EI futuro Gobierno
es de todos de Colombia

BIENESTAR
~ FAMILIAR

BIENESTAR
FAMILIAR

a @

Manual para facilitadores






Plato saludable dela

Familia Col

Basadas en Alimentos
para la poblacion cojomblana
mayor de 2 anos

Manual para facilitadores



Manual para facilitadores
Guias Alimentarias Basadas en Alimentos para la poblacion colombiana mayor de 2 aios

Instituto Colombiano de Bienestar Familiar
ICBF

Lina Arbelaez
Directora General

Liliana Pulido Villamil
Subdirectora General

Zulma Yanira Fonseca Centeno
Directora de Nutricion

Equipo Técnico

Lina Maria Lopez Rodriguez
Zulma Arias Hernandez

Coordinacion editorial
Jefe Oficina Asesora de Comunicaciones
Grupo de Imagen Corporativa

Diseno y diagramacion

Taller Creativo de Aleida Sanchez B. Ltda
Bibiana Alturo M.

Zamara Zambrano S.

Jorge Camacho V.
Adaptacion comunicativa

Lucho Duran
llustraciones

ISBN digital: 978-958-623-236-4
ISBN fisico: 978-958-623-234-0

Segunda edicion
Octubre 2020

Organizacion de las Naciones Unidas para
la Alimentacion y la Agricultura FAO

Alan Bojanic
Representante - FAO Colombia

Manuela Angel Gonzalez
Representante Asistente — Oficial
Nacional de Programas

Michela Espinosa Reyes
Especialista Sénior Alimentacion
y lucha contra la Malnutricion

Santiago Mazo
Consultor experto en Nutricion - FAQ

Equipo Técnico

Dora Hilda Aya Baquero

Edwin Arley Rivera Torres

Veronika Molina - Consultora internacional FAQ

Edison Torrado Ledn
Fotografias

Esta publicacién es producto del Convenio N°1258/13
suscrito entre en Instituto Colombiano de Bienestar
Familiar, ICBF, y la Organizacién de las Naciones
Unidas para la Agricultura y la Alimentacion, FAQ.

Los contenidos son responsabilidad de las entidades
participantes. Prohibida su reproduccién total o
parcial sin la debida autorizacion del ICBF.

Las denominaciones empleadas en este producto
informativo y la forma en que aparecen presentados
los datos que contiene no implican, por parte de la
FAO o el Instituto Colombiano de Bienestar Familiar
ICBF, juicio alguno sobre la condicién juridica o el
nivel de desarrollo de paises, territorios, ciudades
0 zonas, o de sus autoridades, ni respecto de la
delimitacion de sus fronteras o limites, la mencién de
empresas o productos de fabricantes en particular,
que estén o no estén patentadas, no implica que
se aprueben o recomienden de preferencia a otros
de naturaleza similar que no se mencionan. Las
opiniones expresadas en esta publicacién son las
de su (s) autor (es), y no reflejan necesariamente los
puntos de vista de la FAQ.



Dates persovales

Nombre

Direccion

Teléfonos

Correo electrénico

Ciudad

En caso de emergencia

Avisar a

Teléfono

Alergias

Grupo sanguineo

Médico

Teléfono







Presentacion

El Instituto Colombiano de Bienestar Familiar (ICBF) con el apoyo de la
Organizacion para la Alimentacion y la Agricultura - FAO y el Comité Técnico
Nacional de Guias Alimentarias (CTNGA), con el fin de desarrollar acciones
que promuevan una alimentacion balanceada y saludable de la poblacion
colombiana; se complace en entregarle al pais la actualizacién del Manual
para facilitadores de las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos para la
poblacion colombiana mayor de 2 afios, como un elemento fundamental de
la Politica Pablica de Seguridad Alimentaria y Nutricional, con informacidn
esencial sobre el consumo de una alimentacion saludable.

Es necesario destacar que las Guias Alimentarias son una importante
herramienta educativa e informativa, cuyo objetivo principal es contribuir
con el fomento de estilos de vida saludable, el control de las deficiencias
0 excesos en el consumo de alimentos, la prevencion de la malnutricion y
Enfermedades No Trasmisibles (ENT), relacionadas con la alimentacion.

Aqui encontraran conceptos basicos, recomendaciones e ilustraciones de
facil manejo, ejercicios pedagdgicos que ayudan a comprender y aplicar
mejor los contenidos de los mensajes y el uso de los documentos de soporte
de las Guias Alimentarias, facilitando el proceso de difusiéon y adaptacion
segun cada territorio y contexto social y cultural.

