pelagra, causada por falta de niacina (vitamina B), es una
enfermedad seria que puede llevar a la muerte si no es tratada
oportunamente. La pelagra afecta la mucosa de las membranas (revestimientos
himedos de la boca y los érganos) y causa una variedad de condiciones
comdnmente llamadas “las tres D”: dermatitis (manchas en la piel, escamas),
diarrea y demencia (pérdida de la memoria, confusién y depresién). La deficiencia
de niacina se presenta en personas cuya alimentacién es muy poco variada y baja
en proteinas; por ejemplo cuando es s6lo a base de maiz o sorgo (no obstante, el
método tradicional de remojar el maiz en lejia ayuda a hacer disponible la niacina
presente en el maiz). También ocurre en poblaciones pobres en zonas remotas

de Asia y Africa, y entre refugiados, prisioneros u otras personas que tienen una
alimentacién poco variada. Algunas otras enfermedades y condiciones, como

una diarrea prolongada o cirrosis del higado por alcoholismo, también pueden
provocar pelagra.

Serios defectos de nacimiento en la espina dorsal y el cerebro
(llamados defectos del tubo neural) son causados por la falta

de folato en etapas tempranas del embarazo. El folato (vitamina del
complejo B también conocida como 4cido félico) es importante para el desarrollo
de cada célula en el cuerpo y es especialmente importante durante periodos

de rdpido crecimiento, particularmente en el crecimiento fetal. Mujeres con
deficiencia de folato, que se embarazan, tienen muchas probabilidades de dar a luz
bebés de bajo peso, prematuros y con defectos del tubo neural. La deficiencia de
folato también puede provocar anemia. En lactantes, nifios y adultos, niveles bajos
de folato pueden provocar pérdida del apetito, pérdida de peso, debilidad, dolor
de cabeza, desérdenes del comportamiento y un tipo de anemia, normalmente
asociada a la malaria.

La enfermedad llamada escorbuto es causada por la falta de
vitamina C. La deficiencia de vitamina C puede causar problemas al sistema
inmunoldgico, provocando infecciones y una disminucién en la resistencia a

las enfermedades. Causa problemas en la formacién del tejido conectivo y la
estructura celular, provocando sangramiento de las encias y 6rganos internos.
Puede eventualmente derivar en escorbuto, una enfermedad que produce encias
esponjosas (inflamadas y con pintas), huesos blandos y malformados, pérdida de
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dientes, sangramiento de las encfas, narices y tracto intestinal. Entre las personas
deficientes en vitamina C, es comun la lenta recuperacién de las heridas, anemia, e
infecciones, provocando fatiga y debilidad general. Cuando la deficiencia es severa,
puede producirse la muerte por una hemorragia interna masiva y falla cardiaca.
Esto es mds probable que ocurra entre los refugiados, durante emergencias
alimentarias y en la poblacién carcelaria, pero formas leves de esta deficiencia se
pueden dar cuando la alimentacién tiene poca cantidad y variedad de frutas y
verduras.

Un aumento en el riesgo de enfermedades y un deficiente
crecimiento y desarrollo pueden ocurrir debido a la falta de zinc. La
deficiencia de zinc es considerada entre los factores de riesgo que lideran la causa
de enfermedades en paises en desarrollo, particularmente en nifios pequefios. En
los menores de 5 afios, se estima que la deficiencia de zinc es la responsable del
13% de las infecciones en el tracto respiratorio bajo (principalmente neumonia
e influenza), del 10% de los episodios de malaria y del 8% de los episodios de
diarrea en el mundo. La deficiencia de zinc es causada principalmente por una
inadecuada ingesta o absorcién del zinc ingerido en la alimentacién, y la diarrea
puede ser un factor contribuyente. La deficiencia severa es poco frecuente, pero
la deficiencia leve y moderada es comun en todo el mundo, estimdndose que un
tercio de la poblacién mundial estd en riesgo de tener deficiencia de zinc.

La deficiencia de zinc afecta el sistema inmunolégico y puede interferir con
muchos 6rganos, especialmente cuando ocurre en periodos de rdpido crecimiento
y desarrollo, tales como la infancia y el embarazo, cuando las necesidades
nutricionales son mayores. La falta de zinc también dafia el sistema nervioso
central y el cerebro, creando problemas en el desarrollo de los nifios, afectando
su aprendizaje y funciones motoras. La pérdida de cabello, lesiones a la piel,
pérdida de tejido corporal y pobre funcionamiento de la visidn, el sabor, el olfato
y la memoria también se relacionan a la deficiencia de zinc. Los sintomas de la
deficiencia incluyen un severo retardo del crecimiento (enanismo), problemas en la
digestién y absorcién causando diarrea, aumentando los problemas nutricionales
posteriores.

Crecimiento 6seo deficiente, problemas 6seos y deformaciones
pueden ser provocados por la falta de vitamina D. La vitamina D
ayuda al cuerpo a almacenar el calcio que se necesita para el crecimiento de los
huesos y otras importantes funciones del cuerpo. Por ello su deficiencia puede
provocar una deficiencia de calcio. El raquitismo en nifios y la osteoporosis

en adultos son condiciones provocadas por la falta o el consumo insuficiente
de vitamina D. En nifios, esta insuficiencia provoca un deficiente crecimiento
6seo, huesos blandos y débiles, pudiendo provocar deformidades en la columna
vertebral y la caja tordcica, piernas dobladas o pardlisis, debido a que los huesos
no adquieren la firmeza suficiente para soportar el peso del nifio cuando se
comienza a parar. En casos extremos se deforma la pelvis, lo que puede causar
problemas durante el embarazo a las mujeres cuando alcanzan su edad fértil. En
adultos, la deficiencia de vitamina D reduce la densidad de los huesos, causando
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aumento de fracturas. También, los bajos niveles de vitamina D afectan el sistema
inmunoldgico en nifios y adultos, disminuyendo su capacidad para combatir
infecciones. La vitamina D estd presente sélo en algunos alimentos, pero puede
ser fabricada por el cuerpo cuando la piel se expone al sol. Por ello, la deficiencia
ocurre principalmente en personas con limitada exposicién a la luz solar, como
aquellas que habitan en climas extremadamente frios, en adultos mayores con
dificultad de desplazamiento que no salen al aire libre, en personas que cubren su
piel en forma excesiva, personas encarceladas y en personas de piel oscura.

PrPara lllayol‘ illfol’]lla.cloll Sobre I'lutllerl tes eSenClCﬂes ver

Leccién 4 y Leccion o.

MATERIALES

=== Une lo que corresponda Ficha de trabajo Relacionando deficiencias nutricionales y
- D D

problemas de salud
Bamm Ejercicio Ficha de trabajo Falta de micronutrientes: ;verdadero o falso?
mamm  Ejercicio Ficha de trabajo Hechos relacionados a la deficiencia de micronutrientes
2~ Ficha informativa Anemia por deficiencia de hierro
~ Ficha informativa Deficiencia de yodo
2 Ficha informativa Deficiencia de vitamina A
BBINEE  Ejemplo Ficha de trabajo Buenas fuentes alimenticias de hierro, yodo y vitamina A

~~ Ficha informativa Problemas de la malnutricion, sus signos y efectos

/ ACTIVIDADES

Iuego del Si o No

Actividad de grupo
Escribe los siguientes problemas de falta de vitaminas y minerales en pedazos
separados de papel; déblalos y colécalos en una bolsa, caja o sombrero.

Anemia / Bocio / Daiio cerebral / Ceguera y otros problemas oculares /
Beriberi / Pelagra / Defecto del tubo neural / Escorbuto / Raquitismo /

Osteoporosis

Pide un voluntario para que tome un pedazo de papel de la caja y lo lea para
si mismo, sin que el resto del grupo lo vea. Los integrantes del grupo deben
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Leccién 3 Parte 2

Entendiendo Problemas de falta
los problemas de vitaminas
de la malnutricion y minerales

tomar turnos para adivinar el problema, haciendo al voluntario sélo preguntas
cuya respuesta sea S{ o No. Si la respuesta es Si, la persona puede seguir con

otra pregunta. Si la respuesta es No, se pasa al siguiente jugador para que haga
una pregunta. Las preguntas deben ser sobre causas y sintomas de los problemas
nutricionales y sobre las personas que son mds afectadas por estos problemas. Por
ejemplo:

* ;Es tu problema causado por una falta de ........ccocece.e. ? (yodo, hierro,
vitamina C ...)

e ;Son e los mds afectados? (recién nacidos, mujeres
embarazadas, adultos mayores...)

o Esoii un sintoma de tu problema? (palidez, aumento de
tamafio de la glindula tiroides, problemas a la visién, ...)

El primer jugador que adivine el problema de salud es el que gana.

Haciendo coincidir las deficiencias
con los problemas que causan

Busca la Ficha de trabajo Relacionando deficiencias nutricionales y problemas de
saludy ve si puedes hacer coincidir las vitaminas y minerales con los problemas
de salud que causan, cuando las personas no reciben suficiente de ellos en los
alimentos que consumen.

Falta de micronutrientes: jverdadero o falso?

Responde las preguntas de este ejercicio para comprobar tus conocimientos sobre
algunos de los factores bdsicos de los problemas de salud que pueden ocurrir por
falta de vitaminas y minerales esenciales.

Hechos relacionados a la deficiencia de micronutrientes
Contesta el cuestionario de seleccion miiltiple para ver qué has aprendido sobre los
problemas de salud causados por las deficiencias de micronutrientes.

Juego de roles
Revisen las tres Fichas informativas sobre Deficiencia de hierro, Deficiencia de
yodoy Deficiencia de vitamina A. Luego dividanse en dos grupos y simulen
que un grupo estd compuesto por estudiantes respondiendo un cuestionario
sobre deficiencias de micronutrientes, y el otro grupo compuesto de profesores
interrogando a los primeros. Jueguen el rol de una interrogacién. Por ejemplo,
algunas de las preguntas sobre deficiencia de yodo pueden incluir:

¢ Qué se entiende por deficiencia de yodo?

;s Quién estd en riesgo de desarrollar deficiencia de yodo?

¢ Qué causa deficiencia de yodo?

¢ Cudles son los efectos de deficiencia de yodo en ninos? ; En mujeres

embarazadas? ;En adultos?

¢ Cudles son los signos de la deficiencia de yodo?

;Cdmo puede ser prevenida?
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Que significa Entendiendo Problemas de falta
estar sano los problemas de vitaminas
y bien nutrido de la malnutricion y minerales

;Cdmo puede ser tratada?
Puede el yodo almacenarse en el cuerpo por un tiempo prolongado?
¢ Qué alimentos son buena fuente de yodo?

¢Hierro, yodo o vitamina A?

A2 a2 Revisa las tres Fichas informativas sobre hierro, yodo 'y vitamina Ay encuentra
A2~ informacién sobre qué alimentos son buenas fuentes de cada uno de ellos.
Prepara una seleccién de alimentos que contengan estos tres micronutrientes,
usando alimentos reales, dibujos o fotos. Asegtirate que el ndmero de alimentos
sea el mismo en cada grupo; por ejemplo, busca 10 alimentos que sean fuente
de hierro, 10 alimentos fuente de yodo y 10 alimentos fuente de vitamina A.
Ordena los alimentos en una bandeja o engancha las figuras a una gran hoja de
papel y ctibrelos con un género o papel, para que el grupo no los vea antes de
iniciar el juego.
Divide el grupo en tres equipos: el primer equipo es para identificar y
recordar todas las fuentes de alimentos que contienen hierro, el segundo grupo
debe hacer lo mismo con el yodo, y el tercero con la vitamina A.
Descubre la bandeja u hoja de papel y muestra los alimentos al grupo. Levanta los
alimentos uno a uno, némbralos, y colécalos de vuelta. Cubre la bandeja u hoja de
papel y dale a cada grupo un ldpiz y un papel. Dales 5 minutos para que:
Grupo 1 anoten los nombres de todos los alimentos que contienen hierro
que puedan recordar
Grupo 2 anoten los nombres de todos los alimentos que contienen yodo
que puedan recordar
Grupo 3 anoten los nombres de todos los alimentos que contienen
vitamina A que puedan recordar
VLY Luego comparen el resultado de cada lista con los listados ordenados
previamente y anoten un punto por cada alimento correcto.

Campafias contra la anemia y otras deficiencias

Si estds trabajando individualmente, investiga y estudia sobre cudn comunes son
las deficiencias de hierro, yodo y vitamina A en tu comunidad, para saber cudntas
personas y quiénes en los alrededores sufren de problemas de salud causados por
estas deficiencias. Para obtener esta informacién puedes consultar a trabajadores de
la salud en centros de salud u hospitales.
Escoge la deficiencia mds importante para tu comunidad y desarrolla una
campafia comunicacional sobre ese problema y compirtela con tu familia y amigos.
Elabora folletos, fichas informativas o afiches, atractivos y coloridos, sobre estos
A~ problemas de salud utilizando informacién de las tres Fichas informativas sobre
A A2 -~ Anemia por deficiencia de hierro, Deficiencia de yodo, y Deficiencia de vitamina A,
ademds de cualquier informacién obtenida de expertos en la comunidad.
Si estds trabajando con varias personas, invitalas a formar tres grupos,
y que cada uno investigue sobre el estado de una de estas deficiencias en su
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comunidad, siguiendo la misma metodologfa antes indicada. Organicen una
campafia comunicacional en su comunidad para difundir lo que han encontrado
y que las personas conozcan los problemas de salud causados por deficiencia

de micronutrientes. Elaboren folletos, fichas informativas o afiches, atractivos

y coloridos, sobre estos problemas de salud, utilizando informacién de las tres
Fichas informativas sobre Anemia por deficiencia de hierro, Deficiencia de yodo y
Deficiencia de vitamina A, ademds de cualquier informacién obtenida de expertos
en la comunidad. Cuando estén listos, soliciten a cada grupo que presente su
trabajo a los otros grupos. Luego c6pienlos o fotocSpienlos y distribiyanlos en
sitios publicos para hacerlos accesibles a todas las personas de la comunidad.

PUNTOS CLAVE

Revisa estos tres
puntos clave
para recordar los
problemas de salud
que se pueden
producir cuando
las personas no
reciben vitaminas y
minerales esenciales
en su alimentacién.
Comprueba si
puedes reconocer
los signos de estas
deficiencias.

Problemas de falta de vitaminas

y minerales _ _
(Deficiencia de micronutrientes)

Una alimentacién que no proporciona captidades
adecuadas de vitaminas y minerales esenciales
(micronutrientes) puede provocar severas enfermedades,
dafio fisico permanente o la muerte. .
Las personas que tienen una ahn}entaclon 31‘1ﬁc1cczlnte
en energfa (calorfas), pero no rec1ben la varu?d'a qlue
les permita cubrir todas sus nece51da.des nutricionales,
también pueden presentar una deficiencia de vitaminas
es.
}lilln;(l:rkllzrsalde los problemas de salud mds severos cgusados
por las tres principales deficiencias de mlc.ronutrlentes,
tales como retardo mental en nifios'y b9c1o (yodo),
retardo en el crecimiento fisico'y alteracién en
las funciones reproductivas (hierro) y ceguera en
nifios (vitamina A), podrfan reducir.s? en fc_)rma
muy importante con una alirpentacmn v.arlada que
proporcione estos MICronurientes esenciales.
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Leccién 3
Entendiendo

los problemas

de la malnutricion

Parte 3
Problemas de “"sobrenutricién”

PARA LEER

Una alimentacién que proporciona mds energia (calorias) que la
requerida por las personas lleva al sobrepeso y a la obesidad.
Tener sobrepeso u obesidad puede provocar varios problemas
fisicos y serios problemas a la salud. La prevalencia de sobrepeso y
obesidad ha aumentado en todos los paises, dado que muchas personas han
disminuido su nivel de actividad fisica y han adoptado habitos alimenticios

poco saludables. Asimismo, en numerosos paises en desarrollo coexisten ambas
condiciones, la desnutricién y la obesidad, y los problemas de salud resultantes.
Mis de mil millones de adultos tienen sobrepeso y 300 millones obesidad, y las
prevalencias en los nifos estdn aumentando rdpidamente. La obesidad a una edad
temprana aumenta el riesgo de obesidad en la edad adulta, y es un factor de riesgo
para varias enfermedades crénicas que reducen la esperanza de vida y afectan
negativamente la calidad de vida de las personas.

La obesidad es una forma extrema de sobrepeso, resultante de una
acumulacién excesiva de grasa corporal. Es causada por un desequilibrio entre la
cantidad de energfa proporcionada por la alimentacién y la cantidad de energfa
utilizada en los procesos corporales y la actividad fisica. La obesidad aumenta
el riesgo de enfermedades crénicas como diabetes tipo 2, hipertensién (presion
arterial elevada), derrame cerebral, enfermedades al corazén, algunos tipos de
céncer, junto a problemas de la vesicula, disminucién de la movilidad y dificultad
para respirar. Las consecuencias de estas enfermedades son la discapacidad
y la muerte prematura, con un alto costo para las familias y la sociedad.
Adicionalmente, en las culturas donde la obesidad no es aceptada socialmente, las
personas obesas o con sobrepeso usualmente tienen baja autoestima, problemas
de salud mental y arriesgan su salud al seguir dietas nutricionalmente inadecuadas
para reducir su peso.

MATERIALES

Ficha de trabajo Problemas relacionados a la obesidad
Ejercicio Ficha de trabajo: Sobrepeso y obesidad: sverdadero o falso?

Ficha informativa Problemas de la malnutricion, sus signos y efectos
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de la malnutricion

Qué problemas se relacionan a la obesidad?

Busca la Ficha de trabajo Problemas relacionados a la obesidady subraya aquellos
riesgos para la salud y problemas asociados a una cantidad excesiva de grasa

2 corporal. Utiliza la Ficha informativa Problemas de la malnutricion, sus signos y
efectos para aprender sobre obesidad.
Sobrepeso y obesidad: ¢verdadero o falso?
ﬁ Realiza un ejercicio rdpido para comprobar tus conocimientos sobre algunos
factores basicos sobre sobrepeso y obesidad.
s CLAVE Problemas de la “sobrenutricién”
. to sobrepeso y obesidad
visa esto ao% B omas :
Bﬁ’"e E0DF8 ‘ﬁfﬁon (come? « Comer més alimentos que los requeridos causa una
de ld SCrbren}tlos que 10° %:f acumulacién de grasa excesiva en el cuerpo, lo que hace
= S;;I;fd Obslexcr)aque causd que las personas engorden. El sobrepeso y la ob-emdad
cofxslp‘fens-ll ;'ld Y estos son causadas por un desequilibrio entre la cantld/ad de
sabrePeE0 ¥ o qeociadas ® energfa (calorfas) que la persona consume a traves de los
enieg‘(; - ejorad alimentos y la que utiliza para sus procesos corporales y
= sus actividades. . .
o Las personas que tienen sobrepeso u ol?e51dad tienen
un riesgo aumentado de desarrollar serias enferme.dades
crénicas que producen discapacidad, tales como diabetes,
presién arterial elevada, enfermedades al corazén,
infartos, algunos tipos de cdncer, junto a proble.mas dela
vesicula biliar, disminucién de la movilidad y dificultad
para respirar.
53
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Problemas de la malnutricidén,

Problema

mmmm sus signos y efectos

Signos y efectos en el cuerpo humano

Desnutricién
Inadecuada cantidad
de energia y nutrientes
aportados por la
alimentacion

Baja talla
Desnutricién créonica

Bajo peso
Desnutriciéon aguda

Marasmo
Desnutriciéon créonica
severa

Kwashiorkor
Aguda falta

de proteinas,
energia y algunos
micronutrientes

Sobrepeso y obesidad
Se consume mds
energia de la que

se gasta

Pérdida de peso, con riesgo de deficiencia de diversos
nutrientes, lo que provoca problemas de salud y
enfermedades. Si se mantiene en el tiempo, puede provocar
retardo del crecimiento, alta susceptibilidad y menor
resistencia a las infecciones y alteraciones en el desarrollo
motor y la capacidad de aprendizaje. En embarazadas, puede
provocar un bajo peso de nacimiento en el nifio.

Baja talla para la edad, con riesgo de deficiencia de

multiples nutrientes, lo que provoca problemas de salud y
enfermedades. Retraso del crecimiento y desarrollo, alta
susceptibilidad a infecciones y enfermedades. En mujeres,
puede causar problemas reproductivos y en el embarazo un
aumento del riesgo de tener un nifio de baja talla y un nifio de
bajo peso al nacer.

Bajo peso para la talla. Problemas para crecer y desarrollarse,
menor resistencia y alta susceptibilidad a las infecciones.
Pérdida de grasa corporal que si se mantiene en el tiempo,
también produce pérdida de masa muscular. En casos severos,
alto riesgo de desarrollar serias enfermedades o morir.

Ocurre principalmente en los dos primeros afios de vida.
Extremo bajo peso corporal, pérdida de grasa corporal y masa
muscular. Inhabilidad para mantener procesos corporales.

Menor resistencia y alta susceptibilidad a las infecciones.
Abdomen abultado.

Ocurre principalmente entre los 4-6 meses y los 2 afios de

edad. Se produce un desbalance de fluidos y retencién de
agua, provocando especialmente hinchazoén en los pies, cara

y estémago; también se producen ulceras en la piel (llagas) e
higado graso. Otros signos son: irritabilidad, pérdida del apetito,
retardo del crecimiento y desarrollo, alta susceptibilidad a las
infecciones v frecuentes episodios de enfermedades, pérdida
del cabello, cabello color rojizo, descamacién y pérdida de la
pigmentacion de la piel y anemia.

Exceso de grasa corporal. Limitada capacidad para realizar
movimientos normales y dificultad para realizar actividad
fisica. Aumento del riesgo de tener el colesterol y la presién
arterial elevados, diabetes y problemas al corazon.

Desnutricién factores coinci
Relacionando deficiencias

Contintia

completar la Fichq de trabajo
cidentes y I Fichg de trabajo
nutricionales y problemas de salud.
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Problemas de la malnutricién, sus signos y efectos (cont.)

Problema Signos y efectos en el cuerpo humano
Parasitos Fatiga y debilidad; retardo del crecimiento, diarrea y
Especialmente deshidratacion, disminucién de la utilizacion de los nutrientes

infeccién por lombrices

Anorexia

Ingesta deliberada
de muy pocos
alimentos

Bulimia
Comer en exceso

y vomitar en forma
deliberada

Anemia
por deficiencia
de hierro

Deficiencia
de vitamina A

Deficiencia de yodo

Deficiencia
de niacina (Bs)

de los alimentos, deficiencia de nutrientes.

Deliberada baja ingesta de alimentos, que provoca una
significativa pérdida de peso y bajo peso para la edad y

para la talla. Baja autoestima e imagen corporal alterada;
sentimiento de desadaptacién, ansiedad, disfuncién social,
depresion, malhumor. Puede causar retraso en la llegada de la
pubertad, ausencia del periodo menstrual, pérdida de cabello,
problemas de suerio, baja presiéon arterial, lentitud en el ritmo
cardiaco, dafio al corazén e infertilidad.

Compulsién por comer grandes cantidades de alimentos y
después inducir vomitos voluntariamente o usar laxantes,

lo que conlleva a significativas pérdidas de peso. Baja
autoestima e imagen corporal alterada, sentimiento de
inadecuacién, ansiedad, disfuncién social, depresion y
malhumor. Puede causar irregularidad en el ritmo cardiaco,
movimientos irregulares crénicos del intestino, inflamaciéon del
esofago, caries dentales, tlceras y pancreatitis.

Dificultad de aprendizaje; reducida resistencia a las
infecciones; alteraciéon en el desarrollo intelectual. Cansancio
general y debilidad, dolor de cabeza, falta de oxigeno v
aumento del ritmo cardiaco después de una actividad fisica
normal. Palidez del interior del ojo, lengua, labios, piel y bajo
las ufias; manos vy piernas hinchadas; falta de apetito y mareo,
especialmente en mujeres embarazadas.

Visién deficiente en la penumbra (ceguera nocturna), ceguera
total permanente, menor resistencia ante las infecciones,
sequedad en el interior del ojo, manchas en los ojos (manchas
de Bitot), opacidad de la cérnea (pelicula transparente que
cubre el ojo).

Enfermedades frecuentes, problemas de aprendizaje y
problemas al hablar (sordomudez), bocio (agrandamiento de la
gldndula tiroidea); manifiesta alteracion del desarrollo mental;
alteracién de la funcién reproductiva. Puede provocar retardo
mental permanente.

Puede provocar Pelagra, una enfermedad seria que afecta la
piel, el tracto gastrointestinal y el sistema nervioso. La piel se
pone roja, se produce picazén, naused, vomito, constipacion,
debilidad, ansiedad y depresioén. En casos severos, diarrea,
delirio y demencia.

Contintia
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Problema

Problemas de la malnutricién, sus signos y efectos (cont.)

Signos y efectos en el cuerpo humano

Deficiencia
de tiamina (B;)

Deficiencia
de vitamina C

Deficiencia
de vitamina D

Deficiencia de folato

Deficiencia de zinc

Problemas al corazoén, debilidad muscular, pérdida de
memoria, deficiente ingesta alimentaria, pérdida de peso.

La deficiencia prolongada provoca Beri-beri, cuyos signos
incluyen: pérdida del apetito y de peso, cansancio y debilidad,
pesadez e hinchazén de las piernas, inquietud, falta de
oxigeno, aumento del pulso, dafio al corazén, progresiva
debilidad y pérdida de los musculos, disturbios emocionales.

Problemas con el sistema inmunoldgico, provocando
frecuentes infecciones, aumento en la susceptibilidad de
adquirir enfermedades y anemia. La deficiencia extrema
puede provocar escorbuto; enfermedad que afecta las encias,
huesos, dientes y tracto gastrointestinal, y puede llevar a la
muerte por hemorragia interna masiva y dafio al corazén. Los
signos incluyen: dolor a las articulaciones y extremidades,
encias hinchadas y sangrantes, lentitud en la cura de heridas
o dificultad para que sanen; cabello fragil, pequefias manchas
de hemorragia en la piel.

Disminucién en la capacidad para combatir infecciones. En
nifios provoca déficit en el crecimiento ¢seo y deformidades

en la columna vertebral y estructura de la caja tordcica
(raquitismo). En adultos provoca reduccion en la densidad
6sea y aumenta la susceptibilidad a fracturas y huesos fragiles
(osteoporosis). Signos iniciales: somnolencia, nerviosismo,
inquietud, pérdida del apetito. Signos mds avanzados:
transpiracién excesiva, mufiecas y tobillos hinchados,
abombamiento de las costillas, abdomen protuberante, piernas
arqueadas.

Durante el embarazo, provoca defectos de nacimiento
extremadamente serios en la columna y el cerebro del nifio

v bebés de bajo peso al nacer. En adultos puede provocar
una forma de anemia. En lactantes y nifios pequetnios puede
retardar el crecimiento, causar pérdida del apetito, pérdida
de peso, debilidad y cansancio, palidez al interior de los ojos vy
bajo las ufias, dolor de cabeza, falta de oxigeno, alteraciones
neuroldgicas.

Interfiere con muchos sistemas, especialmente durante la
infancia, nifiez y embarazo. Produce retardo del crecimiento,
dafio al sistema nervioso central vy el cerebro. Afecta el
aprendizaje y las funciones motoras, produce pérdida del
cabello, lesiones en la piel, pérdida de peso, problemas de
visién y digestion deficiente.




FICHA

mmR Relacionando deficiencias

nutricionales y problemas de salud

Deficiencia Problema de salud o enfermedad
1. Falta de hierro - e Pelagra
2. Falta de yodo e Escorbuto
3. Falta de folato ‘ * Anemia
4. Falta de zinc * Raquitismo y osteoporosis
5. Falta de vitamina A Serios problemas a la vista
6. Falta de tiamina Yy ceguerd
(B Beri-beri
7. Falta de niacina (Bs) e Severo retardo del crecimiento
8. Falta de vitamina C (enanismo)

e Retardo mental, dafio cerebral

9. Falta de vitamina D y bocio

e Defectos del tubo neural
(serios defectos de nacimiento)
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Verdadero Falso

10.

11.

12.

13.

14.

. La deficiencia de vitamina D ocurre en personas que se exponen poco al sol.
. El folato es especialmente importante en la edad avanzada.
. La anemia es causada por falta de yodo.

. La deficiencia de vitamina D puede provocar raquitismo en nifios y

osteoporosis en adultos.

. La pelagra se desarrolla en personas cuya alimentacion se basa

principalmente en verduras y frutas.

. El yodo no puede ser almacenado por periodos largos en el cuerpo, por lo que

debe ser consumido regularmente en pequernias cantidades.

. La falta de hierro puede causar retardo mental, dafio cerebral v bocio.

. Mujeres con deficiencia de folato tienen mayores probabilidades de dar a luz

bebés con serios defectos en la espina dorsal y el cerebro.

. La falta de vitamina A puede provocar ceguera permanente.

Las personas con mayor riesgo de desarrollar deficiencias de tiamina y
niacina son los refugiados, prisioneros y alcohdlicos.

El retardo mental y dafio cerebral causado por la falta de yodo son
prevenibles pero no curables.

Las personas anémicas son activas y llenas de energia.
El beri-beri v la pelagra pueden llevar a la muerte si no son tratados.

La deficiencia de zinc estd entre las causas que lideran las enfermedades en
los paises en desarrollo

m
|

m
|

e ‘,espuesias,- 1 Ve,

\)spbple Ay

Q,
O <

0\6 %(\0_ .
O.'gVerdqde ‘fﬂ
Q
X Ve Z 73
e \3 Verq, © 2
- A% 5 % = Q
, - formaflV' A ) ©
on la Fichd i nos y efectos 5 o S & 7

icion, sus s19 g2 Ry & R &
la malnutr! S 5 Oproh' X
r-



T .
amma Hechos relacionados a

22t la deficiencia de micronutrientes

re los problemas de

=2 Responde
cion multipley

aprendido sob >
ia de micronutrien e

o onario de selec

cimientos-

O
comP rueba tas COXX

¢La falta de qué micronutriente causa anemia?
A.Yodo

B. Hierro

C. Zinc

D. Vitamina A

I I R R I o

2. ¢Qué porcentaje de las muertes durante el embarazo y el nacimiento son atribuidas
a la anemia?
1 A. Cercadel 1%

B. Cerca del 10%

C. Cercadel 15%

D. Cerca del 20%

3. ¢Cudntas personas en el mundo estdn afectadas o en riesgo de tener una deficiencia
de hierro?

A. Mdas de 2,5 millones

B. Mds de 20 millones

C. Mas de 200 millones

D. Mds de 2 mil millones

4. ;Quiénes son particularmente vulnerables a desarrollar anemia?
A. Los nifios pequerios
B. Las nifias adolescentes y mujeres en edad fértil
C. Personas con malaria, VIH/SIDA, infecciones con lombrices, tuberculosis
D. Personas que no consumen suficientes alimentos ricos en hierro
E. Todas las anteriores.

en la Ficha informativa
Problemas de la malnutricién, sus signosy efectos.

E S
LOS PROBLEMAS,
& CAMALNUTRICION




Hechos relacionados a la deficiencia de micronutrientes (cont.)
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5. ¢Cudntas personas en el mundo tienen falta de yodo y estén en riesgo de desarrollar
deficiencia de yodo?

71 A. 200 mil personas

B. 2 millones de personas

C. 200 millones de personas

I I R

D. 2 mil millones de personas

6. ¢Qué es el bocio?

T  A. Un dafio en el nervio ocular que provoca ceguera

71 B. Un defecto del tubo neural

71 C. Un agrandamiento visible en el cuello causada por la hinchazén
de la glandula tiroidea

71 D. Sangramiento interno que puede provocar anemia.

7. ¢Qué problemas de salud pueden ser causados por la falta de vitamina A?
7 A. Pérdida de memoria

71 B. Serios problemas a la vista y ceguera total

71 C. Ganancia de peso

71 D. Diarrea

8. ¢Coémo puede prevenirse la deficiencia de vitamina A?

1 A. A través de una alimentacion saludable y balanceada que contenga
alimentos ricos en vitamina A

71 B. Consumiendo alimentos fortificados con vitamina A

1 C. A través de suplementos cuando los alimentos ricos en vitamina A
no estén disponibles

71 D. Por tratamiento temprano de la neumonia, diarrea, sarampion,
malnutricién y malaria

1 E. Todas las anteriores

9. ¢ Qué signos y sintomas produce la pelagra?
A. Sarampién, malaria, retardo mental

)
71 B. Edema, alteraciones emocionales, infeccion de los ojos
71 C. Dermatitis, diarrea, demencia

)

D. Pérdida del cabello, dolor de cabeza, anquilostoma

Continta

ENTENDIENDO
LOS PROBLEMAS
M%\J




Hechos relacionados a la deficiencia de micronutrientes (cont.)
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10. ;Cudles son los signos del escorbuto?

A. Sangramiento de las encias y érganos internos
B. Pérdida de los dientes

C. Huesos blandos y deformes

D. Heridas de cicatrizacién lenta

E. Cabellos fragiles

[ [ N N R |

F. Todas las anteriores

[—
—

. ¢Cudntas personas en el mundo estdn en riesgo de desarrollar una deficiencia
de zinc?
A. Un tercio de la poblaciéon
B. La mitad de la poblacion
C. Un cuarto de la poblacién

I R R

D. Un quinto de la poblaciéon

—
N

. ¢Qué problemas de salud pueden ser provocados por la falta de vitamina D?
A. Visién borrosa
B. Cirrosis hepdtica
C. Pobre crecimiento ¢seo y huesos fragiles

I R R

D. Mdala digestiéon




Anemia por deficiencia de hierro
Immm

: - - d
L(I CIIlemlCI es un serio problema nutricional y de salu

d la falta de hierro en la alimentacion o debido a su{n';aiz
T i bién puede ser causada por falta de fola
S ——— edades como la malaria, infecciones por
inft;lciforme. La menstruacion o sangramientos
también pueden provocar
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¢Qué es la anemia? ¢ La anemia, también conocida como sangre “débil” o
"delgada”, es una condicién que resulta de un bajo nivel de
hemoglobina en la sangre (sustancia que da el color rojo a la
sangre). Se requieren suficientes niveles de hemoglobina en
la sangre para llevar el oxigeno a través de todo el cuerpo,
permitiendo que éste se mueva y funcione adecuadamente.

¢Quién estd enriesgo °© Las embarazadas
de contraer anemia? ¢ Mujeres en edad fértil
¢ Nifias adolescentes
¢ Niflos menores de 12 afios
¢ Una persona que se enferma frecuentemente, especialmente
de malaria, TB, infecciones con lombrices; y personas que
contraen VIH/SIDA
* Personas que no comen suficientes alimentos con alto
contenido de hierro
e Nifos malnutridos

¢Qué causa la e Lafalta de hierro es la causa mds frecuente de anemia.

anemia? Oftras causas nutricionales de anemia son la falta de folato,
vitamina Bl12 y vitamina A.

* La malaria, que afecta la parte roja de la sangre (los
globulos rojos) donde el hierro es almacenado es una causa
de anemia.

¢ Infecciéon con anquilostomas, que extraen sangre del
intestino.

¢ El aumento en la pérdida de sangre (sangramiento excesivo)
causa anemia.

e Otras infecciones, tales como VIH/SIDA y la anemia

falciforme.
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Anemia por deficiencia de hierro (cont.)

¢Cudles son los o
efectos de la anemia?

Las personas que sufren de anemia se sienten cansadas y

faltas de energia; este cansancio es usualmente mds intenso

que el cansancio causado por la falta de sueno. Los efectos

de la anemia incluyen frecuentes episodios de debilidad,

dolor de cabeza, palidez de la piel, baja resistencia a las

temperaturas frias y una tendencia a ser menos activo.

La anemia reduce la resistencia a enfermedades y la

capacidad para combatir las infecciones, lo que puede llevar

a enfermedades frecuentes.

La anemia puede dariar las funciones reproductivas.

Los nifios anémicos:

- pueden tener un retardo en el crecimiento y desarrollo
fisico y mental,

-y tener menos energia para jugar, estudiar y desarrollarse.

Las mujeres embarazadas con anemia:

- tienen un aumento en el riesgo de morir durante y
después del embarazo

- tlenen un mayor riesgo de dar a luz a un nifio de bajo peso
que también tendrd una baja capacidad para combatir
enfermedades.

La anemia disminuye la capacidad de las personas para

realizar trabajo fisico y mental, reduciendo la productividad
econdmica de las familias.

¢Cémo se sabe si Una persona con anemia puede tener uno o mds de los

alguien tiene anemia? siguientes signos:

sensacion general de cansancio o debilidad

dolor de cabeza

falta de oxigeno (respiracién corta) y un ritmo cardiaco
(latidos del corazoén) acelerado

lengua e interior de la boca pdlida o de color blanco
palidez en el interior del ojo

manos vy piernas hinchadas

pérdida del apetito

deseo de comer cosas raras, tales como tierra o hielo
somnolencia, especialmente en mujeres embarazadas.

Continta
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Anemia por deficiencia de hierro (cont.)

¢Cémo se puede
prevenir la anemia?

Consumiendo diariamente alimentos ricos en hierro y
vitamina C.

Agregando alimentos ricos en hierro (bien cocidos y molidos)
a la alimentaciéon complementaria de los lactantes después
de los 6 meses de edad, en adicién a la lactancia materna.
Durante el embarazo, cuando las necesidades de hierro
son especialmente altas, mediante la ingesta regular de
suplementos de hierro y dcido félico y aumentando el
consumo de alimentos ricos en hierro.

El espaciamiento de los embarazos ayuda a que el cuerpo
de la mujer recupere sus niveles adecuados de hierro,
protegiéndola del desarrollo de anemia.

Protegiéndose ante la infeccién con anquilostomas, malaria
y otras causas de anemia.

Mediante una deteccién y tratamiento oportunos de
cualquier infeccién.

