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DEFINICION DE TERMINOS:

CARBOFIDRATOS: Son las sustancias nutritivas que
proporcionan al organismo humano la mayor cantidad
de energia.

CALORIAS: Cantidad de calor equivalente a la cantidad
de calor necesaria para elevar la tempcratura.

ENDOCRINO: Se aplica a las glandulas de secrecion
interna como la tiroides, etc.

MINUTA: Lista de platos - de alimentos preparados
de una comida.

METARQOLISMOQO: Conjunto de transformaciones
materinles que se efectuan constantemente en las
células del organismo  vivo.

PROTEINAS: Son los componentes esenciales de los
tejidos, sin ellas la vida seria imposible, estan
constituidas basicamente por: carbono, hidrogeno,
oxigeno y nitrogeno.

VITAMINAS: Son sustancias indispensables para ayudar
al crecimiento, desarrollo y funcionamiento del orga-
nismo. Vitamina C, Vitamina A, Vitamina D, €onwlejo B
( ¥ sus elementos tiamina, riboflavina, niacina, ete.).

U.I. - Unidad Internacional de peso (medida inferior al
miligramo)



INTRODUCCION

Cualquier esfuerzo institucional que contribuya al mejoramiento
y preservaci-ﬁn de la salud de los seres humanos, tiene un valor
incalculable por su incidencia en ¢l bienestar integral del hombre.

El sistema alimentario es un factor determinante en este proceso
y de él depende, en gran parte el desarrollo fisiologico y el buen
o mal estado de salud del individuo en cualquiera de los periodos
vegetativos.

A pesar de la educacion que sobre este particular se programa en
los ciclos cscolares, v de educacion para aduitos, el pueblo colom-
biano en todas las esferas sociales carece de conocimicntos profun-
dos sobre las propiedades nutricionales de los alimentos y ésta es
una de las razones por las cuales las cstadisticas siempre clasifican
a nuestra poblacidon como una de las mas desnutridas del mundo,
Los trabajadores que constituyen la fuerza viva de la produccidn

de todos los pueblos, son sin duda uuo de los grupos sociales mas
afectados y minados en su salud por la desnutricion.

Este manual tiene el propodsito de aportar conocimientos simples
y elementales para la solucion del problema alimenticio de los
Trabajadores-Alumnos con proyeccion a sus familias y comunidades,
teniendo en cuenta que es un proceso eminentemente educativo y
que su efectividad depende del cambio de actitudes en relacion al
consumo de alimentos que satisfagan las necesidades nutricionales
mediante 1a aplicacion de una minuta alimenticia ideal.

La Unidad de Servicios al Alumnado, ofrece esta publicacidn,
consciente de la importancia que tiene una buena nutricion dentro
del marco de la formacion profesional integral.



CAFITULO I. SITUACION NUTRICIONAL Y ALIMENTARIA
DE LA FPOBLACION COLOMBIANA

LLos problemas de nutricion y alimentacion en el pais son de una
oxtraordinaria complejidad.

LLos diferentes estudios, adelantados por el Instituto Nacional de
Nutricidn, vinculado hoy al Instituto de Bienestar Familiar y diferentes
[ncultades, han arrojado resultados, cen indices demostrativos de los
principales problemas nutricionales y alimentarios en el pafs, los
cuales son:

- Desnutricion Prﬂtéic::) - Caldorica Infantil
- Sub-nutricion crdnica del adulto

- Anemias ferropénicas

- Las caries dentales

- Otros

L2 desnutricion infantil por falta de - proteinas y calorias es el mas
imnortante problema de 1la salud del pais. Un 66% de la poblacion
d2 un 2@o a cinco afys presenta algan grado de desnutricion. Un
25% de la mortalidad infantil tiene como causa basica la desnutricion.
Asimismo, la prevalencia de desnutricidon en nifios hospitalizados me-
nores de 5 afios es de 77 a 97%. También la alta mortalidad se
debe por: gastro-enteritis, bronconeumonias, sarampidn y otras
enferm~>dades infectocontagiosas condicionadas al deficiente estadd
nutricional de la poblacidn. Las cifras absolutas indican que en Co-
lombia mueren cada dia mAs de 100 nifios por desnutricidn, antes de
alcanzar los 5 afos,.

Ademas la desnutricion condiciona el desarrollo y el crecimiento
fisico y mental, porquc un nifio desnutrido presenta coeficientes de
inteligencia mas bajos, que los nifios normales de su misma edad y
clasec socio-econdmicea.

Por tal razdn la capacidad productiva (trabajo, actividad, etc.) del
ndulto, esta condicionada por los efectos de la desnutricion, aspecto
que incide en el desarrollo y productividad del pais. '



FACTORES QUE DETERMINAN EL ESTADO NUTRICIONAL

DISPONIBILIDAD
DE ALIMENTOS

" RENDIMIENTO \

EQTUOIS = TRARAIO | DISPONIBILIDAD-ALIMENTO)
Grado de mudur{Fl'licu Factores Culturales
Mental y Emocional Factores Sociales (incluyendo’

CAPACIDAD PRODUCTIVA

(Sociabilidad, Equilibrio Economia Familiar)
Capacidad - Relacion ) Factores Psicologicos
ESTADO — NUTRICION ] ;
k ‘ CONSUMO 'ALIMENTO
APROVECHAMIENTO- ALIMENTO) /
\ Condiciones Fisioldgicas

- Factores constitucionales - Condiciones  Fisio- patologicas
Gengticos y Neuro-endocrinos Medio Ambiente

\ . ___f,//




1.1

1.1

1.1. 2

FfACTORES CONDICIONANTES DE UNA BUENA

A LIMENTACION - NUTRICION

La determinacion de 10s factores que condicionan el problema
nutricional y alimentario es muy compleja, ya que se relacionan
y poseen una dinamica propia.

Entre los mas importantes, merecen destacarse los referentes a
la deficiente disponibilidad de alimentos, cspecialmente de aquelias
fuentes de prq_te’fhns; factores culturales perjudiciales, bajo nivel
educacional, ‘condiciones fisioldgicas: factores de constitucion: ge-
néticos, neum-eﬁdbcrinas, bajas condiciones de saneamiento am-
biental y asdectos econdmicos, tales como: bajos ingresos, desem-
pleo, sub-empleo, etc.

DISPONIBILIDAD DE ALIMENTOS

L~ disponibilidad de alimentos depende del crecimiento demogra-
- # ® - 5 . * -

fico, condiciones geograficas, produccion agrfcﬂla, pecuarlia, pes-
quera, etc.

Debe destacarse ademas que en nuestro medio el mercadeo es un
factor que incide on forma directa en la disponibilidad de alimen-
tos, porque presenta fallas de caracter estructural que se inician
desde la recoleccidn en la granja, la venta de los productos a los
intermediarios y hasta que llegan al consumidor final (la familia).

CONSUMO DE ALIMENTOS

‘1 consumo de alimentos esta determinado por los patrones cul-
turales como: (habitos, costumbres, tradiciones, tabues, etc.),
los cuales tienen una influencia en el estado nutricional y ali-
mentario de las comunidades, por la heterogenidad del pais, los
diferentes grados de!desarrollo de sus regiones, habitos, costum-
bres, tradiciones de cada una de las zonas que cambian de una
a otra, inclusiye dentro de los mismos estratos culturales en
una misma zona, que incluyen en el consumo, determinados
alimentos por unos de mayor prestigio, por la falta de infor-
macion sobre el valor nutritivo de los alimentos, atribuyendo
gran poder alimenticio a otros, por ejemplo el agua de pancla,
pastas, refrescos(gaseosas), etc.



Otros aspectos negativos que limitan el buen consumo de
alimentos son:

£.

Tener mayor confianza:-en el contenido vitaminico de
tonicos y reconstituyentes que en los alimentos para
combatir .la: desnutricion.

Ln administracion frecuente de purgantes gque provocan
diarrea permanente:y por ualtimo. desnutricidén aguda.

Los métodos inadecuados para preparar, 1os alimentos.
El destete preccz por razones de-prestigio. -Algunas

madres lo hacen por frivolidad y creen que la alimentacion
en biberon es signo de distincion.

‘Repartgicion inadecuada de los alimentos en la familia.

Desconocimiento de 1o que debe;comer un nifio y las ma-
dres embarazadas, prefiriendo dar alimentos .al padre o
personas mas ancian~s, a quien les son reservadas por
respeto o por que la familia depende econdmicamente de
ellos. - Ta idea de que solo los-adultos deben comer
ciertos alimentos, como carne, huevos,  etc.

