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Alimentarnos bien para estar sanos es un 
módulo de aprendizaje diseñado para explorar 
conceptos básicos sobre nutrición, salud y 
alimentación saludable. Las lecciones están pensadas 
para quienes quieran aprender como mejorar su alimentación 
y hábitos alimenticios. Aunque estan orientadas para ser 
usadas en la sala de clases, estas lecciones también pueden ser 
usadas por grupos juveniles o comunitarios, o por individuos 
que quieran aprender por su cuenta.

El módulo está dividido en cuatro grandes temas:  
1. Que significa estar sano y bien nutrido; 2. Que 
obtenemos de los alimentos; 3. Como comer bien 
para tener una buena salud; 4. Hábitos y estilos 
de vida saludables. El módulo completo comprende 
un total de once lecciones. Cada tema está formado por 
2 o 3 lecciones separadas que contienen una  descripción 
del contenido, un conjunto de objetivos de aprendizaje, 
preguntas para pensar mientras se realiza la lectura,  una 
sección de lectura, una variedad de actividades grupales e 
individuales y puntos clave para recordar lo aprendido. 

Las actividades y sus materiales complementarios 
están diseñados para apoyar la evaluación y reforzamiento 
del aprendizaje de los conceptos básicos de cada lección y 
para que los conocimientos adquiridos por las personas sean 
aplicados a sus propias vidas. 

La version Web de Alimentarnos bien para estar 

sanos está disponible en el sitio Web 

Alimentar la mente para combatir el hambre en  

www.feedingminds.org/fmfh/nutritionlessons/es/
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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 selección de alimentos por razones 
distintas de la nutrición 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 selección de alimentos son las restricciones 
de tiempo, la conveniencia, las creencias religiosas y tradiciones culturales, los 
gustos o preferencias personales, los hábitos diarios y la falta de conocimientos 
y destrezas. Cualquiera sean las razones, la selección 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 
alimentación deficiente. Una dieta que proporciona menos alimentos que los 
que las personas necesitan, una variedad limitada o más cantidad de alimentos 
que lo que se requiere, son todas situaciones con potencialidad de provocar 
serios problemas crónicos de salud y discapacidad de por vida. Muchos de estos 
problemas pueden prevenirse con una alimentación variada y nutricionalmente 
adecuada. Lamentablemente algunos de estos problemas, como la ceguera en niños 
por deficiencia de vitamina A, no son reversibles una vez que ocurren, aunque es 
una condición prevenible con una alimentación adecuada. 

Para alimentarse bien y tener una buena salud las personas requieren 
conocimientos y destrezas prácticas para hacer la mejor selección posible de 
alimentos y practicar hábitos alimenticios adecuados a lo largo de sus vidas. Tanto 
en circunstancias donde la elección 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 más saludable. 

Sin embargo, aun con las mejores intenciones no es siempre fácil para las 
personas saber cuál elección de alimentos o práctica alimentaria es la mejor para 
ellos. El acceso a información con respaldo científico y de fácil comprensión 
sobre temas de nutrición es normalmente difícil. Para algunas personas hay poca 
información disponible, para otras puede haber mucha información disponible 
pero confusa. La ciencia de la nutrición está en continuo desarrollo, lo cual a 
veces causa confusión entre los consumidores, cuando nuevos descubrimientos 
reemplazan costumbres adquiridas. En los medios de comunicación y en 
Internet, la información sobre alimentación y nutrición es muy abundante, 

Prefacio
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muchas veces de difícil interpretación y también a veces sin base científica 
que la respalde. Por ello información de buena o mala calidad es traspasada 
informalmente entre las personas, cuando comparten teorías sobre nutrición y 
alimentación saludable. 

Con el propósito de ofrecer información válida sobre alimentación y hábitos 
alimenticios se han desarrollado estas lecciones que ofrecen una presentación 
simple de información básica sobre alimentos, nutrición y salud, para ayudar a las 
personas a entender la relación 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 selección de alimentos, la planificación de 
sus comidas y la preparación de comidas saludables, resguardando así la calidad e 
inocuidad de los alimentos que consumen y promoviendo hábitos 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 práctico, con menor énfasis en la lectura y mayor 
en el aprendizaje a través del desarrollo de actividades, ejercicios, investigaciones 
en terreno y análisis a nivel grupal o individual. En total se presentan más de 140 
fichas con actividades e información para apoyar un aprendizaje más amigable y 
ojala también más entretenido. 

Las lecciones fueron diseñadas originalmente para su disponibilidad a través 
de Internet, con el propósito de alcanzar una audiencia más amplia. La versión 
impresa ha sido preparada reconociendo que muchos usuarios y la mayoría de 
las salas de clases alrededor del mundo no tienen acceso fácil 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 hábitos alimenticios se adquieran desde 
pequeño 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 alimentación 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 
más sanos que puedan. 

Valeria Menza 
 Información Nutricional

Comunicación y Educación
División de Nutrición 
FAO
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