Protegiéndose contra la malaria, durmiendo bajo redes anti
mosquitos que estén tratadas.

¢Cémo podemos tratar
la anemia?

El tratamiento de la anemia depende de la edad y estado
de salud general de la persona y de su causa y gravedad.
La anemia es tratada mds eficientemente aumentando el
consumo de alimentos ricos en hierro (ver lista de Buenas
fuentes de hierro mds abajo).

En algunos casos es necesario el consumo de suplementos
de hierro para tratar la anemia.

Durante el embarazo v la lactancia, ademds de aumentar el
consumo de alimentos ricos en hierro, para tratar y prevenir
la anemia son necesarios suplementos de hierro y otros
suplementos de micronutrientes; un doctor u otro profesional
de la salud deben ser consultados antes de consumir estos
suplementos.

Un correcto diagnéstico, tratamiento y manejo de la infeccién
con anquilostomas, malaria y otros pardsitos que causan
anemia.

Continua
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Buenas fuentes de e Alimentos de origen animal
hierro - carne de vacuno

- cerdo

- cordero

- higado v otros érganos
- aves: pollo, pato, pavo (especialmente la carne oscura)
- huevos (mediana fuente)

e Alimentos del mar
- pescados
- mariscos: almejas, mejillones, ostras

¢ Alimentos de origen vegetal
- verduras de hoja de color verde oscuro: espinacas, repollo,

nabo, col

- leguminosas: lentejas, frijoles o porotos, arvejas
- frutos secos

¢ Algunas frutas aumentan la capacidad del cuerpo para
absorber el hierro de origen vegetal. Estas son las naranjas,
limones, guayaba, mangos, kiwis y algunos frutos silvestres
que son buenas fuentes de vitamina C. El comer estas frutas
o sus jugos junto con alimentos ricos en hierro de origen
vegetal mejora la absorcién del hierro que contienen.

e Té (con teina) puede afectar la absorcién del hierro y por ello
no debe consumirse a la hora de las comidas.
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Deficiencia de yodo
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La falta de suficiente yodo es la causa md&

prevenibles en el mundo.

El yodo es esencial

del cerebro y del cuerpo-

de retardo mental ¥ dafio cerebral

¢Qué es la deficiencia ¢ La deficiencia de yodo es una condicién provocada por

de yodo? una cantidad baja o insuficiente de yodo en el cuerpo.
Una ingesta adecuada de yodo es necesaria para la
produccién de la hormona tiroidea, que es esencial
para el crecimiento normal, desarrollo vy funcionamiento
del cerebro y cuerpo. También es importante para los
procesos corporales, tales como convertir los alimentos en
energia, la regulacién del crecimiento, la fertilidad y el
mantenimiento de la temperatura corporal.

e Cuando el cuerpo se vuelve deficiente en yodo, se dafian
ambos, el desarrollo fisico y mental. Aun una deficiencia
menor puede causar problemas de salud, incluidos el
nacimiento de nifios muertos, la mortalidad infantil y una
baja capacidad intelectual. La deficiencia severa de yodo
provoca retardo mental irreversible, sordera y pérdida del
control muscular y movimiento fisico.

¢ El yodo no puede ser almacenado por periodos
prolongados en el cuerpo, por ello pequenas cantidades
de yodo deben ser consumidas regularmente.

¢Quién estéd en ¢ Personas de cualquier edad que viven en zonas
riesgo de desarrollar montafiosas o remotas lejos del mar, o en otras dreas
deficiencia de yodo? donde los alimentos crecen en tierras que no contienen

suficiente yodo y donde no hay sistemas adecuados de
fortificacion con yodo.

* Mujeres embarazadas y en periodo de lactancia.

¢ Lactantes y nifios.

¢Qué causa ¢ La deficiencia de yodo es causada por una alimentacion
deficiencia de yodo? que no contempla suficientes alimentos ricos en yodo para
cubrir las necesidades del cuerpo.




Deficiencia de yodo (cont.)
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¢Cudles son los ¢ En nifios la falta de yodo puede provocar:
efectos de la - retardo mental
deficiencia de yodo? - pérdida del control muscular y el movimiento fisico

- problemas para crecer adecuadamente

- frecuentes infecciones y enfermedades

- dificultades de aprendizaje

- problemas para oir y hablar (sordera-mudez)

¢ En mujeres embarazadas la falta de yodo puede provocar:

- aborto (pérdida del bebé antes de que se desarrolle y
esté listo para nacer)

- muerte fetal

- muerte infantil

- deficiente desarrollo del bebé

- bebés que nacen con retardo mental irreversible,
problemas de crecimiento, defectos para hablar y oir

¢ En adultos, la falta de yodo puede provocar:

- reduccion en la funcién mental

- infertilidad

- impotencia en el hombre

- problemas al corazén

- bocio o hipotiroidismo; condicién que puede provocar
bajos niveles de energia, falta de sensibilidad en
las piernas y otras extremidades del cuerpo y otros
problemas de salud

¢Coémo se puede saber Algunos de los signos leves de deficiencia de yodo puede

si una persona tiene  que no sean notados o pueden confundirse con otras

deficiencia de yodo?  enfermedades. Una persona con deficiencia de yodo puede

tener algunos o todos los siguientes signos:

® bajos niveles de energia, cansancio y fatiga

* piel seca, escamosa o amarillenta

* pelo seco

¢ extremidades entumidas y adormecidas

¢ calambres musculares

¢ hinchazoén de las piernas

° ganancia de peso

® ponerse olvidadizo

e cambios de la personalidad y depresion

° anemia, y periodos menstruales prolongados y
abundantes en mujeres

® bocio (aumento de tamario de la glandula tiroides) visible
en el cuello entre la manzana de Addn v la clavicula

Continta
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Deficiencia de yodo (cont.)

¢Cémo puede
prevenirse la
deficiencia de yodo?

¢Cémo puede ser
tratada la deficiencia
de yodo?

Buenas fuentes de
yodo

La deficiencia de yodo puede prevenirse consumiendo
una alimentaciéon balanceada que contenga alimentos
ricos en yodo (ver buenas fuentes mds abajo).

En dreas donde el suelo es pobre en yodo o los alimentos
ricos en yodo no estdn disponibles, se tiene que consumir
alimentos fortificados con yodo (usualmente la sal) o tomar
suplementos de yodo.

Mujeres embarazadas o que quieren quedar
embarazadas o que estdn amamantando, pueden
beneficiarse al consumir suplementos de yodo si no

hay disponibilidad de alimentos ricos en yodo o de sal
yodada; un médico u otro profesional de la salud debe ser
consultado.

Un tratamiento adecuado de la deficiencia de yodo
depende de la identificacién temprana y tratamiento
bajo los cuidados de un médico. El retardo mental y
dafio cerebral causados por la deficiencia de yodo es
prevenible pero no curable.

El contenido de yodo de los alimentos depende del
contenido de yodo presente en el suelo en el cual crecen
los alimentos de origen vegetal o en el que se crian los
animales.

Alimentos de origen marino ricos en yodo:

- pescados de agua salada

- algas de mar

- pescado blanco de aguas profundas

- sal de mar

- aceite de higado de bacalao

Alimentos de origen vegetal:

- frijoles o porotos

- frijoles o porotos de soya

- espinacas

- nabos verdes

- algunos zapallos o calabazas

- semillas de sésamo o ajonjoli

- espdrragos

- champifiones

- ajo

Fuentes fortificadas

- sal yodada
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Deficiencia de vitamina A
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¢Qué es la deficiencia
de vitamina A?

¢Quién estd bajo riesgo
de desarrollar deficiencia
de vitamina A?

¢Qué causa la
deficiencia de vitamina

La deficiencia de vitamina A es una condicién provocada
por una cantidad insuficiente de vitamina A en el cuerpo.
La deficiencia de vitamina A puede danar el sistema
inmunoldgico, haciendo que las personas tengan un mayor
riesgo de sufrir infecciones. Una deficiencia severa de
vitamina A puede provocar problemas en los ojos, una mala
visién o una ceguera irreversible, siendo la mayor causa de
ceguera en nifios.

El cuerpo puede almacenar vitamina A, de tal forma

de tener reservas para cuando es necesaria. Cuando la
cantidad de vitamina A almacenada en el cuerpo es baja y
no se consumen suficientes alimentos ricos en vitamina A, la
persona presenta deficiencia de esta vitamina.

Bebés recién nacidos a los que no se les da calostro (primera
leche materna)

Lactantes que no son alimentados con leche materna.
Lactantes nacidos o amamantados por madres que son
deficientes en vitamina A

Nifios entre los 6 meses v los 6 afios de edad

Recien nacidos con bajo peso (bajo los 2,5 Kg)

Nifios desnutridos que sufren de sarampién, diarrea y otras
infecciones

Nifios en edad escolar, nifias, adolescentes embarazadas y
personas adultas mayores

Personas de cualquier edad que estdn malnutridas y que no
tienen una alimentacién rica en vitamina A

La deficiencia es causada por una alimentacién que no
contempla suficientes alimentos ricos en vitamina A para
cubrir las necesidades del cuerpo.
- El aceite o la grasa en la alimentacién es necesaria para
ayudar al cuerpo a absorber la vitamina A de los alimentos.
También es causada por sarampién, diarrea, otras
infecciones y enfermedades frecuentes que bloquean su
absorcién y causan en el cuerpo la pérdida o uso de todas
las reservas de vitamina A mds rapidamente.

Continta
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Deficiencia de vitamina A (cont.)

¢Cudles son los efectos
de la deficiencia de
vitamina A?

¢Cémo se puede saber
que una persona es
deficiente en vitamina A?

¢Coémo puede prevenirse
la deficiencia de
vitamina A?

¢Cémo puede ser
tratada la deficiencia de

vitamina A?

Problemas a los ojos, disminucién de la visién y en casos
severos, ceguera permanente.

Enfermedades al tubo respiratorio y digestivo.
Enfermedades frecuentes y repetidas, debido a que los
mecanismos de defensas del cuerpo estdn alterados, y mala
salud en general.

Crecimiento y desarrollo deficiente en los nifios.

Una persona que suifre de deficiencia de vitamina A puede

tener algunos o todos los siguientes signos:

- escasa vision, especialmente cuando hay poca luz

- sequedad en los tejidos del interior del ojo

- manchas acuosas blancas en las parte blanca del ojo,
lesiones o dafios a la cérnea (pelicula transparente que
cubre el ojo en su parte externa).

Consumiendo una alimentacién balanceada que contenga
alimentos ricos en vitamina A y grasa, la que es necesaria
para que el cuerpo absorba esta vitamina.

Consumiendo alimentos a los cuales se les ha agregado
vitamina A (fortificados).

Con suplementos de vitamina A (en la forma de pildoras o
tabletas) cuando no hay disponibles alimentos ricos en esta
vitamina.

Mediante la deteccion temprana y tratamiento de
condiciones tales como neumonia, diarrea, sarampién,
malnutricién y malaria.

Un tratamiento efectivo de la deficiencia de vitamina

A depende de la deteccién temprana del problema. La

ceguera causada por una deficiencia severa de vitamina

A se puede prevenir, pero no se puede curdar una vez

producida.

Tratamiento de una deficiencia severa de vitamina A:

- Un nifio con signos de problemas en la visién, tales como
ceguerd nocturna u ojos secos, requiere de atencién
médica urgente y de suplementos de vitamina A.

Las personas que sufren de deficiencia de vitamina A

requieren consumir alimentos ricos en esta vitamina y

alimentos fortificados con ella (ver Buenas fuentes de

vitamina A mds abajo).

Cuando sea necesario, tratar simultaneamente la diarreq,

malnutricién, sarampién, malaria y tuberculosis.

Continua
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Buenas fuentes de ¢ Alimentos de origen vegetal ricos en vitamina A:
vitamina A - verduras de hoja de color verde oscuro, tales como
hojas de la planta de casava, tapioca, yuca o mandioca,
frijoles o porotos, patatas o camote, amaranto, espinacas,
acelgas, brocoli, col
- frutas de color anaranjado, tales como mangos, papayda,
damascos (las frutas citricas como las naranjas, limones o
mandarinas no contienen vitamina A)
- papas dulces amarillas/anaranjadas, maiz, choclo o elote
amarillos, v pimentones dulces de color amarillo y rojos
- aceite de palma roja
e Alimentos de origen animal ricos en vitamina A:
- higado
- rifiones
- pescados pequerios que se comen enteros
- aceites de pescado
- yema de huevo
- leche materna (especialmente calostro)
- leche, mantequilla y quesos fortificados
e Algunos alimentos, usualmente azucar, fortificados con
vitamina A
¢ Los alimentos pueden ser enriquecidos con vitamina A en
la casa agregando aceite de palma a las verduras de hoja
verde y a otros alimentos tales como porridge (papilla de
avena), arroz, todo tipo de condimentos, casava o tapioca o
yuca o mandioca y batatas o camotes o papas dulces.

completar
les y los problemas
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de micronutrientes
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Buenas fuentes alimenticias
de hierro, yodo y vitamina A

(Grupo 1)
Hierro:

e Carne de vacuno

e Cerdo

e Cordero

e Higado y otros érganos
e Aves: pollo, pato, pavo
e Pescados

e Almejas

* Mejillones

e Ostras

* Huevos

¢ Hojas verde oscuro

e Brocoli

e Espinaca

e Col o repollo

¢ Hojas de nabo

e Porotos/frijoles

e Arvejas

e Lentejas

e Frutos secos

(Grupo 2)
Yodo:

e Pescado de mar

e Algas de mar

¢ Pescado blanco de
aguas profundas

e Sal de mar

e Sal yodada

e Aceite de higado de
bacalao

e Poroto o frijol de lima

e Poroto o frijol de soya

e Espinaca

¢ Hojas de nabo

e Algunos zapallos

e Semillas de sésamo o
ajonjoli

e Espdrragos

e Champifiones

e Ajo

(Grupo 3)

Vitamina A:

Vegetales de hoja color
verde oscuro

Hojas de la planta de
casava, mandioca,
tapioca o yuca
Amaranto

Espinaca

Acelga

Brocoli

Col o repollo

Zapallo

Zanahoria

Mango

Papaya

Papa dulce, camote o
batata

Maiz, choclo o elote
Pimentén dulce
amarillo o rojo
Aceite de palma roja
Higado

Rifiones

Pescados pequerios
consumidos enteros
Aceites de pescado
Yema de huevo
Leche materna
(especialmente
calostro)

Leche fortificada

Mantequilla y queso
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mmm Sobrepeso y obesidad: | ®e.,.

aaats iverdadero o falso? Com e, ~Tas

oy, Par,

thOS

Co,

Verdadero Falso

1. Consumir menos energia (calorias) que lo que
requerimos para realizar actividad fisica y los

procesos corporales provocan sobrepeso v

obesidad. W 1

2. En el presente hay menos personas con
sobrepeso y obesidad que en el pasado. | |

3. La obesidad no provoca ningun problema que
amenace la salud y cause discapacidad fisica. 3 a

4. Mcds de mil millones de personas en el mundo
estd con sobrepeso. | |

5. Mdés de 300 millones de personas son obesas. 1 )

6. La prevalencia de obesidad en nifios estd

creciendo rdpidamente. | |

7. La obesidad puede acortar la vida
de una persona. | |

8. La obesidad es una forma extrema
de sobrepeso. 3 |







Que obtenemos
de los alimentos

Que obtenemos de los alimentos se refiere a
los nutrientes que obtenemos de los alimentos y cudn

importante es comer las variedades y cantidades correctas

de alimentos para que proporcionen los nutrientes

requeridos para un crecimiento y desarrollo adecuados y

para la prevencién de enfermedades. Explica las funciones
en el cuerpo de los carbohidratos, proteinas, grasas,
vitaminas y minerales y su importancia en la alimentacién.
Proporciona algunos ejemplos de alimentos que son buena

fuente de estos nutrientes.

Leccion 4 Lecciéon 5
Aprendiendo Aprendiendo
sobre sobre vitaminas
carbohidratos, y minerales

proteinas y grasas
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Tema 2
Que obtenemos
de los alimentos

OBJETIVOS
DE APRENDIZA]JE

Al final

de la leccion,
11l serds capaz de:

© nombrar y describir los tres
macronutrientes y explicar sus
principales funciones en el

cuerpo;

o identificar alimentos
disponibles localmente que
son buena fuente de cada
macronutriente;

o estimar la cantidad de
carbohidratos, proteinas y

grasas en la alimentacién.

Leccién 4

Aprendiendo
sobre carbohidratos,
proteinas y grasas

DESCRIPCION DEL CONTENIDO

Esta leccion se refiere a la importancia

de los carbohidratos, proteinas y grasas
(llamados macronutrientes) en una
alimentacion saludable y balanceada. Explica
que las personas requieren cantidades adecuadas de
estos macronutrientes para un buen crecimiento,
desarrollo y estado de salud. Estos tres macronutrientes
son analizados uno a uno y pueden ser estudiados
en tres sesiones diferentes. La leccion comienza
refiriéndose a los carbohidratos que proporcionan el
combustible para las actividades, el crecimiento y el
funcionamiento del cuerpo. Luego examina el rol vital
de las proteinas en las funciones basicas del cuerpo.
Finalmente analiza c6mo las grasas son esenciales para
el crecimiento adecuado y la buena salud y describe los
diferentes tipos de grasas. Para cada macronutriente,
se proporcionan ejemplos de alimentos que son buena
fuente y se estimula a averiguar cudles son las opciones

locales de alimentos ricos en estos nutrientes.
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Tema 2
Que obtenemos
de los alimentos

Qué significa
palabra
acronutriente?

Qué proporcionan
s carbohidratos?

Sabes cudles
imentos son

Leccién 4
Aprendiendo

sobre carbohidratos,
proteinas y grasas

Parte 1
Carbohidratos: sus funciones
y alimentos que son buena fuente

Los alimentos contienen muchos nutrientes que ayudan al
cuerpo a un buen funcionamiento, aportando la mayoria de ellos
una mezcla de diferentes nutrientes. El cuerpo no puede producir los
nutrientes, por lo cual éstos deben ser obtenidos de los alimentos. Los nutrientes
son agrupados de acuerdo a sus caracteristicas y a las funciones que desempefian
en el cuerpo. Algunos se llaman “macro” nutrientes debido a que el cuerpo los
necesita en cantidades relativamente grandes; estos son los carbohidratos, las
proteinas y las grasas. Otros son llamados “micro” nutrientes, debido a que el
cuerpo los requiere en cantidades muy pequefias; estos son las vitaminas y los
minerales. Un nutriente puede desarrollar una o varias funciones en el cuerpo.
Cantidades adecuadas de ambos, macro y micronutrientes, son necesarias para un
crecimiento y desarrollo adecuados y para una buena salud.

El agua no es clasificada como macronutriente ni como
micronutriente, pero es esencial para la salud y la vida. El agua
constituye gran parte de nuestro peso y es el componente principal de nuestros
fluidos corporales. El cuerpo requiere diariamente mds cantidad de agua que de
cualquier nutriente. Ella transporta los nutrientes a través del cuerpo, proporciona
lubricacién y amortiguacién a las articulaciones y los ojos, elimina los desechos,
ayuda a mantener la temperatura corporal y regula muchos procesos corporales.
Perdemos agua todos los dfas y nuestro cuerpo no almacena agua extra, por lo que
necesitamos reponerla a través de los alimentos y liquidos que consumimos.

Los tres macronutrientes —carbohidratos, proteinas y grasas— son
la mayor fuente de energia y de volumen en nuestra alimentacion.
Ellos son los tinicos nutrientes que aportan energfa, la que es medida en calorfas.
La energfa que aportan los alimentos es necesaria para la actividad, el crecimiento
y otras funciones tales como pensar, digerir, metabolizar los alimentos (todas

las reacciones del cuerpo necesarias para utilizar los alimentos), respirar y para

la circulacién de la sangre y el oxigeno. Por ello, obtener suficiente energia es
esencial para mantener un adecuado crecimiento y desarrollo y una buena salud.
La energfa es tan importante para la sobrevivencia que el cuerpo ha desarrollado la
habilidad de almacenarla para el futuro en forma de grasa, cuando se consume mds
cantidad que la requerida. (Otra fuente de energia, el alcohol, no es un nutriente
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Que obtenemos Aprendiendo Carbohidratos:
de los alimentos sobre carbohidratos, sus funciones
proteinas y grasas y alimentos que

son buena fuente

esencial para el cuerpo, pero puede contribuir con un nimero significativo de
calorfas a la alimentacién). Los carbohidratos, proteinas y grasas, ademds de
proporcionar energfa, tienen cada uno funciones especificas en el cuerpo y deben
ser proporcionados en cantidades suficientes para llevar a cabo dichas funciones.

Carbohidratos

Los carbohidratos proporcionan la mayor cantidad de energia al
cuerpo. Las plantas o vegetales forman los carbohidratos a partir de la luz del
sol (fotosintesis) cémo una forma de almacenar la energfa solar para su propio
uso. Cuando comemos una planta, nosotros utilizamos esa energfa almacenada.
El principal rol de los carbohidratos es proporcionar energfa para cada célula

del cuerpo, aportando el combustible que necesitamos para nuestras actividades
y crecimiento. Los carbohidratos son necesarios para el funcionamiento del
cerebro y también ayudan al funcionamiento adecuado de los musculos. Algunos
de los carbohidratos que comemos son utilizados como energfa que el cuerpo
requiere para la actividad fisica; mientras otros son utilizados para el crecimiento,
mantenimiento y la renovacién de los tejidos corporales.

Alimentos que son buena fuente

En general, los carbohidratos se encuentran en los vegetales.
Alimentos ricos en carbohidratos son: los cereales (arroz, maiz, trigo, mijo, sorgo,
quinoa, kafiiwa y otros) y sus subproductos, todo tipo de raices (papas, batatas,
casava, tapioca, mandioca o yuca), las leguminosas (arvejas, garbanzos, lentejas,
frijoles o porotos), y las verduras, frutas y azticares. Muchos de estos alimentos
también proporcionan vitaminas y minerales esenciales.

Tipos de carbohidratos

Los carbohidratos se encuentran en tres formas: aztcar, almidén y
fibra. Cada forma de carbohidrato es importante y tiene diferentes propdsitos.
Una alimentacién saludable se basa en que al menos la mitad de las calorfas diarias
sean aportadas por carbohidratos (50-65%) representados por una mayor cantidad
de almiddn y fibra, y una limitada cantidad de aziicar.

El aztcar es rapidamente absorbida por el cuerpo y utilizada
como energia. Hay muchos tipos de aziicares y nombres comunes para ellos.
Se encuentra en forma natural en frutas, leche, miel y la savia de ciertos drboles.
También es obtenida del procesamiento de la cafia de azdcar o de la remolacha, a
partir de las cuales se elabora aziicar de mesa u otros endulzantes que se adicionan
a los alimentos. El azdcar, ademds de proporcionar energfa, mejora el sabor, textura
y apariencia de los alimentos y también es utilizada en la preservacién de los
mismos (como en las mermeladas) y en productos horneados dulces.

Las frutas contienen azdcar, pero también aportan agua, fibra e importantes
vitaminas y minerales que aumentan sus beneficios nutricionales. La miel contiene
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Que obtenemos Aprendiendo Carbohidratos:
de los alimentos sobre carbohidratos, sus funciones
proteinas y grasas y alimentos que

son buena fuente

ciertas vitaminas y minerales, pero no las suficientes como para proporcionar
beneficios nutricionales, por las pequefias cantidades que contiene. Debido a que
consumir grandes cantidades de azdcar o alimentos azucarados puede llevar a la
reduccién del consumo de otros alimentos que contienen nutrientes importantes,
es recomendable limitar el consumo de aztcares concentrados, pero no el de frutas
o leche, que contienen azdcar en forma natural.

El almidén es desdoblado por el cuerpo en aztucares simples para
ser absorbido. Los alimentos ricos en almidén permanecen en el sistema
digestivo més tiempo que el azdcar, otorgando sensaciéon de saciedad por un
periodo mds largo. Asimismo, los alimentos ricos en almidén son cultivados
abundantemente y estdn usualmente disponibles en cantidades suficientes, por lo
cual representan la principal fuente de energfa en la mayoria de las preparaciones
alimenticias en todo el mundo. Debido a que el refinamiento de los alimentos
ricos en almidén, como los cereales, puede causar la pérdida o destruccién de una
cantidad importante de nutrientes, se recomienda que la alimentacién incluya

la mayor cantidad posible de alimentos sin refinar. Por ejemplo, los productos
elaborados con granos integrales (como el pan elaborado con harina integral)
tienen mucho mds nutrientes que aquellos preparados con granos refinados (como
el pan blanco, elaborado con harina refinada).

El almidén se encuentra en cereales (arroz, maiz, trigo, mijo, avena,
quinoa), raices y tubérculos (papas, batatas, casava o tapioca o mandioca o yuca),
leguminosas (arvejas, garbanzos, lentejas y frijoles o porotos, habas y arvejas secas)
y ciertas frutas (banano o pldtano, castafia).

La fibra es la porcién de carbohidrato de la planta que el cuerpo
no puede digerir ni absorber. Esto hace que la fibra sea muy importante
para la “limpieza” del tracto digestivo, ya que puede absorber agua y ayudar a

la eliminacién de los productos de desecho. En los alimentos existen diferentes
tipos de fibra; algunas no se disuelven en agua (insolubles en agua) como los
tallos gruesos de algunos vegetales. Otras se disuelven en agua (solubles en agua)
y se encuentran en la piel o cubierta de frutas y verduras. Cada tipo de fibra tiene
diferentes propiedades, pero todas son importantes para la salud. La fibra puede
ayudar a prevenir algunas enfermedades del corazén, cincer y diabetes. Por otra
parte, mientras la falta de fibra en la alimentacién puede causar constipacién y
otros problemas intestinales, comer fibra en exceso puede causar que los nutrientes
pasen a través del tubo digestivo muy rdpidamente, reduciendo su absorcién.

Los alimentos que contienen fibra son: cereales integrales, raices ricas

en almiddn, frutas, la mayoria de las verduras y leguminosas (frijoles o porotos,
arvejas secas) y semillas ricas en aceite. Los alimentos de origen vegetal con menor
procesamiento tienen mayor cantidad de fibra, vitaminas y minerales, los cuales se
pierden con la refinacién.
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MATERIALES

Ficha informativa Carbobidratos: informacién bdsica

Pregintate a ti mismo Ficha de trabajo Carbobidratos en mi alimentacion

Respuestas Ficha de trabajo Carbobidratos en mi alimentacién

=== Une lo que corresponda Ficha de trabajo Carbohidratos: factores coincidentes

HEENEE  Ficha de trabajo Carbobidratos alrededor del mundo

ACTIVIDADES

Carbohidratos en mi alimentacién

vvvvvv

##¢44¢  Busca Pregintate a ti mismo Ficha de trabajo Carbobidratos en mi alimentacion
y completa lo que conoces sobre los diferentes tipos de carbohidratos y sobre
aquellos que contiene tu alimentacién.

Revisa la Clave de respuestas para ver si contestaste correctamente.
Consejo: busca mayor informacién sobre carbohidratos en la Ficha
A A~ informativa Carbohidratos: informacién bdsica.

Afiche sobre carbohidratos

A~ Revisa la Ficha informativa Carbobidratos: informacién bdsicay haz una lista de
todos los alimentos con carbohidratos disponibles en las comidas locales y en los
mercados o lugares de venta de alimentos donde t vives. Retine la mayor cantidad
de ilustraciones de estos alimentos que sea posible. También puedes dibujar los
alimentos, sacarles fotos o cortarlos de ilustraciones de etiquetas de alimentos,
envases, diarios o revistas.

Una vez que hayan reunido todas las imdgenes, trabajen individualmente o
en grupos de tres personas y hagan un afiche o un collage llamado “Principales
fuentes de carbohidratos”. Dividan el afiche en tres partes: alimentos ricos en
azicares; alimentos ricos en almidén; alimentos ricos en fibra. Exhiban el afiche en
la escuela para que lo consulten los alumnos, profesores y padres.

Carbohidratos: factores coincidentes

=== Si estds trabajando individualmente, busca Une lo que corresponde Ficha de
trabajo Carbobidratos: factores coincidentes para ver si puedes hacer coincidir
correctamente los factores relacionados a cada tipo de carbohidrato.
Si estds trabajando en un grupo, divide en tres columnas una hoja de papel
grande o la pizarra de clases y escribe los siguientes tres encabezados:
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A. Almidén / B. Aztcar / C. Fibra

Luego en hojas de papel o tarjetas, escribe cada uno de los factores listados en
la Ficha de trabajo. Mezcla los factores y distribuye todos los pedazos de papel entre
los presentes. Invita a cada persona a que lea lo que dice su pedazo de papel y que
lo ponga bajo la columna del tipo de carbohidrato a la cual él crea que pertenece.
Analicen y comprueben con la Clave respuestas para ver si la ubicacién es la correcta.

Carbohidratos alrededor del mundo

Algunos alimentos ricos en carbohidratos forman la base de la alimentacién de muchas
personas en todo el mundo. Ellos se denominan alimentos bésicos y son consumidos
regularmente, casi en todos los tiempos de comida, proporcionando la principal fuente
de energfa en la alimentacién. Los alimentos bdsicos mds representativos son:
Cereales: arroz, maiz, centeno, cebada, avena, mijo, sorgo, quinoa, trigo.
Raices y tubérculos: papas, casava o tapioca o yuca o mandioca, batatas.
Leguminosas: frijoles o porotos, lentejas, poroto o frijol de soya, garbanzos.
Selecciona un pais de cada una de las siguientes regiones: Africa, Asia,
Europa, Medio Oriente, América del Norte, Central y Sur, Oceania. Realiza una
investigacién utilizando Internet, visitando la biblioteca, preguntando a expertos
o utilizando cualquier otra fuente disponible, y averigua qué alimentos bésicos son
consumidos en los paises que selecciones.

Usa lo que has aprendido al completar la Ficha de trabajo Carbohidratos
alrededor del mundo.

Competencia de preparacién de comidas

Dividanse en grupos y preparen una comida tradicional basada en un alimento
basico de un pais o regién diferente de la de ustedes. Se puede utilizar la
informacién obtenida en la actividad previa o buscar recetas en Internet u otras
fuentes. Inviten a sus amigos y familiares a probar las preparaciones y seleccionen
la que miés les gustd. Tomen fotos de todas las preparaciones o platos y hagan un
cuaderno de recetas sobre alimentos bdsicos internacionales.

Carbohidratos
Revisa estos cuatro . "
arca ¢ Los carbohidrat )
B e logue atos constituyen la ma ,
secordar 1o que Sebos actividades, Y yor fuente de energia para las

sobre carbohidratos,
sus funciones en el

cuerpo y alimentos * Los alimentos ricos en bl
que son buend fuente.

5 crecimiento y funciones del cuerpo
° . . :
os carbohidratos existen en tres formas: azticar, almidén y fibra

dratos son todos los tipos de cereales,

, )
raices, leguminosas, verduras, frutas y alimentos

itus 3 7
Comprueba s1 o Laali ., que contienen azicar.
. 4 . .
conocimientos han . a'llmentaqon saludable proporciona al menos la mitad de las calorf
mejorado % como 1?3 diarias en forma de carbohidratos, a partir de aliment o
uedes aplicar en ! bastan o 12 X o 0S que aportan
II;Iopict alimentacion ¥ te almidén y fibra, y cantidades limitadas de azdcar.

la de tu familia.
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Aprendiendo

sobre carbohidratos,
proteinas y grasas

Parte 2
Proteinas: sus funciones
y alimentos que son buena fuente

Las proteinas proporcionan aminodcidos para funciones bdsicas
del cuerpo. Los aminoécidos son usados por el cuerpo para formar estructuras
proteicas necesarias en la formacién y reparacion de tejidos, tales como musculos,
huesos, érganos, sangre, piel y cabello; asi como en la reparacién de tejidos
danados debido a enfermedades o heridas. Por otra parte, casi todas las células del
cuerpo estdn en constante desintegracion y reconstruccién; proceso que también
requiere una oferta permanente de proteinas. Ademds, las proteinas son necesarias
para la coagulacién de la sangre y para mantener el buen funcionamiento del
sistema inmunoldgico, participando en el desarrollo de anticuerpos que combaten
las enfermedades. Por ello, sin proteinas, las funciones mds bésicas del cuerpo no
pueden realizarse.

Las proteinas también son un componente muy importante del
sistema de transporte que lleva el oxigeno y nutrientes a todas
las células del cuerpo. Una cantidad suficiente de proteinas es necesaria
para mantener una adecuada regulacién de fluidos corporales en venas, arterias y
células. De lo contrario estos liquidos pueden filtrarse a las extremidades (piernas
y pies) v a la cavidad abdominal (por ejemplo, esto es lo que sucede con el
Kwashiorkor). Durante los periodos de rdpido crecimiento, como el embarazo,
infancia, nifiez y adolescencia, se requieren cantidades extra de proteinas para
proveer a los tejidos en desarrollo, ademds del mantenimiento y reparacién de los
tejidos existentes, hormonas y enzimas.

Cuando la cantidad de energia almacenada en el cuerpo es baja, éste utilizard
las proteinas ingeridas para obtener la energfa que necesita. Esta no es la mejor
forma de utilizar las proteinas, ya que les impide desarrollar sus importantes
funciones especificas. Mds aun, cuando la insuficiente ingesta de energfa se
mantiene por un periodo de tiempo prolongado, incluso las proteinas que forman
parte de los tejidos y érganos pueden llegar a ser utilizadas para satisfacer las
necesidades inmediatas de energfa.

Alimentos que son buena fuente

Las proteinas se encuentran en alimentos de origen animal y
vegetal, proporcionando diferentes combinaciones de aminodcidos
requeridos por el cuerpo. Debido a que se requiere reponer los aminodcidos

del cuerpo a medida que ellos se pierden o son utilizados en los procesos
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proteinas y grasas que son buena fuente

corporales, necesitamos consumir diariamente alimentos que aporten los
aminodcidos necesarios para construir la proteina corporal. Para ayudar a proveer
todos los aminodcidos que requerimos, es importante consumir una variedad de
alimentos de origen animal y vegetal.

Alimentos de origen animal ricos en proteinas son: todos los tipos de carnes
rojas, aves, pescados, huevos, leches, quesos y yogures.

Alimentos de origen vegetal ricos en proteinas son: frijoles o porotos secos,

arvejas, garbanzos, lentejas, poroto o frijol de soya y otras leguminosas; nueces de
diferentes tipos.

MATERIALES

Ficha informativa Proteinas: informacién bdsica

Pregintate a ti mismo Ficha de trabajo Proteinas en mi alimentacion

Respuestas Ficha de trabajo Proteinas en mi alimentacién
NUENEE  Ficha de trabajo Alimentos ricos en proteinas
NEENEY  Ficha de trabajo Proteinas alrededor del mundo

vvvvv v~

Busca Pregintate a ti mismo Ficha de trabajo Proteinas en mi alimentaciony
completa lo que sepas sobre la importancia de las proteinas y sobre las proteinas
que contiene tu alimentacidn.

Consejo: busca mayor informacién sobre las proteinas en la Ficha informativa
AAA  DProteinas: informacién bdsica.

$44e4e  Revisa Respuestas Ficha de trabajo Proteinas en mi alimentacién para ver si
respondiste correctamente.

¢Qué alimentos son ricos en proteinas?

NUENEE  Revisa la lista de alimentos en la Ficha de trabajo Alimentos ricos en proteinas
y subraya o haz un circulo sobre todos aquellos que sean una buena fuente de
S~ proteinas. Usa la Ficha informativa Proteinas: informacién bdsica para mas

informacion.
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Afiche sobre proteinas

S22 Revisa la Ficha informativa Proteinas: informacién bdsicay haz una lista de todos
los alimentos que aporten proteinas, que se encuentran en el mercado local y que
sean parte de las preparaciones alimenticias en tu localidad. Redne la mayor cantidad
de ilustraciones de estos alimentos que sea posible. También puedes usar dibujos o
recortes de ilustraciones de etiquetas de alimentos, envases, periddicos o revistas.

Una vez que hayan juntado todas las imdgenes, trabajen todos juntos o
en grupos pequefios y elaboren un afiche o un collage llamado “Principales
fuentes de proteinas”. Exhiban el afiche en su escuela, cerca del otro afiche sobre
carbohidratos creado anteriormente.
Proteinas alrededor del mundo
La alimentacién tradicional alrededor del mundo incluye diferentes alimentos
ricos en proteinas. Selecciona un pais de cada una de las siguientes regiones:
Africa, Asia, Europa, Medio Oriente, América del Norte, Central y Sur, Oceanfa.
Realiza una investigacién utilizando Internet, visitando la biblioteca, preguntando
a expertos o utilizando cualquier fuente de informacién disponible, y averigua que
alimentos ricos en proteinas son consumidos cominmente en estos pafses.

NEEn Utiliza tus averiguaciones para completar la Ficha de trabajo Proteinas
alrededor del mundo.

Proteinas
PUNTOS CLAVE
untos o Las protefnas proporcionan los “bquues d.e ,

Revisa es‘”:fﬁifl o que sabes construccién” de la vida — aminodcidos. Sin protelpas,
‘;},ﬁ:’: prr)g:;rrxis, sus iuncio::’zon ninguna funcién del cuerpo se puede realizar. La vida en
en el cuerpo Y (éhﬁzxrl:?eig si tus sf misma no serfa posible.

buend zs:rl:teo.s hoan mejorado ¥ e Para cubrir las necesidades de proteinas (Elel cuerpo, s
Cc‘g’rfcf 1105 puedes aplicar €@ tu importante consumir una variedad de alimentos, tanto

propia alimen
familia.
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tacion y la de tu

de origen animal c6mo vegetal. .