.. Creeneias erradas sosbre . los alimentos::

- Que el limon corta la sangre,: que:la leche en polvo no
alimenta como la leche fresgca de vaca.

- [La: leche caliente aliment~..méas que la fria,

- La mantequilia, el queso, la leche 'y los tomates no se
deben comer durante =21 embarazo.

- E1 pescado debe comerse solo en Semana Santa
- Que la carne y el nescado son dafiinos para los nifios.
- Que &l caldo-de hueso es mas nutritivo que la carne

- Los huevos crudos alimentan mas que los cocidos.



- Rue las frutag producen amibiasis
- Durante la menstruacion no se deben comer frutas acidas
- Que el aceite da proteinas

- Que los alimentos mezclados no alimentan, que hacen
dafio por ejemplo: el jugo de guayaba con leche,

- Considerar que algunos alimentos son utiles solamente
para los animales por ejemplo: hortalizas para alimentar
conejos, la ahuyama o zapallo es comida para cerdos, etc

- No comer alimentos por =~version, gusto o inapetencia
nerviosa.

- .Otrofactor es el saneamiente del medio que influye no
solo en la conservacion y almacenamiento = los alimen-
tos sino también, en la incidencia de enfermedades que
repercuten en el estado . nutricional del individuo.

El consumo adecuado de alimentos, por parte de todos y
cada uno de los miembrosg de una familia o una comunidad,
depende igualmente de factores que se correlacionan entre
si: El primero la adquisicion de los alimentos que se rela-
cionan con el aspecto econdmico, nivel de salario, fuentes
de empleo (el ingreso familiar que determina el poder de
compra O adquisicion).

Ademas de los anteriores, los aspectos fisioldgicos, geneé-
ticos, neuroendocrinos que determinan el aprovechamiento
de loa alimentos consumidos.

CAPITULO 11, LA IMPORTANCIA DE UNA BUENA ALIMENTACION

Una buena alimentacion, es un factor muy importante, que
protege la salud, y proporciona bienestar fisico, mental, social del
individuo y la familia.



El buen estado de nutricion se manifiesta en el crecimiento normal y
desarrollo de los huesos, en un cuerpo sano, en el vigor, viveza,
dinamismo, mayor capacidad productiva (trabajo-estudio, etc.) y demas
actividades. :

2.1

SIGNOS DE UNA BUENA ALIMENTACION
Los signos de una buena alimentacidn son:

Crecimiento normal

En proporcidon armdnica entre peso y talla.

- L~ constitucion corporal es hereditaria pero el desarrollo del

- It

cuerpo se logra con una buena 'alimentacion-nutricion'.
- Huesos, musculos y nervios bien formados y sanos

- Postura erguida

Buena dentadura

- Presenta caracteristicas desde 2l comienzo de su formacion
y persiste durante el periodo de madurez, (buen desarrollo
dental desde los primeros dientes de leche hasta los perma-
nent=s).

- Resistencia a las caries dentales

Buesna vista

- Los 0jos de una persona bien nutrida brillan

- Presenta resistencia a infecciones oculares (irritaciones, con-
juntivitis, orzuelos, etc.) u otras enfermedades.

- Vista eficiente.



CIRCULO DE LA BUENA ALIMENTACION

UNA ALIMENTACION VARIADA
ES LA MEJOR

DEFENDAMOS LA SALUD
COMIENDO ALIMENTOS DE CADA UNO
DE ESTOS CINCO GRUFOS
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Cabellos - Ufias

- Pelo suave - resistente y brillante

- Uhas fuertes y bien formadas

Buena_Piel

- Piel liga, color rosado
- Registencia a las erupciones

- Aunque ¢l acné de los adolescentes puede no 2star relacionado
con desnutricion, 1a alimentacion e "higiene ayudan a eliminarlo.

Condiciones sociales

Un2a buena alimentacion crea condiciones sociales formidables
tales como:

- (Claridad mental
- Hendimiento en el trabajo y el zstudio
- Confianza en si mismo

*

- Interés por los demias, estabilidad emocional, etc.

- - - (] l'"l
- Sociabilidad, dinamismo y accion

CAPITULG IIL. CLASIFICACION DT ALIMENTOS

La clasificacion de los »limentos en cada pafs es diferente:
en Colombia recibe el nombre del "Circulo de la Buena Alimentacidn',
el cual reune todos los alimentos cn un mismo grupo.

- L I" - - -
Para su clasificacion se tuvieron en cuenia los siguientes criterios:

- Carencia y necesidades nutricionales de acuerdo a los datos obtenidos
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- en investigaciones realizadas por el Instituto Nacional de Nutricion,

- Los habitos y costumbres alimentarias de las diferentes zonas del
pais, y

- Disponibilidad de alimentos en todas las regiones del pais

3.1 PRIMER GRUPO - LECHE DERIVADQOS

Esta formado por la leche y sus derivados como el -quESﬂ, la
cuajada, el kumis, el yoghurt;, (la mantequilla y la grasa no
'seconsideran en este grupo por ser especialmente ricas en grasa).

Cuando definimos el término leche, el cual se emplea para desig-
nar la leche de vaca, también se trata de otros mamiferos y se
designan asi: leche de cabra, leche de burra y leche de yegiia,
etc. 5

La leche y sus derivados son la principal fuente de calcio, ademas
en gran contenido de proteinas y otras sustancias, especialmente
complejo B, Vitamina A, azucares y grasas

CUADRO 1
CONTENIDO PROTEICU- VITAMINICO DE LA LECHE
Y SUS DERIVADOS : 1%
FProteinas | Calcio Tiamina H:};zgl“' Niacina
gr. mg. mg. mg. mg.
Leche 3.4 120 0. 04 0.18 0.1
Queso 34.0 700 0.10 0.50 )12
Cuajada 15.6 490 0. 02 0. 46 0.8
Kumis 3.5 106 0. 03 0.17
Yoghurt 2.9 116 0. 04 0.29

¥ Direccién de Nutricién - Grupo de Alimentos- Boletin Instituto

Colombiano de Bienestar

Familiar.

Pag.4 - Mimiografiado

1. 970




3.1.1

3.1.2
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- Funciones gue cumplen en el organismo

- Forman los dientes y huesos
- Constituyen el crecimiento y desarrollo del organismo y

- Ayudan a formar defensas contra ciertzs enfermedades.

Cantidades recomendadas para el consumo diario:

T — —— —— — e —— i — e o e v o e — — e e

L’:t leché debe formar parte de 1a alimentacidn diaria, e;sbecial-
mente del nifio, la madre embarazada y en el primer periodo
de lactancia.

CUADRO 2

CANTIDADES RECOMENDADAS PARA CONSUMO
DIARIO 2%

T T T G e SMe £ T e SR e L o) o
Fscolar Adolescente . &+ « . « « « - 2 0 3 vasos
Adultﬂ & w & ™ ™ ™ ™ . ™ ™ .t - - " '2' VHS{JS

Madre embarazada y lactante . . . 3 vasos !

Cuando no se dispone de las porciones de leche mcumendadas,

cualquier' cantidad que se consuma, contribuye a mantener tna
buena salud.

A 1a leche en polvo se le ha quitado el agua, pero conserva su
valor nutritivo.

La leche en polvo descremada, es pobre en vitamina A, cuando
se consum2 permanentemente es conveniente prepararla y con-

sumirla con alimentos ricos en Vitamina A, como zanahoria y

otros. :

*2 Direccion de Nutricidon - Grupo de Alimentos - Buletfn
mimeografiado 1.970 - Pag. 4. - L.C.B.F. '
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También se debe consumir queso, kumis, yoghurt, ya que su
valor nutricional es similar al de la leche.

3.2

3.2.1

LLas carnes

SECAS Y MEZCLAS.

SEGUNDO GRUPO - CARNES, HUEVOS, LEGUMINOSAS

En este grupo contamos las carnes de res, cerdo, conejo,
carnero, cabra, aves, pescados y animales de caza, etc.

Su valor nutritivo es muy importante por su contenido ‘en pro-
teinas, hierro y vitaminas del complejo B, especialmente nia-
cina, tiamina y riboflavina; el higado es considerablemente rico
en vitamina A, el pescado contiene gran cantidad de vitamina D.

4 " ” "
Las viceras (higado, rifiones, corazon, .etc.) contienen gran
cantidad de hierro.