Este material esta dirigido a ciudadanos con responsabilidad en acciones de
educacion en alimentacion y nutricién, con mensajes sencillos y practicos
orientamos a nuestros hogares en pautas de buena alimentacion, como
un paso mas para mejorar la calidad de vida y bienestar de las familias
Colombianas.

Lina Maria Arbelaez
Directora General del Instituto Colombiano de Bienestar Familiar
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9.

Consuma alimentos frescos y variados como
lo indica el Plato saludable de la Familia Colombiana.

Para favorecer la salud de musculos,
huesos y dientes, consuma diariamente leche
u otros productos lacteos y huevo.

Para una buena digestion y prevenir enfermedades
del corazén, incluya en cada una de las comidas
frutas enteras y verduras frescas.

Para complementar su alimentacién consuma al menos
dos veces por semana leguminosas como frijol, lenteja,
arveja y garbanzo.

Para prevenir la anemia, los ninos, ninas,
adolescentes y mujeres jovenes deben comer
visceras una vez por semana.

Para mantener un peso saludable, reduzca el consumo
de “productos de paquete”, comidas rapidas, gaseosas
y bebidas azucaradas.

Para tener una presion arterial normal, reduzca
el consumo de sal y alimentos como carnes embutidas,
enlatados y productos de paquete, altos en sodio.

Cuide su corazén, consuma aguacate, mani y nueces;
disminuya el consumo de aceite vegetal y margarina; evite
grasas de origen animal como mantequilla y manteca.

Por el placer de vivir saludablemente realice actividad
fisica de forma regular.
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ACODIN
AG
AGM
AGP
AGS
AGT

ANDUN

CTNGA
DHA
DM
DM2
DNA
DNP
EC
ECNT
ECV
EDA
ENSIN

Siglas

Asociacion Colombiana de Dietistas y Nutricionistas
Acidos grasos

Acidos Grasos Monosinsaturados

Acidos Grasos Poliinsaturados

Acidos Grasos Saturados

Acidos Grasos Trans

Asociacion de Ex Alumnos de Nutricion y Dietética de la
Universidad Nacional De Colombia

Comité Técnico Nacional de Guias Alimentarias.
Acido Docosahexaenoico

Diabetes Mellitus

Diabetes Mellitus tipo 2

Acidos Desoxirribonucleico

Departamento Nacional de Planeacion
Enfermedades Cronicas

Enfermedades Cronicas No Transmisibles
Enfermedades Cardiovasculares

Enfermedad Diarreica Aguda

Encuesta Nacional de la Situacion Nutricional
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FAO

GABA
HTA
IAM
ICBF
IEC
omMs

Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion
y la Agricultura

Guias Alimentarias Basadas en Alimentos
Hipertension Arterial

Infarto Agudo del Miocardio

Instituto Colombiano de Bienestar Familiar
Informacién, Educacion y Comunicacion.

Organizacion Mundial de la Salud




Objetives del Manual
ara Yaclitadores de

las Guias Al LAS
55 Qyias A

General

Orientar a la poblacién colombiana mayor de 2 anos para la adopcion y
practica de patrones alimentarios saludables, que contribuyan al bienestar
nutricional y ala prevencion de enfermedades relacionadas conla alimentacion,
teniendo en cuenta las diferencias regiones que existen en el pais.

Especificos

® |dentificar los diferentes grupos de alimentos para la poblacion
colombiana, segun el icono del “Plato saludable de la Familia
Colombiana” de las GABA.

® QOrientar a la poblacion respecto a la eleccion de una alimentacion
saludable, teniendo en cuenta la disponibilidad y el acceso a los
alimentos.

® Promover el consumo de alimentos naturales de produccion local.

® Establecer pautas para la seleccion de alimentos que permitan un
patron de consumo adecuado de energia, nutrientes y agua.

® Promover la practica de actividad fisica en el marco de habitos y
estilos de vida saludables.
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Los aldimendos v Qos
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Com.cep"'aS bésicos

Estos conceptos basicos ayudan a comprender mejor los contenidos de los mensajes de
las GABA, facilitando el proceso de difusion y adopcion para la practica. Se dividen en dos
partes, la primera relacionada con la alimentacion y la segunda con la nutricion y nutrientes.