« Alimentos ricos en protefnas son todos los tipos de
carnes, pescados y aves; huevos; leches y productos
licteos; leguminosas, como frijoles o porotos secos,
garbanzos, arvejas; y todo tipo de nueces.
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PARA LEER

Las grasas proporcionan energia y llevan a cabo una variedad de
importantes funciones en el cuerpo. Las grasas en los alimentos aportan
dcidos grasos esenciales y son necesarias para la absorcién de las vitaminas A, D,

E y K (vitaminas solubles en grasas o liposolubles). Las grasas también contienen
la mayor concentracién de energia de cualquier nutriente (9 calorias por gramo),
son esenciales para el crecimiento y la salud, y son un componente esencial del
tejido corporal. Por ejemplo, el cerebro y el sistema nervioso central son ricos en
grasa y en los periodos en que estos tejidos se estdn desarrollando, como el periodo
prenatal y los primeros anos de vida, es muy importante que la grasa esté presente
en cantidades suficientes en la alimentacién. El cuerpo utiliza la grasa para fabricar
sustancias que participan en funciones corporales, cémo las hormonas. Otra
funcién de las grasas es la proteccion de células y érganos internos, ademds de
almacenar energfa (calorfas) que el cuerpo puede utilizar en momentos de baja
disponibilidad de alimentos. Al comer y digerir las grasas, éstas permanecen en el
estémago perfiodos més largos que otros nutrientes, prolongando la sensacién de
saciedad. Las grasas también son importantes para mantener el calor del cuerpo y
para la palatabilidad de los alimentos.

Una alimentacién saludable, bien balanceada, incluye adecuadas
cantidades de grasas. En el caso de personas con ingesta insuficiente de
energfa total, la presencia de grasas en su alimentacién es de especial importancia
para aumentar la oferta de energfa. Las necesidades de grasas se expresan
usualmente como porcentaje de las necesidades totales de energfa, lo que depende
de la edad y nivel de actividad fisica de las personas.
El porcentaje de energia total (calorfas) que deben provenir de las grasas en una
alimentacién saludable y balanceada es:

* Lactantes 0-6 meses: 40-60%

* Infantes 6-24 meses: reduccién gradual a 35%

* Nifios 2-18 anos: 25-35%

* Adultos: 20-35%, con el limite superior

para aquellos adultos mds activos
* Mujeres embarazadas
y nodrizas o lactando: 20-35%
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Tipos y fuentes de grasas

Las grasas se encuentran en forma natural en los alimentos de origen animal y
vegetal. Casi todos los alimentos contienen algo de grasa, aunque sea en muy
pequeifias cantidades. No todas las grasas son iguales; el tipo de grasa es muy
importante por sus efectos sobre la salud, pudiendo llegar a ser més relevante que
la cantidad total de grasa consumida.

Los 4cidos grasos pueden ser agrupados en insaturados (incluyendo mono
insaturados y poli insaturados) y en saturados. Dos de los dcidos grasos insaturados
que necesitamos no pueden fabricarse en el cuerpo y deben provenir de los
alimentos que comemos; éstos se denominan 4cidos grasos esenciales. Las grasas
saturadas y las grasas monoinsaturadas pueden fabricarse en el cuerpo. Las grasas
insaturadas son liquidas a temperatura ambiente, mientras que las grasas saturadas
son sélidas a temperatura ambiente. Las grasas que comemos tienen una mezcla
de estos diferentes tipos de dcidos grasos, cada uno de los cuales tiene efectos
diferentes en el cuerpo. Las grasas de origen vegetal tienden a tener una mayor
proporcién de 4cidos grasos insaturados. Las grasas de origen animal (con la
excepcién de algunos pescados) tienden a tener mayor proporcién de dcidos grasos
saturados.

Acidos grasos insaturados

Dos de los 4cidos grasos insaturados se denominan “4cidos grasos esenciales”
debido a que deben ser aportados por los alimentos. El cuerpo utiliza estos dcidos
grasos esenciales para fabricar los otros que necesita.
Dentro de este grupo de dcidos grasos esenciales, los dcidos grasos omega-3 tienen
ademds importantes beneficios para la salud:
ayudan a disminuir el riesgo de enfermedades al corazén y de derrame
cerebral;
reducen la inflamacién, lo que es favorable para el asma y la reduccién de
los efectos de la artritis; y
tienen un rol esencial en la funcién cerebral, crecimiento y desarrollo
normales.

Fuentes de dcidos grasos monoinsaturados son: aceites de canola, mani o cacahuate
y de oliva; aguacates, avocados o paltas; todo tipo de nueces, como almendras,
avellanas y manf; y semillas, como las de zapallo y las de sésamo o ajonjoli.

Fuentes de dcidos grasos poliinsaturados son: aceite de maravilla, maiz, soya,
semilla de linaza, y de pescado. Pescados grasos, como el salmén, la trucha, la
caballa, el arenque, las sardinas, la anguila, boquerones, atdn, anchoas, pez espada,
carpa, los que son ricos en 4cidos grasos omega-3.

89 ALIMENTARNOS BIEN PARA ESTAR SANOS



Tema 2 Leccién 4 Parte 3

Que obtenemos Aprendiendo Grasas: sus funciones
de los alimentos sobre carbohidratos, y alimentos
proteinas y grasas que son buena fuente

Acidos grasos saturados

Los 4cidos grasos saturados se encuentran en muchos alimentos de origen animal
y en algunos vegetales; y también son fabricados por el cuerpo. Cada 4cido graso
saturado acttia en forma especifica en el cuerpo y puede tener diferentes efectos
en la salud. Por ejemplo, altas ingestas de algunos tipos de grasa de origen animal
pueden aumentar el riesgo de enfermedades al corazén, mientras que el aceite de
palma roja o el aceite de coco, que también tienen grasas saturadas, no aumentan
el riesgo (el aceite de palma roja también es una buena fuente de las vitaminas A
y E). El reemplazar 4cidos grasos saturados con écidos grasos monoinsaturados

o poliinsaturados y consumir menos de 10% de las calorfas como 4cidos grasos
saturados (8% en nifos) se asocia a una reduccién del riesgo de desarrollar
enfermedades al corazén.

Fuentes de dcidos grasos saturados son: alimentos de origen animal, tales como
carne de vacuno, de cerdo, quesos, mantequilla, manteca animal, sebo o grasas
para cocinar de origen animal, leche entera, crema de leche, carnes con alto
contenido de grasa y subproductos cdrnicos y cecineros o de charcuteria. Fuentes
vegetales de grasa saturada son el aceite de coco y de palma roja.

Acidos grasos trans

Cuando los aceites vegetales son procesados para pasar de estado liquido a sélido,
algunos de sus 4cidos grasos sufren cambios y se transforman en é4cidos grasos
trans. Los dcidos grasos trans estdn presentes en las margarinas, las mantecas

de origen vegetal, en otras grasas s6lidas y como ingredientes en alimentos
comerciales fritos u horneados (tales como galletas, queques, papas fritas),

donde se les denomina “aceites parcialmente hidrogenados”. Se ha descubierto
que las grasas trans contribuyen a las enfermedades del corazén y también a
otros problemas de salud, como la diabetes. Estas grasas y los alimentos que las
contienen deben ser evitados o consumidos en las menores cantidades posibles
(menos del 1% de las calorias diarias).

Colesterol

El colesterol es una sustancia de tipo graso que estd presente en forma natural
en los alimentos de origen animal (las verduras y productos de origen vegetal no
contienen colesterol). El cuerpo humano también lo fabrica y lo necesita en cierta
cantidad para crecer y funcionar correctamente. Existen diferentes formas de
colesterol en el cuerpo, estas son:
HDL colesterol “bueno” (lipoproteina de alta-densidad). Niveles altos de
colesterol “bueno” parecen disminuir el riesgo de enfermedades al corazén.
LDL colesterol “malo” (lipoproteina de baja-densidad). Niveles altos de
colesterol “malo” parecen aumentar el riesgo de enfermedades al corazén.
Los 4cidos grasos saturados individuales tienen diferentes efectos en los
niveles sanguineos de colesterol “bueno” y “malo”; algunos los pueden subir,
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otros bajar y otros no tener ningtn efecto. Por ejemplo, el consumo de alimentos
con mds 4cidos grasos monoinsaturados y 4cidos grasos omega-3 que dcidos
grasos saturados, es beneficioso debido a que los dcidos grasos insaturados
tienden a disminuir el nivel de colesterol “malo”. Asimismo, preferir el consumo
de alimentos con 4cidos grasos trans, por sobre alimentos con dcidos grasos
saturados, no es beneficioso debido a que los 4cidos grasos trans disminuyen el

M <« » M <« »
nivel de colesterol “bueno” y aumentan el nivel de colesterol “malo”.

En general es recomendable que:

* la mayor cantidad de la grasa en la alimentacién provenga de dcidos grasos
insaturados, incluyendo aceites, semillas, diferentes tipos de nueces y
pescados grasos que proporcionan 4cidos grasos omega-3;

= : z 1 0,

* pequefias cantidades provengan de dcidos grasos saturados (menos del 10%

de las calorfas en la dieta de los adultos y menos del 8% en los nifios);
y y

* los alimentos que contienen 4dcidos grasos trans (aceite parcialmente
hidrogenado) sean evitados o consumidos en la menor cantidad posible
(menos del 1% de la energfa diaria).

MATERIALES

Ficha informativa Grasas: informacién bdsica

Pregtintate a ti mismo Ficha de trabajo Grasas en mi alimentacién

Respuestas Ficha de trabajo Grasas en mi alimentacién
HUENEE  Ficha de trabajo ;Qué alimentos tienen un alto contenido de grasas?
HEENEE  Ficha de trabajo Completa los espacios

=== Une lo que corresponda Ficha de trabajo Macronutrientes: factores coincidentes

vvvvvv

#¢eses  Revisa Pregiintate a ti mismo Ficha de trabajo Grasas en mi alimenracién y completa

lo que sepas sobre los diferentes tipos de grasas presentes en tu alimentacién. Revisa
ssssss  Respuestas Ficha de trabajo para ver si tus respuestas son correctas.
Consejo: busca mds informacién sobre grasas en la Ficha informativa Grasas:
A2 informacidn bdsica.

NN a e
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iQué alimentos son buena fuente de grasas?

HUEREYE  Revisa la lista de alimentos en la Ficha de trabajo ;Qué alimentos tienen un alto
contenido de grasas?y subraya o haz un circulo sobre aquellos alimentos ricos
A~ en grasas. Utlliza la Ficha informativa Grasas: informacién bdsica para mayor

informacién.
Afiche sobre grasas

S~ Revisa la Ficha informativa Grasas: informacién bdsica'y haz una lista de todos
los alimentos con alto contenido de grasas en tu alimentacién y en el mercado o
almacenes locales. Retine la mayor cantidad de ilustraciones de estos alimentos que
sea posible. También puedes dibujar los alimentos locales, tomar fotos de ellos o
recortarlos de ilustraciones de etiquetas de alimentos, envases, periédicos o revistas.
Una vez que hayan reunido todas las imagenes, trabajen todos juntos o en tres
grupos y elaboren un afiche o un collage llamado “Principales fuentes de grasas”.
Dividan el afiche en tres partes: Grasas insaturadas, Grasas saturadas y Grasas trans.
Si disponen de etiquetas de alimentos con informacién sobre el contenido
nutricional, analicen los tipos y cantidades de los diferentes tipos de grasa
nombrados en el etiquetado y ordenen los alimentos de mayor a menor contenido
de grasas.
Exhiban el afiche en su escuela cerca de los otros sobre carbohidratos y
proteinas, creados previamente.

Completa los espacios

WWENRE i estds trabajando individualmente, usa la Ficha de trabajo Completa los
espacios como un ejercicio y observa si puedes completar correctamente los
espacios vacios.

Si estds trabajando en un grupo, copia las oraciones y las palabras de la
Ficha de trabajo en hojas de papel o tarjetas independientes y coldcalas en una
caja. Mezcla las tarjetas o pedazos de papel e invita a cada participante a que
seleccione al azar una de ellas.

Luego haz que todos caminen alrededor de la pieza observando lo que dicen
las tarjetas de cada uno. Invitalos a formar parejas entre aquellos con la frase y la
palabra que completa su espacio en blanco. Posteriormente solicita a las parejas
que lean la frase completa al resto del grupo y comprueben con la Clave de
respuestas si tales parejas estdn bien formadas.

Macronutrientes: juego de coincidencias
Si estds trabajando individualmente, busca Une lo que corresponda Ficha de

Dt —— . . . . . . . .
=== trabajo Macronutrientes: factores coincidentesy observa si puedes hacer coincidir
los enunciados con el macronutriente correcto.
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Si estds trabajando en un grupo, haz tres columnas en una hoja de papel
grande o en la pizarra de clases y escribe los siguientes encabezados:

A. Carbohidratos / B. Proteinas / C. Grasas

Separa hojas de papel o tarjetas, escribe cada uno de los enunciados listados
en Une lo que corresponda Ficha de trabajo. Mezcla los enunciados y distribuye las

hojas de papel.

Luego, que cada persona lea en voz alta el papel o tarjeta que recibié y que
lo coloque bajo el macronutriente correspondiente. Revisen y comprueben si la
ubicacidn es correcta utilizando la Clave de respuestas de Une lo que corresponda

Ficha de trabajo.

PUNTOS
CLAVE

Revisa estos
cinco puntos
clave para
recordar lo que
sabes sobre grasas,
sus funciones en
el cuerpo y los
alimentos que
son buena fuente.
Comprueba si tus
conocimientos
han mejorado y
cémo los puedes
aplicar en tu propia
alimentacion y la
de tu familia.

Grasas

o Las grasas desempefian muchas funciones ‘impc')rtan;xesD
en el cuerpo. Ellas ayudan a abso.rber la.s' vitaminas 1, ,
Ey K, producir hormonas'y fabricar tejidos corporial es.
Las grasas son también importantes para el desarrollo
del cerebro y el sistema nervioso central.

o El tipo de grasa es una parte importante de una )
alimentacién saludable, la que cubre las necesidades
:ndividuales de energfa y de nutrientes y toma ¢t
consideracién niveles adecuados d? actwld'a,d fisica.

o La mayor parte de la grasa en la ahm.entaqon ccllebe "
provenir de grasas insaturadas, especialmente de semuias,
diferentes tipos de nueces y pescados grasos que aportan
4cidos grasos omega-3. e

« Pequefias cantidades deben provenir de 4ct os
grasos saturados (menos del 10% de las calorfas en
la alimentacién de adultos y menos del 8% en el caso
de nifios).

o Las grasas trans y los alimentos que las'contengan
(aceite parcialmente hidrogenado) de.bleran ser 1
evitados o consumidos lo menos posible (menos de

1% de las calorfas).

ALIMENTARNOS BIEN PARA ESTAR SANOS
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FICHA C h - omapletal® a o tPO" ae
DETRABAJO arbohidratos O etos BT rica
- - —_— S drat,os v e
g en mi alimentacion  esseoniliis mmenes
s rOo entac 161
wali“

1. iCudntas formas de carbohidratos se encuentran en las plantas o
productos vegetales?

2. ¢Cudles son esas formas?

Azacar

3. ¢Cudl es la principal funcién del azacar?

4. $Qué azucares y alimentos o bebidas azucarados comes o bebes?

5. $Qué alimentos contienen azicar en forma natural?

6. ¢De qué vegetales se puede extraer azucar y procesarla?

7. ¢Qué tienen en comun todos los aziucares y alimentos o bebidas
azucaradas?

8. ¢Por qué no debemos comer mucha azicar o alimentos azucarados?

9. Piensa sobre cudnta azucar o alimentos azucarados consumes.

10. ;Cudles son las recomendaciones para el consumo de aziucar y alimentos
azucarados?

en

tas Ficha de trabajo Carbohidratos en mi alimentacion.

Respues

1 l(:l‘ 1Q Inror mati vQ Calboﬁldlaios: 11'11011110C1011 bQSICQ.




Carbohidratos en mi alimentacién (cont.)
FICHA
DE TRABAJO

626262

Almidén

11. iCudles son las fuentes de almidén que ti consumes?

12. §Qué rol juegan los alimentos ricos en almidén en la alimentacion?

13. Piensa qué proporcién del total de alimentos que consumes proviene de
alimentos ricos en almidoén.

14. iCudles son las recomendaciones sobre el consumo de alimentos ricos en

almidén?

Fibra

15. ¢En qué se diferencia la fibra de los demds carbohidratos?

16. ;Qué tipos de fibra existen?
17. iCudles alimentos son buena fuente de fibra?

18. §Qué problemas a la salud son prevenibles gracias a la fibra?

19. iQué le sucede a la fibra durante el procesamiento o refinacién de
cereales?

20. Piensa sobre cudnta fibra consumes.

- 2Ty 21. §Como puedes agregar mds alimentos ricos en fibra a tu alimentacién y a
LECCIO SOBRE ¢
APRENBD(BFT—‘\:SF?ATOS las recetas locales?
CAR
PROTEINAS Y GRASAS




FICHA
DE TRABAJO

Carbohidratos
en mi alimentacién

Preguntas

Respuestas

¢Cudntas formas de
carbohidratos se encuentran
en las plantas?

Tres

2. iCudles son esas formas? Azucar, almidoén vy fibra.
Azacar

3. Cudl es la principal funcién  Es una fuente concentrada de energia.
del azacar?

4. iQué azucares y alimentos Estas incluyen: azucar de mesa blanca o rubiq,

o bebidas azucaradas miel, frutas, jugo de frutas, leche, jarabe de maiz

consumes? y otros jarabes, melazas, galletas horneadas,
queques v bizcochos u otros postres dulces,
bebidas gaseosas, dulces, chocolate, mermeladas,
helados v otros alimentos dulces.

5. ¢Qué alimentos contienen Miel, leche, savia de drboles, frutas, especialmente
azucar en forma natural? bananas, ciruelas, ddtiles, pifias, naranjas, uvas.

6. ¢De qué vegetales se puede De la cafia de azucar y remolacha o betarraga.
extraer azucar y procesarla?

7. iQué tienen en comun todos  Ellas tienen sabor dulce y aportan energia.
los azticares y alimentos y
bebidas azucaradas?

8. iPor qué no debiéramos Porque son altos en calorias; consumir grandes
consumir mucha azicar o cantidades puede limitar la ingesta de otros
alimentos azucarados? alimentos que contienen nutrientes importantes.

9. Piensa sobre cudnta azucar Reflexién individual.

o alimentos azucarados
consumes.

10. ¢Cudles son las Es recomendable limitar el consumo de azucares
recomendaciones para el concentrados, pero no alimentos tales como las
consumo de azucar y frutas o leche, que contienen azucar en forma
alimentos azucarados? natural.

Almidén
11. ¢Cudles son las fuentes de Granos o cereales (trigo, arroz, maiz o choclo o elote,

almidén? ;Qué alimentos
ricos en almidén consumes?

avena, mijo, quinoa, cebada); leguminosas (porotos
o frijoles secos, arvejas y habas secas, garbanzos,
lentejas); raices y tubérculos (papas, batata o camote
o casava o yuca o mandioca o tapioca); frutas ricas
en almidén (banano o platano y castafias).

Contintua

q la Ficha de trabajo Carb

tus respuestas

ohidratos en mi alimentacion.




Carbohidratos en mi alimentacién (cont.)

FICHA
DE TRABAJO

Preguntas

Respuestas

12.

13.

14.

iQué rol juegan los alimentos
ricos en almidén en la
alimentacién?

Piensa qué proporcién

del total de alimentos que
consumes proviene de
alimentos ricos en almidon.

iCudles son las
recomendaciones para el
consumo de alimentos ricos
en almidoén?.

Ellos son los principales alimentos bdsicos en
el mundo, representando la mayor fuente de
alimentos en las comidas de la mayoria de las
personas

Reflexion individual.

Es recomendable que alimentos ricos en almidén
proporcionen al menos la mitad de las calorias de
la alimentacion diaria. También es recomendable
consumir, cuando sea posible, los alimentos ricos
en almidén en su forma integral o natural, es decir,
como alimentos no refinados.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Fibra

¢En qué se diferencia la fibra
de los otros carbohidratos?

iQué tipos de fibra existen?

iCudles alimentos son buena
fuente de fibra?

iQué problemas de salud
pueden prevenirse gracias a
la fibra?

iQué le sucede a la fibra
durante el procesamiento o
refinacién de cereales?

Piensa sobre cuanta fibra
consumes.

iComo puedes aumentar la
cantidad de alimentos ricos
en fibra en tu alimentacion y
en las recetas locales?

La fibra no es absorbida por el cuerpo y no
proporciona calorias. Ayuda a “limpiar” el tracto
digestivo al pasar a través del cuerpo.

La fibra insoluble que se encuentra en tallos
de algunos vegetales y la fibra soluble que se
encuentra en la piel o cdscara de frutas y verduras.

Cereales como avena, cebada, centeno, trigo,
arroz, en su forma integral; raices ricas en
almidén; legumbres como arvejas, porotos o
frijoles, garbanzos, lentejas; todo tipo de nueces
(almendras, mani, pistachos); semillas oleaginosas
(linaza); la mayoria de las verduras y frutas
(especialmente con cdscara).

La fibra ayuda a prevenir la constipacion v puede
ayudar a prevenir enfermedades al corazon,
diabetes y algunos tipos de cdncer.

El procesamiento o refinacién de los cereales
reducen la cantidad de fibra y también puede
reducir la cantidad de vitaminas y minerales que
aportan.

Reflexion individual.

Reflexion individual.
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ammd Carbohidratos
Stene alrededor del mundo

Selecciona un pais

regiones de] mundo: Africq
Central y Syr,

que se encuentre en cqd

Asia, Europa, Medio Ori
Y Oceaniq, Realiz

a una de las siguientes

Platos tradicionales basados en

Alimentos bésicos los alimentos basicos

Africa
[ ) [ ]
[ ) [ ]
[ ) [ ]
[ ) [ ]

Asia

y el Pacifico . °
[ ) [ ]
[ ) [ ]
[ ] [ )
[ ] [ )
[ ) [ ]
[ ) [ ]
[ ] [ )
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Carbohidratos alrededor del mundo (cont.)

FICHA
DE TRABAJO

Platos tradicionales basados en
Alimentos bdasicos los alimentos bdasicos

América Latina
y el Caribe o o
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FICHA , Jetalo que conozcas
mmmny Proteinas el importancia
- - 4 = asylas
e en mi alimentacion  aesere=mt ..
prote 23S los
alimentacion¥
Lentos que cons =

1. ¢Cudles son las funciones de las proteinas?

2. iPor qué se requieren proteinas extras durante los periodos de crecimiento,

como embarazo, infancia, nifiez y adolescencia?

3. ¢{Qué alimentos ricos en proteinas consumes?

4. iCrees tu que comes suficientes proteinas? o demasiadas? jo muy pocas?

5. ¢Recibes tus proteinas mayoritariamente de alimentos de origen vegetal o

animal?

6. ¢Recibes tus proteinas de una variedad de alimentos ricos en proteinas?

7. ¢Coémo podrias agregar diferentes alimentos ricos en proteinas a tus

comidas para asegurar que cubres tus necesidades de este nutriente?

en
i qlimentacton:

. Proteinas en ™

en
Ficha informativa Proteinas: informacién bdsica.



FICHA
DE TRABAJO

Proteinas
en mi alimentacién

Preguntas

Respuestas

1.

¢Cudles son las funciones
de las proteinas?

¢Por qué se requieren
proteinas extras durante
periodos de rdpido
crecimiento, como
embarazo, infancia, nifiez,
y adolescencia?

4Qué alimentos ricos en
proteinas consumes?

iCrees ti que consumes
suficientes proteinas?
O demasiadas? ;O muy
pocas?

iRecibes tus proteinas
mayoritariamente de
alimentos de origen
vegetal o animal?

iRecibes tus proteinas
de una variedad de
alimentos ricos en
proteinas?

:Como podrias agregar
diferentes alimentos
ricos en proteinas

a tus comidas para
asegurar que cubres
tus necesidades de este
nutriente?

Ayudan al crecimiento y desarrollo; en la
construccién de tejidos y reparacion de aquellos
dafiados, a la mantencion de una adecuada
regulacion de fluidos, y también son necesarias para
la coagulacién de la sangre y la mantencién del
funcionamiento del sistema inmunolégico.

Para proveer del tejido extra que se desarrolla
durante estas etapas.

Puedes incluir: todas las carnes, pescados, aves,
huevos, leches de origen animal, quesos; todo tipo
de nueces; porotos o frijoles de soya, porotos o frijoles
secos, arvejas, garbanzos v lentejas.

Reflexién individual.

Reflexion individual.

Reflexién individual.

Una pequeiia cantidad de proteinas de origen
animal que comas diariamente puede proporcionar
los aminodcidos faltantes en los alimentos de origen
vegetal.

i nm
de trabajo Proteinas €

{ alimentacion




FICHA - -
mmemy Alimentos ricos o o proteinas?

z alimentos
Sabes que

en proteinas max wn oleemio 270
p los alimentos que SO
anabuena fuente S
Proteinas-
cordero
azucar carne de vacuno
: pollo i
mariscos frutas salchichas
ternera huevos _,,..
leche yogurt
dulces _ higado
lentejas
i avo
tocino/panceta P
pescado
_ garbanzos salmoén
margarina
cabrito nuez cacahuate cerdo
ato . .
g’alletas p jamoén repollo
miel fideos zanahorias
tofu papas
almendras poroto/irijol de soya queso
N pan
porotos/frijoles secos
cebolla
queques/bizcochos aceite de oliva
banana
quesillo/queso fresco
semillas de girasol charque
sardinas
carne de vacuno; yogurt; cor dero,-
009\ ITJQQI: .
.
‘090 do,‘;ofq
:? Qo’\o" sallmon huevo, lec, o ’ f@%@ro
H S 4, cacahugy S, %,
(1} g q\}e “o y 60
i@ ) % B
% % 53 #
%, % anb‘o“ @;’n %
‘O, / ” 0
1ore proteinas en //oot:s»o O'SbZI-IPIDS .,SD[eNe\._GO" §m°
«9\2@/ S ; 23 informacién basice: i, | o m
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S ,
mmmd Proteinas alrededor

del mundo

cuentre en cada und de las siguientes

América del Norte, Central
;6m usando los recursos

sSelecciona un pais que se en
regiones: Africa Asia, Europa, Medio Oriente,

y Sur, Oceania. Realiza una investigac

s a tu disposicién y encuentra que alimen
estos paises. Utiliza esta tabla

tos ricos en proteinas

que tenga
son consumidos comunmente en

para anotar tus resultados.

Platos tradicionales o alimentos

Alimentos ricos en proteinas ricos en protei
Africa B
(]
. [ ]
. [ ]
. [ ]
[ ]
Asia
y el Pacifico o
. L]
. [ ]
. [ ]
[ ]
[ ]
. L]
. [ ]
. [ ]
[

/8 L 106
TR O ALS AL S AL S A A A

(2

L1 )




Proteinas alrededor del mundo (cont.)
FICHA
DE TRABAJO

Platos tradicionales o alimentos
i i en proteinas
Alimentos ricos en proteinas ricos en p

América Latina °
y el Caribe °

. ¢Qué fuentes de proteinas hay disponibles en diferenteg
paises y regiones del mundo?

¢Cudles son log alimentos rico
en todo el mundo?
¢Has aprendido sobre algun qlime

No es consumido en tu pafs o regioé

2.

S en protefnas mds Populares

3 nto poco usuqal que
n?

4. iConsumes td una variedad de los alimentos ricog

nto nuevo, rico en proteings, m
a tu alimentacién?

RS RS R SR SRR SR SR
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FICHA
DE TRABAJO GICISC[S

626262

en mi alimentacion mene

diferentes tipos de

consumt?—S-
iCudles son las funciones de las grasas?

iQué vitaminas son absorbidas, almacenadas y circulan con la ayuda de
las grasas?

3. iQué tejidos corporales estdn compuestos por grasa?
4., :Coémo nos protegen las grasas en los periodos en que no hay alimentos
disponibles?
5.

§Qué alimentos consumes que son altos en grasas?

6. ¢Cudles son los diferentes tipos de grasas?
7. iQué beneficios y problemas a la salud estdn asociados con cada tipo de
grasa?
8.

iCrees que tu recibes suficiente cantidad de grasas? ;O demasiada? ;O
muy poca?

¢Cudnto de cada tipo de grasa tienes en tu alimentacién? ; Consumes mds
grasa insaturada, saturada o trans?

10. {Qué cambios puedes realizar en los alimentos que consumes y en tus

comidas para asegurar que comes mds grasas “saludables” y que cubres
tus necesidades de este macronutriente?
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iali ion.
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FICHA
DE TRABAJO

Preguntas

Grasas en mi alimentacidén

Respuestas

¢Cudles son las funciones
de las grasas?

:Qué vitaminas son
absorbidas, almacenadas y
circulan con la ayuda de las
grasas?

i Qué tejidos corporales estdn
compuestos por grasa?

iComo nos protegen las
grasas de los periodos en que
no hay alimentos disponibles?

¢Qué alimentos consumes que
son altos en grasa?

¢Cudles son los diferentes
tipos de grasas?

i Qué beneficios y problemas
a la salud estdn asociados con
cada tipo de grasa?

Las grasas son utilizadas para construir
células, fabricar hormonas, ayudar al cuerpo
a absorber y usar ciertas vitaminas. Las grasas
protegen nuestras células y érganos internos y
proporcionan aislacion contra el frio. Algunas
grasas ayudan a proteger el cuerpo de
enfermedades al corazén.

Las vitaminas solubles en grasa: A, D, Ey K.

El cerebro y el sistema nervioso central.

Ellas almacenan calorias para ser utilizadas
cuando hay escasez de alimentos.

Pueden incluir: aceites, mani/cacahuates;
poroto/frijol de soya; semillas; pescados grasos
como salmoén, sardinas y atin; nueces;
avocados/paltas/aguacates; cocos;
mantequilla, margarina, manteca vegetal y
otras grasas para cocinar; leche entera, crema
de leche, quesos; grasas de carne y productos
cdarnicos, aves; alimentos fritos, alimentos
procesados fritos v horneados; queques,
bizcochos, galletas.

Grasas insaturadas, saturadas y trans.

Algunas grasas insaturadas (omega-3) pueden
reducir el riesgo de enfermedades al corazon.
Las grasas trans promueven las enfermedades
al corazoén y probablemente otros problemas de
salud. Altos niveles de colesterol “malo” (LDL)
pueden aumentar el riesgo de enfermedades al
corazén.

Continua




FICHA
DE TRABAJO

Preguntas

Grasas en mi alimentacién (cont.)

Respuestas

10.

iCrees que t consumes
suficiente cantidad de grasas?
O demasiada? ;O muy poca?

¢Cudnto de cada tipo de grasa
tienes en tu alimentacién?
¢Consumes mds grasa
insaturada, saturada, o trans?

Qué cambios puedes
realizar en los alimentos
que consumes y en tus
comidas para asegurar
que comes mds grasas
“"saludables” y que cubres
tus necesidades de este
macronutriente?

Reflexién individual.

Reflexién individual.

La mayor proporcién de la grasa en la
alimentacién debe provenir de grasa insaturada.
Los alimentos que contienen grasa saturada
deben ser consumidos en cantidades limitadas.
Los alimentos que contienen grasas trans deben
ser evitados.
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mem ¢ Qué alimentos tienen
scese un alto contenido de grasas?

entg
lechuga e b fos aQue sop,
leche entera Srasas Henteae
mantequilla
semillas de sésamo/ajonjoli pimentones
mango crema de leche
brécoli limén
semillas de maravilla/girasol kiwi
bananas
salmén
ciruelas melén aceite de coco
. . i alimentos fritos
aceite de oliva margarina
“mani/cacahuate aceite de girasol/maravilla
espdrragos aceite de palma champifiones
aceite de maiz ) i
semilla de linaza
chips (papas fritas) i
psipap sardinas
atiin aceite de cacahuate/mani
avocados/paltas/aguacates
manteca vegetal
frutillas
melén
-+, de COCO; alimentos frit, ;
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S-ewe los espacios Orrecen q

liquidas  s6lidqs evitar

Insaturadas /os animal  trqnsg

1. Las grasas saturadas son a temperatura ambiente.

2. La mayor cantidad de grasa de la alimentacién debe provenir de grasas

3. Las grasas saturadas se encuentran principalmente en alimentos de origen

4. Algunas grasas tienen importantes beneficios para
la salud.

5. Las grasas insaturadas son a temperatura ambiente.

6. Las grasas aumentan el riesgo de enfermedades al
corazon.

7. Las personas debieran consumir alimentos que

contienen grasas trans.

8. Las grasas obtenidas de una fuente vegetal tienden a tener una proporcién

mads elevada de dcidos grasos

T T T T
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Tema 2
Que obtenemos
de los alimentos

OBJETIVOS
DE APRENDIZA]JE

Al final

de la leccion,
11l serds capaz de:

© nombrar y describir
las vitaminas y minerales
esenciales y sus principales

funciones en el cuerpo:

o identificar alimentos
disponibles localmente
que son buena fuente de
cada una de las vitaminas

y minerales esenciales:

o estimar la cantidad y variedad
de vitaminas y minerales

en la alimentacién.

Lecciéon 5

Aprendiendo sobre
vitaminas y minerales

DESCRIPCION DEL CONTENIDO

Esta leccion trata sobre la importancia

de consumir alimentos que contienen
vitaminas y minerales esenciales para un
adecuado crecimiento, desarrollo, y para la
prevencion de enfermedades. Explica como nuestro
cuerpo requiere de variadas vitaminas y minerales,
cada uno de los cuales tiene una funcion especifica
y debe ser proporcionado en cantidades suficientes.
También describe las funciones de ambos y nombra
los alimentos que son buena fuente. La atencion esta
puesta especialmente en las vitaminas y los minerales
con mayor probabilidad de causar serios problemas de
salud cuando la alimentacién no los proporciona en las
cantidades necesarias; estas son las vitaminas A, D, C,
las vitaminas del complejo B, el folato y los minerales

calcio, hierro, yodo y zinc.
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Tema 2
Que obtenemos
de los alimentos

Qué significa
ara ti la palabra

Leccién 5
Aprendiendo
sobre vitaminas
y minerales

Parte 1
Vitaminas: sus funciones
y alimentos que son buena fuente

Las vitaminas y minerales aportados por los alimentos son
necesarios para que el cuerpo crezca, se desarrolle y funcione en
forma adecuada. Ellos se requieren en cantidades muy pequefias (micro) y
especificas, y son esenciales para nuestra salud y bienestar. Estos micronutrientes
ayudan a liberar la energfa aportada por los macronutrientes (carbohidratos,
proteinas y grasas), a construir y mantener los tejidos y a regular todos los procesos
corporales. Las vitaminas y minerales son necesarios para desarrollar funciones
especificas que promueven el crecimiento, la reproduccién y ayudan a mantener
la salud y la vida. Nuestros cuerpos requieren diferentes vitaminas y minerales,
cada una de las cuales tiene una funcién especifica y deben ser proporcionadas

en cantidades diferentes y suficientes. En periodos de répido crecimiento de los
tejidos, como embarazo y lactancia, infancia temprana y crecimiento de los nifios
y en algunas enfermedades, es de especial importancia disponer de suficientes
vitaminas y minerales. La mejor manera de asegurar lo anterior es consumiendo
una alimentacién balanceada que incluya una variedad de alimentos.

Las vitaminas son necesarias para procesos corporales esenciales
y para mantenernos sanos. La palabra vitamina proviene de “vita”, palabra
del latin que significa “vida”, lo que indica su importancia para diversos procesos
corporales. Las vitaminas esenciales son compuestos orgdnicos formados por las
plantas y los animales, que el cuerpo humano no puede producir por si mismo,
por lo cual deben obtenerse de los alimentos. Cada vitamina tiene una funcién
especifica y no consumirla en la cantidad suficiente puede llevar al desarrollo de
serios problemas de salud. Algunas vitaminas ayudan a convertir los carbohidratos,
proteinas y grasas, en energfa que el cuerpo puede utilizar. Otras participan en

la construccién de tejidos sanos y hormonas, aunque no formen parte de ellos.
Algunas vitaminas ayudan al sistema inmunoldgico a defenderse de las infecciones
y, actuando como antioxidantes, protegen a células y tejidos. Las vitaminas se
dividen en dos tipos: vitaminas “solubles en grasa”, que se disuelven en grasa, y las
vitaminas “solubles en agua”, que se disuelven en agua.

Vitaminas solubles en grasa
Las vitaminas solubles en grasa no se disuelven en agua o fluidos
corporales. Debido a que estas vitaminas no se disuelven en agua y son estables

a altas temperaturas, es menos probable que se pierdan durante la coccién u otra

ALIMENTARNOS BIEN PARA ESTAR SANOS



Tema 2 Leccién 5 Parte 1

Que obtenemos Aprendiendo Vitaminas:
de los alimentos sobre vitaminas sus funciones y alimentos
y minerales que son buena fuente

forma de procesamiento de los alimentos. Cualquier exceso de estas vitaminas es
almacenado en varios tejidos y 6rganos como una reserva para uso futuro y no
son eliminadas a través de la orina. Por lo mismo, la ingesta de altas cantidades de
estas vitaminas puede causar su acumulacidn excesiva en el cuerpo, la que puede
ser dafnina. Sin embargo, consumir cantidades normales de alimentos ricos en
vitaminas solubles en grasa no representa un riesgo.

Las cuatro vitaminas solubles en grasa son: vitamina A, vitamina D, vitamina
E y vitamina K. Ellas desarrollan numerosas funciones, incluyendo el desarrollo,
mantencién de la salud y el crecimiento de varios tejidos y sistemas, como la
visién, la piel, los pulmones, los huesos, los dientes, el sistema nervioso, el sistema
inmunoldgico y la sangre. Para desarrollar sus funciones interactian entre si y
también con algunos minerales. Aunque todas las vitaminas solubles en grasa
son importantes para una buena salud, la A y la D son analizadas en detalle a
continuacién, porque sus deficiencias son mds comunes y pueden derivar en serios
problemas de salud.