CUADRO 3

CONTENIDO PROTEICO-VITAMINICO DE' LA CARNE _3*

100 grms d= Protei- Tia- Ribo- Vita-
carne contienen nas Hierro |mina flavina |Miacina |mina A
gr mg mg mg mg
Carne de res 21.5 2.1 0. 08 0.23 Bl
Higado dz res 20.0 6.0 0. 20 3.20 9.0 30. 000
Carne de pollo 20,2 1.5 0. 08 0.16 9.0
Carne de cerdo 18. 5 2.0 .72 25 2.8
Carne de pescado 18. 9 0.6 0. 02 0.10 2.0

*3 Direccidén de Nutricion - Grupo de alimentos - Boletin mimeogra-
fiado 1. 970 - Pag. 9. - I.C.B.F.
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3.2.1.1 Funciones que cumplen en ¢l Drgan_is_mq

- Contribuyen al crecimiento dzl nifio y a formar la sangre
por su contenido en hierro.

- Forman y reparan los tejidos (mGeculos, Organos, piel,
cabellos, ufas, etc.)

- Son indispensables para =1 buzn funcionamiento del sistema
nervioso.

- Evitan la fatiga muscular y mental

- PFavorecen el apetito y la digestion, etec.

3.2.1.2 Cantidades recomendadas para el consumo diario

Las carnes deben formar parte de la alimentacion diaria, in-
cluidas en las dos comidas, cualquier cantidad ds carne es

util, al organismo, sin embargo es necesario dar una orienta-
cion sobre las cantidades aconsecjables para el consumo diario.

CUADRO 4

CANTIDADES RECOMENDADAS PARA EL CONSUMO
DE CARNE SEGUN LA EDAD 4%

EDA DES CANTIDADES

Nifio monor de un afio 30 pr ="} onga

Pre-escolar 30 a 60 gr = 1 - 2 onzas
Escolar 60 2 90 gr = 2 - 3 onzas
Adolescecnte 100 2120 gr = 3 - 4 onzas
Adulto (hombre o mujer) 90 gr = 1 - 3 onzas
Embarazada 100 a 1560 gr = 3 - 4 onzas
Madre lactante 120 a 150 gr = 4 - 5 onzas

4 Dircecciin Nal. de Nutricion - Gruno de alimentos - Boletin mi-
meografiado 1.970 - Pag.10 - I.C.RB.F.



3.2.2

16.

Una familia de 6 personas. nﬂdrr.a tener un aporte de carne
aceptable con una medin libra c:lmrmmente. También es
facil criar ammales domésticos para la alimentacion. como,
conejos, curies, aves, cerdos, etc.

Huevos

L.os huevos que se consumen diariamente son los de gallina,
pero también se deben utilizar para la alimentacion los de pata,
pava, paloma, codorniz, etc.

El huevo es rico en nutrientes, especialmente hierro y vitamina
A.

CUADRO 5

CONTENIDO PROTEICO-VITAMINICO DEL HUEVG 5%

Un huevo mediano de 0.50 gr. de peso contiene los
siguientes nutrientes:

- Proteinas 6.4 gr |

- Grasa SR

- Hierro 1.3 mp

- Vitamina A 550 Unidades interna-
cionales:

- Tiamina .05 mg

- Riboflavina 2.14 mg

*5 “ipaceidn Nal. de Nutricidén - Grupo de alimentos -

Boletin mimeografiado 1.97C - Pag.13 - L.C.B.
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3.2.2.1 Funciones que:cumplen -en el organismo

3.2.3

CONTENIDC PROTEICO-VITAMINICC

—

- Ayudan a la.funcién de musculos y organos

- Ayudan a evitar la anemia

- Favorecen el crecimiento del cuerpo

Cuan'{;!nﬂnu hay suficientes huevoé para todos los miembros de

la familia se debe dar preferencia a-los nifios y la madre em-
barazada o en periodo de lactancia.

Le gumin-:: sas secas

Las mas conocidas en nuestro medio son los frijoles, alverjas,
garbanzo, lentejas, soya, etc.

Por su contenido en proteinas, vitaminas, complejo B, hierro
y en hidratos de carbono, que se encuentra en forma de al-

midon.

Las principales sustancias nutritivas que aportan 100 grs. de
leguminosas secas son:

CUADRO 6

DE LAS LEGUMINQSAS 6%

rotei- | Carbo- Hibo-

LEGUMINOSAS | nas hidmtos |Hierro |Tiamim |[flavim | Niacina

gr gr ng mg mg mg
Frijoles 21 53 5 6 0.1 2
Garbanzos 19. 6 55..T 6.4 0. 48 0.11 1.4
Alverjas 239 54 4,6 0.78 0.16 < 143 |
Habas 23.1 49, 8 4.9 0.61 0.1% 2.5
Mani 29.6 12. 8 1. 8 0. 30 0.13 16. 0
Soya 34 8.9 8.9 0. 0.15 2.2

*8 Direc idn Nal. de Nutr;icién - Grupo de Alimentos ~ Boletin mi-
meografiado 1. 970 - Pagina 15 - I.C.R.F,




3.2.3.1

3.3

El contenido de nutrientes anotado se refierg a los granos secos,
npues los verdes no alecanzan a concentrar una cantidad conside-
rable de sustancias nutritivas.

[Los concentrados obtenidos mediante mezclas de varias harinas
con el agregado de otras sustancias nutritivas, al combinarlas
entre si dan como resultado un 2limento de alto valor nutritivo
y bajo costo. ¥jemplo: La Inr:qparmq Colombiarina,

., Duryea y Harina de Soya, son buena fuente de calcio,

P

_v1t1m1n:t A X VLt‘amma del CJ[IIPIE‘]D B.

Cuando no se disponc de suficientes alimentos de origen animal,
se deben utilizar las mezclas vegbtales en la alimentacion de toda
la familia y en especial de los nifos, .madres embarazadas y-en
periodo de lactancia.

Funciones que cumplen en el organismo :

- Ayudan 11 buen fun::*mnam:enta del sistema nervioso y a la

formacion de musculos y organos.

- Contribuyen a evitar la anemia
- Producen energia y calor al organismo
- Favorecen el crecimiento de los nifios

= LRras

TERCZR GRUPO DE ALIMENTOS - ILAS HORTALIZAS

I.Las hottalizas y las verduras son las partes sanas, carnosas y
comestibles de diversas plantas herbaceas.

Entre las diversas hootalizas se encuentran zanahoria, zapallo

o ahuyama, pimiento, acelgas, espinaca, tallos o qales,‘ guascas,
repollo, lechuga, berros, apio, etc.; existen ademas una gran
variedad de hojas de remolacha, rabape, etc.

Existe una gran cantidad de hortalizas que son usadas y ctiyo

valor nutricional es escaso, por ejemplo: remolacha, rabanos;



3. 3.1

3. 3.2

3. 4

19.

pepinos, calabaza, berenjena, coliflor, habichuela;: éstos solo
sirven para presentar mejor los platos en las comidas.

Las hortalizas verdes y amarillas son fuente muy importante
de vitaminas A y C y del Complejo B.

Ademas contienen una suvstancia fibrosa que contribuye al buen

funcionamiento de la digestidon.

Funciones que cumplen en el organismo

¢

- Ayudan 2l crecimiento de los nifios
- Favorecen la salud de la piel
- Ayudan a tener buena vista

- Evitan el estrefiimiento intestinal

Cantidades recomendadas para el consumo diario

Las hortalizes deben emp=zar a formar parte de la alimentacion
humana a partir del tercer mes de nacido, en forma de sopas o
pures.

Los nifios y los adultos deben comer una o dos porciones de
hortalizas diariamente de preferencia una amarilla y otra verde
para asegurar un buen aportie dz vitamina A.

CUARTO GRUPO DE ALIMENTOS - LAS FRUTAS

Se clasifican todas las frutas que se producen en los diferentes
climas colombianos tales como: guayabas, naranjas, ciruelas,
papayas, mangos, pifias, fresas, marafon, limas, tomates,
aguacate, zapote y otras.