Conceptos sobre alimentacion

1. Alimentos. Productos naturales o procesados aptos para el consumo humano,
que proveen energia y sustancias nutritivas al cuerpo. En otras palabras, los
alimentos son vehiculos de los nutrientes. Cada alimento aporta distintas clases
de nutrientes, pero ninguno puede por si mismo suministrar todos los nutrientes
necesarios; por esta razon es importante consumir alimentos de los distintos
grupos para satisfacer las necesidades del cuerpo.

2. Alimentacion. Es el proceso de ingerir o consumir los alimentos que se convertiran
en los nutrientes que necesita el cuerpo para estar saludable. La alimentacion no
se reduce a un tema puramente bioldgico, a un asunto de nutrientes y grupos de
alimentos, ya que se enmarca en la cultura, la sociedad y la historia. A través de
los alimentos, desde el nacimiento, establecemos vinculos y relaciones con las
personas adultas y la cultura, fundamentales para el desarrollo’.

1 COMISION INTERSECTORIAL PARA LA ATENCION INTEGRAL DE PRIMERA INFANCIA. Lineamiento Técnico de alimentacion y
Nutricién para la Primera Infancia. Recuperado el 28 de febrero de 2014 de: http://www.deceroasiempre.gov.co/QuienesSomos/
Documents/4.De-Alimentacion-y-nutricion-para-la-Primera-Infancia.pdf

ool




3. Alimentacion saludable. Es aquella que permite mantener un dptimo estado
de salud y realizar las actividades de la vida diaria; sus determinantes son la
variedad y cantidad de alimentos. La OMS se refiere a la alimentacidn saludable
como aquella que:

® |ogra un equilibrio energético y un peso normal.

® Reduce el consumo de grasas, sustituye las grasas saturadas por grasas insaturadas
y trata de eliminar los acidos grasos trans.

® Aumenta el consumo de frutas y hortalizas, asi como de legumbres, cereales
integrales y frutos secos.

® Reduce el consumo de azlcares libres.
® Reduce el consumo de sal (sodio) de toda procedencia.

Uno de los aspectos fundamentales de la alimentacion saludable es la densidad
de nutrientes, dado que esta debe enfocarse en cubrir las calorias requeridas por
las personas a partir de alimentos ricos en nutrientes beneficiosos y moderar o
evitar el consumo de alimentos que contienen sustancias “no beneficiosas” como
acidos grasos trans, acidos grasos saturados, sodio, colesterol y azicares.

4. Azicares simples. Son todos aquellos que se afiaden a los alimentos (sacarosa
0 azdcar de mesa), asi como los azlcares presentes de forma natural en algunos
alimentos como las frutas (fructosa) o la leche (lactosa).

5. Grupo de alimentos. Conjunto de alimentos con caracteristicas nutricionales
similares?. Bajo este criterio, el Plato saludable de la Familia Colombiana agrupa los
alimentos asi:
® Cereales, tubérculos, raices, platanos y derivados.

® Verduras vy frutas.

® |eche y productos lacteos.

2 Definicion elaborada en consenso por docentes de las diferentes escuelas de Nutricion y Dietética del Pais, reunidas en sesion
de trabajo los dias 17 y 18 de febrero de 2014.



® Carnes, huevos, leguminosas secas, frutos secos y semillas.
® (Grasas.

® Aziicares.

Patron de consumo. Conjunto de alimentos que una persona, familia o grupo
social consume de forma habitual por lo menos una vez a la semana o al mes,
o bien, que dichos productos estén arraigados en las preferencias individuales
de manera tal que sean recordados 24 horas después de consumirse. En dicho
patron intervienen multiples factores a lo largo del tiempo: el entorno fisico, la
disponibilidad de alimentos y recursos, y las actitudes y valores sociales®.

Tiempo de comida. Cada uno de los momentos principales dedicados por las
personas a consumir alimentos®. En el pais, estos momentos reciben nombres
diferentes segln la region, aunque en general se reconocen principalmente:
desayuno, refrigerio de la manana, almuerzo, refrigerio de la tarde y cena.

Dietas sostenibles. Entendidas como “dietas con bajo impacto ambiental
que contribuyen a la seguridad alimentaria y nutricional y a la vida sana de las
generaciones presentes y futuras. Las dietas sostenibles concurren a la proteccion
y respeto de la biodiversidad y los ecosistemas, son culturalmente aceptables,
econémicamente justas, accesibles, asequibles, nutricionalmente adecuadas,
inocuas y saludables, y permiten la optimizacion de los recursos naturales y
humanos™.