~wex Ficha informativa Vitaminas, sus funciones y alimentos que son
buena fuente para mayor informacién sobre las vitaminas Ey K.

La vitamina A es esencial para el crecimiento y desarrollo normal
de las células y es especialmente importante para una buena
visioén, la salud de la piel y mucosa de las membranas, formacién
de huesos, crecimiento, inmunidad y reproduccién. Participa en
muchos procesos corporales y ayuda a regular el crecimiento y la divisién celular.
La vitamina A nos ayuda a mantener sanas la piel y superficie de las membranas,
lo que ayuda a mantener fuera de nuestro cuerpo a bacterias y virus, y a fortalecer
el sistema inmunoldgico. La vitamina A también es importante para una buena
visién, incluyendo la proteccién del ojo contra dafios resultantes de infecciones
y previniendo la ceguera nocturna. Una deficiencia severa de vitamina A, en
periodos tempranos de la vida, puede provocar ceguera permanente causada por
dafos en la cérnea, la superficie transparente del ojo.

El consumir una alimentacién saludable, bien balanceada, que contenga una
variedad de alimentos ricos en vitamina A puede contribuir a cubrir las necesidades
de esta vitamina y a prevenir la ceguera, infecciones, y otros problemas de la salud
y el crecimiento, que pueden ser provocados por su insuficiencia. Como la grasa es
requerida para absorber la vitamina A, es importante incluir cantidades adecuadas
de grasa en la alimentacién, asi como de otros nutrientes, tales como hierro, zinc y
proteinas. La deteccién y tratamiento temprano de la deficiencia de vitamina A y
de sarampidn, malaria, diarrea y malnutricién, es importante para la prevencién de
serios problemas de salud. En situaciones en que los alimentos ricos en vitamina A
no estdn disponibles o en casos de deficiencia severa, se recomienda el consumo de
alimentos fortificados o de suplementos de vitamina A.

La vitamina A existe en diferentes formatos. La forma preformada o retinol
se encuentra en alimentos de origen animal y es fécilmente absorbida por el
cuerpo. La otra forma es fabricada por el cuerpo a partir de sustancias (algunos
carotenoides) presentes en ciertos productos vegetales.
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Tema 2 Leccién 5 Parte 1

Que obtenemos Aprendiendo Vitaminas:

de los alimentos sobre vitaminas sus funciones y alimentos
y minerales que son buena fuente

Las mejores fuentes de vitamina A preformada son: higado u otros érganos de
animales; leche y productos ldcteos (no descremados); mantequilla y huevos.

Las mejores fuentes de carotenoides para la fabricacion de vitamina A son:
frutas y verduras de color amarillo y anaranjado intenso, como mangos, duraznos,
papayas, naranjas; zanahorias, batatas o camotes, zapallos o calabazas y verduras de
hoja color verde oscuro, como espinacas, acelgas y otras verduras de hoja.

Wer Ficha informativa Deficiencia de vi

sobre lo que es, quién estd en ries
prevenirla.

tamina A para mayor detalle
go de adquirirla, cémo tratarla y

La vitamina D actta en conjunto con el calcio y otros minerales

y vitaminas para ayudar a los huesos a crecer en densidad y
fuerza. La vitamina D también tiene otras importantes funciones, incluyendo
el mejor desarrollo del sistema inmunolégico, el cerebro y el sistema nervioso,

la piel, musculos y cartilagos, los riflones, intestinos y 6rganos reproductores. La
insuficiencia de vitamina D puede causar un deficiente crecimiento de los huesos
en nifios (raquitismo) y huesos porosos o frégiles en adultos (osteoporosis). Bajos
niveles de vitamina D pueden reducir la capacidad del cuerpo para defenderse de
las infecciones.

La mejor fuente de vitamina D es la produccién que realiza el mismo cuerpo a
través de la exposicién de la piel a la luz solar. Es el dnico nutriente que el cuerpo
puede sintetizar por si mismo. Se encuentra en forma natural s6lo en algunos
alimentos, como la yema de huevo, el higado y los pescados grasos y sus aceites.
Algunos paises agregan vitamina D a ciertos alimentos, como leche, mantequilla y
margarina.

Vitaminas solubles en agua

Las vitaminas solubles en agua no son almacenadas en el cuerpo.
Cualquier exceso de estas vitaminas es eliminado a través de la orina. Las vitaminas
solubles en agua generalmente son mds frégiles que las vitaminas solubles en grasa
y se dafan o pierden ficilmente durante la preparacién y almacenamiento de

los alimentos. Como no son almacenadas por el cuerpo, deben ser consumidas
regularmente a través de los alimentos. Las vitaminas solubles en agua son las ocho
del complejo B y la vitamina C.

Las vitaminas del complejo B ayudan a cada célula del cuerpo a
generar energia de los carbohidratos, proteinas y grasas aportados
por los alimentos y a usar estos nutrientes para la construccién

y reparacioén de tejidos. Cada vitamina B tiene un rol especifico, pero sus
funciones se superponen y actiian en conjunto, por lo cual se habla comdnmente

118 ALIMENTARNOS BIEN PARA ESTAR SANOS


http://www.feedingminds.org/fileadmin/templates/feedingminds/pdf_nu/EWell_Sp_03_02-06.pdf

@

Tema 2 Leccién 5 Parte 1

Que obtenemos Aprendiendo Vitaminas:

de los alimentos sobre vitaminas sus funciones y alimentos
y minerales que son buena fuente

de ellas como grupo: las vitaminas del complejo B. Cuatro de ellas, las vitaminas
B,, B,, B3 y folato, son analizadas en detalle a continuacidn, por estar asociadas
con problemas a la salud.

wer Ficha informativa Vitaminas, sus funciones y alimentos que son buena
n sobre las otras vitaminas del complejo B.

fuente para mayor informacio

La vitamina B, (tiamina) actda principalmente con los carbohidratos para
producir energfa. Juega un rol en la transmisién de los impulsos nerviosos y es
necesaria para el sistema muscular, cardiovascular y gastrointestinal. La deficiencia
prolongada de tiamina produce una condicién llamada beri-beri, la que se asocia

a problemas al corazén, debilidad muscular, desérdenes mentales y pérdida de la
memoria. Las personas con una ingesta alta de carbohidratos con bajo contenido
de tiamina, como las dietas basadas en grandes cantidades de arroz refinado,
tienen un alto riesgo de deficiencia de esta vitamina. Los alcohélicos y los lactantes
amamantados por madres deficientes en tiamina también estdn bajo riesgo.

Las mejores fuentes de tiamina son: higado, cerdo, cereales integrales y algunas
frutas. La tiamina es soluble en agua, es frigil y se destruye ficilmente durante la
coccidn.

La vitamina B, (riboflavina) es requerida para liberar la energfa de

los carbohidratos, proteinas y grasas en las células del cuerpo. Promueve el
crecimiento, una buena visién y la salud de la piel, y es importante para el
desarrollo fetal de huesos, musculos y nervios. Un lactante que nace de una madre
con deficiencia de vitamina B, estd en riesgo de desarrollar anemia, deficiencia en
la funcién digestiva y en la formacién ésea, y de tener un sistema inmunolégico
deprimido. La riboflavina puede ser deficiente cuando la ingesta de alimentos es
baja y normalmente se hace visible junto a otras deficiencias de nutrientes. Signos
de falta de riboflavina son: sequedad y heridas en las comisuras de la boca, picazén
y color rojo en los ojos y sensibilidad a la luz.

Las mejores fuentes de riboflavina son: leche y productos licteos, como quesos y
yogurt e higado. Los cereales y algunas verduras son fuentes aceptables.

La vitamina B; (niacina) al igual que la tiamina y la riboflavina, ayuda a la
liberacién de la energfa de los carbohidratos, proteinas y grasas, en las células.

La niacina ayuda a mantener la salud de la piel, del tracto digestivo y del sistema
nervioso. Una alimentacién pobre en niacina puede provocar pelagra, una
enfermedad conocida como de “las tres D”, debido a que causa dermatitis (piel
escamosa), demencia (ansiedad, delirio) y diarrea. El riesgo de desarrollar pelagra
aumenta cuando la alimentacién se basa casi enteramente en maiz y es baja en
proteinas. Sin embargo, al remojar el maiz en lejia (soda cdustica) antes de la
coccién (como en la preparacién tradicional de tortillas en Centro América), se
facilita la disponibilidad y absorcién de la niacina del mafz.
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Las mejores fuentes de niacina son: pollo, carne de vacuno, atin y otros
pescados, champifnones, salvado, cereales integrales y refinados enriquecidos,
mani o cacahuate, espdrragos y verduras de hoja verde, y alimentos que contienen
proteinas. La niacina también puede ser fabricada en el cuerpo a partir de un
aminodcido aportado por otros alimentos ricos en proteinas (especificamente

el aminodcido triptéfano) por lo cual la alimentacién que aporta cantidades
adecuadas de proteinas de origen animal y leguminosas también es suficiente en
niacina.

Folato (acido félico), es esencial para la multiplicacién celular y para
la construccién y reparacién de los tejidos corporales. Actia en conjunto
con otros micronutrientes para ayudar al cuerpo al desdoblamiento, uso y
fabricacién de nuevas proteinas y a la produccién de 4cidos nucleicos (ADN),
que es el material genético requerido por todas las células. Las células de
divisién rdpida son particularmente vulnerables a la deficiencia de folato.
Mantener una ingesta adecuada de folato es esencial también para la
disponibilidad adecuada de glébulos rojos y el crecimiento y desarrollo normal
del feto durante el embarazo.

Una deficiencia de folato antes y durante el embarazo puede generar serios
dafos al cerebro y la médula espinal (defectos del tubo neural o DTN) en
el recién nacido. Dado que estos dafios se producen en las primeras semanas
del embarazo, es recomendable que las mujeres que tienen la probabilidad de
embarazarse, aumenten su consumo de folato antes y durante el embarazo. Estas
necesidades pueden cubrirse consumiendo al menos 5 porciones al dia de verduras
y frutas ricas en folato. En las mujeres que no tienen la posibilidad de cubrir sus
necesidades de folato a través de la alimentacién y que ya tienen un nifio con
DTN, se recomienda que consuman alimentos fortificados con 4cido félico o que
tomen suplementos, ademds de consumir alimentos ricos en folato. La deficiencia
de folato también puede derivar en anemia en cualquier etapa de la vida.

Las mejores fuentes de folato son: las verduras de hoja, como la espinaca y el
brécoli (el nombre folato proviene de la palabra latina “folium”, que significa
“hoja”). Los frijoles o porotos y arvejas secas, lentejas, el higado, y otras verduras y
frutas, especialmente citricos, son también excelentes fuentes. Las carnes, la leche
y productos lacteos aportan muy poca cantidad. Los cereales y panes que han sido
fortificados con 4cido félico son también buenas fuentes.

La vitamina C es importante para la salud de los tejidos y actua
como el “cemento” que mantiene la unién entre las células y
tejidos. Ayuda a la formacién de coldgeno, que es la estructura proteica de los
tejidos conectivos, necesaria para la formacién de los huesos y dientes y para la
cicatrizacién de las heridas (“pegando” el tejido herido). En las células y fluidos
corporales, la vitamina C protege los tejidos del estrés y puede colaborar a reducir
el riesgo de enfermedades crénicas. También ayuda al cuerpo a absorber el hierro
presente en alimentos de origen vegetal y puede fortalecer algunos componentes
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del sistema inmunolégico. Una deficiencia prolongada de vitamina C puede
derivar en escorbuto, que se caracteriza por la pérdida de dientes, escurrimiento de
liquidos de los tejidos, deficiencia en la formacién de tejidos sanos impidiendo una
cicatrizacién adecuada, dificultades en la reconstruccién de huesos y sangramiento
interno de érganos. Si son tratadas a tiempo, estas condiciones se pueden revertir
con el consumo de alimentos ricos en vitamina C; de lo contrario pueden llegar a
ser fatales.

La vitamina C no es almacenada en el cuerpo, por lo que los alimentos que
la contienen deben ser consumidos regularmente. También es destruida por las
temperaturas altas y el aire, por lo que los alimentos deben estar frescos y ser
consumidos con la menor coccién o procesamiento posibles.

Las mejores fuentes de vitamina C son las frutas citricas: naranjas, limones,
limas, tangerinas, y pomelos; guayabas, frutillas, kiwis, tomates, pimentones
dulces, brécoli y las verduras de hojas verdes.

MATERIALES

Ficha informativa Vitaminas: sus funciones y alimentos que son buena fuente

Pregintate a ti mismo Ficha de trabajo Vitaminas en mi alimentacion

Respuestas Ficha de trabajo Vitaminas en mi alimentacién
=== Une lo que corresponda Ficha de trabajo Vitaminas: juego de coincidencias

mamm  Ejercicio Ficha de trabajo Vitaminas: ;quién soy yo?

ACTIVIDADES

Vitaminas en mi alimentacién

AAAAA Busca la Ficha de trabajo Vitaminas en mi alimentaciény completa lo que sepas
sobre las vitaminas y su importancia en tu alimentacién.
Consejo: busca mds informacién sobre vitaminas en la Ficha informativa
A~ Vitaminas: sus funciones y alimentos que son buena fuente.

Vitaminas: juego de coincidencias

=== Busca Une lo que corresponda Ficha de trabajo Vitaminas: jueco de coincidencias.
sPuedes hacer coincidir las vitaminas con sus funciones y los alimentos que son

é y q

buena fuente?

Consejo: busca mds informacién sobre vitaminas en la Ficha informativa
Vitaminas: sus funciones y alimentos que son buena fuente.

%%%
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Vitaminas: iquién soy yo?

Si estds trabajando individualmente, usa las preguntas del Ejercicio

mamm  Ficha de trabajo Vitaminas: ;quién soy yo? para comprobar qué has aprendido

sobre ellas.

[a—y

Si estds trabajando con una clase:

. Escribe las preguntas en la pizarra o sobre un papel grande.

2. Lee en voz alta las preguntas e invita a voluntarios que las respondan.
3. Analiza con la clase si la respuesta es la correcta y escribe, al lado de la pregunta,

lo que concluyan como respuesta correcta.
Si estdn trabajando en grupos:

. Escribe cada una de las preguntas ;quién soy? en hojas de papel o tarjetas.

2. Divide a las personas en dos o més grupos, dependiendo del niimero de

participantes.

. Distribuye al azar a cada grupo las preguntas ;quién soy? hasta que se terminen.
. Proporciona a los grupos tiempo suficiente para leer las preguntas y ponerse

de acuerdo sobre sus respuestas. Luego en turnos, invita a cada grupo que lea
en voz alta una pregunta y la respuesta. Sugiere a los otros grupos que evalten
si la respuesta es la correcta o no. Continuar hasta que todas las preguntas
hayan sido leidas y resueltas. Para determinar qué grupo lo hace mejor, se
puede otorgar 1 punto por respuesta correcta y restar 1 punto por respuesta
incorrecta.

Consejo: crear preguntas adicionales del tipo ;quién soy? usando las tablas y

Fichas informativas proporcionadas en la leccién.

Collage de vitaminas

R
T

AA~  Lee la Ficha informativa Vitaminas: sus funciones y alimentos que son buena
fuentey haz una lista de todos los alimentos ricos en vitaminas disponibles en tu
mercado, feria y/o almacén local. Analiza cudles de estos alimentos consumes y con
qué frecuencia.

Retine la mayor cantidad de imdgenes de estos alimentos que sea posible.

Puedes dibujar los alimentos locales, tomarles fotos, o recortarlas de ilustraciones
en envases de alimentos, periddicos o revistas.

Dividanse en dos equipos, muéstrense las imdgenes de alimentos entre

ustedes y traten de adivinar qué vitaminas estdn en mayor cantidad en ellas. El
equipo ganard un punto con cada respuesta correcta y perderd un punto con cada
respuesta incorrecta.

Después que el juego ha terminado, trabajen todos juntos o divididos en dos

grupos y hagan un afiche o un collage llamado “Principales fuentes de vitaminas”.
Dividan su afiche en dos partes: vitaminas solubles en grasa y vitaminas solubles en
agua. Exhiban el afiche en su escuela para que los alumnos, profesores y padres lo
puedan ver.

122 ALIMENTARNOS BIEN PARA ESTAR SANOS


http://www.feedingminds.org/fileadmin/templates/feedingminds/pdf_nu/EWell_Sp_05_01-05.pdf
http://www.feedingminds.org/fileadmin/templates/feedingminds/pdf_nu/EWell_Sp_05_01-05.pdf
http://www.feedingminds.org/fileadmin/templates/feedingminds/pdf_nu/EWell_Sp_05_01-05.pdf
http://www.feedingminds.org/fileadmin/templates/feedingminds/pdf_nu/EWell_Sp_05_01-01.pdf
http://www.feedingminds.org/fileadmin/templates/feedingminds/pdf_nu/EWell_Sp_05_01-01.pdf

Tema 2 Leccién 5 Parte 1

Que obtenemos Aprendiendo Vitaminas:
de los alimentos sobre vitaminas sus funciones y alimentos
y minerales que son buena fuente

123 ALIMENTARNOS BIEN PARA ESTAR SANOS



@

Tema 2 Leccién 5
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Parte 2
Minerales: sus funciones
y alimentos que son buena fuente

Los minerales son necesarios para formar las estructuras del
cuerpo y regular las reacciones quimicas. Ellos son tomados de la
tierra por las plantas y utilizados por los animales y personas cuando comen
alimentos de origen vegetal. Tal como las vitaminas, no aportan energfa y se
requieren en pequefas cantidades para regular procesos corporales, como los
latidos del corazén, la transmisién de impulsos nerviosos y las reacciones quimicas;
participan también en la coagulacién de la sangre, la regulacién de los fluidos y
el metabolismo energético (liberacién de la energfa presente en los alimentos).
Algunos minerales también forman parte de la estructura de los huesos, dientes,
ufas, musculos y glébulos rojos. Los minerales no pueden ser desdoblados o
alterados por nuestro cuerpo y no son destruidos por las temperaturas altas o el
aire.

Todos los minerales son esenciales, y aunque algunos sean
necesarios soélo en muy pequefia cantidad, el cuerpo no funciona
adecuadamente si cualquiera de ellos no es proporcionado en
cantidad suficiente. El consumo de una alimentacién variada es la mejor
forma de asegurar que ésta sea suficiente en los minerales requeridos. Los
minerales, que hasta hoy se conocen como esenciales para la nutricién humana
son: calcio, hierro, yodo, fésforo, potasio, sodio, cloro, magnesio, azufre, flior,
zinc, manganeso, cromo, cobalto, molibdeno, cobre y selenio. Aunque todos son
importantes para una buena salud, cuatro de ellos —calcio, hierro, yodo y zinc— son
analizados en detalle a continuacién, ya que sus deficiencias son mds comunes y
pueden derivar en serios problemas de salud.

Wer la Ficha informativa Minerales: sus funciones y alimentos que son buena

Qué significa

fuente para mayor informacién sobre este tema.
ara ti la palabra

on S re proble!nc!s Ilutr1CIorlaleS q ue Iesul tan de 10 idl ta de
nfOImGCIOn Ob

para mayor i
nerales.

algunos de estos m1l

imentos son
ena fuente
diferentes
inerales?
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Calcio

El calcio es esencial para el adecuado crecimiento de los huesos,
para las funciones nerviosas y musculares y como proteccién
ante una presion arterial elevada. El calcio es el mineral mds abundante
en el cuerpo; la mayor parte de €l estd localizado en los huesos, representando
un “banco de almacenamiento” para mantener depésitos de calcio a lo largo

de la vida. El calcio almacenado es liberado cuando se requiere para mantener
un nivel constante de él en la sangre, para el desarrollo de importantes funciones
corporales, tales como los movimientos musculares (contraccién y relajacién) y
la transmisién de impulsos nerviosos. Sin esta regulacién del nivel de calcio en la
sangre, nuestro corazén no serfa capaz de latir y no serfamos capaces de respirar o
movernos.

Una ingesta adecuada de calcio es importante en todas las etapas
de la vida. Durante la nifiez y la adolescencia es particularmente importante
consumir alimentos ricos en calcio para asegurar un almacenamiento méximo

y huesos fuertes a lo largo de la vida. Esto se debe a que el calcio se absorbe
eficientemente sélo hasta el final de la adolescencia. Las necesidades de calcio

son altas durante el embarazo, cuando los huesos del bebé estdn creciendo, y lo
son aun més durante el periodo de lactancia, cuando altos niveles de calcio son
traspasados al bebé a través de la leche materna. Mds tarde en la vida, cuando los
niveles de almacenamiento bajan, también es importante aumentar su aporte a
través de la alimentacién para proteger los huesos de pérdidas posteriores y para
prevenir el desarrollo de osteoporosis en la edad adulta; esta es una enfermedad
producida por la falta de calcio, con la cual los huesos se vuelven porosos y frégiles
y se pueden fracturar fécilmente.

Las mejores fuentes de calcio son: leche, queso y yogurt; pescados pequenos
frescos o secos que se consumen con las espinas y salsas en base a pescado que
contengan sus espinas; frijoles blancos y tofu (de soya); almendras y semillas de
sésamo o ajonjoli. Algunas verduras y hojas verdes, como el brécoli y las espinacas,
contienen calcio, pero en cantidades menores.

Hierro

El hierro es necesario en la sangre y musculos como parte del
sistema que transporta el oxigeno para ser usado en la produccién
de energia en todas las células. El hierro también estd involucrado en la
obtencién de energfa de los carbohidratos, proteinas y grasas y es necesario para

la fabricacién de aminodcidos y tejidos del cuerpo. Las necesidades de hierro

son mds altas durante los periodos de crecimiento y desarrollo, por lo cual los
lactantes, los nifios y las mujeres embarazadas tienen los requerimientos més altos.
La anemia por deficiencia de hierro, que ocurre cuando los niveles de hierro son
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muy bajos, puede contribuir a la muerte durante el embarazo y el parto; también
puede provocar un deficiente crecimiento y desarrollo, disminuir la resistencia a las
infecciones y afectar la funcién reproductora.

a de hierro para mayor informacién

i i i i ficienci
Ficha informativa Anemia por de L
otk tratar esta condicion.

sobre qué es, quién estd en riesgo y cOmo prevenir y

Fuentes de hierro son: alimentos de origen animal y vegetal; pero el hierro
proveniente de los alimentos de origen animal es mds ficilmente absorbido

y utilizado por el cuerpo. Buenas fuentes animales de hierro son las carnes,
especialmente carnes rojas, higado, pescado y pollo. Las fuentes vegetales de hierro
incluyen frijoles o porotos, frijol de soya y tofu, lentejas, verduras de hoja verde,
frutos secos y alimentos fortificados con hierro, como el pan elaborado con harina
enriquecida. Para mejorar el nivel de absorcién del hierro presente en los alimentos
de origen vegetal, es mejor consumirlos junto con alimentos ricos en vitamina C,
como limones, limas, naranjas, kiwis, pomelos, pifias, tomates o frutillas.

Por otra parte, otros componentes de los alimentos, tales como los fitatos en el
salvado y taninos en el té, pueden inhibir la absorcién del hierro de origen vegetal
y de otros minerales.

Yodo

El yodo es necesario para fabricar la hormona tiroidea que

regula muchos sistemas del cuerpo, incluyendo la temperatura,

el crecimiento, la produccién de glébulos rojos y el desarrollo de
nervios y musculos. Ademds el yodo es esencial para el desarrollo
y el funcionamiento del cerebro y de todo el cuerpo. Cuando el yodo es
aportado en cantidad insuficiente en la alimentacién, la glindula tiroides trabaja
con un enorme esfuerzo para producir suficiente hormona tiroidea. Esto provoca
que la gldndula crezca exageradamente (condicién llamada bocio). La deficiencia
severa de yodo durante el embarazo puede provocar retardo mental permanente
y defectos fisicos en el bebé, asi como un aumento en el riesgo de muerte al nacer
y durante su primera infancia. Esta deficiencia es la causa mds comun de retardo
mental prevenible y de dafio cerebral en el mundo.

El yodo se encuentra en forma natural en el suelo, especialmente en 4reas
cercanas a las costas maritimas, pero estd ausente en muchas otras dreas, como por
ejemplo en las zonas montanosas alejadas del mar. Debido a que el yodo no se
puede almacenar en el cuerpo por periodos muy prolongados, una cierta cantidad
de yodo debe ser consumida regularmente. Mientras muchas personas pueden
cubrir sus necesidades de yodo con los alimentos que lo contienen, aquellas que
viven en dreas donde los alimentos crecen en suelos que no contienen suficiente
yodo o que no tienen acceso a comer mariscos, que son altos en yodo, estdn en
alto riesgo de presentar deficiencia de este mineral. Por ello, en dreas geogréficas
donde la oferta de alimentos es deficiente en yodo, normalmente se agrega yodo
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ala sal. En numerosos paises toda la sal es yodada por ley, para evitar los serios
problemas permanentes causados por su deficiencia.

Las mejores fuentes de yodo son: mariscos y pescados de agua salada, algas y sal
yodada. Buenas fuentes de origen vegetal, si crecen en suelos ricos en yodo son:
ajo, poroto o frijol de soya, espinaca y hojas de nabos.

Wer la Ficha informativa Deficiencia de yodo
€S, quien estd en riesgo, y cémo prevenirla y tr

para mayor informacién sobre qué
atarla.

Zinc

El zinc participa en mds de 100 reacciones quimicas en el cuerpo.
Interactda con las proteinas, ayuda a mantener la funcién celular, al sistema
inmunoldgico y es necesario para un crecimiento y desarrollo normales. También
se requiere para producir la forma activa de la vitamina A en el ojo, participa en la
cicatrizacién de cortes y heridas y permite sentir el sabor normal de los alimentos.
La falta de suficiente zinc puede interferir con el funcionamiento adecuado de
muchos sistemas orgénicos, incluyendo el sistema nervioso central y el cerebro,
especialmente cuando ocurre durante la infancia, nifiez y embarazo.

Las mejores fuentes de zinc son: pescados y mariscos (ostras, jaibas o cangrejos y
camarones), carnes rojas ¢ higado. Buenas fuentes son las aves de corral y huevos.
Los cereales integrales y leguminosas pueden ser buenas fuentes si se consumen en
grandes cantidades.

Wer Leccién 3 para informacién sobre problemas causados por la falta
de vitaminas y minerales esenciales.

Alimentos fortificados y suplementos

Las necesidades de vitaminas y minerales de la mayorfa de las personas pueden
ser cubiertas mediante una alimentacién variada, que los aporte en cantidad
suficiente. Cuando las personas no tienen acceso a una alimentacién de estas
caracteristicas o no tienen la capacidad para digerir y absorber adecuadamente los
nutrientes debido a una enfermedad, o la alimentacién no es suficiente durante
periodos de aumento de las necesidades —embarazo, lactancia y nifiez temprana-—,
se recomienda utilizar alimentos fortificados y suplementos. En casos de
deficiencias severas, los suplementos (en forma de pildoras, tabletas o jarabes) son
usualmente recomendados, ademds del aumento de la ingesta de alimentos ricos
en micronutrientes. Por ejemplo, en poblaciones con altos niveles de deficiencia
de vitamina A o durante brotes de sarampién, se puede proporcionar suplementos
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de esta vitamina a lactantes, nifios y mujeres después de su embarazo. La vitamina
A puede ser agregada a la leche y a algunos aceites vegetales. El yodo es agregado

a la sal en muchos paises para prevenir su deficiencia y las vitaminas del complejo
B y hierro son usualmente agregados a harinas, panes y otros cereales procesados.
No obstante, mientras un bajo consumo y absorcién de vitaminas y minerales
esenciales puede provocar deficiencias y condiciones de salud no deseables, la
ingesta excesiva a través de suplementos también puede tener efectos adversos para
la salud. Por ello, antes de tomar suplementos, toda persona debe consultar a un
médico o profesional de la salud, ya que hay que considerar la ingesta total de la
vitamina o mineral especifico presente en todas sus fuentes alimenticias.

MATERIALES

Ficha informativa Minerales: sus funciones y alimentos que son buena fuente

Pregtintate a ti mismo Ficha de trabajo Minerales en mi alimentacion

Respuestas Ficha de trabajo Minerales en mi alimentacién
=== Une lo que corresponda Ficha de trabajo Minerales: juego de coincidencias

mamm  Ejercicio Ficha de trabajo Minerales: ;quién soy?

ACTIVIDADES

Minerales en mi alimentacién

vvvvvvv

###4%¢  Busca la Ficha de trabajo Minerales en mi alimentaciény completa lo que sepas
sobre minerales y la importancia de ellos en los alimentos que comes.
Consejo: busca mds informacién sobre minerales en la Ficha informativa
A~ Minerales: sus funciones y alimentos que son buena fuente.

Minerales: juego de coincidencias

=== Busca Une lo que corresponda Ficha de trabajo Minerales: juego de coincidencias.
sPuedes hacer coincidir los minerales con sus funciones y sus fuentes en alimentos?

Consejo: busca més informacién sobre los minerales en la Ficha de trabajo
Minerales: sus funciones y alimentos que son buena fuente.

l
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Minerales: iquién soy yo?

Si estds trabajando individualmente, usa las preguntas de la Ficha de trabajo
Minerales: ;quién soy yo? para comprobar lo que has aprendido sobre minerales.
Si estds trabajando con una clase:

1. Escribe las preguntas, una a la vez, en la pizarra de la sala de clases o sobre un
papel grande.

2. Lee en voz alta las preguntas e invita a voluntarios que las respondan.

3. Analiza con ellos si la respuesta es la correcta y escribe, al lado de la pregunta, lo
que concluyan como respuesta correcta.

Si estdn trabajando en grupos o equipos:

1. Escribe cada una de las preguntas ;quién soy? en pedazos individuales de papel
o tarjetas.

2. Dividanse en dos o mds grupos, dependiendo del nimero de participantes.

3. Distribuyan al azar a cada grupo preguntas de ;quién soy? hasta que se hayan
repartido todas las preguntas.

4. Proporciona a los grupos tiempo suficiente para leer sus preguntas entre ellos y
que decidan sus respuestas. En turnos, pide a cada grupo que lea en voz alta una
pregunta y su respuesta. Pide al resto de los grupos que analicen si la respuesta
es la correcta o no. Continden hasta que todas las preguntas hayan sido leidas y
respondidas por los grupos. Para determinar qué grupo lo hace mejor, se puede
Otorgar un punto por respuesta correcta y restar un punto por respuesta incorrecta.

Consejo: crear preguntas adicionales del tipo ;quién soy? usando las tablas y

Fichas informativas proporcionadas en la leccidn.

Collage de minerales

Observa la Ficha informativa Minerales, sus funciones y alimentos que son buena
fuentey haz una lista de todos los alimentos ricos en minerales disponibles en tu
mercado local y en tu alimentacién o comidas. Analiza cudles de estos alimentos
consumes y con qué frecuencia.

Retine la mayor cantidad de imdgenes de estos alimentos que sea posible.
Puedes dibujar los alimentos locales, tomarles fotos, o recortarlos de ilustraciones
en envases de alimentos, periédicos o revistas.

Dividanse en dos grupos, muéstrense entre ustedes las imdgenes de alimentos
y traten de adivinar que minerales estdn en mayor cantidad en que alimentos. El
equipo ganard un punto con cada suposicién correcta y perderd un punto con cada
respuesta incorrecta.

Después que el juego ha terminado, trabajen todos juntos o en dos grupos y
hagan un afiche o un collage llamado “Principales fuentes de minerales”. Exhiban
el afiche en su escuela para que los alumnos, profesores y padres lo puedan ver.

ALIMENTARNOS BIEN PARA ESTAR SANOS
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Parte 2

Minerales:

sus funciones y alimentos
que son buena fuente

Minerales

« Cada mineral esencial es importante y aunque algunos
se requieran s6lo en pequenas cantidades, el cuerpo
no funciona adecuadamente a menos que todos ellos
sean proporcionados en cantidades suficientes. La
falta de cualquier mineral esencial puede causar serios
problemas de salud y enfermedades.

« El calcio es esencial para tener huesos y dientes
fuertes y es necesario para las funciones nerviosas y
musculares. Alimentos ricos en calcio son la leche,
yogurt, quesos, algunos pescados pequefios que se
consumen con sus espinas y verduras de hojas color
verde.

« El hierro transporta el oxigeno a través del cuerpo
y es importante para el crecimiento, desarrollo
y resistencia a enfermedades. Es especialmente
importante para las mujeres durante el embarazo
y el nacimiento de su hijo, y para los lactantes y
nifios. Alimentos ricos en hierro son las carnes rojas,
higado, pescados y aves.

« Elyodo es esencial para el crecimiento, desarrollo
y funcionamiento normal del cerebro y del cuerpo.
Es especialmente importante para prevenir retardo
mental, dafio cerebral y serios defectos durante
¢l embarazo. Las mejores fuentes de yodo son los

mariscos, pescados de agua salada, algas y sal yodada.
« Fl zinc interactda con las protefnas, ayuda a mantener
la funcién celular y del sistema inmunoldgico y es
necesario para un crecimiento y desarrollo normales.
Es importante para un funcionamiento adecuado del
sisterna nervioso central y el cerebro, especialmente
durante la infancia, nifiez y embarazo. Las mejores
fuentes de zinc son pescados y mariscos, carnes rojas €

higado.

ALIMENTARNOS BIEN PARA ESTAR SANOS
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FICHA - - - - -
mmeml Vitaminas en mi alimentacién

iQué le puede suceder a una persona que no consume suficiente de las

4.
vitaminas esenciales?
5. ¢Qué vitaminas requieren de grasa para ser absorbidas por el cuerpo?
6. ¢Por qué necesitamos obtener vitaminas solubles en agua regularmente

de la alimentacion?




Vitaminas en mi alimentacién (cont.)

FICHA
DE TRABAJO

7. ¢Cudles son las vitaminas que tienen la mayor probabilidad de causar
serios problemas de salud, si no recibimos suficiente de ellas a través de
los alimentos?

8. iCrees que recibes suficientes vitaminas esenciales de los alimentos que
consumes?

9. iConsumes la suficiente variedad de alimentos para asegurar todas las
vitaminas que necesitas?

10. §Como puedes agregar mds alimentos ricos en vitaminas esenciales a tu
alimentacion?

\

Ficha de trabajo
j alimentaciom:

en la Ficha informativa Vitaminas: sus funciones y
alimentos que son buena fuente.

con Respuestds
Vitaminas en ™



FICHA - : ; : .,
DE TRABAJO VltCImlIlC[S en mil allmentacmn

Preguntas Respuestas

1. iPor qué se llama micronutrientes a Debido a que son necesarias en muy
las vitaminas? pequenas cantidades.

2. ¢iLas vitaminas pueden verse o No.
saborearse?

3. iPor qué necesitamos vitaminas? Las vitaminas son necesarias para

muchos procesos corporales. Ayudan
al cuerpo a crecer, mantenerse sano y
funcionar bien.

4. iQué le puede suceder a una persona La falta de cantidades adecuadas de

que no consume suficiente cantidad vitaminas esenciales puede derivar en el
de las vitaminas esenciales? desarrollo de serias enfermedades.

5. ¢Qué vitaminas requieren de grasa Las cuatro vitaminas solubles en grasas:
para ser absorbidas por el cuerpo? A, D, EyK.

6. ¢Por qué necesitamos obtener Las vitaminas solubles en agua no se
vitaminas solubles en agua almacenan en el cuerpo. Cualquier
regularmente con la alimentacién? cantidad no utilizada de estas vitaminas

se elimina a través de la orina. Por ello
deben ser consumidas en forma regular.

7. iCudles son las vitaminas que tienen A, D, C, vitaminas del complejo B y folato.
la mayor probabilidad de causar
serios problemas de salud, si no
recibimos suficiente de ellas a través
de los alimentos?

8. (Crees que recibes suficientes Reflexién individual.
vitaminas esenciales de los alimentos
que consumes?

9. iConsumes la suficiente variedad de Reflexién individual.
alimentos para asegurar el aporte de
todas las vitaminas que necesitas?

10. ;Cémo puedes agregar mds alimentos  Reflexion individual.
ricos en vitaminas esenciales a tus

comidas?

la )
mi alimentacion:

io Vi inas en
Ficha de trabajo Vitamin
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FICHA = - ‘-,Cus.tn © e]: - mbrar las witaminas
DE TRABAJO VltCImll’lCIS. Yemipueden Pl o pregunta

correctas para

A iquién soy? squién soV?-

1.  Ayudo a mantener tus encias sanas y puedo ayudar a combatir enfermedades.
Me encuentro en las naranjas, limones, limas, pomelos y otras frutas citricas.
Quién soy?

2. Soy una vitamina del complejo B y soy especialmente necesaria durante el
embarazo para prevenir defectos de nacimiento. Puedes encontrarme en verduras
de hoja verde. §Quién soy?

3. Te ayudo a tener buena visién nocturna y a protegerte de las infecciones. Yo
puedo encontrarme en algunos alimentos de origen animal o puedo ser fabricada
a partir de carotenos que se encuentran en frutas y verduras de color amarillo y
anaranjado. {Quién soy?

4.  Ayudo a los glébulos rojos, musculos y tejidos. Me encuentro en muchos tipos de
aceites y nueces. {Quién soy?

5.  Ayudo a la coagulacién de la sangre cuando te haces una herida. Me encuentro en
el higado y verduras verdes. { Quién soy?

6. Participo junto al calcio en el fortalecimiento de los dientes y huesos. Tu la puedes
fabricar de la exposicién al sol o al consumir huevo, higado y pescado.
¢Quién soy?

7. Somos un grupo de vitaminas que ayudamos al cuerpo en muchas funciones.
Somos ocho y podemos ser encontradas en varios alimentos al mismo tiempo,
especialmente cereales. { Quiénes somos?

8. Necesitamos algo de grasa para ser absorbidas por el cuerpo. §Quiénes somos?

9. Somos eliminadas por la oring, por lo cual necesitamos ser consumidas
regularmente. ; Quiénes somos?
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FICHA
DE TRABAJO

Minerales Pl to e o,
en mi alimentaciéon Portan o e

2. iDe donde vienen los minerales que se encuentran en los alimentos
de origen vegetal?