Las frutas en la alimentzcion son importantes por su contenido

en acido ascorbico o vitamina C, y fibras vegetales que ayudan

al buen funcionamiento de-la digestion. Sinembargo existen unas
mas ricas que otras, la cual debemcs conocer, con el fin de
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elegir las mejores para la salud.
CUADRO 7

'CONTENIDO DE VITAMINA C POR CADA 100 GRAMUS
e " DE FRUTAS { |

suayaba blanca 240 - mgr.
Guayaba rosada 200 o
Marafion 0 Merey 200 L
Mango 80 ?
Papaya 75 %
Curuba 70 "
Papayuela 70 Ay
T'resas 60 .
Naranja (pulpa) 60 .
Naranja (jugo) 30 4
s 48 -~
Toronja 40 %

Banano . 20

Algunas frutas ademas de Vitamina C, contienen vitamina A.
Ejemplo: zapote, mamey, chontaduro, cachipay, papaya, man-
darina y otras que se consideran finas. Ejemplo: uvas, peras,
manzanas, pero que su costo no equivale a su poco valor nutri-
tivo. '

4.1 Funciones que cumplen en el organismo

- Ayudan a mantener sanas las encias (evitan gquz sangren y se
irriten).

- Contribuyen a la salud de la sangre y las arterias.

s

*7 Grupo alimentos - Opnus cit. pagina 27



A

- Ayudan a evitar infecciones
- Contribuyen al buen funcionamiento de la digestion y a la

fijacidon del calcio.

3.4.2 Cantidades recomendadas para el consumo diario

3.9

Las frutas deben formar parte de la alimentacion del hombre
desde el primer mes de racido, en forma de jugos o pures
(compotas). Una cantidad en proporcioh a la edad es necesaria,
por la vitamina C que contiene y que es muy escasa en la leche.

Los nifios ¥ los adultos deben comer por 10 menos una o dos

frutas medianas frescas y maduras de preferencia crudas. . La
madre embarazada o en periodo de lactancia debe comer tres

0 cuatro frutas diarias.

QUINTO GRUPQO DE ALIMENTOS - CEREALES Y DERIVADOS
RAJCES, TUBERCULQS,
PLATANQOS, GRASAS, AZU-
CARES Y DULCES.

Este grupo constituye la casi totalidad de la alimentacion de nues-
tro pais escasa en alimentos ricos en proteinas, vitaminas y mi-
nerales.

Entre los cereales se encuentran:

- Arroz, trigo, maiz, avena, etc.

- De raices y tubérculos: papa, yuca, batata, flame, arracacha,
etc. R

- Entre las grasas: aceites extraidos de semillas de algoddn,
ajonjoli, sova, germen de mafiz, girasol, etc.

- Las de origen animal: manteca de cerdo, de res, mantequilla,
etc.

- Las azucares y dulces: azUcar extraido de la cafia, la remo-

lacha y la miel de abejas.

-



Constituyen la base de la alimentacion, proporcionan el calor
F 3 . 3 i ’
y la cnergia nccesarios para que 2l cuerpo pueda moverse y

caminar por su gran conteanido de carbohidratos,
proteinas y otras vitaminas A y C y niacina.

CUADRG 8

NUTRIENTES ¥ CALORIAS QUE FROPORCIONAN 100
GRAMOS DE :ALIMENTOS DEL V GRUPO. gx

algunos aportan

Pag.22

hi- tei- Vita- Vitami | Calo-
ALIMENTOS dratos | nas Hierro |mina A | na C rias
gr gr mg mg
Arrogz 78.8 e 8 A B 359
Ma {z 70 10. 8 4.2 328
Trigo 69.3 11 4,0
Avena 68. 3 11. 5 8.0 356
Papa 20, 2 91
Papa criolla 8. 7 20 15
Arracacha 24 92 18 100
Yuca 39.9 10 30 146
Platano 315 434 16. 4 112
Aceites 884
Manteca dz cerdd 892
Mantequilla 732
Azucar 384
Miel de abejas 312
-Panela 312
*§r ‘Direccion Nal. de Nuiricion p Grupo de Alimentos - Cpus " cit.
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Funciones que cumbplen en el arganismo

El consumo de tres o cuatro porciones de alimentos de este
grupo, mas la grasa que se utiliza para la preparacion, pro-
porciona la energin necesaria para un -~dulto.

Cantidades recomendadas para el consumo diario

La cantidad varia segun la talla, edad y se relaciona con la
actividad o trabajo de la persona. A mayor actividad mayor
necesidad de alimentos.

La finalidad de la ~limentacion no es proporcionar al organismo
gran cantidad de un solo alimento, es nzcesario hacer una
alimentacion variada, coOmbinando~limentos contemplados en los
cinco grupos, del circulo de alimentacion en cantidades propor-
cionales a la (edad, talla, peso, =ctividad, etc.).

LA NECESIDAD DEL AGUA EN EL ORGANISMO

El agua por su contenido es un factor importante para la super-
vivencia del hombre.

El agua que pierde el cuerpo por efecto de la respiracion, la
transpiracion, (sudor), al hablar y desarrollar ejercicios, etc.,
debe sustituirse tan pronto sea posible para evitar la fatiga.
La sed es una buena guia para medir la cantidad de agua que
debemos consumir. Se recomienda tomar dos litros de liquido
diariamente (jugos, agua, etc.).

El agua ademas cumple una funcion especial en el proceso
digestivo y la salud de la piel.



LA ALIMENTACION DE ACUERDO A
EDAD, SEXO Y ACTIVIDAD

Colmo estoy jugeando y
galtando constantosen-—
e, necesito toma® Sii
mentos de alte v@
antritivo,

ta Sisminucion de sli-
mentos ricos en calo-
rise en la slimentacion
protegen mi stlud.
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CAPITULO IV. QUE DEREMOS COMER
41 LA ALIMENTACION DX LA MADRE EN ESTADO PRENATAL

4.1, 1

#1 embarazo constituye ¢l mayor esfuerzo fisiologico en la
vida de la mujer, por tanto requiére cuidados especiales.

Las necesidades nutritivas aumentan gradualmente a medida
que avanza el embarazo, (el crecimiento del feto, los. cambios
sicologicos y metabdlicos) se traducen en modificaciones de las
necesidades nutricionales de la madre.

- Maltiples investigaciones han comprobado la relacion entre el

estado de nutricion durante el embarazo y la salud del nuevo
ser.

Si la madre ha tenido una dieta adecusada con todos los nutrien-
tes esenciales, tiene mayores probabilidades de tener un hijo
sano que =aquella con dicta deficiente.

Necegidades Nutricionales

Proteinas

Por:- el aumento de necesidades nutricionzales, la madre duran-
te el estado de embarazo debe sumentar la ingestion de protei-
nas desde los. prim:=ros meses, de preferencia los de origen

animal, en general se nccesitan un promedio de 72 grs. diarios.

Calorias

Las necesidades caloricas se hacen mayorcs. A partir del 2o.
mes, se debe hacer un aumento de 200 calorias diarias.

Calcio y Fosforo

Para satisfacer las necesidades de formacion y desarrollo de
los tejidos 6seo y dentario, se debe aumentar la absorcion y
retencion de estos minerales. Se recomicenda el uso de 900
miligramos diarios.
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Hierro

©n la mujer embarazada se aumenta la absorcion intestinal

del hlerm para cubrir las necesidades del feto, tanto para la

formacmn de los tE]lqu, como para hacer una reserva san-
gufnea. La ingestion de 15 grs. de hierro es suficiente.

Yodo

LLas necesidades de yodo ~umentan en este perfodo con el
empléo de la sal yodada, se asegura un adecuado ﬂrporte de
este mineral. GSolamente en caso de que el médico prescriba
un régimen de restriccion de la sal, es necesario suplir esta
fuente de yodo por medio de otros alimentos.

Vitaminas

Son indispensables en el metabolismo celular. Es importante
el consumo de 2limentos que contengan vitamina A, esencial
para el desarrollo normal de los tejidos y de la vista; ' la

vitamina D necesaria para la fijacion y formacion del calcio
y el ff:-sfam la vitamina B y C para el suministro de calorias
y fortalecimiento c**mlﬂr, sanguineo y la piel. |

RECOMENDA CIONES

n los primeros tres meses de embarazo no s necesario
aumentar las cantidades de alimentos, pero debe hacerse una
eleccmn para asegurar el aporte de clementos plasncns vy
protectores durante el resto del periodo de gestacion; el con-

sumo debe -aumentarse.
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CUADRO ' 9

CANTIDADES DE ALIMENTO RECOMENDADAS P;!.Rf"a
CONSUMIR DURANTE EL EMBARAZO '9F

ALIMENTO CANTIDAD

Leche 3 vasos

Carnes 120 gramos
Huevo 1 Unidad
Leguminosas secas 30 gramos
Hortalizas verdes y.amarillas 158 gramos
Frutas 300 gramos
Cereales 60 gramos
Vegetales feculentos 200 gramos
Azucares 100 gramos
Grasa 30 gramos

* 9 Direccién Nal. d e Nutricion - Alimentacién durante los
perfodos de embarazo y lactancia.. Pag.5 Boletin
mimeografiado 1. 970 -~ I.C.B.F.
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4. 2.1

LA ALIMENTACION DEI, NINO LACTANTE

La alimentacion es 12 Lace principal de la vida de todo ser vivo.
En el nifio 1a alimentacion debe satisfacer necesidades energeticas,

» - i * -
las de crecimienio y desarrcllo d2 los aspectos fisico, motor y
mental.

