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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Como comer bien Realizando una buena Habitos alimenticios y
para tener seleccion de alimentos alimentacién saludabe
una buena salud y preparacién de comidas

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.

ALIMENTARNOS BIEN PARA ESTAR SANOS



Tema 3

Como comer bien
para tener

una buena salud

203

Lccién 7 Parte 1

Realizando una buena Habitos alimenticios y
seleccion de alimentos alimentacién saludabe

y preparacion de comidas

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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Realizando una buena Habitos alimenticios y
seleccion de alimentos alimentacién saludabe

y preparacion de comidas

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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Tema 3

Como comer bien
para tener

una buena salud

ymprar alimentos
decuados,

imentos cuando
ympras alimentos
vasados?

Leccién 7

Realizando una buena
seleccion de alimentos

y preparacion de comidas

Parte 2
Comprando alimentos
adecuados

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).

ALIMENTARNOS BIEN PARA ESTAR SANOS



Tema 3

Como comer bien
para tener

una buena salud

210

Leccién 7 Parte 2

Realizando una buena Comprando
seleccion de alimentos alimentos adecuados
y preparacion de comidas

- 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

Pun
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E
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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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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.

v
LTS 217

Adoptar sugerencias saludables y positivas respecto de los alimentos y
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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

)
PN 72/ %
QMO
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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?
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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.)
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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

enlaces sugeri
geridos en la : 2
Seccién Actjvi Observq |
vidades d a los
€ esta leccig
6n.

NERIEN AT T T T R T o A



'SOPLNOSPD SOJUSWI[L 8P PIdWOoD A UQoLOIUL[d PUN”
'sojorod/seroltiy rod
suIpd ‘ojdwe(s 10d ‘odnib OwWSTW [8P SOOI SPUL SOJUSWI[D "

‘DjIseosU es anb O]
019s 11dwWoD A DSVD D[ Us ADY SOJUSWI[L enb Ioqoiduwod [o-

"SDOSBI] SDINPISA SO D S]JUSTUSAUOD DATIDUISID DUN"*
"OI[IWD] D] 8P SSDUOIDLIINU SOPDPISOO8U SO

"SOTP SOWN SO U@ OPTWOoD SO enb-

'$8]180D A spSDIL 'seo[np sojonpold 'Ioonzo-

"OTPOS P SOPLPHUDD SO

"SO[[e ep sepppnuwd spusnbed seiduwod enbuno-

‘otoeld A 100q0Ss I0[ew NS Isue}qo DI UQIOD]Se D] 8P

-.— N

T

K g O A i w U o

"+ Iouse} Uepend SppDOIo[US SDINPISA ST 0]

*"UO0S SOPP[ELUOD SDINPISA SO
"**sposal] spInplea A spjnij pidwo))

T op sepopnuwnd spusnbad pIdwo )

O N o o

TTTUOD 01SOD O] ©P SOJUSWID NSNS

**+'01800 O} ep ored
'sejunIodWl SOJUSWID SOII0 A 80|
‘opposed ‘euind PIdWOD D] Us 8ANOU]

*TTSOJUSWITO SOT IpIduwoon I0IAT

uoroisoduoosep A sopipiod I0jIAg

a4 o ¢ v

"*'D OPIeNOD 8p SojuSWIL JnI1duIo))

***U0D DZUSTWOD

OPIWOD PUeNd pun Iwindeid ‘I

S DPIWOD D op uorLIIIUL(d A

SOluSWI[D ap pIdwWo))

0rvavdl 5@
YHOI4




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

LEEAL ;ANDO &
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UNA BUENA SELECCION g
DE ALIMENTOS

¥ PREPARACION

“DE COMIDAS
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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?

A T T T T T T T T
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Entendiendo el etiquetado
nutricional de los alimentos

te

una fuex

nwasados pueden sex =
sjmentos © e
]nf N AC X axr pe el Traxr alil‘l). 3 e

. e b c") Pd diferentes productos P
ot e 1y el tamafio de las porciones &€ e

.
T sy meriendas saludables
a

Sy mid
nificacién de €O . .
ayudar 1 tapie idades individuales de nutrientes
1ed aliment

eces!

ue cubran las 1 de

q i do nutricional onas que

E1 etiqueta ctante P ers
importan

egpecialmente .2 especialoT
entacion
ana alina

etas en 1l0S uede

i yenla seleccién de
parar el contenl
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os eny; guir
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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.

)
AELE,
7
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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