6. ¢Qué le puede suceder a una persona que no recibe suficiente cantidad de
los minerales esenciales?




Minerales en mi alimentacién (cont.)
FICHA
DE TRABAJO

7. iCudles cuatro minerales tienen mayor probabilidad de causar serios
problemas de salud, si no recibimos suficientes de ellos en nuestros
alimentos?

8. ¢Crees que recibes suficientes de estos minerales esenciales de los
alimentos que consumes?

9. ¢(Consumes una variedad de alimentos para asegurar que cuentas con
todos los minerales que necesitas?

10. ;Coémo puedes agregar mds alimentos ricos en minerales esenciales a tu
alimentaciéon?

\

ormativa Mineral
uena fuente:

os: sus funciones

en la Fichd inf
mentos que

son b
e

\ o

en Respuestas Fich o
Minerales en mi alimentacion.

y ali

a de trabajo



FICHA
DE TRABAJO

Preguntas

Minerales en mi alimentacién

Respuestas

1.

10.

iPor qué se llama micronutrientes
a los minerales?

iDe donde vienen los minerales
que se encuentran en los
alimentos de origen vegetal?

iPor qué necesitamos minerales?

iProporcionan los minerales
energia (calorias)?

iSe destruyen los minerales con la
alta temperatura o el aire?

iQué le puede suceder a una
persona que no recibe suficiente
cantidad de los minerales
esenciales?

¢iCudles cuatro minerales tienen
mayor probabilidad de causar
serios problemas de salud, si no
recibimos suficientes de ellos en
nuestros alimentos?

iCrees que recibes suficiente
cantidad de estos minerales
esenciales en los alimentos que
consumes?

iConsumes una variedad de
alimentos para asegurar que
cuentas con todos los minerales
que necesitas?

¢Cémo puedes agregar mds
alimentos ricos en minerales
esenciales a tu alimentaciéon?

Debido a que son necesarios en muy
pequenias cantidades (micro).

En alimentos de origen vegetal los minerales
provienen del suelo donde han sido
cultivados o donde han crecido.

Los minerales son necesarios para ayudar
al cuerpo a formar sus estructuras, regular
las reacciones quimicas vy muchos procesos
corporales.

No.

No.

La falta de una cantidad adecuada de
minerales esenciales puede derivar en el
desarrollo de serios problemas de salud v
enfermedades.

Calcio, hierro, yodo y zinc.

Reflexion individual.

Reflexién individual.

Reflexioén individual.

Ec clo
* APRENDIENDO
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conoces

FICHA -
DE TRABAJO Mlnerales: s o minerales?

an biexn
‘-,Cuan

puedes nombrax
ecto

aaaed iQuién soy? v

el muix rexral cOXF
gunta
para cada pre

LQuién sovy?

1. Ayudo a formar huesos fuertes y me encuentro en productos ldcteos y en el
brécoli. §Quién soy?

2. Ayudo a tu glandula tiroides a funcionar y soy muy importante durante el
embarazo para el bebé en crecimiento. Yo vengo principalmente del mar y
soy agregado a otros alimentos. {Quién soy?

3. Formo parte de tu sangre, que es de color rojo y que transporta oxigeno a
todo el cuerpo. Yo me encuentro en muchos tipos de carnes. { Quién soy?

4. Me encuentro en tu cuerpo en mayor cantidad durante la adolescencia
y luego voy decreciendo con el tiempo, especialmente en las mujeres a
medida que van teniendo hijos. §Quién soy?

5. Te ayudo a curar tus heridas y estimulo la sensacion de sabor.
Me encuentro en los pescados, ostras y jaibas o cangrejos. i Quién soy?

6. Simis niveles son bajos, tus huesos se pueden poner fragiles y quebrarse.
¢{Quién soy?

7. Cuando estoy en un alimento de origen vegetal, seré mucho mejor
absorbido si me comes junto con limones, naranjas, pomelos, tomates y
otros alimentos ricos en vitamina C. ;Quién soy?

8. Me encontrards en el mar, el suelo y en vegetales en muchas partes del
mundo, especialmente cuando crecen en las costas de mar, pero estoy
ausente en muchos otros lugares, por ejemplo en zonas montafiosas.
¢{Quién soy?
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Como comer bien para
tener una buena salud

Como comer bien para tener una buena salud
expone sobre cémo hacer una buena seleccién de alimentos
para disponer de una alimentacién sana y balanceada

a lo largo de la vida. Describe las diversas necesidades

nutricionales en las diferentes etapas de la vida y analiza

la importancia de desarrollar buenas précticas y habitos
alimenticios. Incluye consejos practicos sobre cémo escoger
alimentos limpios, frescos y nutritivos y cémo almacenarlos y

prepararlos en forma inocua en la casa.

Leccién 6 Leccién 7 Leccién 8
Cubriendo Realizando una Manteniendo
las necesidades buena selecciéon los alimentos
nutricionales a de alimentos inocuos

o largo de la vida y preparacién y nutritivos

de comidas

149 ALIMENTARNOS BIEN PARA ESTAR SANOS






Tema 3

Como comer bien
para tener

una buena salud

OBJETIVOS
DE APRENDIZA]JE

Al final

de la leccion,
11l serds capaz de:

© comprender cémo las
necesidades nutricionales
varian con la edad, el sexo,
el estado de salud y el nivel
de actividad fisica;

o describir las necesidades
nutricionales especiales
existentes a distintas edades
y en diferentes etapas de
la vida:

o reconocer y describir buenas
comidas para bebés, nifios,
adolescentes, mujeres
embarazadas y lactando,
los adultos mayores y durante
una enfermedad.

: ,‘,t"’lr‘ “
- > ‘
- ,,W:Ah-_lﬁ"“."!;“‘\',
> 24

Leccién 6

Cubriendo

las necesidades
nutricionales

a lo largo de la vida

DESCRIPCION DEL CONTENIDO
Esta leccion se refiere a las necesidades
nutricionales en diferentes edades y etapas
de la vida. Muestra como las necesidades
nutricionales varian segun la edad, el sexo,
el estado de salud y el nivel de actividad fisica.
Explica como aquellas personas que estan creciendo
o ayudando a otros a crecer (lactantes, ninos,
adolescentes y mujeres embarazadas o en periodo de
lactancia) necesitan mas alimentos; también se refiere
a las necesidades nutricionales de las personas cuando
realizan actividades que les demandan gran esfuerzo
fisico o estan enfermas.
La leccion esta dividida en seis secciones: mujeres
durante el embarazo y lactancia; lactantes y bebés
(0 a 24 meses); ninos (2 al0 anos); adolescentes
(11 a 17 anos); personas adultas mayores; y personas
enfermas. Sugiere finalmente cudles son los alimentos
y los habitos alimenticios que mas ayudan a cubrir

las necesidades especiales de cada grupo.

151 ALIMENTARNOS BIEN PARA ESTAR SANOS



Tema 3

Como comer bien
para tener

una buena salud

Qué puede
ceder si una
ujer no come
en cuando estd

ara mujeres
barazadas o
actando?

152

eccién 6
Cubriendo
las necesidades
nutricionales
a lo largo de la vida

Parte 1
Necesidades nutricionales
durante el embarazo y la lactancia

Todas las mujeres embarazadas necesitan una alimentacién
variada y equilibrada y aumentar la cantidad adecuada de peso
para un embarazo y nacimiento saludables. Una alimentacién que
proporcione el aumento en energia (calorias) y nutrientes requeridos durante el
embarazo, es necesaria para la salud de la madre y del bebé. Si estas necesidades

no son cubiertas, las reservas de la madre se reducirdn, aumentando su riesgo

de desarrollar enfermedades. Es probable que un bebé carente de una nutricién
adecuada antes de su nacimiento, tenga un desarrollo deficiente durante su nifiez y
problemas de salud a lo largo de su vida.

La ganancia en peso de la madre durante el embarazo influye
directamente en el desarrollo, peso y salud del bebé al momento
de nacer. Todas las embarazadas necesitan aumentar de peso; este aumento
depende de su peso al momento de quedar embarazada y de su altura o talla.

Esta ganancia en peso es necesaria para el desarrollo adecuado del bebé y para

el crecimiento adicional del dtero, senos, volumen de sangre y de otros fluidos y
tejidos necesarios para el desarrollo del bebé en crecimiento. Las mujeres con un
peso saludable al momento de quedar embarazadas, debieran aumentar entre 11,5
y 16,0 kilos durante el embarazo.

Las mujeres de bajo peso tienen un mayor riesgo de tener bebés
con bajo peso y de pre término (nacidos antes de las 38 semanas de
embarazo). Los bebés con bajo peso al nacer (menos de 2,5 Kg) tienen mds
problemas de salud durante su vida y aquellos severamente desnutridos tienen més
probabilidades de morir durante su infancia. Las mujeres de bajo peso pueden
mejorar sus probabilidades de tener un bebé sano, ganando peso extra antes y
durante su embarazo. Por ello las mujeres que estdn desnutridas al momento de
quedar embarazadas deben aumentar entre 12,5 y 18 kilos durante dicha etapa.

Las mujeres con sobrepeso y obesidad que se embarazan tienen
un alto riesgo de desarrollar complicaciones de salud que las
afecten a ellas y a sus hijos. Las complicaciones de salud de estas mujeres
incluyen presién sanguinea elevada, diabetes gestacional, infecciones al momento
del nacimiento y complicaciones durante el parto y nacimiento. Sus bebés tienen
mayores probabilidades de nacer de post término (después de las 42 semanas de
embarazo) y ser muy grandes. Los bebés que son muy grandes al nacer aumentan

ALIMENTARNOS BIEN PARA ESTAR SANOS



Tema 3 Parte 1

Como comer bien Cubriendo Necesidades

para tener las necesidades nutricionales

una buena salud nutricionales durante el embarazo
a lo largo de la vida y la lactancia

las dificultades al momento mismo del nacimiento. Por ello las mujeres deben
tratar de tener un peso saludable antes de quedar embarazadas; controlar el
aumento de peso durante el embarazo y no deben tratar de perder peso hasta
después que el bebé haya nacido. Las mujeres con sobrepeso al momento de
quedar embarazadas deben aumentar entre 7 y 11,5 kilos y las mujeres con
obesidad entre 5 y 9 kilos.

Una buena alimentaciéon durante el embarazo es muy importante
para cubrir los mayores requerimientos nutricionales de la madre
y del bebé. Todos los nutrientes deben ser incluidos en la alimentacién durante
el embarazo y se requieren algunas calorias adicionales para proporcionar la energfa
requerida por la madre durante el embarazo y para el crecimiento y desarrollo

del bebé. Las proteinas son especialmente importantes, al aportar los “bloques de
construccién” (aminodcidos) para fabricar nuevos tejidos, el aumento del volumen
de sangre y el crecimiento de células y huesos. Otros nutrientes muy importantes
son yodo, hierro, zinc, folato, vitamina A y vitamina C. Las mujeres embarazadas
necesitan consumir cerca de 280 calorfas extras por dia.

Para cubrir estas necesidades adicionales de calorias y nutrientes,
las mujeres embarazadas deben comer una o mds porciones
adicionales de alimentos, sea durante los tiempos de comidas o entre
comidas. Algunas sugerencias para cubrir tales necesidades son:
porciones adicionales de alimentos altos en proteinas, que incluyan carne,
pescado o aves de corral; leguminosas, tales como frijol o poroto de soya
o tofu, lentejas, garbanzos y porotos o frijoles secos; diferentes tipos de
nueces, tales como manf o cacahuate, almendras o nueces;
porciones grandes de verduras de hoja verde; verduras de color rojo o
anaranjado, tales como camote, zapallo, calabaza; y todo tipo de frutas
incluyendo las citricas;
porciones adicionales de leche y productos lécteos, tales como queso y
yogurt.

Un nivel adecuado de yodo durante el embarazo ayudard a
prevenir serios defectos de nacimiento, como el dafio cerebral y el retardo
mental relacionados a la deficiencia de yodo. Estas necesidades se pueden cubrir
utilizando sal yodada y consumiendo productos del mar, que son ricos en yodo.

Wer Ficha informativa sobre yodo en Leccién 3.

Cantidades elevadas de hierro son necesarias para prevenir

la anemia, tanto en la madre como en el bebé. Tener reservas adecuadas de
hierro durante este periodo disminuird el riesgo de defectos de nacimiento y
muertes durante el embarazo y el parto. Para ello se requiere consumir porciones
adicionales de alimentos con alto contenido de hierro, como carnes rojas,
pescados, aves y leguminosas. A las mujeres que no pueden cubrir sus necesidades

153 ALIMENTARNOS BIEN PARA ESTAR SANOS


http://www.feedingminds.org/fileadmin/templates/feedingminds/pdf_nu/EWell_Sp_03_02-05.pdf

Tema 3

Como comer bien
para tener

una buena salud

154

Parte 1
Cubriendo Necesidades
las necesidades nutricionales
nutricionales durante el embarazo
a lo largo de la vida y la lactancia

de hierro a través de su alimentacién se les recomienda tomar suplementos de
hierro durante el embarazo, bajo la guia de un médico o profesional de la salud,
ademds de comer suficientes alimentos ricos en hierro.

werx Ficha informativa sobre hierro en Leccioén 3.

Niveles muy altos de folato durante las primeras semanas del
embarazo son necesarios para prevenir severos defectos de nacimiento y para
prevenir la anemia en la madre y el bebé. La necesidad de folato antes y durante el
embarazo puede ser cubierta consumiendo al menos 5 porciones al dia de verduras
y frutas ricas en folato, especialmente verduras de hojas verdes, porotos/frijoles,
arvejas y otras leguminosas, e higado. Debido a los altos requerimientos de folato
durante este periodo y la severidad de los defectos de nacimiento que se derivan
de una falta de folato en las etapas muy tempranas del embarazo, a las mujeres que
no pueden cubrir sus necesidades de folato con su alimentacién, se les recomienda
consumir alimentos fortificados con 4cido félico o consumir suplementos de
4cido félico, ademds de alimentos ricos en folatos. No obstante, las mujeres deben
consultar a un médico o profesional de la salud antes de tomar suplementos.

Wer Leccién 5 para mayor informacién sobre vitaminas y minerales
esenciales y alimentos que son buena fuente.

Una buena alimentacién de la madre durante el periodo de
lactancia aumenta el éxito en la produccién de leche y mejora la
salud de la madre y del bebé. La lactancia materna requiere nutrientes y
energia adicionales para la madre, para reponer los nutrientes y la energia que son
traspasados al bebé a través de la leche. Los nutrientes importantes para una buena
produccién de leche materna son los mismos que para un embarazo saludable.
Estos incluyen proteinas, zinc, calcio, hierro, vitaminas A, C y folato. Se requieren
450 calorfas adicionales al dfa para mantener a la madre y al bebé saludables
durante la lactancia. Porciones adicionales de leche y meriendas, refacciones o
colaciones ricas en proteinas o una pequefia cantidad adicional de comida cada
dia, son buenas maneras de cubrir las necesidades nutricionales adicionales de la
lactancia. Ademais de la cantidad adicional de alimentos, la madre debe beber una
cantidad extra de agua y otros liquidos, los que son requeridos para fabricar la
leche materna.

Las mujeres embarazadas o lactando necesitan dos a tres afios después de
la lactancia, para recuperar todas sus reservas nutricionales. Por esta razén, un
adecuado espacio de tiempo entre los embarazos puede ayudar a mejorar la salud
de la madre y de los futuros bebés.

. - . <
wex Leccion 4 para mayor informacién sobre los macronutrientes,
Leccion =

sus funciones y alimentos que son buena fuente.
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MATERIALES

Ficha informativa Nutricién durante el embarazo y la lactancia

Ficha informativa Aumento de peso durante el embarazo
=== Unelo que corresponda Ficha de trabajo Salud de la madre
HEENEE  Ficha de trabajo Buenos alimentos para comer durante el embarazo

NUEHEY  Ficha de trabajo Comer bien durante el embarazo

/ ACTIVIDADES

Salud de la madre

=== Realiza un rdpido ejercicio de unir lo que corresponda para comprobar tu
comprensién sobre lo que significa tener una alimentacién saludable durante el
embarazo y la lactancia.

Buenos alimentos para consumir durante
el embarazo

;Qué nutrientes son especialmente importantes para una mujer embarazada

y su bebé antes de nacer? ;Qué alimentos son buena fuente de estos nutrientes?
HEENEYE  Completa la Ficha de trabajo Buenos alimentos para comer durante el

embarazo con los nombres de alimentos disponibles en tu localidad ricos en

estos nutrientes.

Prepara una merienda/colacién/refaccién/refrigerio
para una mujer embarazada

Haz una lista de todas las meriendas que puedas imaginar, que ayuden a
cubrir las necesidades especiales de alimentos de las mujeres embarazadas en tu
comunidad.

Si estds trabajando con la clase, puedes dividir a los participantes
en grupos para preparar algunas de las meriendas de tu lista. Invita a tus amigos
y sus familias a probar las preparaciones y seleccionen la favorita. Toma fotos
de cada merienda y crea un recetario de meriendas para mujeres embarazadas en
tu comunidad.
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Parte 1

o i Necesidades
i Cubriendo
o comer bien 1 - 1';cesidades nutricionales
B e buena e durante el embarazo

nutricionales

unabuena satud a lo largo de la vida

y la lactancia

Comer bien durante el embarazo

jeres embarazadas a
HEENEE  Lee sobre Sara, Carmen y Elena y ayuda a estas tres mujere

seleccionar los mejores alimentos para ellas y sus bel?es. A
Si estds trabajando con la clase, puedes dividir a los participa

i { madres.
rupos e invitarlos a crear un menu de tres dias para estas futur.as A
. . 4
; Si estds trabajando individualmente, selecciona una mujer y crea

de tres dias para ella.

Una alimentacién saludable
durante el embarazo Y la lactancia

* Una mujer embarazada debe cubyir las necesidades
estos . nutricionales del bebé que est4 creciendo rdpidamente
bararecorqq, €S Puntog clave q P

SODre ung qljy, ?le sab Y sus propias necesidades, por los cambios que ocurren
entacig . ., oy .

urante g] arazo 0111 Stludaple en su cuerpo. Una alimentacién y nutricién deficientes
(o) act P . :

e I;nprlgebq si tus conocimiencttgcla. durante este perfodo puede derivar en serios problemas

con n?llej]eireads Y Compertelog de salud para la madre y el bebé.

*Mbarazadas g 1 1Ml que e . El de peso de la madre embarazada infl

T22das o Jactgpge én aumento de peso de la madre embarazada in uye

directamente en el desarrollo, peso y salud del bebg

al momento de nacer. Las mujeres desnutridas tienen
un mayor riesgo de dar a luz bebés de bajo peso y de
pre-término; ellas necesitan un aumento extra de peso.
Las mujeres con sobrepeso y obesidad estan en riesgo
de generar complicaciones de salud para ellas mismas y
para sus bebés, por lo cual necesitan aumentar menos
Peso; pero no deben tratar de perder peso durante el
embarazo.

* Una buena alimentacién durante ¢] embarazo debe
incluir calorfas adicionales y una variedad de alimentos
para asegurar la presencia de todos los nutrientes que la
madre necesita, especialmente proteinas, zinc, vitaminas
Ay C, yaltas cantidades de folato y hierro.
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de los bebés (0 a 24 meses)

Necesidades nutricionales de lactantes de 0 a 6 meses

La leche materna es el alimento natural para los lactantes. Es
segura y proporciona todos los nutrientes que los bebés necesitan en sus primeros
6 meses de vida. Ademds tiene la importante ventaja de mejorar la resistencia del
bebé frente a las enfermedades, debido a que la madre traspasa al bebé, a través

de su leche, factores inmunoldgicos para ciertas enfermedades. Esta capacidad de
la leche materna de proporcionar proteccién contra muchas enfermedades es un
factor clave, ya que durante los seis primeros meses de vida los sistemas digestivo
e inmunoldgico del bebé, se estdn desarrollando y madurando. El calostro, la
primera leche producida por la madre inmediatamente después del parto, contiene
elevados niveles de vitamina A y de las sustancias que protegen al recién nacido
de las infecciones. Ademds la leche materna aporta las cantidades perfectas de
proteinas, grasas y carbohidratos y de los demds nutrientes necesarios para el
desarrollo y crecimiento del recién nacido. Por todo lo anterior, los bebés que son
alimentados con leche materna tienen muchas ventajas en salud con respecto a los
bebés que son alimentados con otras leches.

La leche materna es tan perfecta para los bebés, que se
recomienda sea su Unico alimento durante los primeros seis meses
de vida. Dar al bebe sélo leche materna (lactancia materna exclusiva) los seis
primeros meses después de su nacimiento significa no darle otros alimentos o
liquidos, con la excepcién de suplementos de vitaminas y minerales o medicinas.
Dar a los bebés tan tempranamente otros alimentos, liquidos o agua puede
introducir bacterias y aumentar el riesgo de infecciones y enfermedades. Los

bebés que son alimentados exclusivamente con leche materna los primeros seis
meses y contindan con lactancia parcial hasta los dos afios de edad tienen menos
probabilidades de desarrollar enfermedades y de morir.

Las madres que no puedan dar lactancia materna deben consultar
a un profesional de la salud para planificar el reemplazo adecuado
de la leche. Para un bebé menor de seis meses, la leche de vaca, cabra o de otro
origen animal, no es un reemplazo adecuado de la leche materna, debido a que

los nutrientes aportados por esas leches, son los necesarios para el crecimiento

de un ternero o cabrito u otro animal y son distintos de los que necesita un bebé
humano. Las férmulas infantiles disponibles comercialmente pueden reemplazar
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a la leche materna cuando se las requiere, pero no pueden proporcionar la misma
proteccién frente a enfermedades. Ademds, las férmulas infantiles son usualmente
de alto costo y requieren de agua inocua y condiciones sanitarias adecuadas

para su preparacién, incluyendo la limpieza de las botellas y del lugar dénde se
alimenta al nifo.

Aunque la leche materna es el mejor alimento para la mayoria

de los lactantes, cuando la madre es VIH positivo o estd tomando
ciertas drogas, la lactancia materna no es recomendable. Ambos, el
virus VIH y la mayoria de las drogas, se traspasan a la leche materna y entran al
cuerpo del bebé. El VIH puede ser transmitido por una madre infectada, durante
el embarazo, nacimiento y lactancia. Para reducir el riesgo de que el bebé se
contagie con VIH, a las madres contagiadas se les recomienda dos alternativas:
lactancia materna exclusiva por 6 meses y continuar la lactancia hasta los 12
meses, bajo el uso de drogas antiretrovirales a lo largo de su embarazo y durante
el periodo de lactancia; o reemplazo total de la lactancia materna por una fé6rmula
ldctea de reemplazo adecuada, accesible econémicamente y segura (elaborada

con agua y utensilios inocuos). La recomendacién de una u otra alternativa
depende de las indicaciones de la autoridad de salud competente en cada pais,
siendo la tendencia en los paises de América Latina el preferir la f6rmula ldctea

de reemplazo. Por lo expuesto, las madres bajo riesgo de tener VIH deben ser
controladas antes y durante el embarazo, y todas las mujeres embarazadas con
VIH deben consultar a un médico o profesional de salud para analizar los riesgos y
beneficios de las diferentes maneras de alimentar a sus bebés.

Necesidades nutricionales de los nifios de 6 a 24 meses

La leche materna es el alimento bdsico para el lactante, pero
cuando el bebé va creciendo ésta ya no es suficiente para cubrir
sus necesidades nutricionales. Debido a que los nifios pequefios crecen
muy rédpido y pueden tener atin sus sistemas digestivo e inmunolégico inmaduros,
se recomienda la continuidad de la lactancia materna hasta los 18 a 24 meses

de edad, agregando otros alimentos. A los seis meses los bebés deben comenzar

a recibir alimentos complementarios, para cubrir sus necesidades de energfa,
proteinas, vitaminas y minerales. Los bebés y nifios pequefnos (6 a 24 meses de
edad) tienen, en proporcién a su tamafo corporal, necesidades muy altas de
energfa y nutrientes y pueden tener un alto riesgo de desarrollar malnutricién. Un
adecuado cuidado y alimentacién son esenciales para su crecimiento y desarrollo
normales, para tener una buena salud y un nivel de actividad adecuado.

Una alimentacién frecuente (4 a S veces al dia) con alimentos
adecuados, ademds de la lactancia materna, asegura que los
niflos pequenos reciban suficiente energia y nutrientes para crecer
normalmente y mantenerse sanos. En los primeros 12 meses de vida,

un bebé triplica su peso y aumenta su estatura en un 50 por ciento. Calorfas
adicionales, proteinas y hierro son especialmente importantes para cubrir las
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demandas del rdpido crecimiento del bebé, ademds de otras vitaminas y minerales.
Las comidas para los nifios de esta edad requieren de preparaciones especiales

para asegurar que los alimentos estén limpios e inocuos, sean blandos, ficiles

de comer y digerir y nutritivos. Para cubrir todas las necesidades del bebé, debe
proporciondrseles alimentos con alto contenido de energia y otros nutrientes,
como aceite, frutas, verduras, leguminosas y productos de origen animal. El

bebé se va acostumbrado a alimentos en forma de papillas semi liquidas. Luego
aparecen los dientes y se inicia la introduccién gradual a sus comidas de alimentos
semisélidos y posteriormente de alimentos sélidos.

Los nuevos alimentos deben introducirse en la comida del nifio de a
uno a la vez, permitiéndole que se acostumbre al alimento antes de
que otro sea agregado a sus comidas. Buenos alimentos complementarios
de inicio son las carnes blandas, las verduras y frutas; todos deben ser molidos

hasta lograr una consistencia que evite que el bebé se pueda ahogar o asfixiar. Los
alimentos se deben preparar sin adicién de sal, porque los bebés atin no pueden
procesar la sal en sus sistemas. Los alimentos que sélo contienen carbohidratos

no son los mejores alimentos de inicio, debido a que no aportan suficientes
proteinas, calorfas y otros micronutrientes, requeridos para cubrir las necesidades

de rdpido crecimiento del bebé. En estos casos se podria desarrollar malnutricién,
enfermedades y hasta detencién del crecimiento adecuado del nifio/a. Por ello los
alimentos bésicos ricos en carbohidratos, que son parte de los habitos alimenticios
locales, deben ser enriquecidos agregdndoles frijoles o porotos pasados por cedazo,
verduras de hoja verde cortadas en pequefios trozos o molidas, carne o pescados
grasos cocidos y molidos, diferentes tipos de nueces molidas y una pequefia cantidad
de aceite, para lograr un buen alimento complementario.

2~~~ Ficha informativa Bebés alimentados con lactancia materna (0 a 6 meses)
HUENEY  Ficha de trabajo Linea de tiempo de un nisio

[ S Investiga en terreno Ficha de trabajo Entrevista en la comunidad

La lactancia materna es la mejor alimentacién

Invita a un especialista (médico, enfermera o experto en nutricién) a hablar sobre
los beneficios especiales de la leche materna para la salud y nutricién y sobre las
necesidades alimenticias de los infantes y bebés desde su nacimiento hasta la edad
de dos afos.
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Linea de tiempo de un nifio

Habla con tu madre o un familiar mayor y trata de conocer lo més que puedas sobre:
1. Tu alimentacién: lo que te dieron de comer cuando bebé hasta la
edad de dos afios (leche materna, férmula infantil, alimentos locales
complementarios).
2. Tu salud: cualquier informacién sobre episodios de enfermedad, vacunas,
primeros dientes, crecimiento, ganancia en peso.
NEVINE Dibuja tu linea personal de tiempo de nifio en la Ficha de trabajo y
complétala con la informacién sobre tu alimentacién y salud cuando eras pequeno.

Entrevista en la comunidad

Contacta a tres mujeres de tu familia o comunidad que tengan bebés menores

de un afio y pregtintales si les puedes hacer una entrevista sobre la lactancia

materna. Tt puedes hacer tus propias preguntas o utilizar las ya preparadas en
E== <l cuestionario que aparece en Investiga en terreno Ficha de trabajo.

Analicen las diferentes realidades sobre la lactancia materna que existan en su
comunidad. Compdrenlas con las recomendaciones de los expertos: La lactancia
materna exclusiva se recomienda hasta los 6 meses de edad. Con la introduccién de
alimentos complementarios, la continuidad de la lactancia materna puede llegar

hasta los dos arios de edad.

PUNTOS cLavE  Nutricion de lactantes y bebés
desde su nacimiento hasta los 24 meses

Revisa estos tres

Puntos clave parq sano para los bebés. Les proporciona

rna es el alimento mds ' :
i los nutrientes que el bebé

recordar lo que s 2

sobre alime%tacioé[rlies proteccién contra las enfermedades y contiene

saludable para bebés esita para un crecimiento y desarrollo adecuados. _
menores de 2 afios de am alimentados sélo con leche materna durante los seis
edad. Comprueba si » Los bebés deben ser all . on la lactancia materna hasta los
tus_conocimientos han primeros meses y S€ puede continuar ¢ ‘. deb ot L
mejorado y compdrtelos 18 a 24 meses. A la edad de seis meses, los bebés deben co

o ORGSO alimentos “complementarios” ademds de la leche materna.

Son responsables de otros amEn de esta edad deben ser

alimentar a bebés en tu ~ * Los alimentos complementarios para ninos > R —
il introducidos gradualmente y requieren de preparacion esp p

S g
S S y 5 T S gll as

f idad de aceite.
molidos, triturados o trozados; mds una pequena cantidad

160 ALIMENTARNOS BIEN PARA ESTAR SANOS


http://www.feedingminds.org/fileadmin/templates/feedingminds/pdf_nu/EWell_Sp_06_02-02.pdf
http://www.feedingminds.org/fileadmin/templates/feedingminds/pdf_nu/EWell_Sp_06_02-03.pdf

Tema 3 eccién 6

Como comer bien Cubriendo
para tener las necesidades
una buena salud nutricionales

a lo largo de la vida

Parte 3
Necesidades nutricionales de nifios
de 2 a 10 afios

Los nifos tienen altos requerimientos de energia y nutrientes, pero
sus estémagos son pequefios y no pueden comer porciones grandes
de alimentos de una vez. Por esta razdn, ellos necesitan comer con frecuencia, al
menos 3 veces al dia, con 2 a 3 meriendas durante el dia, alimentos ricos en proteinas y
otros nutrientes. Aunque los nifios atin estdn creciendo, la velocidad de crecimiento es
menor que en los primeros 12 meses de vida. Al final del tercer afio de vida, los nifios
y nifias habran alcanzado cerca del 50 por ciento de su peso de adultos. Ambos crecen
aproximadamente a la misma velocidad hasta llegar a la pubertad; tienen las mismas
necesidades nutricionales y requieren la misma cantidad de alimentos. Los nifios

muy activos, cualquiera sea su sexo, pueden necesitar mds alimentos para cubrir sus
necesidades extras de energfa, comparados con los menos activos.

Los nifios en edad escolar que pasan hambre o reciben una
alimentacién deficiente pueden crecer mds lentamente, tener

poca energia para estudiar, jugar o realizar trabajo fisico; tienen
specialesdelos  {jficultades para concentrarse y rinden menos de lo que podrian. Los
nifios en edad escolar deben tener siempre tres buenas comidas cada dia y meriendas
nutritivas, entre las comidas, sea que se encuentren en la casa o en la escuela. Es
:;‘i‘tz;g::i‘; importante para los nifios tener un desayuno nutritivo antes de irse a la escuela,
B e csia especialmente si tienen que caminar largas distancias para llegar a ella. Una merienda
dad? (colacidn, refaccién o refrigerio) en la escuela, con buen contenido nutricional, ayuda a
mantener la energfa de los ninos. Si las escuelas no proporcionan comidas o meriendas,
los nifios deben llevarlas desde sus casas. Tanto para comidas proporcionadas en la

casa como en la escuela, es importante que incluyan una variedad de alimentos para
cubrir sus necesidades nutricionales. Por otra parte, la temprana exposicién a diversos
alimentos puede tener un importante efecto en la aceptacién o rechazo de ellos y en los
hébitos alimenticios de los nifios cuando sean adultos.

2 Ficha informativa Nutricién de nisios pequefios (6 meses a 2 afios)
HUENEY  Ficha de trabajo Comienza bien el dia
HEENEE  Ficha de trabajo Lonchera llena de colores
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Parte 3

Tema 3

Como comer bien Cubriendo Necesidades

para tener las necesidades nutricionales de nifios
nutricionales de 2 a 10 afios

una buena salud
a lo largo de la vida

Comienza bien el dia

Analicen por qué es importante para los nifios recibir una comida nutritiva antes

de ir a la escuela.

;Cémo pueden las familias asegurar que los nisios consuman un buen desayuno?
¢ 24 y
s Qué alimentos son servidos en el desayuno en tu comunidad?

;Son ellos nutritivos, rdpidos y ficiles de comer en la masiana?
Prepara una hoja de papel con la palabra ‘DESAYUNO’ escrita en una

HEENEE  columna vertical o imprime la Ficha de trabajo Comienza bien el dia. Haz
una lista con los alimentos que son buenos para el desayuno de los nifios en tu
localidad y escribelos cerca de la letra correspondiente.

Lonchera llena de colores

Imprime o dibuja una tabla con cinco columnas y con los encabezados que se
HEENEY  muestran en la Ficha de trabajo Lonchera llena de colores. Completa cada columna
con alimentos y meriendas saludables y nutritivas que puedan ser llevadas a la
escuela y consumidas durante el recreo. Si tienes hermanos o hermanas pequefos
0 amigos, selecciona junto a ellos los alimentos para poner en la lista. Diles que
cada dia ellos deben tratar de llevar a la escuela alimentos de al menos 3 colores
diferentes. jRecuérdales que ellos ayudaron a hacer la seleccién y estardn comiendo

los alimentos escogidos por ellos mismos!

Py,
To Necesij :
ScLay 5 all%adfas Nutricionales de njg
Re" Sar danos de edad 1Inos
Parg re cu
Q'Ijme CordQ'rI qtl’o u L ;
tacig, O 9ue g Nitog o) 0S Niflos tienen 3]
si ?lfsores de g Zludabjc;l;fs Soby.. Ave estémagos pequenotsas necesidades nutricionaleg pero
Con an I nis neces
rce(;m 'rte]z mzentoSozqco . elgg buenas comidas a] d ;’ - mlta_n comer al menos ¢reg
y menn abilige. 3 Personq, . Jorad, fefacciones o refy - Celrl&ndas (colaciones
- Prepargy oy ihen | Nifias y nifios de esta edad tlil § els adicionales
im cenen las mismgag

Sus necesidades nutricionaleg
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Tema 3

Como comer bien
para tener

una buena salud

ecesidades
tricionales de
s adolescentes?

or qué

s adolescentes
enen
ecesidades
tricionales

Qué es una

ena

imentacion para
s adolescentes?

163

Cubriendo

las necesidades
nutricionales

a lo largo de la vida

Nureecesidades nutricionales de
los adolescentes (11 a 17 afios de edad)

El periodo de la adolescencia es de muy rdpido crecimiento y de
altas demandas de nutrientes y energia. El répido crecimiento comienza
entre los 10 y 11 anos en las nifias y entre los 12 y 13 afios en los nifos y continda
por unos dos afios y medio. Los adolescentes necesitan altas ingestas de calorfas,
vitaminas y minerales, especialmente hierro, calcio y vitaminas A, Cy D. Durante
la pubertad las nifias y nifios alcanzan sus caracteristicas sexuales (para madurar en
mujer u hombre) y las necesidades nutricionales comienzan a diferir, aunque una
buena nutricién es esencial para que ambos se transformen en adultos sanos.

Es importante que los adolescentes seleccionen sus alimentos
cuidadosamente para cubrir sus necesidades diarias de calorias y
nutrientes. En ocasiones la cantidad de trabajo de los y las adolescentes es mayor
porque tienen responsabilidades en tareas del hogar y en trabajos adicionales

que realizan para ayudar a la familia. Cuando ello ocurre, necesitardn cubrir esas
mayores necesidades de energfa (calorias), las que se suman al aumento que les
requiere el crecimiento. Otros adolescentes, sin embargo, se vuelven menos activos
y deben cubrir sus necesidades nutricionales sin consumir m4s calorias que las
requeridas para mantener un peso saludable.

En la adolescencia es posible fortalecer los buenos hdbitos
alimenticios y establecer buenos patrones de alimentacién. Los
hébitos y preferencias alimentarias se desarrollan durante la nifiez y especialmente en
la adolescencia. A medida que se hacen mds independientes, muchos adolescentes
comienzan a comer més fuera del hogar, lo que frecuentemente resulta en una
deficiente seleccién de alimentos y aumento del consumo de meriendas (colaciones
o refacciones) en reemplazo de comidas regulares y balanceadas; lo anterior conduce
a una baja en la ingesta de vitaminas y minerales, en una etapa de la vida donde una
buena nutricién es especialmente importante para ellos. Los adolescentes también
tienden a seguir modas alimentarias o dietas para bajar de peso, las cuales no cubren
todas sus necesidades nutricionales. A esta edad es importante comer diariamente
una variedad de alimentos, incluyendo granos integrales, muchas frutas y verduras,
alimentos ricos en proteinas, productos licteos y otros que contengan calcio, asi como
evitar la ingesta excesiva de grasas y azdcar.

orporal y peso y Leccioén 10

wex Leccion 9 Alcanzando un buen tamarno ¢

Manteniéndose en buena forma y activola.
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Tema 3 eccién 6 Parte 4

Como comer bien Cubriendo Necesidades
para tener las necesidades nutricionales de
una buena salud nutricionales los adolescentes
a lo largo de la vida (11 a 17 afios de edad)

Adolescentes de sexo femenino

Las adolescentes requieren especial atencién, puesto que
necesitan estar bien nutridas para su desarrollo actual y para sus
futuras demandas nutricionales cuando sean madres. La adolescencia
es un perfodo critico para las jévenes, porque estdn construyendo las bases de una
reproduccién exitosa y una vida sana como adultas. Las mujeres jévenes deben
entrar en la adultez con buenas reservas nutricionales para mantenerse fuertes y
sanas durante su edad fértil, asegurando sus necesidades futuras en los embarazos y
la lactancia, y que tales reservas alcancen hasta una edad avanzada.