El primer alimento que el nifio debe recibir luego del nacimiento
es la leche 'materna, la cual reunc una serie de ventajas por la
cantidad y calidad de sustancias nutritivas que contiena.

Establece mayor vinculo afectivo entre 1Ia madre e hijo, para el
desarrollo sicologico del nifo.

Ademas no requiere preparacion con lo cuval disminuye el riesgo
de infecciones.

u " : * & -
Los nifios criados al seno, scn mas robustos, mas sanos y tienen
menos riesgo de enfermarse.

Durante la lactancia la macdre debe segmr un plan de alimentacion
semejante al recomendado durante el periodo de embatazo.

NQOTA: Muchas de estas recom encia"mneq no se ponen en practica
debido a2 limitaciones de i{ndole econdmica, en estos casos se
deben emplear alimentos - d@ menor costo cuyce valor nutritivo
sea igual. Ejemplo: reemplazar las carnes per viceras, incluir
mezclas vegeiaies ricac en proteinas, Bisnestarina, ete.

Sitnaciones que pueden surgir con la alunentacmn de seno

Que la leche de ia madre sea inguficiente,. y no cubra las nece-

sidades alimentarias del nifio, poir lo cual debera complementarse
con otra leche. Ejempio: lechic en p2ivo, leche de vaca, etc.

Que la madre no produce ieche por lo tanio toda alimentacion

- = ] -
debera ser a base de leche fresca de vaca o en polvo, debida-
mente preparada; en esie cagn debe ser orieniada por un rnedico.

Que la leche de madre seca swliciznie en cantidad y calidad, caso
en el cual la alimentacicn no ofrace problemas.
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4.2.2 La alimentacion compl ementaria del lactante

Aundque la leche ®a un alimentc muy :importante para el nifio,
no es suficiente para cubrir las necesidades nutricionalgs, lo
cual hace necesario ir incluyendo desde las primeras semanas
otros alimentos, en forma progresiva para la formacion de
habitos alimentarios.

* . . . .
[La incorporacion de alimentos puede hacerse en la siguiente
forma: °

PRIMTROS TRES MESES (lo. - 20. - 30. mes)

AdemAs de la‘leche, desde las primeras semanas se le puede
dar una o dos cuckaraditas de jugso e ir aumentando: hasta que
al final del primer ‘rimestre, ya reciba medio vasito. Ejem
plo: naranja, papaya, pifia, mango ( el jugo debe colarse bien).

SEGUNDO TRIMESTRE, (40. 50.:60.. mes)

Ademas de la leche y e! jugo se hara conocer el sabor salado.
De lo liquido se pasara a lo semiliquido (coladas, pures, compots
stc,’) y blando. FEjemplo® caldos, sopitas de harima u -horta

' lizas de preferencia, ahuyama,  zanahorias, acelgas y espinacas.

También se dara huevo y carne los cuales se le pueden dar
mezclados con la sopa, sinembargo es mejor no mezclar los
alimentos. Inicialmente se debe dar solo.la yema y luego el
- huevo completo, la carne puede.ser de res, pollo, pescado
(cuidando de sacarle las espinas), es recomendable darle

higado.

TERCER TRIMESTRE (70. 80. 90. mes)

A partir de los seis meses ya se puede complementar la leche
materna con leche de vaca, se puede iniciar con medio biberon
de leche de vaca hervida, endulsada con miel de 2beja, luego se
puede ir aumentando hasta que el nifio tome dos biberones. >Se
le pueden dar otros alimentos, como galletas, pan, puré de le-
guminosas como frijoles, arvejas, garbanzos, habas, lentejas,
etc.
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CUARTO TRIMESTRE (10o. lo. 120, Mes)

En cste periodo el nifio ya debe comer alimentos de los cinco
grupos en preparaciones simples (sin codimentos). La leche debe
constituir la base de la alimentacion.

4.3 LA ALIMENTACION DEL PRE-ESCOLAR

Todos los esfuerzos que se hayan hecho con la alimentacion del
lactante, se pueden perder cuando no se trata con 2l mismo cui-
dado los aspectos de alimentacion del pre -escolar. Alimentar a
un nifio, no es solo satisfacer necesidades nutrici:mles, sino
también ayudar a cumplir con los requer imientos SLCJ].*:ngCJE
mdwiduales.

La conducta de la alimentacion debe ir evolucionando a medida
que el nifio crece, de la simple succ¢idn del pecho de la madre,
pasa al uso del biberdn, luego al manejo de la tasa, cuchara y
a la de comer por si mismo. Todas estas etapas cstan relacio-
nadas con la maduracidondel sistema nervioso, muscular y una
adecuada educacion.

El cmdada integral del nifio durqntﬁ la edad pre-escolar, es
- quizas una da.-., 1:15 casas que mag debe prebcupfar n 12 fﬁmtha,
durante esta época se mezclan con los factores hereditarios

un sin-niomero. de elementos relacionados: la vivienda, la ali-
mentacidon, costumbres, habitos de la familia, todo lo cual va a
influir en la. personalidad del nifio. Cor tazdn se llama, ''edad
pre-escolar', ''edad descuidada' porque realmente, es el nifio que
menos se cuida, pues las mayores atenciones son para el lac-
tantc y lcs escolares; a lo anterior se agrega el hecho de que
es la época en gue el nifio estd expuesto a mas infecciones,
pues ¢l nific en el proceso mvesngatwu gatea, camina y se lleva
todos los objetos a la boca,

4.3.1 Necesidades nutricionalées

Desde el punto de vista fisioldgico., el organismo del nifio debe
recibir una cierta caniidad de sustancias nulritivag necesarias
pfaru' responder 2 las necesidades deicrecimiento y desarrollo,
proteccién a enfermedades y reparacion de los tejidos que per-
manentemente se gastan.
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CUADRO 10

CANTIDAD DE CALORIAS - PROTEINAS - MINNRALES
QUE REQUIERE EL PRE-ESCOLAR DIARIAMENTE '10%

Calorias 1. 450 Vitamina A 2.250
Proteinas 35 gr. | Tiamina 07 mg
Calcio | 700 mg | Riboflavina 08 mg
Hie__,rra 8 mg | Niacina 90 m’
| 2 Vitamina C 400 mg

F L3 L] L3
Por tal razon el nifio pre-escolar necesita consumir alimentos
‘que - puedan cubrir esas necesidadcs nutricionales diarias.

CUADRO 11

CANTIDADES DE ALIMENTQ RECOMENDADAS PARA
CONSUMIR DIARIAMENTE EL PRE-ESCOLAR 11%

ALIMENTO CANTIDAD
1ache 2 5 3 vasos
Carne 2 onzns
Hucvo 1 unidad (- x 1c menos 3
semanalecs)
Leguninosas 1/2 onza
Verduras 2 onzas
Frut- 1 unidad o porcidn
Arroz o pastas 1 onza
10* ircccisn Nol. de Nutricidn - ‘Opus cit. Pag.4

11%* Direccidéd Nal, de Nutricién - Opus cit. Pag.4




4.3 2 Crecimiento esperado

Un nifioc pre-escolar cuya alimentacion haya sido adecuada, debe
aumentar su peso a un ritmo normal, al terminar la edad pre-
escolar debe tener un desarrollc motor, -tal que puede saltar,
subir, bajar escaleras, usar el lapiz, hacer dibujos, usar cu-
biertos, hablar frases completas, etc.