Alimento chatarra. Es un término usado en forma coloquial, que se utiliza para
referirse a productos que aportan algunos nutrientes pero que, ademas, contienen
ingredientes que pueden afectar la salud, cuando son ingeridos con cierta
frecuencia o en forma regular. Este término fue acunado, en 1972, por Michael
Jacobson, director del Centro para la Ciencia en el Interés Publico, organizacion
para la defensa de las personas consumidoras de Estados Unidos. En espanol,
también se utiliza el término “alimento basura” como un sinénimo.

~

INSTITUTO COLOMBIANO DE BIENESTAR FAMILIAR - ICBF. Encuesta Nacional de Situacion Nutricional, 2010, p. 264.

Op cit.

ORGANIZACION DE LAS NACIONES UNIDAS PARA LA ALIMENTACION Y LA AGRICULTURA. Simposio cientifico internacional
sobre biodiversidad y dietas sostenibles. 2010, Roma. Recuperado el 22 de noviembre de 2013 de: www.fao.org/ag/
humannutrition/29186- 021e012ff2db1b0eb66228e1d98c806a.pdf.




Los alimentos considerados chatarra son aquellos que generalmente se encuentran
listos para consumir, aunque esta caracteristica no define que un alimento sea
chatarra. Se incluyen en este tipo de alimentos los siguientes:

« Productos en cuya elaboracion se utiliza mucha grasa y azlicar.

« Aquellos que son sometidos a procesos industriales, se venden empacados, en
muchos casos no necesitan refrigeracion y son poco nutritivos.

« Alimentos que poseen un periodo de caducidad prolongado, precio
relativamente barato y su amplia distribucion comercial los hace muy
accesibles®.

10. Intercambio de alimentos. Cantidad especifica de alimento que tiene un aporte
similar de energia o nutrientes con otro alimento del mismo grupo, que se pueden
reemplazar o intercambiar entre si’.

11. Listade intercambio de alimentos. Relacion de alimentos en los cuales todos los
alimentos incluidos en cada uno de los grupos, en cantidades especificas, poseen
aproximadamente el mismo valor energético o de un nutriente de referencia®.

12. Medida casera. Forma de medir los alimentos, que puede ser expresado en
unidades o utensilios de uso comun en el hogar®.

13. Meni. Listado de preparaciones que componen un tiempo de comida'®.
14. Minuta. Listado de preparaciones que se suministran durante un dia'".

15. Minuta patron. Modelo que sirve de base para la elaboracion de men(s, que
incluye la lista de grupos de alimentos, con su correspondiente porcion, frecuencia
y medida casera, por tiempos de comida'?.

6 RED DE INFORMACION, COMUNICACION Y EDUCACION ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL PARA AMERICA LATINA Y EL CARIBE.
Definicion tomada de: (ConSuAccion), comida chatarra en los centros escolares, San Salvador, 2009. Recuperado el 28 de
febrero de 2014 de: http://www.red-icean.org/fileadmin/user_upload/red-icean/docs/Investigaci%C3%B3n%20comida%20
chatarra%20en%20los%20centros%20escolares_2010.pdf

7 Definicion elaborada en consenso por docentes de las diferentes escuelas de Nutricion y Dietética del Pais, reunidas en sesion
de trabajo los dias 17 y 18 de febrero de 2014.

8 Ibid.

9 Ibid.

10 Ibid.

11 Ibid.

12 Ibid.
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16.

17.

18.

Patron alimentario. Alimentacion habitual de la poblacion, de acuerdo con sus
costumbres regionales y culturales'.

Porcion. Cantidad o tamano de los alimentos que deben ser consumidos en los
diferentes tiempos de comida, con la finalidad de promover una alimentacion
saludable. Se expresa en medidas caseras con su equivalencia en gramos o
centimetros cubicos'.

Racion. Total de tiempos o tipos de comidas suministrados en un dia'®.

Conceptos sobre nutricion y nutrientes

Nutricion. Es el proceso involuntario por el cual el organismo humano toma
de los alimentos los nutrientes que necesita para su buen funcionamiento en
las distintas etapas del ciclo vital, con el fin de promover el crecimiento y el
desarrollo, y mantener la salud.

Densidad de nutrientes. Es un concepto utilizado para distinguir entre alimentos
que son buena fuente de nutrientes (micronutrientes y macronutrientes) y los que no.
Se consideran alimentos con alta densidad de nutrientes aquellos que aportan mas
nutrientes que calorias, especialmente nutrientes criticos para diferentes procesos del
organismo (por ejemplo, proteinas o zinc para el crecimiento, hierro para la formacion
de globulos rojos, etc.), y por lo tanto contribuyen con la adecuaciéon nutricional
en la alimentacion de las personas. Entre algunos alimentos de mayor densidad de
nutrientes estan las verduras y frutas, seguidas por los lacteos descremados, los
cereales, las leguminosas y las carnes de aves y pescados.