La adolescencia es el periodo en el que se consolida el sistema
6seo, con adecuadas reservas de calcio. Si las reservas de calcio en los
huesos no son suficientes al momento de entrar a la edad reproductiva, los huesos
se pueden debilitar con los embarazos sucesivos, derivando en la edad avanzada
en huesos quebradizos y discapacidad (una condicién llamada osteoporosis). El
consumo de una alimentacidn rica en productos lécteos y verduras de hojas verdes
ayudard a cubrir las mayores necesidades de calcio de las adolescentes.

Debido a las demandas del crecimiento y a las pérdidas
menstruales, el requerimiento de hierro en las adolescentes es
muy alto. Es importante para estas jévenes aumentar su consumo de carnes rojas,
pescado, aves de corral y leguminosas, para prevenir la anemia por deficiencia de
hierro. Las adolescentes que tienen anemia y no consumen cantidades adecuadas
de alimentos ricos en hierro, debieran tomar suplementos de hierro, aconsejadas
por un médico o profesional de la salud.

Los embarazos tempranos pueden ser peligrosos para la salud de
las adolescentes, debido a que aun estdn en etapa de crecimiento.
El cuerpo de estas jévenes se encuentra en desarrollo y usualmente no estd
preparado para soportar el esfuerzo extra de un embarazo y el nacimiento de un
nifio. Durante los embarazos adolescentes se deben brindar cuidados especiales
para asegurar que la joven madre reciba suficientes alimentos que cubran sus
propias necesidades y las del bebé en gestacién.

Adolescentes de sexo masculino

Los adolescentes tienen necesidades diferentes a las adolescentes
debido a que sus cuerpos maduran en forma diferente y a otra
velocidad. Un crecimiento acelerado ocurre en ambos sexos durante la
adolescencia, pero la velocidad de crecimiento de los jévenes varones es mds
ripida. La mayor parte de su peso y musculos de adulto se logran durante la
adolescencia. Esto aumenta la necesidad de ciertos nutrientes y de energfa. Los
adolescentes pueden requerir aun mds energfa durante este periodo de crecimiento,
especialmente si su nivel de actividad fisica también aumenta. La carne, el pescado,
las aves de corral, los productos lcteos, los diferentes tipos de nueces, semillas y
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Tema 3 Parte 4

Como comer bien Cubriendo Necesidades
para tener las necesidades nutricionales de
una buena salud nutricionales los adolescentes

a lo largo de la vida (11 a 17 afios de edad)

leguminosas, son todos alimentos ricos en proteinas, necesarios para el crecimiento
adicional en estatura y masa muscular durante la adolescencia. Aunque estos
jévenes tienen menores requerimientos de hierro que las adolescentes, el
crecimiento de tejidos y del volumen sanguineo también hacen aumentar sus
necesidades de hierro, las que pueden cubrirse aumentando el consumo de carne y
otros alimentos ricos en este mineral. Las necesidades de calcio también aumentan
debido al rdpido crecimiento 6seo y cantidades adicionales de productos licteos y
verduras de hojas verdes ayudan a cubrir estas necesidades.

n Leccién 4 y Leccién 5 para mayor informacion

Wer Fichas informativas e
sus funciones y alimentos que son buena fuente.

sobre macro y micronutrientes,

Ficha informativa Nutricion de nisios en edad escolar

HEWNEE  Ficha de trabajo Mi diario de alimentacion

##¢s4e  Pregintate a ti mismo Ficha de trabajo ;Cudn buena es tu alimentacion?
HUWNEE  Ficha de trabajo Andlisis de mi alimentacién

NEENEE  Ficha de trabajo Ayuda a Andrés a preparar su almuerzo para llevar a la escuela

Mi diario de alimentacidén

Haz un registro de lo que has comido y bebido durante tres dias completos en la
NEENEY  Ficha de trabajo Mi diario de alimentacién. Cuando lo hayas completado, usa las
preguntas para analizar tu alimentacién y hébitos alimenticios.

Andlisis de mi alimentacidén

Selecciona una comida tipica de almuerzo o cena y analizala en detalle. Haz una
lista de todos los ingredientes que conforman la preparacién (por ejemplo: papas,
porotos/frijoles, carne de vacuno, espinaca, verduras, condimentos, grasas, aceites),
HEENEY  anota cada uno de ellos en tarjetas y pégalas sobre la Ficha de trabajo en el lugar

donde tu creas que pertenecen. Analiza:

:Es la comida propuesta saludable y variada?

;Qué nutrientes obtienes de esta comida?

sProporciona una variedad de frutas y verduras?

sHay suficientes alimentos ricos en carbohidratos? ;proteinas? ;grasas?

sHay muy pocos alimentos ricos en carbohidratos? ;proteinas? ;grasas?
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Tema 3

Como comer bien
para tener

una buena salud

Cubriendo
las necesidades
nutricionales

Parte 4
Necesidades
nutricionales de
los adolescentes

NERIEY

a lo largo de la vida

(11 a 17 afios de edad)

Planifica una cena con tus amigos

Solicita a cada uno de tus amigos que preparen una comida saludable en sus casas
y que la traigan a tu evento Comamos sano. Los participantes deben informar los
ingredientes y el valor nutricional de sus preparaciones y presentarlos para que sean
evaluados en sabor, apariencia y valor nutricional. Luego otérguenle al ganador un
premio (un libro de recetas) y hagan una fiesta.

Ayudemos a Andrés a preparar su almuerzo
para llevar a la escuela

Los adolescentes estin normalmente muy ocupados con la escuela, las actividades
deportivas y sociales y no siempre tienen la posibilidad de sentarse tres veces al dia
a comer. La escuela de este joven no proporciona almuerzo a sus estudiantes, por
lo que él normalmente come algo rdpido, rico en energfa. Busca la Ficha de trabajo

y ayuda a Andrés a que comience a traer un almuerzo saludable desde su casa,
planificando los almuerzos para una semana.

ici los
idades nutricionales dse
I;I?gti%gglescentes (11 a 17 ahos de edad)

ipi imiento
« La adolescencia es un periodo de rapido crect y

i ‘entes a medida
; uvl:uaes'os orda 1 it Je altas demandas de energfa y de nutriente
o imericcioto s dura hacia la adultez.
p Te thmentacién sal %ue sabesg -~ el cuerpo madura : o
ara adoleg udable . . i
entos tn es el tiempo p
o o i i e i ici blecer patrones regulares de
Compdrte]og ntos hap mejorgdgo habitos alimenticios y . P egulare de
| < o i 1 eleccionar
Y miembyrq 1gos adop] - R .
; ili esce tacion. p . .
- e - ahmeg los nutrientes espec1almente hierro, calcio,
en todos los ,
L o i bien para su desarrollo
o Tas adolescentes necesttan comer bien p ase dese
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inmediato y para su futuro como madres}.l. ¢ palra
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cubrir sus elevadas necesidades de este rmnc:rare cbido
su rapido crecimiento y a las pérdidas de sang
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Los adolescentes maduran diferente de las Zd()l cente ry
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i su gasto energético es muy alto ellos pueden
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alimentos mds ricos en calorias.
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Tema 3

Como comer bien
para tener

una buena salud

or qué es
portante comer
en durante

a enfermedad?

Qué tipos

e alimentos son
specialmente
enos durante
a enfermedad?

6mo
e puede ayudar
comer bien

eccién 6
Cubriendo
las necesidades
nutricionales
a lo largo de la vida

Parte 5
Necesidades nutricionales
durante la enfermedad

Durante los episodios de enfermedad es especialmente importante
comer bien para ayudar a la recuperacién de las reservas y de la
salud. Cuando las personas estdn enfermas, sus necesidades de algunos nutrientes
aumentan, por los mayores esfuerzos que realiza el cuerpo para combatir la
enfermedad y reponer los nutrientes perdidos durante la misma. Durante episodios
de diarrea y vémito, se pierde mucha agua y hasta la mitad del alimento consumido.
Si las personas enfermas no comen suficiente, para cubrir sus necesidades de energfa
y nutrientes, su cuerpo puede comenzar a utilizar su propia grasa, muasculos y otros
tejidos; perderdn peso y pueden llegar a desnutrirse. Las personas enfermas o las que
se estdn recuperando de una enfermedad, normalmente tienen poco apetito, por lo
cual se recomienda proporcionarles una oferta de comidas apetitosas muy ricas en
micronutrientes y proteinas y no muy voluminosas.

Los nifios y adultos que estdn enfermos necesitan ser estimulados

a comer y beber, aun cuando tengan pocos deseos. Se les debe ofrecer
pequenas cantidades de alimentos con frecuencia. Liquidos, como agua inocua
(hervida si es necesario), jugos de fruta, agua de coco, caldos o sopas, son especialmente
recomendados para reponer los fluidos perdidos por la fiebre, diarrea y vémitos. Los
lactantes que tienen diarrea deben ser amamantados con frecuencia. Por otra parte,
cuando las personas se recuperan de una enfermedad, pueden también necesitar
recuperar peso y reservas de vitaminas y minerales, por lo cual se recomienda que
aumenten el consumo de la cantidad de alimentos y de su calidad nutricional.

Para las personas con VIH/SIDA es especialmente importante tener
una alimentacién balanceada. Aunque una buena nutricién no puede curar
el SIDA o prevenir el contagio, si ayuda a mantener y mejorar el estado nutricional
de las personas con esta enfermedad. Un buen estado nutricional les ayudard a
mantenerse mds activos, productivos y mejorar su calidad de vida. En personas
infectadas con el VIH, el sistema inmunolégico debe trabajar més para combatir las
infecciones y esto aumenta las necesidades de energfa y nutrientes. Otras infecciones
y la fiebre reducen la capacidad del cuerpo para absorber los nutrientes. La cantidad
de alimentos que las personas con VIH comen usualmente se ve afectada por la
reduccién del apetito, dolor en la boca, nduseas, vémitos, cansancio, depresién y
falta de dinero. Sin embargo, es particularmente importante para las personas con
VIH tener una alimentacién que pueda cubrir sus requerimientos aumentados de
proteinas y energfa y mantener su estado nutricional. Los nifios con VIH/SIDA
pueden necesitar 50 a 100% mids de energia que los nifios no infectados.
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Tema 3 Parte 5

Como comer bien Cubriendo Necesidades

para tener las necesidades nutricionales durante
una buena salud nutricionales la enfermedad

a lo largo de la vida

Ficha informativa Buena nutricién y VIH/SIDA

Une lo que corresponda Ficha de trabajo Alimentando a personas enfermas

Necesidades especiales durante una enfermedad

Analiza las necesidades nutricionales especiales durante una enfermedad. Recuerda
la dltima vez que estuviste enfermo/a en cama.
JTenias ganas de comer?
sAlguien te estimulaba y ayudaba a comer y beber?
sFueron diferentes los alimentos que comias respecto de tu alimentacién
habitual?
Si tu respuesta es si, ;en qué forma eran diferentes?
:Qué alimentos son especialmente buenos para comer durante una enfermedad?
;Qué alimentos son mds apetitosos durante una enfermedad?

Visita un hospital
Invita a una nutricionista del hospital o servicio de salud local para hablar sobre las

necesidades nutricionales especiales y la alimentacién de personas que estdn enfermas
o recuperdndose o concurre al hospital td mismo/a a hablar con una nutricionista.

Alimentando a personas enfermas

=== Realiza un ¢jercicio répido del tipo Une lo que corresponda para comprobar tu
comprensién sobre las necesidades nutricionales especiales durante una enfermedad.

PUNTOS CLAVE  Comer bien cuando te enfermes

udar al cuerpo a

i ra ay
as deben comer bien pa :
e lizados y volver

Revisa estos t
res . .
reponer los nutrientes uti

ue estdn e
Puntos clave parg e Las personas q

combatir las infecciones,

recordar lo que sagbes recuperarse, d
sobre cémo alimentar. | erdido. .

N se a ganar el peso p necesitan
bien durante & Es ue estan enfermas o recuperandose de una enfermedz}d
una enfermedad. L persott d : 1 apetitosa, rica en micronutrientes y proteinas, en poco
Comprueba si tus una alimentacion que sea 2 , para reponer los fluidos

idos son especialmente iMpOItantes ot
fiebre, los episodios de diarrea’y los vomitos.

de mejorar la salud y la calidad de vida de las personas

conocimientos han volumen. Los liqu

mejorado y trata de . 45 de |
A 1 ves de 1a
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tu familiq,
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Tema 3 eccién 6

Como comer bien Cubriendo
para tener las necesidades
una buena salud nutricionales

a lo largo de la vida

Parte 6
Necesidades nutricionales de
las personas mayores (65 afios o mds)

Una buena nutricién de los/las adultos/as mayores puede
aumentar su capacidad para continuar siendo un miembro activo
y sano de la comunidad. Mientras las personas mayores tienden a comer
menos y pueden necesitar menos calorfas si su nivel de actividad disminuye,

sus necesidades de vitaminas y minerales se mantienen o pueden aumentar si su
cuerpo los absorbe en forma menos eficiente. Las necesidades de vitamina D y
de calcio pueden aumentar durante la edad avanzada para ayudar a reducir las
pérdidas de calcio de los huesos. Otros nutrientes, especialmente las proteinas,
deben ser proporcionadas en cantidades adecuadas para promover la regeneracién
y reparacién de tejidos y para protegerlos contra las infecciones. Para las personas
mayores, consumir alimentos altos en fibra puede ayudar al sistema digestivo;
ademds, mantener cantidades adecuadas de ingesta de liquidos es importante,
dado que la piel pierde su capacidad de mantener la humedad y proteger contra
la deshidratacién. Los alimentos deben incluir una amplia variedad de cereales,
frutas, verduras, leguminosas, carnes blancas, pescados y productos ldcteos.

La ingesta de alimentos puede verse afectada por algunos de
los cambios corporales que se producen con la edad avanzada.
Las enfermedades, la pérdida de la palatabilidad y olfato y la sensacién de sed,
pueden reducir el apetito; una menor visién puede hacer que los alimentos se
vean diferentes; tragar puede ser dificil debido a una disminucién en la saliva o
a una disminucién del tono muscular; la pérdida de dientes puede dificultar la
masticacién; desérdenes estomacales o intestinales pueden derivar en problemas
digestivos. La ingesta de alimentos también puede disminuir debido a las
dificultades para comprar, cultivar y preparar sus alimentos, por la dependencia
de otras personas, por tener que dar alimentos a otros miembros de la familia, y
a veces también debido a la soledad y la depresién. Todos estos factores y otros
problemas de salud que puedan tener, tiende a afectar el bienestar nutricional
de las personas mayores. Resultan necesarios esfuerzos especiales para preparar

udles son
s necesidades
tricionales alimentos que proporcionen la cantidad adecuada de energfa, vitaminas y

i ersonas minerales y que sean apetitosos, fciles de comer y digerir.

Como en todas las etapas de la vida, los hdbitos alimenticios
tenos hébitos deben coincidir con el nivel de actividad fisica. Las personas mayores
imenticios
las edades ) 3 ST ) < i
és avanzadas? energética. Quienes han disminuido su nivel de actividad fisica, estdn expuestos

con ingestas limitadas necesitan comer alimentos de alta densidad nutricional y
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Tema 3 eccién 6 Parte 6

Como comer bien Cubriendo Necesidades

para tener las necesidades nutricionales de

una buena salud nutricionales las personas mayores
a lo largo de la vida (65 afios 0 mds)

al riesgo de tener sobrepeso si su ingesta de alimentos no cambia. Por ello
cuando estas personas son menos activas necesitan cubrir sus necesidades de
nutrientes consumiendo menor cantidad de alimentos ricos en energfa. Aquellos
que contindan siendo bien activos necesitan comer mds para mantener su peso
corporal ideal.

MATERIALES

Pregtintate a ti mismo Ficha de trabajo Manteniéndose saludable en la edad
avanzada

.......

sesses  Respuestas Ficha de trabajo Manteniéndose saludable en la edad avanzada

ACTIVIDADES

Ayudando a las personas adultas mayores
a comer bien

Lee sobre la abuela Susana, la abuela Ana y el abuelo Jacobo en Pregtintate

vvvvvvv

##es%¢ 3t mismo Ficha de trabajo Manteniéndose saludable en la edad avanzada.
Proporciona algunos buenos consejos generales y recomendaciones sobre
nutricién. Si estdn trabajando en una clase, los puedes dividir en tres grupos.

#4828 Utiliza Respuestas Ficha de trabajo para comprobar si se aceptan tus consejos.

vvvvvv

Ayudando a un amigo adulto mayor

Actividad de grupo
Tu amigo adulto mayor parece deprimido, no sale y parece estar perdiendo
peso. ;Qué preguntas le harfas para conocer su estado nutricional y de salud y
determinar si necesita ayuda o apoyo adicionales? Dividanse en parejas y mediante
un juego de roles experimenten la situacién. Puedes hacer tus propias preguntas o
utilizar las siguientes:

* ;Estds comiendo suficiente?

¢ ;Cudntas comidas realizas al dia?

¢ ;Cudnta leche, huevos o carne (alimentos ricos en proteinas) comes al dfa?

¢ ;Cudntas frutas y verduras comes al dia?

¢ ;Por qué no estds comiendo mds?

¢ ;Estds teniendo dificultades para masticar los alimentos?

* ;Cémo realizas tus compras de alimentos?

* ;Puedes participar de algtin programa de distribucién de alimentos?

* ;Hay alguien que te pueda ayudar a cocinar y realizar el trabajo en la casa?

170 ALIMENTARNOS BIEN PARA ESTAR SANOS
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Nutriciéon antes del embarazo

Los buenos hdbitos alimenticios antes del embarazo son importantes. El estado de salud
de la mujer influye en su capacidad para quedar embarazada, asi como en la salud del
bebé antes de nacer.

Una mujer que desea tener un hijo, debe tener un buen estado de salud y un peso
corporal saludable. El riesgo de complicaciones durante el embarazo es mayor en
mujeres que son demasiado delgadas u obesas.

Desde antes del embarazo vy en las etapas iniciales del mismo, se requieren altos niveles
de folato para una buena salud del bebé. La falta de suficiente folato puede derivar en
severos defectos de nacimiento del bebé. Es recomendable que todas las mujeres que
tienen la posibilidad de embarazarse consuman al menos 5 porciones al dia de verduras
y frutas ricas en folatos, especialmente verduras de hojas verdes, porotos/irijoles,
arvejas, lentejas e higado. A las mujeres que no pueden cubrir sus necesidades de folato
mediante su alimentaciéon durante este periodo, se les recomienda consumir alimentos
fortificados con dacido félico o tomar suplementos de dcido f6lico, ademds de consumir
alimentos ricos en folatos. Siempre es necesario consultar a un médico o a un
profesional de la salud sobre los suplementos de vitaminas y minerales

que se recomienda consumir antes o durante el embarazo.

Nutriciéon durante el embarazo

Todas las mujeres embarazadas necesitan consumir una buena
alimentacién y aumentar su peso para tener un adecuado
embarazo vy parto. Por ello una alimentacién que

proporcione el aumento en energia (calorias) y nutrientes
necesarios durante el embarazo es fundamental para la

salud de ambos, la madre v el bebé.

Durante el embarazo las reservas de la madre pueden verse
reducidas, exponiéndola a adquirir alguna enfermedad.

Un bebé carente de una nutriciéon adecuada antes de nacer
tiene altas probabilidades de tener un desarrollo deficiente y
problemas de salud a lo largo de su vida.
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Nutricién durante el embarazo v la lactancia (cont.)

Las embarazadas necesitan comer suficiente para proveer de la energia extra, proteinas,
vitaminas y minerales que necesita el feto en crecimiento (bebé). Sin embargo, no es
necesario “comer por dos” durante el embarazo. Una mujer que inicia su embarazo con
un peso saludable en general necesita consumir unas 280 calorias extra por dia.

Las proteinas son especialmente importantes para crear nuevos tejidos, sangre, células
v huesos.

Los requerimientos de hierro son particularmente altos y usualmente se necesitan
suplementos.

Una adecuada ingesta de yodo durante el embarazo ayuda a prevenir serios defectos de
nacimiento, tales como dafio cerebral v retardo mental.

El folato, durante las primeras semanas del embarazo, es necesario para prevenir
severos defectos de nacimiento. Otros nutrientes importantes son el zinc v las vitaminas

AvyC.
Comidas diarias

Una mujer embarazada debe tener acceso a los siguientes alimentos todos los dias:
e 4 vasos de leche o productos ldacteos

* 3 porciones de carne, pescado, huevos, o porotos/irijoles

® 5 porciones de frutas y verduras

* 6 porciones de pan y cereales (1 porcién equivale a 50 gr. de pan o cereales)

Mucho liquido

Una mujer embarazada no debe tomar alcohol y requiere chequeos médicos regulares a
lo largo de todo el embarazo.

Nutriciéon durante la lactancia

La lactancia requiere nutrientes v energia adicionales, debido a que la madre los
necesita para reponer los que pasan al bebé a través de la leche. Si la alimentaciéon de
la madre no satistace las necesidades del bebé, la fabricacién de leche se hard a sus
expensas y se reducirdn sus propias reservas de nutrientes. Esto expone a la madre al
riesgo de adquirir una enfermedad y puede afectar el desarrollo del bebé.

Los nutrientes que son importantes para una buena produccién de leche materna son
los mismos que para un embarazo saludable. Estos incluyen proteinas, zinc, calcio,
vitaminas A y C, hierro y folato. Porciones adicionales de leche y meriendas (colaciones
o refacciones) con alto contenido proteico entre las comidas o una pequefia comida
adicional cada dia son buenas formas de cubrir las necesidades de la lactancia
materna. Una mujer que estd lactando necesita una alimentacién variada y nutritiva
con alimentos bdsicos, verduras, leguminosas, carne o pescado y una gran cantidad de
frutas. Ella también debe consumir gran cantidad de agua, leche y otros liquidos.

La recuperacién de las reservas de la madre después de concluida la lactancia, puede
demorar dos a tres afios; por ello un buen espaciamiento entre los embarazos es
recomendado para la salud de la madre y sus futuros bebés.
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ler trimestre

Aumento de peso
durante el embarazo

Mujeres con un peso saludable deben aumentar entre 11,5y 16 kg. (25 - 35 1bs.)

Mujeres con bajo peso deben aumentar entre 12,5 y 18 kg. (27 — 39 1bs.)

Mujeres con sobrepeso deben aumentar entre 7y 11,5 kg. (15 - 25 1bs.)

Mujeres con obesidad deben aumentar entre 5y 9 kg. (11 - 20 1bs.)
(A donde se va el peso? Aumento de peso
kg Ibs.
Aumento en el tamafio
de los senos 09 2,0
Aumento en el volumen
de fluido 1.8 4,0
Placenta 0,7 1,5
Aumento del suministro de
sangre hacia la placenta 1,8 4,0
Fluido amniético 09 2,0
Bebé al momento de nacer 3,4 7,5
ou ) Aumento en el tamafio del
2" trimestre 3er trimestre utero y musculos de sostén 0,9 2,0
Reservas de grasa
de la madre 3.1 7,0
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F|C|'|A_ 1Lee sobre Sara,

mmE Comer bien ey Biens
Stese: durante el embarazo ¥ cconer

a Sele
los mejores
alimentos para

cllas y sus bebes:

SCII“CI tiene un peso normal y esté& esperando su primer hijo.

Ella tiene 5 semanas de embarazo y su informe de sangre muestra que tiene un bajo
nivel de hierro.

iCudl seria una buena alimentacién para Sara? (Qué alimentos en particular necesita
comer mds seguido? (Puede obtener todo lo que necesita de los alimentos?

Cdrmel’l tiene 2 meses de embarazo. Ella tiene sobrepeso. ¢ Cudl seria una buena
alimentacién para Carmen?

Elend tiene 10 semanas de embarazo y vive en una zona montafiosa donde los
suelos son pobres en yodo. Ella es muy delgada.

¢Cudl seria una buena alimentacién para Elena? ¢Qué alimentos en particular requiere
comer mds frecuentemente? jPuede obtener todo lo que necesita de los alimentos?




Bebés alimentados con
mmmm loctancia materna (0 a 6 meses)

La leche materna:

® Contiene todos log nutrien

El calostro (primera leche) es importante para los bebés recién nacidos

El bebé recién nacido debe ser amamantado tan pronto como sea posible después
del nacimiento (dentro de los 30 minutos después del parto) debido a que:

¢ La primera leche que se produce inmediatamente después del nacimiento y por
2 a 3 dias, llamada calostro, ayuda a la proteccién del recién nacido frente a las
infecciones y enfermedades y es rica en vitamina A.

e Estimula la succién en el bebé, lo que a su vez estimula el flujo v la produccién de
leche materna.

¢ Amamantar inmediatamente después del nacimiento es también bueno para la
madre. Ayuda a la contraccién de utero y a detener el sangramiento después del
parto.

La leche materna es ideal para los bebés

* A los bebés se les debe dar sdélo leche materna a partir de su nacimiento y hasta
los 6 meses de edad. El estémago de un bebé es muy pequertio y débil para digerir
alimentos sélidos durante los primeros 6 meses. Alimentar a los bebés con otros
alimentos, con liquidos o agua muy tempranamente, puede introducir bacterias y
aumentar el riesgo de infecciones y enfermedades.

¢ Los bebés que son alimentados exclusivamente con leche materna en sus
primeros 6 meses de vida y que continuan con lactancia parcial hasta los
2 arios de edad tienen menos riesgo de enfermar.

e Siel bebé es alimentado con frecuencia o la madre
se extrae leche para alimentarlo, significa que las
necesidades del bebé estdn cubiertas v que ella tiene
una alta produccién de leche.

¢ Sila madre se extrae leche manualmente,
ésta puede ser almacenada en un envase
limpio en el refrigerador o en un
espacio suficientemente frio por
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= Entrevista en la comunidad

n bebés
5 unidad que tengd
familia o com

obre la lactancia maternd. - .
usando este cuestionario o

mujeres deta

d para entrevistarlas s
arada.mente,

Tdentifica a tres

menores de un afio de eda

Registra cad=a entrevista sepP

propias preguntas.
Compara tus anot

mendaciones de los expertos-

aciones coxn 1las reco

1. ¢Est&s dando de mamar a tu bebé? Sid NoOd

2. Siturespuesta es no, {Qué reemplazo le estds dando a tu bebé?

3. ¢Cudndo suspendiste la lactancia materna?
Edad en meses 71 Nunca amamanté

4. Con qué frecuencia das de comer a tu bebé?

5. ¢Le das sélo leche materna a tu bebé? Sid NoOd

6. Siturespuesta es no, §Que otra cosa le das a tu bebé?

10. ;Piensas que tu bebé estd creciendo y desarrolléndose adecuadamente? Si 71 No [
iPor qué?

. ¢Es tu bebé pesado regularmente para controlar su aumento de peso? Sid NoOd
Si tu respuesta es no, ¢por qué no?

CUBRIENDO
LAS NECESIDADES
NUTR\ClONALES ALO
CARGO DE LA VIDA
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Nutricién de nifios pequefios
mmmm (6 meses a 2 afios)

Alimentar a los ninos pquseicj:de o
irecuentemente con alimentos adecuados.

i i ue necesitan parda
dard a que ellos obtengan la energia’y nutrientes q
materna, ayudc

anos.
crecer normalmente ¥ mantenerse S

Introduciendo los primeros alimentos

A medida que el bebé va creciendo, la leche materna contintia siendo importante, pero
no es suficiente para cubrir las necesidades nutricionales de los bebés mds grandes. Los
bebés y nifios pequerios, de 6 a 24 meses de edad, tienen necesidades de energia y de
nutrientes muy altas para su tamario corporal y pueden estar en riesgo de malnutricion.
La lactancia materna puede continuar hasta la edad de 2 arfios, si es posible, mientras el
bebé empieza a comer otros alimentos.

¢ A los 6 meses se le debe introducir gradualmente otros alimentos que complementen
la lactancia materna. La incorporacién de alimentos sélidos debe comenzar con
una pequeia comida al dia, la que se aumenta a 2 al dia a la edad de 7 meses. Los
diversos alimentos se van introduciendo, uno a la vez, para dar la oportunidad al
bebé de acostumbrarse a comer y digerir otros alimentos.

¢ Alaedad de un afio, si el nifio consume leche materna, debe comer tres tiempos de
comida al dia y meriendas, colaciones, refrigerios o refacciones saludables entre las
comidas. Si el nifio no recibe lactancia materna, debe consumir otro tipo de leche v 3
tiempos de comida al dia (desayuno, almuerzo, cena).

¢ A laedad de un afio, ademds de la leche, la mayoria de los nifios ya pueden comer
las mismas comidas y meriendas que come el resto de la familia, pero deben ser
finamente molidas.

Alimentos saludables de inicio

¢ Los alimentos solamente ricos en almidén no son adecuados para los bebés como
alimentos de inicio, debido a que no proporcionan suficientes proteinas y otros
nutrientes para cubrir las necesidades del rapido crecimiento. Alimentos de todos los
grupos —carnes, productos ldcteos, frutas, verduras, panes, cereales— deben ser
incluidos en la alimentacién del bebé. Los alimentos bdsicos ricos en carbohidratos,
que son parte de la alimentacién local, pueden
ser enriquecidos para mejorar el alimento de inicio,
agregdndole pequeiias cantidades de alimentos
de otros grupos, trozados o molidos y una
pequeiia cantidad de aceite.

¢ Los alimentos de inicio de los bebés requieren
de una preparacién especial para asegurar
que estén inocuos, blandos y que sean

“CUBRIENDO e -
W taciles de comer y digerir. Ellos deben ser

o)
UTRICIONALES AL
“LARGO DE LA VIDA

N

molidos y diluidos para prevenir que el nifio se
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Nutricién de nifios pequerios (6 meses a 2 afios) (cont.)

ahogue o asfixie. Cuando el bebé ya estd acostumbrado a los liquidos y alimentos

blandos v hasta que salen los dientes, se pueden agregar alimentos semi sélidos y

luego sélidos. Las comidas deben ser preparadas sin sal agregada, dado que los

bebés aun no la pueden procesar.

Algunos ejemplos de adecuados alimentos de inicio para los bebés son:

- Papillas de cereal con leche, jugo de fruta, un poco de aceite o mantequilla y/o
nueces finamente trozadas o molidas.

- Verduras v frutas de color amarillo vy verde molidas (espinacas, papas, batatas/
camote, zanahoria, papayas, zapallo/calabaza, maiz/choclo/elote, bananas,
mangos, guayabas, peras).

- Verduras molidas en forma de sopas, salsas o preparaciones con carnes.

- Carne de vacuno, pollo, yema de huevo, pescado o higado finamente molidos.

- Diferentes tipos de nueces, leguminosas (frijoles, lentejas, garbanzos, arvejas y
habas secas) o semillas (mani/cacahuate, semillas de girasol/maravilla) finamente
molidos y en trozos pequerios cuando comienzan a salir los dientes.

Cémo estimular a los nifios pequeiios para que coman

Los nifios comen mds cuando sus padres, familia v personas alrededor de ellos los

estimulan a comer. Aqui se dan algunas sugerencias.

Siéntese con los nifios v hdbleles sobre lo bueno que es el alimento.

Alimente al nifio pequerio junto con el resto de la familia, pero que él o ella tenga su
plato y cuchara propios para asegurar que se comd su parte.

Si el nifio quiere comer sélo déjelo y que no se preocupe por ensuciar. Asegurese que
todo el alimento llegue a la boca del nifio.

Mezcle los alimentos si el nifio escoge sélo sus preferidos.

No apure al nifio. Ellos puede que coman un poco, jueguen otro poco y luego vuelvan
a comer.

Alimente al nifio con frecuencia regular y lo mds pronto si manifiesta hambre. No
espere hasta que el bebé empiece a llorar por hambre.

No le dé de comer al nifio cuando esté cansado o con suefio.

Haga que los momentos de las comidas sean alegres e interesantes, por ejemplo,
ensériele los nombres de los alimentos y jueguen.

Dele mas atencion al nifio cuando estd comiendo bien y menos cuando el nifio trata
de atraer su atencién rehusando la comida.

Evite forzar al nifio para que coma; esto aumenta el estrés y disminuye aun mds

el apetito.
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C - -
omienza bien el dia

Un buen desayuano es especialrnente importa.nte
paralos ninos e crecimiento.

Piensaen los alimentos de tua localidad que son buenos
alimentos pard que los nifios coman en 1a manand.

Escribe el nomlbxre de estos alimentos en la Ficha de trabajo:
poniendo 1a letra que coincida con el nombre del alimento @ 1a altura

correspondiente de la palabra #Jesayuno -

OZcac~<»unmdbU

Este es un ejemplo para til

DURAZNO
LECHE
QUESO
PAN
PAPAYA
JuGO DE FRUTA
MANTEQUILLA
TOSTADA
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¢Qué puede suceder si los nifios en edad escolar no comen bien?

Los nifios en edad escolar que padecen hambre o tienen una alimentacién deficiente
usualmente crecen mds lentamente que los nifios bien nutridos. Ellos normalmente
tienen poca energia para jugar, estudiar o aprender adecuadamente; pueden
enfermarse mds frecuentemente, tener dificultades para concentrarse en la escuela

y un menor rendimiento escolar que los nifios bien alimentados. Como resultado, sus
logros educativos pueden ser deficientes y abandonar la escuela antes de terminar su
educacién. La combinacién de una escasa educacion y una salud deficiente pueden
afectar seriamente la capacidad de las personas para tener vidas plenas, activas y
productivas.

¢Qué es una alimentacién saludable para un nifio en edad escolar?

Los nifios y nifias en edad escolar crecen aproximadamente al mismo ritmo y necesitan
la misma cantidad de alimentos. Una alimentacién saludable para nifios de cinco

arios y mayores, debe cubrir sus necesidades para un crecimiento

y desarrollo adecuados. Los padres, profesores y otras personas

a cargo de los nifios deben asegurarse que ellos consuman
suficientes alimentos ricos en energia, proteinas, vitamina A,
calcio, hierro, yodo.

Una alimentacién saludable para nifios de esta edad
debe tener:
e gran cantidad de alimentos ricos en
carbohidratos (cereales como arroz, maiz,
quinoaq; tubérculos vy raices como casava/
yuca/mandioca, batatas/camote; productos
en base a cereales, como pan, fideos);
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Nutricién de nifios en edad escolar (cont.)
FICHA
INFORMATIVA

¢ gran cantidad de verduras de diferentes colores (especialmente hojas de color verde
oscuro y verduras de color anaranjado);

e gran cantidad de diferentes frutas (frescas preferentemente);

e frijoles/porotos, arvejas y pequefias cantidades de carne y pescado;

¢ algunos productos lacteos (leche, yogurt, queso) y huevos;

® un poco de grasa (agregada a las preparaciones); y

e gran cantidad de agua inocua y fresca para beber.

¢Cudéntas comidas debe tener un nifio en edad escolar?

Los nifios de esta edad deben tener, todos los dias, tres comidas, mds meriendas
saludables entre las comidas.

El desayuno es siempre importante, especialmente si el nifio debe caminar un largo
camino hasta la escuela y no comerd mucho al medio dia. Los nifios en edad escolar
deben comenzar cada manana con una comida nutritiva antes de salir para la escuela.

Un ejemplo de un buen desayuno es el siguiente: un alimento rico en carbohidratos,
como pan, papilla de avena, cereales, yuca/casava/mandioca/tapioca, o camote/batata
dulce; junto con leche, yogurt, mantequilla de mani, porotos/frijoles cocidos; fruta o jugo
de fruta fresca.

La merienda (colacion, refaccion o refrigerio) de media mafiana mantiene el nivel

de energia alto para jugar y estudiar. Algunos ejemplos de buenas meriendas,
especialmente cuando se come mds de un alimento, son: frutas frescas o deshidratadas,
queso, nueces o semillas, huevos (facil de llevar si es huevo duro o cocido), tortas de
frijoles/porotos, tortas de arroz; pan con queso o con pasta de mani, aguacate/palta;
maiz/elote cocido en coronta; casava/yuca/mandioca/tapioca cocida o frita; pldatanos;
batata/camote/papa dulce v otros tipos de papas; carne deshidratada o pequerios
pescados.

El almuerzo (comida del medio dia) debe contener variedad de alimentos y proporcionar
suficiente energia. Si la comida no es proporcionada por la escuela, los nifios deberdn
llevarla desde la casa. En ambos casos éstas deben ser lo mds nutritivas posible.

Las meriendas de media tarde son importantes si la comida del medio dia no es
suficiente o si el nifio debe caminar una larga distancia de regreso a casa.

La cena (comida de la tarde) puede ser la comida mds grande del dia para muchos
nifios, por lo que debe ser una comida buena y variada, que contenga verduras frescas
y cocidas, algun tipo de carne o pescado, o leguminosa o producto ldcteo y un cereal o

subproducto de cereales. En su preparacién usar aceite vegetal con moderacion.




FICHA
DETRABATD.