4.4 ALIMENTACION DEL ESCOLAR

La edad escolar comprende el periodo que transcurre entre los
7 vy los 12 afios de vida, y corresponde en la mayoria de los
individuos a los afios de ensefianza primaria. La actividad
fisica se intensifica por las labores intelectuales y deportes a
que debe dedicarse y practicar. Como caracteristica propia
de 2zsta edad es el cambio de la dentadura de leche por la-
permanente, - proceso que va desde los cinco afios a los diez

o doce afios. La miopia y otros problemas visuales suelen
aparecer durante esta apoca, especialmente entre los 8 y 9
afios; la vida en comunidad con otros pequefios, facilita la ad-
quisicién de enfermedades por 1o cual convienen que los esco-
lares esten bien nutridos para que resistan al contagio o tengan
rapida convalecencia en casc de enfermedad.

4.4.1 Necesidades nutricionales

Las necesidades nutriciorales de los nifics en edad escolar se
hacen mayores por cuanto el organismo tiene gue atender a
las demandas de su crecimiento y actividades inherentes a
esta edad. |

LLas recomendaciones respecto a nutrientes para esta época
difieren de los menores de 7 a 9 afios, y de la de los mayores
de 10 a 12 afios. = (en esta publicacion presentamos un promedio
de estos dos periodos.

Calorias

L.a recomendacidén se establece en 2.380 calorias al dia.
En los varones de 10 2 12 afios las necesidades energéticas
se aumentan por el incremento de la estatura y la actividad
fisica. _
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Proteinas

Igual que las calorfas se necesita una mayor cantidad, se
‘recomienda 50 grms. diarios de proteinas.

Minerales

Para una buena mineralizacidn del esqueleto y de los dientes
requiere un aporte diario de 800 mg. de calcio, de fisforo,
yodo y otros minerales. El hierro se debe suministrar 15
mgr. al dia.

Vitaminas

Las vitaminas juegan un papel primordial en el crecimiento, en
el mantenimiento de la visidon y resistencia a las infecciones.

Se recomienda:

CUADRO 12

CANTIDAD DE VITAMINAS QUE REQUIERE EL ESCOLAR ]12%

Vitamina A 4.100 UI
Vitamina D 400 UI
Tiamina 0.9 mg
Riboflavina 1‘. 4 mg
Niacina 1 15. 0 mg
Vitémina C 40 mg

% 12 Direccisn Nal. de Nutricidn ~ La Alimentacién del Escolar
Pag. 2 - Boletin mimeografiado 1970. I.C.R.F,



4, 4.2 Recomendaciones alimentarias

La olimentacidn debe prepararse en forma sencilla, pero variada,
con el objeto .de que se estimule. el apetito. Debe ser un medio
de nutrir y educar a los nifios ya que cl compartir estos momen-
tos con sus hermanos y personas mayores, pueden aprender que
los buenos modales y la conversacion agradable son muy conve-
nientes en la hora de comer, para gque los alimentos cumplan
una funf_:ién eficiente en el organismo.

CUADRO 13

CANTIDADES DE ALIMENTO RECOMENDADAS QUE DEBE
CONSUMIR DIARIAMENTE EL ESCOLAR 13%

ALIMENTO CANTIDAD

Carnes (res, pollo, pescado, viceras) | 2 porciones diarias = 90 grm

Huevos 1 diario por lo menos 3 sem
nales).

Leche 2 ' vasos

Yoghurt - Kumis Reemplazar un vaso de Ieche:
nor un vaso dc estos.

Queso 1 porcion

Leguminosas secas (arveja, |

frijd, haba, lenteja, etc.) 1 porcion 30 grm

Hortalizas 2 porciones = 200 grm

Papa, yuca, platano, etc. 2 porciones = 200 grm

Cereales (mafz, arroz, harina,etc) 2 porciones = 60 grm

i (c/u 30 grm)

Grasa 45 grm

Dulces 100 grm

%13 I.C.B.F. Opus. cit. Pag.3
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[.os anteriores alimentos deben distribuirse en tres comidas

principales y dus

entre comidas (desayuno, meaedias nueves,

almuerzo, onces y comida).

ALIMENTACION DEL ADOLESCENTE

LLos escolares de 10 a 12 afios presentan mayor apetito por lo
cual se les debe aumentar la cantidad de alimento.

LLos adolescentes de 12 a 17 afics tienen necesidad de alimenta-
cion especial y de aumentar en la cantidad con ¢l fin de cubrir
sus necesidades nutricionales (por la formacion y mantenimiento
del cuerpo, la actividad fisica y hasta cierto punto por las ten-
siones cmocionales que se ejercen en esa época ya que es un
periodo de crecimiento fisico sumamente acelerads, de desa
rrolly sexual y cambio de aptitudes mentales € intereses. Las
nifias comienzan antes que los varones su crecimiento y se
detiene mas pronto; ellas requieren mas calorias entre los 12
y los 15 afios y se disminuye al acercarse a los 20 afios. Las
caries dentales son un problema’ durante esta época, por lo
tantc se deben disminuir los dulces y procurar 1a limpieza de
los dientes inmediatamente después de comer.

CUADRO 14

CANTIDADES RECOMENDADAS PARA EL: CONSUMO DIARIO

DEL ADOLESCENTE ' 14%

ALIMENTOS

CANTIDAD

Carne

Leche

Huevos

Leguminosas

Hortalizas

3 vasos o alimentos equwﬂlent;s. queso, yoghurt
kumis, bienestarina.

3 onzas - 120 - Pez, cerdo, pollo. Consu-
mir viceras: hiqu:- corazin, I‘LﬁJl’lES, higad..

'

1 Unidad ( 3 5 4 por semana)

1 racion - se .delaen comer con otros alimentos
ricos en ‘proteinas de origen ~nimal.

2 raciones

sigue pAgina siguiente
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CUADRO 14 - 1/

ALIMENTOS | CANTIDAD
Frutas % raciones
Cereales 4 raciones - Arroz, avena, pan, arepa.
Tubéi‘culas 2 raciones - Papas, yuca, arracacha.
Platano 1 porcion
Grasa y dulces 15 necesario para preparar 1os
.:rilimen't::as-. '

1.6 ALIMENTACION DEL ADULTO

La edad adulta transcurre de los 21 a los 65 afios;, durante este
periodo ‘el organismo deja de crecer en longitud y completa su
desarrolio fisico-mental.

El proceso de crecimiento caracteristico-de la juventud, se reem-
plaza z2n la edad adulta por el mantcnimiento de la integridad de
los tejidos organicos.

La =2limentacion del adulto debe planearse con el mismo cuidado
e interés que las de otras edades, para mantencr la salud, y
proporcionar la energia necesaria en la realizacidon de las acti-
vidades diarias.

El consumo de alimentos en calorias es importante porque sumi-
nistran la energia necesaria para el trabajo fisico, cubren los
gastos ocasionados por el metabolismo y funcionamiento y regu-
lacidon de la temperatura- corporal.

Cuando el adulto realiza un trabajo moderado, tal como el que
ejecutan estudiantes, profesores, secretarias, empleados de banco
y otras personas dentiro de una habitacion, las necesidades de
calorias pueden ser de 1.800 para el sexo femenino y 2.800 para
el masculino. |

*14 Direccidn Nal. de Nutrici’n. Alimentacion del Adolescente.
Pag.7 - Boletin mimeografiado 1970. - I.C.B.F,
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Se debe tener en cuenta que estas necesidades caldricas en el
adulto son menores en la medida que avanzan los afios, después
de 30 anos se aprecia un descenso en tal forma, que a los 65
+flos las necesidades han disminuido en an 20%.cn comparacidn
con lﬂs que se tienen =2 los 20 afios. Las necesidades caléricas
también estan reguladas por la temperatura donde' se vwe. En
clima frio se requieren mis calorfas que en cllma calido.

: . -
Pero en climas excesivamente calidos,; por la sudoracién, se

presentan altas pérdidas de calor corporal y para compensarlas
se hace necesario aumentar la fuente de calorias.

Los alimentos ricos en proteinas son necesarios cen el adulto
para ‘la reparacién y mantenimientc de la integridad de sus Orga:
nos, tejidos y la praducciﬁn de.hormonas y anticuerpcs. El
hombre necesita mas estas sustancias nutritivas que la mujer,
{exciuyendo los periodos de estado prenatal y lactancia).