Nutrientes. Componentes presentes en los alimentos que el cuerpo requiere
para vivir, crecer y mantenerse saludable. Hay nutrientes que el cuerpo requiere
en mayor cantidad, hay otros que requiere en menor cantidad, pero todos son
indispensables para mantener la salud. Se pueden dividir en:

® \acronutrientes. Son los nutrientes que el cuerpo necesita en mayores cantidades
y se dividen en carbohidratos, proteinas y grasas.

13
14
15

Ibid.
Ibid.
Ibid.




« Carbohidratos: Proporcionan al cuerpo la energia indispensable para funcionar

y realizar las actividades diarias. Aportan 4 calorias por gramo. Los principales
alimentos fuentes de carbohidratos son: cereales, raices, tubérculos, platanos
y azlcares.

Proteinas: Contribuyen a la formacion de células, tejidos, rganos internos, piel,
huesos, musculos y sangre; son las responsables del crecimiento y mantenimiento
del cuerpo, asi mismo de la produccion de hormonas, enzimas y anticuerpos.
Aportan 4 calorias por gramo. Las proteinas provienen de dos fuentes:

* De origen animal, que se encuentran en todo tipo de carnes, la leche
y los huevos.

* De origen vegetal, que se encuentran en las leguminosas como frijoles,
soya, lentejas y garbanzos.

Las proteinas de origen animal son de mejor calidad que las de origen
vegetal.

Grasas: Son la fuente mas concentrada de energia, ya que cada gramo corres-
ponde a nueve (9) calorias. Ayudan a la formacioén de hormonas y membranas,
y son indispensables para la absorcion de las vitaminas liposolubles (A, D, E

y K.
De acuerdo a la fuente, las grasas se pueden clasificar en:

* De origen animal: Contenida en la manteca de cerdo, la crema de leche, la
mantequilla de vaca, los embutidos, la grasa visible de la carne y la piel de
las aves. Estas grasas son fuente de AGS y si se consumen en exceso tienen
efectos negativos, principalmente sobre el corazén, la circulacion generando
sobrepeso, obesidad y enfermedades asociadas.

* De origen vegetal: Contenida en aceites de oliva, maiz, soya, girasol, canola,
etc., en la manteca vegetal y la margarina. A excepcion de las dos Ultimas
que son ricas en AGS, las grasas de origen vegetal son ricas en AGI, que si
se consumen con moderacion ofrecen un efecto protector en el organismo,
pero si se consumen en exceso favorecen el sobrepeso, la obesidad, y
enfermedades asociadas.



De acuerdo al tipo, las grasas se clasifican:

* Saturadas: Son aquellas grasas generalmente sdlidas a temperatura
ambiente, es decir, a 20°C. Pueden ser de origen animal como la mantequilla
de vaca, la crema de leche, el queso crema, las que estan en los embutidos
y en los cortes de carnes “gordos”. También pueden ser de origen vegetal
como la manteca y algunas margarinas que contienen AGS, aunque en menor
cantidad que las de origen animal, como el coco. El aceite de coco, aunque
es liquido, es una excepcidn porque en su composicion contiene una mayor
cantidad de acidos grasos saturados.

Insaturadas: Son liquidas a temperatura ambiente, es decir, a 20°C.
Generalmente son de origen vegetal como los aceites de maiz, soya, oliva,
girasol, algodon y canola.

® Micronutrientes. Son los nutrientes que el cuerpo necesita en menores cantidades
y se dividen en vitaminas y minerales.

« Vitaminas. Ayudan a regular las diferentes funciones del organismo. Sélo las
necesitamos en pequenas cantidades, pero si no se consumen, la salud se
afecta. Las vitaminas se encuentran en casi todos los alimentos, principalmente
en frutas, verduras y productos de origen animal. Hay vitaminas hidrosolubles,
que se transportan o diluyen Gnicamente en agua, y vitaminas liposolubles,
que se transportan o diluyen Gnicamente en medio graso. En el cuadro 1 se
presentan las funciones y fuentes de las vitaminas.