Mi diario de

Usa €©

lo
strax todo
- da dia pox tres

sta Ficha de tx

abajo para
omiste Y
dias-

que C

- 16 Jbiste cAa ! e
@@@Q@ a 1 1 e n t a C 1 O n 1::).clvlye todos los Mer;t:l:da -
mido ex cada C
ha::;z::as entrelas comidas-
pe e X
o Dia 2 Dia 3

Primera comida
de ].C[ mafana
(desayuno)

Merienda/
refaccidén/
refrigerio/
colacidn

Comida
de medio dia
(almuerzo)

Merienda

Comida
de la tarde
(cena)




FICHA . . ¥ hdng
DETRABAJ ¢C11C[1’1 buena Slimenticions oo

s es tu alimentacion?  swmllllTee

1. ;Piensas que estds comiendo la cantidad correcta

de alimentos? Sid NoO
2. iEstds comiendo al menos tres comidas al dia? Sid Nod
3. iTomas desayuno? Sid NoO
4. iComes el mismo tipo de alimentos todos los dias? Sid NoOd
5. ¢Comes diferentes alimentos cada dia? Sid Nod
6. ¢Tomas suficiente agua? Sid NoOd

7. ¢Qué alimentos ricos en proteinas comiste en estos tres dias?

11. ;Cudntas porciones de alimentos ricos en vitaminas y minerales comiste?
iCudles?
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iCudn buena es tu alimentacién? (cont.)

. ¢Estds comiendo frutas y verduras todos los dias? Sid

. ¢Cudntas frutas y verduras comiste?

. {Crees que tu alimentacién te proporciona suficiente hierro? Si(l

{Qué alimentos que contienen calcio comiste?

. ¢Crees que tu alimentacién te proporciona suficiente calcio? Si(7

. ¢Qué alimentos que contienen yodo comiste?

. {Crees que tu alimentacién te proporciona suficiente yodo? Sid

suficiente?

No O

. ¢Hay algin alimento o nutriente que no estés consumiendo en cantidad

. ¢Qué problemas pueden aparecer si no comes suficiente de esos

alimentos?

. ¢Qué alimentos puedes agregar o reemplazar para mejorar tu

alimentaciéon?
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Andrés tiene 15 afios, un horario muy ocupado y un dia muy largo.

En la mafiana toma algo de leche y tostadas al desayuno y se va en bicicleta

a la escuela.

A la hora de almuerzo juega a la pelota con sus amigos y usualmente come algo dulce,
para obtener energia en forma rapida. A esto le agrega una gaseosa o bebida dulce.
Tres dias a la semana se queda hasta tarde en la escuela para actividades extra
programdticas y realizar deporte.

Los otros dos dias después del término de las clases se va rdpido en su bicicleta a tocar
bateria en una banda con otros jévenes.

Regresa a casa alrededor de las 18 horas (o 6 p.m.) y ayuda con las tareas de la casa,
hace sus tareas de la escuela y cena.

Propuestas de almuerzos para que Andrés lleve a la escuela

lunes martes miércoles jueves viernes
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Buena nutricién
Mantener un buen

peso corporal

Relacién Fortalece el sistema
entre una buena nutricién {“m“l“°l°9[1°t° v
mejora ld resisiencia
y el VIH/SIDA J

a la infeccién

Comer bien
Tener buen apetito

Disminuye el
progreso de la
enfermedad VIH/SIDA
Reduce episodios
de enfermedad
Fuente: FAO, 2002.

VIH/SIDA y nutricién

Una nutricién deficiente puede representar un serio dario para las personas que viven
con el VIH/SIDA. Aun en etapas tempranas de la infeccion, cuando muy pocos sintomas
han aparecido, el VIH aumenta las demandas nutricionales y durante su desarrollo, el
riesgo de malnutricién aumenta significativamente.

El virus VIH ataca y dafia el sistema inmunolégico, lo que aumenta el riesgo de otras
enfermedades. Estas infecciones pueden disminuir la ingesta de alimentos debido a que
reducen el apetito e interfieren con la capacidad del cuerpo para digerir y absorber
alimentos. Como resultado, la persona presenta malnutriciéon, pierde peso v se debilita.
Comer bien ayuda a mantener y mejorar el desempefio del sistema inmunoldgico —la

proteccién del cuerpo frente a las infecciones-y ello permite a la persona resistir mejor
la enfermedad.

Uno de los posibles signos de la manifestacion clinica del VIH es la pérdida de peso
de 6 a 7 kg para una persona adulta promedio. Cuando una persona ya tiene bajo
peso, la pérdida de peso adicional tiene serios efectos. Una alimentacion saludable y
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Buena nutricién y VIH/SIDA (cont.)

balanceada, un tratamiento temprano de la infeccién y una recuperaciéon nutricional
adecuada después de la infeccién, pueden reducir la pérdida de peso y el impacto de
futuras infecciones.

Muchas de las condiciones asociadas al VIH/SIDA —diarrea, pérdida de peso, dolor en la
boca y la garganta, ndusea o vomitos— son manejables con una nutricion adecuada. Una
buena nutricion también complementard y reforzard el efecto de cualquier tratamiento o
medicina.

Una alimentacién saludable es importante para las personas con VIH/SIDA

Una persona contagiada con VIH/SIDA v que no presenta signos de la enfermedad no
requiere una "“alimentacion VIH” especifica. Sin embargo, las personas contagiadas
deben hacer todo el esfuerzo por adoptar hdbitos alimenticios saludables para cubrir sus
necesidades aumentadas de proteinas y energia y mantener su estado nutricional.

Cuando las personas con VIH/SIDA se enferman, tienen requerimientos especiales.
Coémo el cuerpo trata de combatir las infecciones, aumentan las necesidades de energia
y nutrientes. La sucesién de estados infecciosos y de fiebre también aumentan la
demanda de alimentos. Las personas infectadas con VIH deben comer mdas para cubrir
sus mayores necesidades de energia y nutrientes.

Una alimentacién saludable v balanceada debe ser una de las metas de la asistencia

v cuidados de las personas en todos los estados de la infeccién con VIH. Un programa

efectivo de cuidados nutricionales mejorard la calidad de vida de las personas que viven

con VIH/SIDA a través de:

° mantencién del peso corporal;

¢ recuperacion de la pérdida de vitaminas y minerales;

° mejoramiento del sistema inmunoldgico v de las capacidades del cuerpo para
combatir enfermedades;

e la extensién del periodo entre el contagio y el desarrollo del SIDA;

* mejoramiento de la respuesta al tratamiento, reduciendo el tiempo y la cantidad de
dinero utilizado en cuidados de salud;

* mantener activas a las personas infectadas con VIH, permitiéndoles que se cuiden a si
mismas, a sus hijos y familias; y

° mantener productivas a las personas infectadas con VIH, con capacidad para trabajar,
cultivar alimentos y contribuir al ingreso de sus familias.
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mas saludables que puedan

LC[ C[buel(:[ SUSC[I’IC[ tiene un peso saludable v goza de una buena salud para
su edad. Debido a esto, ella puede vivir sola y ser activa en su casa y en su comunidad.
Ella es voluntaria en la biblioteca publica local tres dias a la semana vy cuida algunas
tardes a sus tres nietos pequetios. A ella le gusta caminar y trabajar en el jardin. §Qué
recomendaciones sobre su alimentacién o de otro tipo tienes para la abuela Susana?

LC[ C[bue].C[ .A.].'IC[ sufre de osteoporosis, se ha caido un par de veces y se ha
fracturado algunos huesos. Tiene dificultades para moverse vy frecuentemente sufre
dolores. Vive con su hijo y su familia y pasa la mayor parte del tiempo en su casa,
haciendo pequertias actividades mientras estd sentada, como coser vy tejer, hablar con
los miembros de su familia, escuchar la radio o ver TV. Disfruta comiendo, pero est&
preocupada porque estd aumentando demasiado de peso. §Qué recomendaciones
sobre su alimentacién o de otro tipo tienes para la abuela Ana?

E]. O—.bue].O ]C[CObO no tiene ningun problema fisico serio, pero ha perdido la
mayoria de sus dientes. Tiene tantas dificultades para masticar que no es facil para él
encontrar alimentos que pueda comer fdcilmente y por ello estd perdiendo el interés en
la comida. Continuia siendo activo con sus amigos y su familia, pero estd perdiendo peso
v adelgazando. ¢Qué recomendaciones sobre su alimentacién o de otro tipo tienes
para el abuelo Jacobo?
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LCI CIbuekI SUSCIHC[ tiene un peso saludable por lo que parece que ella
come la cantidad suficiente de alimentos para su nivel de actividad. Debe continuar
haciendo eso, asegurdndose de consumir una variedad de alimentos ricos en
proteinas, calcio, hierro, fibra y vitaminas C y D. Su alimentacion debe incluir cereales,
frutas, verduras, leguminosas y productos ldcteos. También debe tratar de estar tan
fisicamente activa como pueda, haciendo las cosas que le gusta hacer, como caminar,
trabajar en el jardin y jugar con sus nietos.

LCI CIbuekI A.HCI no es muy activa; ella sufre dolores y tiene miedo de caerse
nuevamente y quebrarse un hueso. Su osteoporosis es el resultado de la falta de calcio,
lo que ha hecho que sus huesos sean fragiles v quebradizos. Si desarrolla sobrepeso,
agravard sus problemas de salud v le serd aun mds dificil moverse. Necesita tratar de
disminuir la cantidad de alimentos que come, pero consumir suficientes alimentos
ricos en calcio: leche, yogurt, queso, verduras de hoja verde, pequefios pescados (con
sus espinas). Debe ser ayudada y estimulada a moverse un poco cada dia, realizando
actividades simples y deberes livianos en la casa, y tomar un poco de sol para
aprovechar la vitamina D.

E]. Ctbu.e].o ](ICObO no estd comiendo lo suficiente para mantener un peso
saludable. Necesita aumentar la cantidad de alimentos que come o correrd el riesgo de
adelgazar en exceso, lo que le dificultard ser una persona activa y saludable. Necesita
elegir alimentos blandos y preparaciones que sean ricas en macro y micronutrientes

¥ que no requieran mucha masticacién, como yogurt, quesos blandos y leche; caldos

y sopas de carne y verduras; verduras cocidas y molidas; pescado; frutas cocidas y
molidas; jugos de fruta.

Respuestas Fichg de trabaj
¥ recomendaciones de g Fj

en la edad avanzadq.
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Tema 3

Como comer bien
para tener

una buena salud

OBJETIVOS
DE APRENDIZA]JE

Al final

de la leccion,
11l serds capaz de:

o analizar las razones
por las cuales las personas
comen lo que comen;

o comprender las razones

que estdn detras de tu propia

seleccién de alimentos;

o seleccionar alimentos
nutritivos y planificar
una alimentacién saludable.

Leccioén 7

Realizando una buena
seleccién de alimentos
Yy preparacion

de comidas

DESCRIPCION DEL CONTENIDO
Esta leccion se refiere a como realizar una
seleccion cuidadosa de alimentos para
tener una alimentacion saludable; considera
el valor nutricional de los alimentos y las
necesidades individuales de las personas; explora las
diferentes razones que determinan lo que comemos:
nuestros habitos alimenticios, tradiciones, costo de los
alimentos, gustos y preferencias. Proporciona ejemplos
de guias alimentarias de algunos paises alrededor
del mundo y estimula a los lectores a desarrollar sus
guias personales en base a su salud y necesidades

alimenticias.
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Tema 3 Lccién 7

Como comer bien Realizando una buena

para tener seleccion de alimentos

una buena salud y preparacién de comidas
Parte 1

Hdabitos alimenticios
y alimentacién saludable

PARA LEER

Todos necesitamos comer para cubrir nuestras necesidades
nutricionales, pero las personas normalmente hacemos la
seleccién de alimentos por razones diferentes de las nutricionales.
La disponibilidad de alimentos y su costo, el sabor y la apariencia de los alimentos,
los gustos personales, la conveniencia y el conocimiento sobre los alimentos y

los requerimientos nutricionales del cuerpo, son todas razones por las cuales las
personas comen lo que comen.

Los hdbitos alimenticios y las tradiciones varian en las diferentes
culturas. Algunas culturas ingieren su comida principal en la manana antes de
ir al trabajo; otras lo hacen al medio dfa y otras al final del dia. Algunas sociedades
comen dos veces al dfa; otras lo hacen tres veces al dia. En algunas culturas todos
los miembros de la familia comen juntos, en otras los adultos comen separados de
los nifios; e incluso los hombres separados de las mujeres.

Numerosas culturas y sociedades tienen normas o creencias sobre alimentos
especificos que no deben consumirse (tabtes sobre alimentos). A veces estas
creencias se refieren a la poblacién en general y otras s6lo a determinadas
personas bajo ciertas condiciones, como durante el embarazo, lactancia, infancia
o enfermedad. Aunque muchas de estas pricticas son positivas, algunas de ellas
pueden ser dafiinas, al privar a las personas de ciertos nutrientes necesarios.
Cuando, por estas razones, ciertos alimentos con alto valor nutricional son
prohibidos, ellos deben ser reemplazados por otros, culturalmente aceptados y de
contenido nutricional similar.

Jqra preparar
s comidas?

stds obteniendo
que necesitas

® tus alimentos?  Ninguin alimento por si solo contiene todos los nutrientes que
senes en mente  D1€Cesitamos para estar sanos. Una alimentacién adecuada incluye
s necesidades diferentes alimentos, consumidos a lo largo del dia, en suficiente cantidad

; t“;“:rp?d y calidad, para cubrir las necesidades individuales de energfa (calorias) y de
1anao decides . . . .
- nutrientes. Sin una variedad adecuada, aunque se cubran las necesidades de

calorfas e incluso se las sobrepase, no se logra cubrir las necesidades de todos los
nutrientes. En nuestras comidas y meriendas, refacciones o refrigerios, debemos

e e priorizar alimentos con alto contenido de nutrientes, que nos permitan cubrir

ayuden a saber
1Gles alimentos
mer con

ds 0 con menos
ecuencia?
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Tema 3 Lccién 7 Parte 1

Como comer bien Realizando una buena Habitos alimenticios y
para tener seleccion de alimentos alimentacién saludabe
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también nuestras necesidades de energfa (no mucho ni muy poco). Esto promueve
un crecimiento y desarrollo normal en nifios, un mejor estado de salud para

las personas de todas las edades, y reduce el riesgo de desarrollar enfermedades
crénicas que representan serios problemas de salud.

No existe una alimentaciéon “ideal” adecuada para todos. Las
necesidades nutricionales son especificas para cada individuo, pero todos
necesitan una alimentacién balanceada, que incluya una variedad de alimentos,
que a su vez proporcionen diferentes tipos y cantidades de nutrientes. Balance

y variedad en la alimentacién significa obtener suficiente, pero no demasiado,
respecto de la energfa y de los nutrientes requeridos. También significa evitar
cantidades excesivas de cualquier alimento o de cualquier componente del
alimento (nutriente). Con una seleccién cuidadosa es posible obtener todos los
nutrientes necesarios, disfrutar de variados alimentos y mantener un peso corporal

saludable.

Idealmente, una alimentacién balanceada se logra en cada
tiempo de comida u ocasién en que se coma. El balance y la variedad
se pueden lograr a través de los diferentes tiempos de comidas y meriendas o
refacciones a lo largo del dfa, o de varios dias, hasta una semana. Por ejemplo un
alimento o nutriente que pueda estar escaso o en exceso en una comida puede
completarse o equilibrarse en la comida o merienda siguiente. Comer un dia
mds o menos cantidad de alimentos (calorfas) que los requeridos, puede ser
equilibrado con lo que se come al dia siguiente. Para mantener un buen balance
y variedad, debemos saber nuestras necesidades de nutrientes y cudles alimentos
los proporcionan y tenerlo en mente al momento de seleccionar nuestros
alimentos.

P o2 5 i i
ara ma:yor informacidén sobre nutrientes en alimentos, ver Leccién 4
sobre carbohidratos, proteinas y grasas y Leccién 5 Ap

Aprendiendo

rendiendo sobre vitaminas y minerales.

Una alimentacién saludable y balanceada puede basarse en
patrones de alimentacion locales, usando alimentos disponibles
y respetando la cultura local. Los alimentos que componen las comidas

de las personas alrededor del mundo varfan ampliamente, pero toda buena
alimentacién debe estar compuesta por una variedad de alimentos que
proporcionen la energfa y los nutrientes en las cantidades necesarias. Para la mayorfa
de las personas, una buena alimentacién tendrd como base un alimento rico en
carbohidratos, a veces conocido como alimento “bésico” porque representa

la mayor proporcién de la preparacién, y una variedad de otros alimentos
(complementarios) que proporcionan proteinas, vitaminas y minerales, necesarios
para una alimentacién saludable.
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Los alimentos bésicos son normalmente ricos en carbohidratos, como arroz,
fideos, panes, couscous, quinoa y otros preparados en base a trigo, arroz, mijo,
centeno, cebada, quinoa y avena, casava/mandioca/tapioca/yuca, maiz/elote/
choclo o papas. Estos alimentos son ricos en almidén y en sus formas integrales
(no refinadas) también contienen vitaminas del complejo B, fibra y pequenas
cantidades de proteina. El tipo de alimento bdsico, rico en carbohidratos, debe
variar lo mds posible.

Los otros alimentos consumidos en la comida deben ser variados y en
cantidades apropiadas, que cubran nuestras necesidades de energfa y de nutrientes.
Estos deben incluir generosas cantidades de frutas y verduras, buenas cantidades
de leguminosas, cantidades mds pequefias de carne, aves de corral, huevos o
pescado y leche y productos licteos, como queso y yogurt. Estos alimentos pueden
ser preparados en forma de guisos, sopas, salsas, condimentos o aderezos, o ser
agregados como una porcién individual que acompafia al alimento principal
de la comida. A mayor variedad de alimentos servidos con el alimento bésico,
mayor es la probabilidad de cubrir todos los nutrientes requeridos con la
preparacién o comida.

Aunque las necesidades individuales de nutrientes y alimentos varian
con la edad, sexo, estado de salud y nivel de actividad, la recomendacién mds
generalizada para los adultos es:

Comer alimentos ricos en carbohidratos como base en la mayoria de las
comidas. Los carbohidratos ricos en almidén — cereales o granos, panes,
papas, yuca, camote — deben proveer al cuerpo la mayor proporcién

de la energfa aportada por los alimentos. Estos alimentos también
proporcionan algo de proteinas, algunos micronutrientes y fibra. Los
cereales integrales o no refinados y los alimentos elaborados en base

a cereales integrales pueden ser fuentes de nutrientes como hierro,
magnesio, selenio, vitaminas del complejo B y fibra. Ejemplos de cereales
integrales son el bulgur, mijo, avena, quinoa, hojuelas de avena, grano de
centeno integral, arroz integral, trigo integral. Comer cereales integrales
también es recomendado porque puede reducir el riesgo de desarrollar
ciertas enfermedades al corazén.

Comer la mayor cantidad posible de frutas y verduras todos los dias.

Las frutas y verduras son una importante fuente de fibra dietética y de
vitaminas y minerales esenciales, incluyendo folato, magnesio, potasio,
vitaminas A, C, y K. La incorporacién de una amplia variedad de frutas y
verduras de diferentes colores y tipos es esencial para proporcionar las diversas
vitaminas y minerales necesarios en la alimentacién. Comer cantidades
adecuadas de frutas y verduras puede ayudar a reducir el riesgo de ciertas
enfermedades crénicas y ciertos tipos de cdncer. La mayoria de las verduras son
bajas en calorias y grasa.
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Comer leguminosas regularmente. Las leguminosas como porotos/frijoles
secos, arvejas y lentejas, son buena fuente de proteinas y otros nutrientes
importantes, como hierro, zinc, potasio, folato y fibra dietética. Las
leguminosas tienen bajo contenido graso.

Consumir leche y productos licteos regularmente, en pequefas
cantidades. Leche, quesos, yogurt y otros productos licteos proporcionan
proteinas, grasas y muchos otros nutrientes importantes, especialmente
calcio y potasio. Las personas que deban reducir su ingesta de grasas y
calorfas pueden seleccionar productos licteos bajos en grasas, dado que
éstos no alteran su contenido de proteinas y calcio.

Comer carne, aves de corral, huevos y pescados regularmente, aunque sea
en pequefias cantidades. Estos alimentos proporcionan proteinas, grasas

y otros importantes nutrientes, como hierro, vitaminas del complejo B y
zinc. Comer aun pequefias cantidades de estos alimentos, en forma regular,
ayuda a cubrir las necesidades de proteinas. Las carnes magras o carnes a
las cuales se les ha sacado la grasa, tienen menos calorfas, pero no varfan en
su aporte de proteinas y otros nutrientes. Algunos pescados grasos, como
salmén, caballa, arenque, trucha, sardinas, pez espada y atdn, contienen
dcidos grasos esenciales que reducen el riesgo de enfermedades al corazén y
tienen otros beneficios para la salud.

Seleccionar cuidadosamente los tipos de grasas y aceites en la
alimentacién y usar pocas cantidades. Las grasas y aceites tienen alto
aporte energético y son importantes para absorber las vitaminas A, D,

E y K. El aceite de palma roja es rico en vitamina A. Las grasas

pueden ser una importante fuente de energfa alimentaria para personas
con una ingesta de energia insuficiente. Por otra parte, las personas

que requieren reducir su ingesta de energfa necesitan limitar la cantidad
de grasas en su alimentacién. Debido a que no todas las grasas son
iguales, es importante la seleccién del tipo de grasa, asi como la cantidad
a consumir. La mayor parte de las grasas en la alimentacién debe
provenir de dcidos grasos insaturados, especialmente aceites, semillas,
nueces y pescados grasos que proporcionan 4cidos grasos omega—3.

La cantidad de grasas saturadas en la alimentacién debe ser limitada y
los 4cidos grasos trans y alimentos que contienen dcidos grasos trans
(aceites parcialmente hidrogenados) deben evitarse o ser consumidos en
la menor cantidad posible.

Limitar el consumo de aziicar, productos azucarados y bebidas gaseosas.
Estos alimentos proporcionan energfa, pero son muy pobres en nutrientes;
ademds, usualmente tienen un alto contenido de grasa. Por ello deben

ser consumidos s6lo cuando las necesidades de nutrientes ya hayan sido
cubiertas y sin sobrepasar las necesidades diarias de calorfas, para mantener
un peso corporal saludable.
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Consumo de sal. La sal contiene sodio, un mineral esencial que ayuda al
cuerpo a desarrollar muchas funciones importantes, especialmente regular
el volumen del fluido corporal. Investigaciones recientes indican que el
cuerpo tiene mecanismos para asegurar suficiente disponibilidad de sodio
para estas funciones esenciales. El consumo de altas cantidades de sodio
puede promover una elevada presién arterial o hipertensién, que es un
importante factor de riesgo para enfermedades al corazén, renales e infarto
cerebral; pero cantidades muy bajas de ingesta de sodio también pueden
tener efectos dafiinos para la salud. Las personas que son sensibles a la sal
o que tienen riesgo de hipertensién deben limitar el consumo de sal. La
mayorfa de las personas pueden consumir cantidades moderadas de sal en
sus alimentos.

Limitar el consumo de alcohol. El alcohol proporciona energfa, pero

no nutrientes. Limitar el consumo de alcohol en la alimentacién ayuda

a controlar el ndmero de calorfas consumidas. Un moderado consumo

de alcohol puede reducir el riesgo de enfermedades al corazén; pero un
consumo elevado, en el tiempo, puede derivar en numerosos problemas
de salud. El alcohol durante el embarazo debe evitarse totalmente, debido
a que puede derivar en serios problemas en el desarrollo del bebé en
crecimiento.

Mantener el balance de energia para tener un peso corporal saludable.
Para estar en balance energético y mantener un peso corporal saludable,
las calorfas consumidas en los alimentos deben ser balanceadas con las
calorfas usadas por las funciones normales del cuerpo, las actividades
diarias y la actividad fisica. El utilizar mds energfa que la consumida

a través de los alimentos, en el tiempo deriva en pérdida de peso y en
algunos casos puede llegar a la desnutricién. Consumir mds energfa en los
alimentos que la que es usada, puede derivar, en el tiempo, en aumento
de peso. La mejor manera de tener un peso saludable es equilibrar la
cantidad de energia consumida en los alimentos con la cantidad de
energia utilizada.
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Alimentos
bdsicos

<X

»ﬁ Verduras

Azucares

Leche
Alimentos
de origen animal

Grasas y aceites

Leguminosas,
semillas oleaginosas y
nueces de diferentes tipos

lieren.tes estados
cioll Sobre neC€Sldddes nutrlClonales en d

de 1d Vlda, ver LeCC1OIl 6 Cubl le.ndo IGS neceSIdCIdeS .nutl 10101’1(1165 a 10 Ialgo de ICI V].da.

* Tomar gran cantidad de agua todos los dias. El agua es m4s importante
para la vida que cualquier otro nutriente y el cuerpo cada dia requiere mds
agua que cualquier otro nutriente, porque las reservas de agua deben ser
repuestas diariamente.

* Las meriendas, colaciones, refacciones o refrigerios consumidos ademés
de las comidas regulares forman parte de una buena alimentacién. Las
meriendas son recomendadas para personas con altas necesidades de energfa y
de nutrientes y para personas que pueden no tener la posibilidad de comer lo
suficiente en un tiempo de comida regular como para cubrir sus necesidades,
como nifios pequefios o personas enfermas. Las meriendas deben consistir en
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alimentos nutritivos que complementen una buena alimentacién y no deben
reemplazar los alimentos que se consumen en las comidas regulares. Las
personas que cubren la mayor parte de sus requerimientos de energfa con sus
comidas principales, deben ser cuidadosas en sus meriendas para no exceder
sus limites de ingesta de calorfas.

Para ayudar a seleccionar una buena alimentacién en base a
alimentos disponibles localmente, de acuerdo a sus prdcticas
culturales y problemas locales de salud, muchos paises han
desarrollado guias alimentarias para su poblacién, llamadas
"Guias alimentarias basadas en alimentos” (GABA). Estas
guias alimentarias varfan en grado de detalle y en la especificacién de sus
recomendaciones. La mayoria de las guias alimentarias agrupan los alimentos en
categorias de acuerdo a su componente principal en cantidad e indican cudles
alimentos o grupos de alimentos se deben comer mds o menos frecuentemente.
Algunas gufas incluyen y recomiendan un ndmero de porciones de alimentos de
los diferentes grupos de alimentos y tamafos de dichas porciones, mientras que
otras proporcionan sélo recomendaciones muy generales. De esta forma estas guias
entregan sugerencias pricticas para que las personas las utilicen en la planificacién
de una buena alimentacién y en el desarrollo de patrones alimentarios que cubran
sus necesidades nutricionales y de salud.

La mayoria de las guias alimentarias basadas en alimentos son para la
poblacién en general, aunque algunos paises cuentan con guias especificas
para diferentes grupos, como nifios pequefos, mujeres embarazadas, personas
con sobrepeso y obesidad, adultos mayores. Muchos paises también incluyen
recomendaciones sobre actividad fisica e inocuidad de los alimentos en sus guias.

Pregtintate a ti mismo Ficha de trabajo Mji seleccion de alimentos
Ficha de trabajo ;Por qué las personas comen lo que comen?
Ficha informativa Guias alimentarias basadas en alimentos

Pregintate a ti mismo Ficha de trabajo Analizando las guias alimentarias

HEENUY  Ficha de trabajo Mi guia alimentaria para una mejor salud

NEUIEE  Ficha de trabajo Modelo de una comida variada

HUENUY  Ficha de trabajo Tradiciones alimentarias alrededor del mundo
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2/
ACTIVIDADES

Mi seleccién de alimentos

Para ver si eres cuidadoso en tu seleccién de alimentos responde las preguntas de

vvvvvvv

#¢eess  DPregintate a ti mismo Ficha de trabajo M seleccidn de alimentos.

iPor qué las personas comen lo que comen?

HUEREY  Utilizando la Ficha de trabajo ;Por qué las personas comen lo que comen?, haz una
lista con las que tu estimes son las razones por las cuales la mayoria de las personas
seleccionan sus alimentos. Incluye todas las razones en las que pienses. ;Cudntas
razones encontraste?

Compara tu lista con lo que algunas personas manifiestan sobre su seleccién de

alimentos. (Ver notas en las tarjetas con sus respuestas en la Ficha correspondiente).

* ;Estdn todas las razones relacionadas a la salud? ;Por qué si o por qué no?

* ;De qué dependen las elecciones de alimentos de las personas? ;Costos?
;Disponibilidad? ;Sabor? ;Hdbitos? ; Tiempo y conveniencia? ;Cultura y
religién?

Utiliza la segunda pédgina de la Ficha de trabajo para agrupar las razones en

categorias.

Analizando las guias alimentarias

S Descarga en un computador la Ficha informativa Guias alimentarias basadas
en alimentos o chequea las guias en: www.fao.org/ag/humannutrition/
nutritioneducation/fbdg/en/

Estudia y compara las guias de cada una de las siguientes regiones:

o Africa

* Asiay el Pacifico

* Europa

* América Latina y el Caribe

* Medio Oriente

*  América del Norte

LA AR Utiliza Preguntate a ti mismo Ficha de trabajo para analizar las gufas

alimentarias y chequear tus conocimientos sobre las recomendaciones de una
alimentacién saludable.

Mi guia alimentaria para una mejor salud

Utilizando la informacién de la actividad previa y los conocimientos aprendidos

en las lecciones anteriores, crea tu propia guia alimentaria. La Ficha de trabajo
NN Mi guia alimentaria para una mejor salud es proporcionada para ayudarte

a desarrollar tu guia personal, la que debe cubrir tus necesidades y tomar en

consideracién tu estado de salud y nutricional actuales y tus hdbitos alimenticios.
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Modelo de comida variada

Utiliza el Modelo de una comida variada para planificar tu principal comida del
dia. Ten presente que para obtener energfa y nutrientes suficientes, debes consumir
diferentes alimentos que contengan carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas
y minerales. La mayor proporcién de la comida debe incluir alimentos ricos en
carbohidratos del tipo almidén, tales como arroz, trigo, casava/mandioca/tapioca/yuca,
maiz/choclo/elote, o papas. Las comidas complementarias deben estar compuestas por
verduras y frutas, mas un trozo de carne, pescado, pollo, queso o leguminosas.

Escribe o dibuja los componentes de tu comida en las secciones
correspondientes del modelo de plato proporcionado en la Ficha y responde las
preguntas que alli aparecen para analizar tu comida.

Tradiciones alimentarias alrededor del mundo

La forma como las personas se alimentan difiere de cultura en cultura. Usando el
Internet, bibliotecas locales, conversacién con expertos u otras fuentes disponibles
para ti, o tu propia experiencia, observa que sabes o puedes aprender sobre hébitos
y tradiciones alimenticias en diferentes paises, regiones y sociedades.

Utiliza la Ficha de trabajo Tradiciones alimentarias alrededor del mundo
para completar los espacios en las oraciones sobre cémo comen las personas en
diferentes partes del mundo.
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PARA LEER

El propdsito de aprender sobre los grupos de alimentos, nutrientes
en los alimentos y necesidades alimentarias individuales, es
saber como preparar comidas adecuadas para la familia que
cubran las necesidades nutricionales de cada integrante. Ofrecer
comidas saludables a la familia también requiere saber dénde y cémo comprar
alimentos adecuados a buenos precios, cémo hacer la mejor seleccién de ellos,
cémo planificar comidas agradables y nutritivas, y cémo almacenar, preparar

y cocinar los alimentos para obtener el mejor valor nutricional de ellos. Los
alimentos deben seleccionarse cuidadosamente para obtener lo mejor en términos
de nutrientes y variedad de acuerdo al presupuesto familiar; deben ser almacenados
adecuadamente para prevenir todo tipo de contaminacién con bacterias o mohos
dafiinos, quimicos y/o animales; también deben ser preparados y cocinados
correctamente para reducir la destruccién de los nutrientes durante la coccidn.

Preparar buenas comidas comienza con una planificacién y
compra de alimentos adecuadas. Cuando se seleccionan los alimentos en
el almacén, tienda o supermercado, es importante considerar la adquisicién de una
amplia variedad de alimentos que cubran las necesidades nutricionales de todos los
miembros de la familia.

Al decidir qué alimentos incluir en la compra, es conveniente:
* Planificar las comidas con tiempo.
* Recordar qué alimentos y preparaciones se han consumido en los tltimos
dias y tratar de comprar alimentos diferentes.
* Revisar que alimentos quedan en la casa para evitar repeticin.
* Comprar sélo lo necesario para evitar pérdidas y descomposicién de los
alimentos.
* Mantener en mente las recomendaciones sobre variedad, cantidad y
porciones:
- Compra alimentos de todos los grupos.
- Varia los alimentos seleccionados dentro de cada grupo.
- Compra pocas cantidades de aquellos alimentos que deban representar
una pequefia parte de la alimentacién (azticar, productos azucarados,
grasas y aceites).
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- Los alimentos importantes que pueden ser mds costosos, como carnes,
pescados, leche y productos ldcteos, ciertas frutas y verduras, se pueden
incluir en la compra en pequefas cantidades y cuando sea posible,
sustituirlos por alimentos del mismo grupo que sean similares y tengan
menor precio (por ejemplo, porotos/frijoles secos u otras leguminosas en
vez de carne para cubrir las proteinas y seleccionar las verduras y frutas
de estacién).

- Compra de acuerdo a las necesidades nutricionales de la familia.

Cuando compres productos de cereales o granos:

Selecciona una variedad de cereales, panes y productos de cereales, que sean
preferentemente del tipo integrales o no refinados.

Selecciona pasteles, galletas y otros productos dulces horneados, con baja
frecuencia, sélo para ocasiones especiales.

Cuando compres verduras y frutas:

Selecciona una variedad de verduras y frutas, de colores rojo, anaranjado y
verde intenso; ellas usualmente contienen mds nutrientes que aquellos de
colores més suaves.

Para un mejor sabor y precio, compra las frutas y verduras frescas que sean
de la estacidn.

Compra sélo lo que se vaya a consumir o que se pueda preservar
adecuadamente; las frutas y verduras pierden nutrientes y sabor cuando se
marchitan y se descomponen.

Selecciona verduras congeladas cémo una alternativa conveniente; ellas
pueden ser tan nutritivas como las frescas, se mantienen bien y pueden
reducir el tiempo de preparacién. Las verduras enlatadas son también una
alternativa, pero pueden tener mds altos niveles de sodio.

En la medida que sea posible, cuando la fruta fresca no este disponible

o sea demasiado cara, sustituirlas por frutas congeladas o enlatadas

(pero comprueba que no tengan altas cantidades de azdcares adicionados).
Prefiere frutas enteras en vez de sus jugos (la fruta entera tiene mds fibra)
y jugos de fruta en vez de bebidas gaseosas. Las bebidas en base a frutas
tienen azicares agregados y sélo una pequefa proporcién de jugo de fruta.

Cuando compres leche y productos ldcteos:

Incluye una variedad de productos lécteos, tales como quesos y yogurts,
ademds de leche.
Busca variedades bajas en grasa.

Cuando compres carnes y sus alternativas:

Incluye una variedad de carnes rojas y blancas o de aves de corral.
Selecciona cortes menos grasos o carnes con menos grasa.
Incluye una variedad de pescados y mariscos (frescos, enlatados o
congelados).

ALIMENTARNOS BIEN PARA ESTAR SANOS
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Lccién 7 Parte 2

Realizando una buena Comprando
seleccion de alimentos alimentos adecuados

y preparacion de comidas

Compra porotos/frijoles, arvejas y lentejas, secas o enlatadas; ellas son una
fuente menos costosa de proteinas, son bajas en grasas y altas en fibra.
Incluye diferentes tipos de nueces y semillas como buena fuente de proteinas.

El etiquetado en alimentos envasados puede ser una fuente de
informacioén util para la seleccién y compra de alimentos. La

mayor parte de los paises tienen leyes que regulan el etiquetado de los alimentos
envasados o procesados. Esta informacién puede incluir el nombre del alimento, la
cantidad, la lista de ingredientes, e informacién sobre su fabricacién, como fecha de
procesamiento, fecha de expiracién o fecha limite sugerida para la compra, nimero
de lote y direccién del fabricante. Informacién adicional puede incluir el ndmero/
tamafo de porciones que contiene el paquete e informacién nutricional. Algunos
paises también regulan los mensajes saludables o mensajes nutricionales que son
permitidos en el envase. Por ejemplo, en algunos paises los mensajes nutricionales son
“bajo en grasa” o “bajo en sodio” los que deben cumplir con definiciones aprobadas.
Los mensajes saludables en las etiquetas de los alimentos, como “baja el colesterol”

0 “baja la presién arterial” también pueden ser regulados. En muchos paises los
mensajes saludables se restringen a aquellos que tienen una base cientifica y han sido
aprobados por las agencias reguladoras. Si estd disponible la informacién, se sugiere
comparar el contenido nutricional y los tamafos de porcién de diferentes productos
del mismo tipo, lo cual ayuda a seleccionar alimentos de mejor calidad nutricional y a
seleccionar los alimentos adecuados en el caso de dietas especiales o restrictivas.

Une lo que corresponda Ficha de trabajo Compra de alimentos y planificacién
de la comida

Ejercicio Ficha de trabajo Seleccidn de alimentos: ;verdadero o falso?
Ficha de trabajo Mis frutas de la estacién

Ficha de trabajo Mis verduras de la estacion

Ficha de trabajo Leyendo el etiquetado de los alimentos

Ficha informativa Entendiendo el etiquetado nutricional de los alimentos

Compra de alimentos y planificacién de la comida

Busca Une lo que corresponda Ficha de trabajo y observa si puedes hacer coincidir
el inicio de cada oracién con la terminacién correcta.
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Tema 3 Lccién 7 Parte 2

Como comer bien Realizando una buena Comprando
para tener seleccion de alimentos alimentos adecuados
una buena salud y preparacién de comidas

Seleccién de alimentos: verdadero o falso

Bamm  Realiza el ¢jercicio para comprobar lo que sabes sobre los mejores alimentos para
seleccionar, comprar y comer.

Mis frutas y verduras de la estacion

Haz una lista con las frutas y verduras disponibles en el mercado, feria y almacenes
locales, o de las que td y tu familia cultivan. Luego averigua para cada una, cuindo
estd madura y estd lista para ser cosechada y vendida en tu localidad. Averigua
ademids ;De dénde proviene? ;Cudndo comienza la temporada? ;Cudndo termina
la temporada? ;Cudndo es el momento mids alto de la temporada? ;Cémo cambian
los precios a través de la estacién? ;Cambia su calidad o sabor?