El c-:ntenid:n de los minerales se considera de importancia vital
por su influencia en el funcionamicnto drganico y conservacion
de la salud, los. mas necesarios son el calcio y el hierro.
Tambien las vitaminas juegan un papel primordial en el organism

del adulto. Las de mayor importancia son las dc vitamina A,
vitamina C, vitamina B y vitamin~ D. -

RECOMENDACIONES

Fl adulto debe cuomer diariamente alimentos de los cinco grupos

CUADRO 15

CANTIDADES QUE DEBE CONSUMIK DI’-'&RI-'EMENTE EL
ADULTO - 19%

ALIMENTO CANTIDAD

Leche 2 vasos

Qucso y cuajada (pueden reem
plazar un vasy de leche) | 1 onza
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Cuadro 15

ALIMENTO " |CANTIDAD |

Leguminosas secas: .
(arveja, haba, frijol, lenteja, ctc.) 1 porcion diaria - 1 onza

. Hortalizas (ahuyama, zanahoria, |
acelgas, espinacas, otras) 1 porcion diaria 02
(6 onzas en promedio)

Frutas (guayaba, papaya, mango) 2 porciones
Cereﬁ?les- 8% 2 porciones
‘Tubérculos (yuca, platano y |
‘ s otros) | 2 porciones

SRR DT ] P - 3 5 4 onzas al dfa
Grasas (aceite, maﬁtequilla} 1 onza al dia

—

4.7 PLANEACION DE LA MINUTA FAMILIAR

Es de gran importancia la elaboracidon de la minuta familiar
para el logro de una buena nuatricion.

Se debe planear para preparar y servir comidas nutritivas y
apetitosas para economizar tiempo, trabajo, dinero, ademas
ayuda a evitar la monotonia en las comidas (puede elaborarse
para una semana, quince dias, o para un mes, teniendo en
cuenta la seleccidn de los alimentos que se van a tomar como
base en los cinco grupos de los alimentos (elaborar una lista).

Determinar las cantidades que necesita toda la familia con

base al tamafio del grupo familiar si esta integrado por una

madre embarazada, o en periodo dec lactancia, nifios, adoles-
centes, acinnos, actividades que realizan. (trabajo, deportes,
estudio, etc.).

*15 Direnciﬁn Nal. de Nutricidon - Alimentacion del adulto.
Pag.4 - Boletfn mimeografiado 1970 - L.C.B.F.
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. 5 ; : :
Incluir - ¢n el plan diarjo las ciaco cumidas (desayuno, almuerzo,
comida, medias nuevés y onces).

La cuarta parte del consumo diaric de alimentos ricos en protel-
nas debe ser suministrala en el desayuno.

Introducir en la comida de la noche los alimentos que no esten
- -f L]
incluidos ni en el desayuno ni en ¢l almuerzo.

No olvidar los gustos familiares, preparar los alimentos en
forma sencilla.

Hacer una lista de los alimentos que se van a consumir en
la semana.

Aprovechar los alimentos que estan en cosecha y ver por
cuales se pueden reemplazar.

Verificar el costo de los alimentos y comparar en otros mer-
cados.

P s . . ; .
Sustituir alimentos.de un mismo grupo para variar.

Para claborar la minuta que responda a las necesidades nutricio-
nales de los miembros de la familia, no necesariamentc se nece-
sita contar con una suma alta de dinero, sino tener en cuenta
cuales son los alimentos que debemos consumir; porque en mu-
chas ocasiones compramos alimentos cuyo valor nutritivo es
escaso y en cambid se dejan de comprar otros que poseen un
contenido nutricional alto y son 2 menor costo.

Es el caso de comprar pﬁsﬁtns alimenticias, (spaguettis, etc.)
en vez de comprar verduras, frutas, etc.(espinacas, lechuga,
pepinc cocombro, granadilla, naranjas, guayaba, etc.).

CAPITULO V. ENFERMEDADES CAUSADAS POR LA MALA
NUTRICION

Existen enfermedades que son producidas especialmente por la
falta de alimentos ricos én proteinas, vitaminas, minerales que causan
- F

graves trastornos en el organismo y aun la muerte.
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5.1 DESNUTRICION PROTEICO - CALORICA INFANTIL

El nifc pequefio cuyo crecimientc es muy I‘apldJ tiene una gran
necemdad de recibir alimentos ricos en proteinas (leche, carne,
huevos, incaparina, etc.).

Pero cuands golo se le dan alimentos que contienen calorias
como (agua de panela, yuca, maiz, gaseosas, etc. ), .se pre-
senta como consecuencia la desnutricion en el nifio que puede
ser aguda o leve.

B3 S'igri::s indicativos

-~ Talla y peso inferior a 1o normal
- Huesos mal formados
- Hinchazin en el cuerpo

- El cabello, las pestafias, cejas, tardan en crecer O se caen
facilmente.

- En' casos muy graves.la piel sc desprende facilmente, parece
como Si estuviera quemado,

- Se tarda el lenguaje, es poco sociable.
- FE1 nifioc sé vuelve irritable

Existe un peligro que es muy comun y es el de reemplazar la
‘leche y otros alimentos de alto wal::-r nutritivo por gaseosas y
refreacas que no contienen ningin nutriente. Se han visto muchos
casos de desnutricibn que scn causados por una allmentacmn a
base de gaseosas 0 refrescos.

5 EL RAQUITISMO

Esta enfermedad es producida por ausencia de alimentos ricos
en calcio. como leche; queso, oircs y vitamina D. Ejemplo pes-
cados, aceite de bacalao, etc. X
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Esta enfermedad se caracteriza por la mala conformacion

de 1la estructura Osea, (los huesos mal formados, columna
vertebral encorbada, deformidades del craneo) y vientre de
barril.

LA OSTEOMALA CIA

- Es el raguitismo del adulto, afecta especialmente a las mujeres

durante €l embarazo y la lactancia. . T.os embarazos frecuentes
van empeorando la salud de la madre, 2umentando la deforma-
cion de los huesos, su pelvis se deforma haciendo cada vez
mas dificiles 1os partos, razdn por la- cual la ‘madre en este
estads tiene necesidades de llevar un régimen alimenticio que
le permita atender las demapdds cde su organismo .y el nifio.

LAS CARIES DENTALES

.0 sea: la desnutricién de la sustancia dental, es producida por la

accidon microbiana que resultan de la fermentacion y residuos
de alimentos que quedan en la boca,

El . consumo adecuado de alimentos ricos en vitamina D son
escnciales en el momentc en que estan formando los dientes.

El fluor el cual lo podemos tomar del agua potable, es otro
mineral de gran importancia en la alimentacion para el desa-
rrollc .y conservacion de una dentadura sana y fuerte.

ANEMIA

Es un trastorno de la sangre por falta de globulcs: rojos, pro-
ducidos por escasez de alimentos ricos en hierrs y proteinas,

1os cuales pueden ser suministrados al individuc desde los pri-

meros meses de vida..

La mujer es muy prropensa a sufrir la snemia del embarazo
y la lactancia por el aumento de. las necesidades.de alimentos
ricos en hierro, las perdidas de isangre frecuentes, .causadas
por la menstruacion y por los embarazos muyv seguidos.
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Generalmente la anemia del embarazo contribuye a aumentar los
nacimientos prematuros y la mortalidad de los nifios recien
nacidos.

BERI - BERI

Es producida por la falta de alimentos ricos en vitamina Bl.
Afecta hombres y mujeres dc todas las edades especialmente

5 1a madre embarazada y.en periodo de lactancia. Sinembargo
1os nifios son los mas atacadss por esta enfermedad, la cual
es causa frecuente de modrtalidad infantil.

Sus sintomas gson: fatiga, apatfa, pérdida deé apetito, nauseas,
desordenes siquicos 'y dé personzalidad. Ejemplo: depresidn,
. s s . *

irritabilidad, melancolia, y sensacion de' peréza.

BOCIO (COTO)

Es producida por©la falta de alimentos ricos en yodo, elemento
esencial para el organismo aunque en pequefias cantidades.

Esta enfermedad produce retraso fisico y mental; el nifio pre-
senta deformidades como nariz aplanada, abdomen, cara y ma-
nos hinchadas, los dientes tardan en salir y son de mala calidad.

Se caracteriza por su nerviogidad excesiva.

Para evitar esta enfermedad se debe consumir sal yodada, pes-
cado, mariscos, etc., las regiones de la costa son las menos
afectadas por esta enfermedad.

