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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

ALIMENTARNOS BIEN PARA ESTAR SANOS



Los autores deseamos reconocer con gratitud las invaluables
contribuciones de muchas personas en el desarrollo de estas lecciones. Muy
especialmente a Maria Volodina, Consultora en Educacién de Jévenes, quien
contribuyd a la definicién de la estructura del médulo, las actividades y los
materiales de apoyo complementarios. Ella fue responsable también de supervisar
la validacién de los materiales en escuelas y con grupos de jévenes. Su infinita
paciencia y entusiasmo a través de todas las etapas del desarrollo de este trabajo
es apreciado enormemente.

Quisiéramos expresar nuestro aprecio por la revision técnica y las
contribuciones de Marfa Teresa Oyarzin, Consultora en Nutricién para FAO
y de William D. Clay, Profesor Visitante del Departamento de Ciencias de la
Nutricién, Alimentos y Ejercicio, de Florida State University en Tallahassee.
Agradecimientos adicionales a Marfa Teresa Oyarzin por la traduccién
al espafiol del contenido de este libro y su adaptacién al contexto de los paises
de América Latina.

Muchos profesores, lideres juveniles y estudiantes participaron en un extenso
proceso de evaluacién y revisién contribuyendo directa o indirectamente al
desarrollo de estas lecciones. En particular queremos agradecer a los estudiantes
del Programa de Ciencias de la Nutricién de Penn State University; a Alan
Heskins, pasante de nutricién en FAO; a estudiantes y profesores de las escuelas
internacionales de Roma, a la Asociacién Mundial de Guias de Nifas Scouts
(WAGGGS, de acuerdo a su sigla en inglés) y a grupos de lideres y de jévenes
alrededor del mundo.

Agradecimientos especiales a Chiara Caproni por el disefio gréfico, el dibujo
y disposicién de las ilustraciones, quien trabajé en colaboracién con Ménica
Umena; y a Giulia Ruspantini, por el disefio de la versién Web, en colaboracién
con el Equipo Web Guia de FAO. Sus esfuerzos por hacer las lecciones atractivas y
amigables han mejorado enormemente estos materiales.

También se reconoce con gratitud el apoyo de la Agencia Sueca Internacional
de Desarrollo (SIDA, de acuerdo a su sigla en inglés) y de la Alianza de Jévenes y
de Unidad Global de Naciones (YUNGA, de acuerdo a su sigla en inglés) por la

preparacién de la versién en espafiol.

ALIMENTARNOS BIEN PARA ESTAR SANOS