NUENEE NUEBEN Completa las Fichas de trabajo Mis frutas de la estaciony Mis verduras de la
estacidn, utilizando los simbolos proporcionados o crea los tuyos propios.

Puedes llevar tus Fichas de trabajo completas al almacén/tienda o mercado/

feria para utilizarlas como gufa en tu seleccién de frutas y verduras.

Leyendo el etiquetado de los alimentos

Selecciona etiquetas de tres alimentos envasados del mismo tipo; por ejemplo, tres
panes, tres yogurts, tres cereales, tres productos enlatados, tres jugos, etc. Lee las
etiquetas atentamente y trata de obtener la mayor informacién posible de estos
HERNEE  alimentos. Completa la Ficha de trabajo Leyendo el etiquetado de los alimentosy
compara los productos del mismo tipo. ;Cudl es la mejor eleccién para ti?

Comprando alimentos
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2. ¢Por qué te la comiste a esa hora en particular?
3. iQué alimentos comiste?
4, ;Por qué seleccionaste esos alimentos en particular?

iEs esa la razén por la cual ta usualmente comes lo que comes, o tienes otras
razones para realizar tu seleccion de alimentos? Si es asi, haz una lista con las
otras razones por las cuales ti comes lo que comes. iEn qué piensas cuando

seleccionas los alimentos que vas a comer? (§Sabor? §Si es bueno para ti? ¢Si es
suficiente? §Si estds comiendo los mismos alimentos muy seguido?)

6. :Piensas sobre el valor nutricional de los alimentos al momento de realizar la
seleccién de los alimentos que vas a comprar?
7. ¢Hay algtn hébito alimenticio o tabu que hace que ta evites comer ciertos
alimentos nutritivos? ;Cudles son ellos?
8.

:Qué sugerencias puedes dar para reemplazar alimentos nutritivos que evitas,
con otros alimentos de valor nutricional similar que puedas comer?
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¢Por qué las personas comen lo que comen? (cont.)
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Tiempo y conveniencia




FICHA

o Guias alimentarias

basadas en alimentos

AFRICA

Namibia

e Come una variedad de alimentos.

Come frutas y verduras todos los dias.

Come mds pescado.

Come porotos/frijoles o carne regularmente.
Utiliza productos de cereales integrales.
Utiliza sélo sal yodada, pero poca sal.

Come al menos tres comidas al dia.

Evita tomar alcohol.

Consume agua y alimentos limpios e inocuos.
Logra y mantén un peso corporal saludable.

Sudéfrica

Para adultos y nifios desde la edad de siete arfios.
¢ Disfruta una variedad de alimentos.

Sé activo.

Haz que los alimentos ricos en almidén sean la base de
la mayoria de tus comidas.

Come porotos/frijoles secos, arvejas partidas, lentejas y
soya regularmente.

Pollo, pescado, leche, carne de vacuno o huevos
pueden ser comidos diariamente.

Toma bastante agua limpia e inocua.

Come gran cantidad de frutas y verduras diariamente.
Come grasas escasamente.

Utiliza sal escasamente.

Utiliza alimentos y bebidas que contengan azucar
escasamente y no entre las comidas.

Si tomas alcohol, hazlo con sensatez.

@& ASIAY EL PACIFICO
:-? China

e Come una variedad de alimentos, con los cereales

como alimentos bdsicos.

¢ Consume gran cantidad de verduras, frutas y

tubérculos.

¢ Consume leche, porotos/irijoles, o productos ldcteos o

subproductos de frijoles cada dia.



Gulias alimentarias basadas en alimentos (cont.)
FICHA
INFORMATIVA

¢ Consume cantidades adecuadas de pescado, pollo, huevos y carnes
magras; reduce la cantidad de carnes con grasa y de grasa animal en
tu alimentacién.

¢ Equilibra tu ingesta de alimentos con tu actividad fisica para mantener
un peso corporal saludable.

¢ Selecciona una alimentacion liviana que sea también baja en sal.

® Siconsumes bebidas alcohdlicas, hazlo en cantidades limitadas.

e Evita alimentos sucios y descompuestos.

Tailandia

¢ Come una variedad de alimentos de los 5 grupos de alimentos y
mantén un peso adecuado.

¢ Come cantidades adecuadas de arroz o fuentes alternativas de
carbohidratos.

¢ Come gran variedad de frutas y verduras regularmente.

¢ Toma leche de acuerdo a tu edad, del tipo v cantidad adecuada.

¢ Come una alimentacién que contenga cantidades adecuadas de grasa.

e Evita alimentos dulces y salados.

¢ Come alimentos limpios e inocuos.

¢ Evita o reduce el consumo de bebidas alcohdlicas.

India

¢ Una alimentacién nutricionalmente adecuada debe consumirse a
través de la mezcla de una variedad de alimentos.

¢ Alimentos adicionales y cuidados extras son requeridos durante el
embarazo v la lactancia.

¢ La lactancia materna exclusiva debe practicarse por 4-6 meses. La
lactancia materna puede continuar hasta los dos afios.

¢ Los alimentos complementarios deben introducirse a los lactantes a los
4-6 meses.

¢ Una alimentacién adecuada debe consumirse por los nifios y
adolescentes, tanto en salud como enfermedad.

e Verduras de hoja verde, otras verduras v frutas deben ser utilizadas en
grandes cantidades.

¢ Aceites de cocinar y alimentos de origen animal deben utilizarse
con moderacién, y vanaspati/ghee/mantequilla deben usarse soélo
escasamente.

¢ El consumo excesivo de alimentos debe ser evitado para prevenir
sobrepeso y obesidad. Una actividad fisica adecuada es esencial para
mantener un peso corporal deseable.

¢ La sal debe ser usada con moderacién.

UNA BUENA SELECCION ¢ Los alimentos a consumir deben estar limpios e inocuos.

DE ALIMENTOS o
Y PREPARACION
DE COMIDAS de las prdcticas culinarias.
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Gulias alimentarias basadas en alimentos (cont.)

El agua debe ser consumida en cantidades adecuadas v las bebidas
se deben consumir con moderaciéon.

Alimentos procesados vy listos para servir deben consumirse
juiciosamente.

El azticar debe usarse escasamente.

Las personas adultas mayores deben comer una alimentacién rica en
nutrientes para mantenerse en forma y activos.

EUROPA

Bulgaria

Come una alimentacién nutritiva en base a una variedad de
alimentos. Come regularmente, toma el tiempo suficiente y disfruta tus
alimentos en un ambiente amistoso.

Consume cereales como una fuente importante de energia. Prefiere
pan integral y otros productos de cereales integrales.

Come una variedad de verduras y frutas, mdas de 400 gramos cada dia,
preferiblemente crudos.

Pretfiere leche y productos ldcteos bajos en contenido graso y sal.
Selecciona carnes magras, reemplaza las carnes y productos carnicos
frecuentemente por pescado, pollo o algas.

Limita la ingesta total de grasa, especialmente la grasa animal. Al
cocinar reemplaza la grasa animal por aceites vegetales.

Limita el consumo de azucar, productos dulces y confites; evita las
bebidas gaseosas azucaradas.

Reduce la ingesta de sal y productos salados.

Si consumes bebidas alcohdlicas, hazlo en cantidades moderadas.
Mantén un peso corporal saludable v sé activo fisicamente todos los dias.
Consume gran cantidad de agua diariamente.

Prepara y almacena los alimentos asegurando su calidad e inocuidad.

Irlanda

Disfruta de tus alimentos.

Come una variedad de alimentos diferentes, utilizando la Pirdmide de
los alimentos como guia.

Come la cantidad de alimentos correcta para tener un peso saludable
v haz ejercicio regularmente. Los alimentos con harta fibra te
satisfacen rapidamente y tendrds menos ganas de comer alimentos
ricos en grasa. Esto te ayudard a tener un peso saludable.

Come 4 o mds porciones de frutas vy verduras diariamente. Trata de
adoptar el hdbito de tener al menos una porcion de jugo de fruta, fruta
o verduras en cada comida.

Come mds alimentos ricos en almidén: panes, cereales, papas, pasta y
arroz. Trata de comer al menos 6 porciones al dia.
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¢ Come altas cantidades de alimentos ricos en fibra: panes y cereales
(especialmente de grano integral), papas, pastas y arroz; y frutas y
verduras.

¢ Reduce la cantidad de alimentos ricos en grasas, especialmente de
grasas saturadas. Selecciona productos con menos grasa siempre que
sea posible. Cocina a la parrilla, en agua, al horno o salteando en
aceite usando muy poco aceite, en vez de frituras en abundante aceite.
Trata de comer menos alimentos de la punta de la pirdmide.

e Si consumes alcohol, mantenlo bajo limites sensatos. Preferentemente
consumelo con comidas y trata de que dia por medio sea un dia sin
alcohol.

¢ Usa una variedad de condimentos; trata de no depender siempre de la
sal para dar sabor a los alimentos. Utiliza hierbas, especies, pimienta
negra, cémo alternativa.

e Sicomes o bebes meriendas que contienen azucar, limita el numero
de veces que las consumes a lo largo del dia. Esto es particularmente
importante para los dientes en crecimiento de los nifios.

AMERICA LATINA Y EL CARIBE

. Argentina

Para vivir con salud es bueno

e Comer con moderacién e incluir alimentos variados en cada comida.

¢ Consumir todos los dias leche, yogures o quesos. Es necesario en todas
las edades.

e Comer diariamente frutas y verduras de todo tipo y color.

¢ Comer una amplia variedad de carnes rojas y blancas retirando la
grasa visible.

¢ Preparar las comidas con aceite preferentemente crudo y evitar la
grasa pard cocindr.

e Disminuir el consumo de azucar y sal.

¢ Consumir variedad de panes, cereales, pastas, harinas, féculas y
legumbres.

e Disminuir el consumo de bebidas alcohdlicas y evitar el consumo en
nifios, adolescentes, embarazadas y madres lactantes.

¢ Tomar abundante cantidad de agua potable durante todo el dia.

e Aprovechar el momento de las comidas para el encuentro y didlogo
con otros.

Bolivia

1. Consuma diariamente una alimentacién variada, que incluya alimentos
de todos los grupos aumentando la cantidad de verduras y frutas.

2. Aumente el consumo de leche y productos ldcteos.

3. Consuma por lo menos 3 veces a la semana alimentos de origen

animal, fuentes de hierro: carnes, visceras. m
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4. Prefiera aceites vegetales y evite las grasas de origen animal, grasas y
aceites recalentados.

5. Use siempre sal yodada en las comidas, sin exageracion.

6. Consuma diariamente de 6 a 8 vasos de agua complementarios a las
comidas.

7. Evite el consumo exagerado de azucar, dulces, bebidas gaseosas y
bebidas alcohdlicas

I o~ . 8. Reduzca el consumo de té y café y reempldcelos por jugos de frutas,
"f’_ ﬁ '}t‘ kN apis, mazamorras, panitelas.
BE ? b 9. Redlice diariamente actividad fisica, por lo menos 30 minutos:
%}P a t#\ caminata, deporte y otros.
Arco de la Alimentacién 10. Lavese las manos antes de preparar y comer los alimentos.
Brasil

Poblacién menor de 2 afios de edad

“La leche materna es el mejor alimento para el bebé.”

Paso 1. Dar solamente leche materna hasta los seis meses de edad, sin
ofrecer agua, té o cualquier otro alimento.

Paso 2. A partir de los seis meses, agregar de forma lenta y gradual otros
alimentos, manteniendo la leche materna hasta los dos afios de edad o
mds.

Paso 3. A partir de los seis meses, dar alimentos complementarios
(cereales, tubérculos, carnes, verduras y frutas) tres veces al dia si el
bebé recibe leche materna y cinco veces al dia si ya estd destetado.

Paso 4. La alimentacién complementaria debe ser ofrecida de acuerdo a
las horas de comida de la familia a intervalos regulares y respetando
el apetito del bebé.

Paso 5. La alimentacién complementaria debe ser espesa desde el inicio
y ofrecida con cuchara. Comenzar con consistencia pastosa (papas /
purés) y gradualmente, aumentar su consistencia hasta llegar a la
alimentacién de toda la familia.

Paso 6. Ofrecer al bebé¢ diferentes alimentos al dia. Una alimentacion
variada es una alimentacién colorida.

Paso 7. Estimular el consumo diario de frutas, verduras y hortalizas en las
comidas.

Paso 8. Evitar el azucar, café, enlatados, frituras, bebidas gaseosas,
dulces o caramelos, alimentos salados del tipo snack y otras golosinas,
en los primeros afios de vida. Usar sal con moderacién.

Paso 9. Cuidar de la higiene en la preparacién y manipulacion de los
alimentos. Garantizar su almacenamiento y conservacion adecuados.

Paso 10. En nifios enfermos o convalecientes de una enfermedad,
estimular su consumo de alimentos ofreciéndoles su alimentacién
habitual y sus alimentos preferidos, respetando su nivel de aceptacién.

Poblacién mayor de 2 afios de edad
Paso 1. Comer por lo menos tres veces al dia (desayuno, almuerzo y cena)

vy dos meriendas/colaciones por dia. m
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Guias alimentarias basadas en alimentos (cont.)

Paso 2. Incluir diariamente seis porciones del grupo cereales (arroz, mijo,
trigo, panes y masas), tubérculos como papas y raices como mandioca/
tapioca/yuca en las comidas. De preferencia granos integrales o los
alimentos en su forma natural.

Paso 3. Comer diariamente por lo menos tres porciones de hortalizas y
verduras como parte de las tres comidas y tres o mds porciones de
frutas como postre o meriendas.

Paso 4. Comer frijoles con arroz todos los dias o por lo menos cinco veces
por semana. Este plato brasilero es una combinacién completa de
proteinas y es buena para la salud.

Paso 5. Consumir diariamente tres porciones de leche y derivados y una
porcion de carne, aves, pescados o huevos. Retirar la grasa visible de
las carnes v la piel de las aves antes de prepararlas para que sean
mas saludables.

Paso 6. Consumir como mdximo, una porciéon por dia de aceites
vegetales, mantequilla o margarina. Mantenerse atento a los rétulos de
los alimentos y escoger aquellos con menor cantidad de grasas trans.

Paso 7. Evitar bebidas gaseosas o jugos industrializados, pasteles,
galletas/biscochos dulces v rellenos, postres dulces y otras golosinas
como hdbito alimenticio.

Paso 8. Disminuir la cantidad de sal agregada a las comidas y retirar
el salero de la mesa. Evitar consumir alimentos industrializados con
mucha sal (sodio) como hamburguesas, charqui, salchichas, jamoén,
snacks salados, latas de vegetales, sopas deshidratadas, salsas y
condimentos procesados o industrializados.

Paso 9. Beber por lo menos dos litros (seis a ocho vasos) de agua por dia.
De preferencia tomar el agua en los intervalos de las comidas.

Paso 10. Cambiar a una vida mds saludable. Practicar por lo menos
30 minutos de actividad fisica todos los dias y evitar beber bebidas
alcohdlicas y fumar. Mantener el peso dentro de los limites saludables.

Chile

1. Para tener un peso saludable, come sano y realiza actividad fisica
diariamente.

2. Pasa menos tiempo frente al computador o la tele y camina a paso
rapido, minimo 30 minutos al dia.

3. Come alimentos con poca sal v saca el salero de la mesa.

4. Si quieres tener un peso saludable, evita el azucar, dulces, bebidas vy
jugos azucarados.

5. Cuida tu corazén evitando las frituras y alimentos con grasas como
cecinas y mayonesa.

6. Come 5 veces verduras vy frutas frescas de distintos colores, cada dia.

7. Para fortalecer tus huesos, consume 3 veces al dia ldcteos bajos en
grasa y azucdr.

8. Para mantener sano tu corazén, come pescado al horno o a la plancha,
2 veces por semand.
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9. Consume legumbres al menos dos veces por semana, sin mezclarlas
con cecinas.

10. Para mantenerte hidratado, toma 6 a 8 vasos de agua al dia.

11. Lee y compara las etiquetas de los alimentos y prefiere los que
tengan menos grasas, azucar y sal (sodio).

Colombia

Guias para la poblacién colombiana menor de 2 afios.

¢ Para el mejor comienzo de la vida alimente al nifio o nifia sélo con leche
materna hasta los 6 meses y contintie amamanténdolo hasta los 2 afios.

¢ Complemente la leche materna a partir de los 6 meses, dando al nifio o
nifia en forma progresiva, alimentos de los siete grupos.

e Para prevenir la anemia en los nifios y nifias procure darles después
de los 6 meses carne todos los dias y pajarilla o higado una vez por
semand.

e A partir del afio los nifios v nifias deben comer de todos los alimentos
que come la familia.

¢ Para prevenir enfermedades en los nifios, lavese las manos antes de
preparar las comidas, hierva el agua y ponga en prdctica cuidados
higiénicos en el manejo de los alimentos.

e Acaricie a su hijo con ternura y exprésele constantemente su amor
para que aprenda a vivir en armonia.

e i z

Guias para la poblacién mayor de 2 afios

e Para proteger su salud coma diariamente alimentos de cada uno de
los 7 grupos.

¢ Aumente el consumo diario de frutas al natural y de hortalizas y
verduras.

¢ Es necesario controlar el consumo en exceso de sal, dulces y grasas de
origen animal, para prevenir enfermedades.

e Para prevenir enfermedades infecciosas, ldvese las manos antes de
preparar las comidas, hierva el agua y ponga en prdctica cuidados
higiénicos en el manejo de alimentos.

e Aliméntese bien y controle su peso con frecuencia para proteger la
salud.

¢ Hacer deporte por lo menos tres veces a la semana ayuda a mantener

N T la mente, el corazén y el cuerpo sanos.
w e Comparta la alimentacion en familia, para fortalecer hdbitos
% alimentarios, valores, comportamientos y la unidad familiar.

DE ALIMENTOS
I DPES O P s ' .
Y PREPARACION e Para vivir en armonia y construir la paz, exprese su amor y practique la

DE COMIDAS
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tolerancia y solidaridad todos los dias como parte de su estilo de vida.
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Guias para gestantes y madres en lactancia

¢ Acuda al control prenatal desde el inicio del embarazo.

¢ Inicie el embarazo en buen estado nutricional.

¢ Consuma una alimentacion variada y suficiente durante el embarazo
v la lactancia.

¢ Consuma los suplementos nutricionales de calcio, hierro y dcido félico
suministrados en el control prenatal.

¢ Evite el embarazo antes de los 18 arios.

e Amamante por su salud y la de su hijo o hija.

¢ Comparta la responsabilidad del embarazo vy la lactancia con su
pareja vy su familia.

Costa Rica

CTRUCREY T LA Sl AR S TAL UMY RALLITA R

1. Coma diariamente una cantidad adecuada y variada de alimentos.
2. Coma diariamente arroz y frijoles.

3. Aumente el consumo de frutas y vegetales.

4. Coma alimentos ricos en hierro.

5. Coma diariamente leche, yogurt o queso.

6. Prefiera las comidas con poca grasa y modere el consumo de frituras.
7. Coma menos azucares.

8. Evite comer entre comidas y mantenga un peso adecuado.

9. Haga actividad fisica.

10. Evite el exceso de sal en sus comidas.

Cuba

1. Una alimentacion variada durante el dia es agradable v necesaria
para su salud.

2. Consuma vegetales todos los dias. Llénese de vida.

3. Consuma frutas frescas y aumentard su vitalidad.

[1-N

. Prefiera los aceites vegetales. La manteca es mds costosa para su
salud.

. El pescado y el pollo son las carnes mdas saludables.

. Disminuya el consumo de azucar.

. Disminuya el consumo de sal. Comience por no afiadirla en la mesa.

. Un buen dia comienza con un desayuno.

W 00 N O u»

. Conozca el peso saludable para su estatura. Manténgase en forma.

Dominica

e Comienza el dia con el desayuno.

e Siempre trata de comer una variedad de alimentos todos los dias.
Utiliza la canasta para ayudarte en tus elecciones.

¢ Come mads verduras y frutas todos los dias.

¢ Reduce la ingesta de grasa y aceite.

Selecciona menos alimentos y bebidas dulces.
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Gulias alimentarias basadas en alimentos (cont.)

Usa menos sal, alimentos salados, condimentos y meriendas saladas.
Haz que la actividad fisica sea parte de tu vida diaria.

Toma agua varias veces al dia.

Si tomas alcohol, hazlo con moderacién.

Guatemala

Incluya en todos los tiempos de comida granos, cereales o papas,
porque alimentan, son econémicos y sabrosos.

Coma todos los dias hierbas o verduras para beneficiar su organismo.
Todos los dias coma fruta, cualquiera que sea, porque son sandas,
digestivas y alimenticias.

Si come todos los dias tortillas v frijoles, por cada tortilla coma una
cucharada de frijol para que sea mds sustanciosa.

Coma por lo menos dos veces por semana un huevo o un pedazo de
queso o un vaso de leche para complementar su alimentacién.

Al menos, una vez por semana, coma un pedazo de higado o de carne
para fortalecer su organismo.

Para mantenerse sano, coma variado como se indica en la olla familiar.

Panama

Las guias son concebidas como mensajes educativos para mejorar los

hdabitos alimenticios de la poblacién en general, promover la salud y

prevenir desérdenes nutricionales.

Coma una variedad de alimentos.

Coma suficientes granos, raices, verduras vy frutas.

Seleccione una alimentacién baja en grasas saturadas, colesterol y
aceite.

Coma azucar y productos azucarados con moderacion.

Mantenga un peso saludable.

Republica Dominicana

1.

Dar leche materna desde el nacimiento porque es el primer y mejor
alimento.

. Agregar poco a poco y después de los seis meses los alimentos del

pilén para una buena nutricién

. Consumir cereales o viveres en el desayuno, comida y cena todos los

dias para el mantenimiento de la energia.

. Aumentar el consumo de habichuelas y otros granos, pescados,

huevos y lacteos para conservar huesos y érganos sanos.

. Anadir 5 frutas y vegetales de diferentes colores v sabores al dia para

llenarse de salud y vida.

. Consumir alimentos fortificados todos los dias para darle calidad a

su vida.

. Disminuir los azuicares, las grasas v las frituras para evitar la gordura.
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8. Tomar por lo menos 8 vasos de agua al dia porque es garantia de la vida.

9. Lavar con agua v jabén las manos antes de cada comida es una
opcién de vida.

10. Hacer ejercicio fisico todos los dias para darle bienestar a su vida.

San Vincente y las Granadinas

¢ Come una variedad de alimentos de los Grupos de alimentos del
dibujo.

¢ Come mds frutas y verduras todos los dias.

¢ Reduce la cantidad de grasa y aceite disminuyendo éstos y los
alimentos con alto contenido graso.

¢ Reduce la ingesta de azuicar: consume menos azicar y alimentos y
bebidas azucarados.

e Al cocinar, usa menos sal y condimentos salados. Come menos
alimentos y meriendas saladas.

¢ El agua es esencial. Témala varias veces al dia.

e Sitomas alcohol, hazlo escasamente, tanto como bebida como en
preparaciones alimenticias.

¢ Mantente en movimiento! Aumenta la actividad fisica diaria.

Santa Lucia

* Siempre trata de comer verduras, alimentos ricos en almidén, arvejas
o frijoles todos los dias.

¢ Compra menos alimentos grasos y cuando cocines utiliza menos
grasas y aceites.

¢ Usa menos sal, alimentos salados, condimentos envasados y
meriendas saladas.

® Selecciona menos bebidas y alimentos envasados con azucar
agregada.

e Sitomas alcohol, hazlo con moderacion.

e Mantente en movimiento, sé mds activo cada dia.
e Toma agua varias veces al dia.

Uruguay

* Mantenga su salud realizando una alimentacion variada que incluya
diariamente alimentos de los diferentes grupos.

¢ Coma con moderacién las porciones necesarias de cada grupo de
alimentos para mantener su peso adecuado.

¢ Para rendir mds durante el dia comience con un desayuno que incluya
pan, leche vy frutas.

= e Consuma por lo menos medio litro de leche por dia. Puede sustituirla

, por yogures o quesos. Este grupo de alimentos es necesario en todas

UNAB\?EA‘\*—*/E\’ECEU\‘ las edades.

D a A 5S e Aumente el consumo diario de frutas y verduras de estacién
incluyéndolas en todas sus comidas.
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¢ Controle el consumo de carnes, fiambres, embutidos, manteca,
quesos, crema de leche, mayonesa v frituras, por su alto contenido en
grasas.

¢ Disminuya el consumo de golosinas, bebidas azucaradas, azucar,
postres, dulces y productos de reposteria.

¢ Disminuya el consumo de sal. Los caldos en cubitos, las sopas
concentradas, las salsas, los embutidos, los fiambres, las
hamburguesas, los enlatados v los productos de copetin tienen muy
alto contenido de sal.

¢ Los alimentos mds caros no son necesariamente los mds nutritivos.
Elija dentro de cada grupo de alimentos los mds adecuados a su
presupuesto familiar.

¢ Cuide la higiene de los alimentos cuando los compra, almacena,
conserva, prepara vy sirve. Los alimentos manejados incorrectamente
pueden ser causa de enfermedades graves.

Venezuela

¢ Consuma diariamente alimentos de todos los grupos bdsicos.

¢ Readlice 30 minutos da actividad fisica diariamente.

¢ Practique hdbitos higiénicos en la preparacién de las comidas.

¢ Administre bien su dinero en la seleccion y compra de los alimentos.

¢ Laleche materna es el tinico alimento insustituible para los nifios
menores de seis meses.

e Aumente el consumo de hortalizas, frutas, leguminosas y cereales.

* Modere el consumo de azucar, sal y bebidas alcohdlicas.

¢ Consuma alimentos de origen animal en cantidades moderadas.

¢ El agua es indispensable para la vida y su consumo ayuda a
conservar la salud.

MEDIO ORIENTE

Omadn

e Varia tu alimentacién haciéndola saludable y balanceada.

e Selecciona cereales integrales y consume papas con su piel.
¢ Consume 3-5 porciones de verduras al dia.

e Consume 2-4 porciones de frutas al dia.

e Consume pescado, aves de corral, huevos o carne magra.

¢ Consume una porcién de leguminosas diariamente.

¢ Consume leche o productos ldcteos diariamente.
e Limita tu ingesta de grasa y selecciona tus meriendas
sabiamente.
e Sigue las cinco claves de un alimento seguro.
Sé activo y haz ejercicio regularmente y toma gran cantidad de agua.




FICHA
INFORMATIVA

Gulias alimentarias basadas en alimentos (cont.)

AMERICA DEL NORTE

Canadé&

Disfruta una variedad de alimentos.

Enfatiza en cereales, panes, otros productos de los cereales, verduras y
frutas.

Selecciona productos ldcteos bajos en grasa, carnes mds magras y
alimentos preparados con poca o nada de grasa.

Alcanza y mantén un peso corporal saludable, disfrutando de
actividad fisica y una alimentacién saludable.

Limita la sal, el alcohol y la cafeina.

México

Trata de comer «rico» acompatiado de familia y/o amigos v de hacer
de la comida un momento agradable.

Consume verduras y frutas crudas de temporada.

Modera el consumo de grasas (margarina, aceites vegetales y
mayonesa entre otros), azucares (refrescos, miel, mermelada, dulces y
azucar de mesa) y sal.

Come de acuerdo con tus necesidades y condiciones, ni mds ni menos.
Come cantidades moderadas de alimentos de origen animal, prefiere
las leguminosas.

Combina los cereales (tortillas, pan o pastas) con leguminosas como
frijoles, garbanzos, habas o lentejas.

Procura elegir cereales integrales como la tortilla de maiz, el pan
integral, la avena y el amaranto, en lugar de refinados.

Procura consumir dos veces por semana pescado y pollo sin piel, en
lugar de carnes rojas.

Si consumes huevos, procura que sea con moderacion.

Evita las bebidas alcohdlicas o consumelas sélo de forma espordadica
ya que, entre otros factores, son altas en calorias (7 keal/g).
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¢Las Guias dividen siempre los alimentos en grupos?

? Sid NoOd
Si la respuesta es “si” i Cudles son los grupos de alimentos?

iTienen todas las guias el mismo numero de grupos de alimentos?

Sidd NoO

En tu opinién, ; Cémo se ubican los alimentos en los grupos?

Si los alimentos no son divididos en grupos, jcudles son las recomendaciones
sobre las cantidades a comer?

¢Hay un grupo separado para “los productos ldcteos” o la “leche”? Sid No(d
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8. iEstdn las verduras y frutas en el mismo grupo o en dos grupos separados?
iCrees que deben estar en el mismo grupo? ;Por qué si o por qué no?

9. iHay diferencias entre cantidades o porciones recomendadas para cada grupo?
Sid NoOd
Describe esas diferencias. i Cudles son las recomendaciones para cantidades de
alimentos?

10. ;Recomiendan todas las guias moderacién en las grasas, azucares y alcohol?
Sid NoOd

Busca esas recomendaciones y elabora una lista con todas ellas.

11. ;Hay recomendaciones especificas para grupos de edad, tales como nifios,
adolescentes o mujeres embarazadas?
Si la respuesta es “si”, §Cudles son las recomendaciones? Sid Nod

12. ;Hay otras recomendaciones, por ejemplo, sobre inocuidad de los alimentos o
actividad fisica? Haz una lista con ellas y describe las diferencias.

13. Examina la Guia de Namibia y compdrala con una guia més detallada, como
aquella de India o de Colombia. §Qué enfoque (general o mds especifico) seria
mds exitoso en tu pais y por qué? ;Qué enfoque seria mds efectivo de usar en tu

familia?
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Modelo de una comida variada (cont.)

FICHA
DE TRABAJO

1. ¢Es la comida saludable, variada y balanceada? Sid NoOd

2. iQué macronutrientes obtienes de ella?

6. ¢Como puedes mejorar tus comidas para asegurar que obtienes lo que
necesitas de tus alimentos?
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amma 1radiciones alimentarias

Scese alrededor del mundo
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e En las personas comen su comida principal en la mafiana:
en las personas comen su comida principal en la mitad del dic;
en las personas comen su comida principal al final del dia.
e En las personas usualmente comen dos veces al diq;
en las personas usualmente comen tres veces al dia.
e En las familias usualmente comen juntas;
en los adultos comen separados de los nifios;
en los hombres comen separados de las mujeres.
e En las personas comen alrededor de la mesa, con sus propios

platos, usando un cuchillo, tenedor v cuchara;
en las personas comen de un recipiente comuan o de

un plato grande;

en las personas comen los alimentos con sus manos;
en las personas usan palitos para comer sus alimentos.
e En la hora de comida es una oportunidad para que la familia

converse, comparta historias, proporcione cuidado y atencién y ensefie a sus nifios
buenos hdbitos alimenticios en una atmdsiera agradable.

En las familias rezan antes de comer.

En las personas tienen reglas y creencias sobre alimentos que

no se deben comer.

Ejemplos de esos tabties alimentarios son
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C - s -
anma Seleccidn de alimentos:

2e43: iverdadero o falso?  comermera ™ UL o

1. ¢Es saludable comer las mismas comidas con los

mismos ingredientes todos los dias? | )

2. Los panes elaborados con harina blanca
contienen mds fibra que aquellos elaborados con
cereales integrales (trigo, avena, centeno). m m

3. Las verduras congeladas pueden ser tan

nutritivas cémo las frescas. | )

4. Verduras vy frutas de color rojo, naranja o verde
oscuro usualmente contienen menos nutrientes

que aquellas de colores mds pdlidos. m m

5. Las frutas vy verduras mantienen los nutrientes

aun cuando se marchiten o descompongan. 43 m

6. Debemos seleccionar mds frecuentemente
productos ldcteos bajos en grasa. | m

7. Debemos seleccionar mds frecuentemente

quesos altos en grasa. | )

8. Debemos comprar carnes mds magras y una
variedad de pescado fresco, en conserva o
congelado. m )

9. Frijoles/porotos, arvejas y lentejas son la fuente
de proteinas de costo mds bajo y son bajas en

grasa y altas en fibra dietética. m m

10. Debemos escoger bebidas con sabor a frutas en
vez de jugos de frutas verdaderas. m m
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mmms Leyendo el etiquetado

Scase de los alimentos

sados del mismo tipo

i ntos envya
tas de tres alime as y completa

Jlecciona etigue : e
o ogurts, tres jugos, etc., diferentes). I.ee las etiq : :
e : rmacién que encuentres en las etiquetas.

a eleccién para ti.

(tres panes.,
a Ficha de trabajo con
os Y

la info

o decide cudl de ellos es una buen

Comparalos aliment

Alimento A Alimento B Alimento C

Nombre del alimento

Fecha de procesamiento

Fecha de expiracién

Nombre y direccién
del fabricante

Ingredientes

Cantidad de alimento
en el envase

Numero de porciones
por envase

Tamafio de la porcién

Informacién nutricional
(contenido nutricional)

Mensaje nutricional
(bajo en grasa, bajo en sodio,
sin azucar agregada)

Mensajes saludables (baja
el colesterol, baja la presién
arterial)

Informacién adicional

Tu seleccién:

"] Alimento A iPor qué?
("1 Alimento B jPor qué?

("1 Alimento C ¢Por qué?
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Entendiendo el etiquetado
nutricional de los alimentos
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Valores diarios

oTamar‘\o de porcion

INFORMACION NUTRICIONAL

9 Porcién (por unidad)

.« ENERGIA 246 kcal | 819 kcal
Calorias |
» PROTEINAS 089 269
- GRASA, total 579 19,09 9%
Proteinas - grasa saturada 4,09 1349 18%
- grasa trans 0,039 0,19
Grasas | — - poliinsaturada 0,03 g 01g
- monoinsaturada 0,039 019
- colesterol 20 mg 66,6 mg 7%
0%
@ Carbohidratos
1%
0 Micronutrientes

/

Leyendo el etiquetado nutricional de alimentos

La parte principal o superior de la etiqueta (Ver N°s 1 —4 v N° 6 en la etiqueta
de ejemplo de la pdagina siguiente), contiene informacién especitica para un
producto alimenticio en particular, como el numero de calorias de una porcién
especifica o tamafo de la porcién y los nutrientes proporcionados en cada
porcién de ese alimento.

)
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Entendiendo el etiquetado nutricional de los alimentos (cont.)

La parte inferior (ver N° 5 en la etiqueta de ejemplo, segun modelo de los EE.UU.,
que sigue a continuacién) contiene una nota al pie con los valores diarios (VD) para

una alimentacién de 2.000 y 2.500 calorias diarias. Estas notas al pie proporcionan

informacién sobre recomendaciones alimentarias para importantes macro y

micronutrientes, incluyendo grasas, sodio y fibra. El porcentaje de los valores diarios

ayuda a determinar si la porcién de un alimento es alta o baja en un nutriente. Es util

como una guia general, aunque no sepas cuantas calorias consumes en el dia. La nota

al pie se encuentra sélo en envases mds grandes y no cambia de producto a producto.

Comienza
aqui

@ Chequea
las calorias

Limita estos
nutrientes

(4) obtén
suficiente
de estos
nutrientes

ERION
,
REAL\ZAS\?ECC\ON
S

UNABUENASELS
D AC

Cantidad por porcién

Calorias 250 Calorias de grasas 110

®

Guia rapida
para % VD

Grasa total 12g

Grasa saturada 3 g
Grasa trans 0,3 g
Colesterol 30 mg

Sodio 470 mg
Carbohidratos totales 31 g

¢ 5% 0 menos

Azlcares 5 g es Bajo
Proteinas 5 g
® 20% o méas
es Alto

* El porcentaje de valores diarios se basa en una
alimentacion de 2.000 calorias. Sus valores diarios
pueden ser mas altos 0 mas bajos, dependiendo de sus
necesidades de calorias.

Calorias: 2.000 2.500

Grasa total menosde 65g 80g
Grasa saturada menosde 20g 25¢9
Colesterol menosde 300mg 300 mg
Sodio menos de 2.400 mg 2.400 mg
Carbohidratos totales 3009 3759
Fibra dietética 259 309




Tema 3

Como comer bien
para tener

una buena salud

OBJETIVOS
DE APRENDIZA]JE

Al final

de la leccion,

11l serds capaz de:

o saber cémo seleccionar
alimentos inocuos
en los lugares de venta
(almacenes, tiendas,
mercados, ferias,
supermercados);

© reconocer los signos de
alimentos descompuestos
o de calidad deficiente;

o preparar y almacenar
alimentos en forma segura

en el hogar.

Leccién 8

Manteniendo
los alimentos inocuos
y nutritivos

DESCRIPCION DEL CONTENIDO
Esta leccion trata sobre como asegurar que
los alimentos que comemos estén limpios,
inocuos, frescosy nutritivos. Explica que
para no contraer enfermedades por consumir
alimentos contaminados, ellos deben ser inocuos,
es decir, estar libres de bacterias y hongos daninos,
de quimicos y de cualquier otro material extrano.
Se describe como seleccionar, guardar y preparar
adecuadamente los alimentos en la casa, para proteger
la seguridad y la calidad de lo que comemos y con
ello cuidar nuestra salud. Se proporciona una lista
de verificacion para seleccionar alimentos inocuos y
de buena calidad en los lugares de venta, junto con

consejos para proteger estas cualidades en el hogar.

241 ALIMENTARNOS BIEN PARA ESTAR SANOS



Tema 3 Leccién 8

Como comer bien Manteniendo
para tener los alimentos inocuos
una buena salud y nutritivos

Parte 1

Inocuidad y calidad de los alimentos
en los almacenes, tiendas, mercados,
ferias y puestos en la calle

Para estar sanos y obtener lo mejor de los alimentos que comemos
y el agua que bebemos, ellos deben ser inocuos y de buena
calidad. Los alimentos frescos e inocuos son importantes para una buena
nutricién, lo que requiere un buen manejo de los mismos desde su cultiv