CEGUERA NOCTURNA

Es la incapacidad para ver en la oscuridad, de adaptarse a ella
cuand> se sale de un lugar iluminado, o lo contrario. FEs oca-
sicnada por falta de alimentos ricos en vitamina A, como los
vegetales verdes y amarillos. En los nifios, puede pasar inad-
vertida por los padres y al detectarla mucho tiempo después
puede ser demasiado tatde para salvar los ojos y el nifio queda
ciego. |



| CUIDADOS HIGIENICOS EN LA
PREPARACION DE LOS ALIMENTOS

-lavese lags manos

con agua y jabon antes

de comer y preparar
alimentos.

-Lave la carne antes
de prepararla dentro
de una vasija

~Lave las [rutas

antes de pelarlas y
comerlas.




Risgue las hortalizas
con agua limpla.

Mo utilice agua suclas
(aguas negras) porque
las contamina.

Lave las hortallzas
blen. Sumergirias

en agua cop bastante
1imén - o con una gota
de yodo -~ cusndo se
van a consumlir crudas
en ensalada - no deje
ilas hortalizas guerdedas
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¢ ‘ 3 Saquele a las logu-

minosas y cereales,

los residfos (pledras,
- basuras, “ete. ) antes

da__ignrh:.

Lave los tubercules
(sapes, yucas, otpog)
v plétanos sntes de'
pelarios.




9.9

TRANSMISION DE INFECCIOMNES POR LOS ALIMENTOS

Muchos casos de intoxicacidon alimentaria ocurre como conse-
cuencia del! congumo de alimentos contaminados.

Las infecciones las puveden transmitir:

a. Las personas que se encargan del manejo de los alimentos,
en transporte, almacenaje, preparacion, etc. (carniceros,
panaderos, cociherss, etc.).

b. Insectos (moscas) gue transportan el gérmen que produce
las enfermedades desde lac materias fecales hasta el
alimento.

c¢. Ingredientes o recipientes contaminados, empleados en la
preparacion de los alimentos.

d. Alimentos enlatados deteriorados (latas infladas o
abolladas).

Los sintomas de la enfermedad transmitida se puedc caracteri-
zar por algunos o varios de los siguienies sintomas: Nauseas,
vomitos, cdlicos abdominales, diarrea, dolor de cabeza, difi-
cultad progresiva para ‘ragar,

Estas enlermedades se eviian observanco con cuidado escru-
puloso todas lns normas higiénicas en la preparacidn y manejo
de 10&s aiirmentos.

No solamente las personas encargadas de la perparacion de los
alimentos se deben lavar las manos con jabon antes de iniciar
el trabajc, fank’ca las pecrsonas que ios consumen antes de

tomarlogs y despues de ir al sanitario ya que al llevarnos las
manog sucias a la boca., podemos coatraer desinteria amibiana.

CAPITULO VI, CCINSERVACION Y ALMACENAJE DE LOS

ALIMENTOS

Para asegurar ¢ue 1os alimentos conserven tod> su valor nu-
tritivo y evitar que s¢ descompongan faciimente ¥ contaminen,
se debe observar log maximos cuidados.
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De acuerdsc a las capacidades econdmicas de la familia se reco
mienda adquirir alacenas y armarios, estantes con puertas o:
sin puertas, nevera, etc., para almacenar los alimentos.

La Hespensa debe estar colocada en un lugar fresco de la habi-
tacion donde haya corriente de. aire y n» le legue el sol, o
el calor de la estufa.

CLASES DE LUGARES

Se I‘uCJH’llEﬂd& lbs lugares mas apropiados que aseguren un
periods maximo de conservacion para los distintos alimentus.

Lugar Fresco

En lugar fresco se deben guardar los siguientes alimentos:
LECHE FRESCJ—‘L: yoghurt, kumis, queso.

GHRASAS: Mantequilla, aceite, manteca, etc.

CARNES - VICERAS

- Frutas

- Hortalizas
Leguminosas verdes

Yuca arracacha

La leche y sus derivados deben e star lejos de slores
fuertes como cebolla, ajus, gasolina, etc. porque los
absorve facilmente.

L.a carne cuando no se dispone de nevera se decbe salar para
que no se corrompa, guardarla en lugar ventilado y protegid=
de -mhoscas. Ejemplo: un cubre bandeja de anjeo.

La mantequilla en agug fr1a, la leche c{:rl.:rcarla en una vasija
dentro de,otra en agua fria,
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LUGAR SECO:

En estglugar se deben guardar:

- Leche en polvo

- Incaparina, Colombiarina, Bi-:—:-nestari'n-a

- Harinas (trigo, maiz, maizena, etc.)

- Cereales (mafz, -pastas, arroz, otros)

- Dulces (panela, azucar)

- Leguminosas secas (arveja, fr'i'jf:::l, etc. )

Estos alimentos se guardan en recipientes.bien tapados, como
tarros de lata, plastico, vidrio, colocados en un estante o alaz

cena que no estén al-alcance de roedores e insectos.

Para reducir la humedad del lugar donde se encuentran almace-
nados, se pone una vasija con cal sin tapa.

Lugar frio y oscuro

Se almacenaran los siguientes alimentos:
- Papas
- Platanos

Estos alimentos no se deben guardar en nevera, porque toman

un sabor dulce. Las papas con el calor germinan facil mente.

LUGAR FRIO Y SECO

En estos lugares los alimentcs ya preparados se dejan largos
periodos de tiempo a la temperatura cali‘ente en climas calidos,
constituyendo un medio facil de transmision de' enfermedades. (de
ahi 1a importancia de la refrigernecidn que es un meétodo seguro
de almacenar los alimentos, evitando que se descompongan
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facilmente. Pero cuando se carece de ésta, se deben pre-
parar las cantidades suficientes para la hora de la comida,
par que no queden sobrantes, que se dafian al guardarlos.

Comprar diariamente lo jue se necesita, o tener cuidado de
adquirir en el mercado frutas, verduras, etc., que no se des-
compongan facilmente.
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ANEXQO 1

LA SOYA ALIMENTO MARAVILLOSO

La Soya ha sido la base de la alimentacidén natural de diferentes pueblos
del Asia Occidental, por su magnificas propiedades nutrientes. Todos
sus componentes son buenos para el organismo, su contenido es: del
30% de albumina, 17% de grasa, 28% de hidratos de carbono, abundante
vitamira B y su complejo, lecitina en gran cantidad y minerales como
fésforo, calcio y magnesio.

La soy2a es una leguminosa de la misma familia de los frijoles y su
aspecto es igual, solamente que es mas pequefia y .su color es amarillo
Se puede comer cocinada como el frijol, en sopas o en formas de leche
(cuya receta damos aqui) la cual es muy recomendada para la nutricidon
de nifios y ancianos. La soya es un excelente sustituto de la carne,
huevos, :leche, ques>, etc. Esta se puede conseguir en supermercados,
tiendas y graneros. '

Preparacion de la leche de soya

Ingredientes:
- Una libra de soya (remojada)

Escoja y lave los frijoles de soya y déjelos remojando en agua
toda la noche, al dia siguiente saque esa agua y pongalos en agua
hirviendo, (2 litros de agua) enseguida muela en licuadora o moli
no, saque todo el afrecho y cuele en un talego o trapo de tela bien
limpio esprimiendo bien.

Ponga a hervir el liquido colado en una olla por media hora,
teniendo el cuidad> de sacar la espuma que va soltando, y deje
hervir 20 minutos mas a  fuego lento.

Mantenga la leche en una vasija dentro de otra con agua fria o
en la nevera, para tomarla afiada miel, melado de panela o
jugo de frutas; tambien se puede preparar kumis y arequipe.



53,

PREFARACION DE LA LECHE EN POLVO

La leche en polvo requiere una preparacion cuidadosa y consiste
# W - - -
basicamente en agregar la cantidad de agua que originalmente tenia.

Jbservaciones:

L.os utensilios que se emplen para prepararla deben estar perfecta-
mente limpios, y la persona que va hacer la preparacidén debe lavarse
las manos con jabon. . Porque la falta de aseo puede contaminarla y
producir infecciones. |

Preparacidn:

‘Una medida de leche, que se puede medir en un pocillo o taza por
cuatro medidas de agua.

Para prepararla se debe echar la leche:dentro del agua y batir muy
bien en una vasija honda con un moninillo o en la licuadora, luego
de preparada se pone al fuego y se deja hervir por diez minutos sin
dejar de moverla con una espatula o cuchara de palo. Cuando se
quiere preparar solamente una taza o un vaso de leche, las medidas
son las siguientes:

4 cucharadas rasas de leche por una taza de agua.