Cuadro 1. Las vitaminas, funciones y principales fuentes alimenticias

Vitaminas hidrosolubles

Nombre Funciones Alimentos fuente
e Carnes.
_ _ . * Higado.
Indispensable para la liberacion e Leche.
B1 de energia de los carbohidratos. | ¢  Huevos.
(Tiamina) Ayuda al buen funcionamiento *  Cereales integrales.
del sistema nervioso. *  Leguminosas.
e Vegetales color verde oscuro.
*  Nueces.
*  Productos lacteos.
T *  Huevo
B2 Ayuda a la buena utilizacién . ,
(Riboflavina) de las proteinas y de los . gg:ggzspssl'lﬁ?noag ghg?qduoécidas
iboflavina i :
carbohidratos. *  Hojas verdes (espinaca, berro).
*  Leguminosas.
*  Cereales integrales.
e Carne, pescado, pollo, higado.
B3 Mantiene la salud de la piel y del | <  Huevos.
(Niacina) sistema nervioso. *  Nueces y mani sin sal.
*  Leguminosas.
*  Harina de trigo fortificada.
. *  Carnes blancas (pollo, pescado) e higado.
B6 Indispensable en el proceso de e Cereales integrales, harinas enriquecidas.
. . utilizacion de las proteinas porel | =  Yema de huevo.
(Piridoxina) organismo. *  Platano, papa.
e Aguacate.
Funciona como agente de control
en la formaci6n de la sangre *  Higado, carne de res y pescado.
y protege al organismo de las e Huevo.
) B9 malformaciones del sistema *  Vegetales verde oscuro, citricos.
(Acido félico) nervioso central y previene * Nueces.
malformaciones del sistema *  Leguminosas.

nervioso central del feto como la
espina bffida.

Harinas enriquecidas.

Esencial para la formacién

Carnes blancas (pollo, pescado), rojas e

B12 de la sangre y para el buen higado.
(Cobalamina) funcionamiento del sistema *  Productos lacteos.

nervioso. *  Cereales enriquecidos.
Mejora la resistencia del
organismo contra las

B C infecciones aumentando e Brdcali, coliflor, col.

(Acido las defensas, ayuda a la *  Guayaba y frutas citricas (limdn, naranja,
Ascérbico) cicatrizacion de las heridas y a mandarina, toronja).

la absorcion del hierro de origen
vegetal.
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Vitaminas liposolubles

Nombre Funciones Alimentos fuente
* Higado.
Mantiene la buena vision, ayuda | «  Frutas y vegetales de color verde oscuro,
A a la salud de la piel, ayuda a amarillo, anaranjado y rojo, tales como
. la integridad de las mucosas papaya, mango, brdcoli, espinaca, berro,
(Retinol) y aumenta las defensas del acelga y zanahoria.
organismo. *  Productos lacteos: leche y quesos.
*  Yema de huevo.
Favorece la absorcion de calcioy | «  Pescados grasosos.
D regula la utilizacion de fésforo y *  Yema de huevo.
) calcio por el cuerpo; ayudando asi | * Higado.
(Calciferol) a la formacién de huesos y dientes | *  Aceites de pescado.
sanos. *  Leche fortificada y mantequilla de vaca.
Ayuda a conservar los tejidos, los )
E vasos sanguineos y el sistema : 29".',:8':1(’9 tn/go. laodt
nervioso; ademas ayuda a retardar ceite de maiz, algodon, soya.
(Tocoferol) el proceso de envejecimiento © Yemade huevg. :
o *  Nueces y mani sin sal.
actuando como antioxidante.
Es imprescindible en el proceso
de coagulacion de la sangre, para
evitar hemorragias.
Tambien esta estrechamente *  Hortalizas de hoja verde: col, espinaca,
relacionada con el proceso de hojas de nabos, col rizada, acelga, hojas
formacion y desarrollo de los de mostaza, perejil, lechuga romana y la
K huesos. lechuga de hoja verde.
. . Su presencia es imprescindible *  Verduras como las coles de Bruselas, el
(Fitomenadiona) para la fijacion del calcio y para la brécoli, la coliflor y el repollo.

remineralizacion.

Estudios recientes han mostrado
que resulta muy beneficiosa en el
tratamiento de diversos tumores
(seno, ovarios, estémago, rifiones,
pulmones y colon).

Pescado, higado, carne de res, huevos
y cereales (contienen cantidades més
pequenas).

Fuente: Universidad de Maryland, 2014. Recuperado el 14 de marzo de 2014 de: http://Jumm.edu/health/medical/spanishency/

articles/vitaminas.

o




« Minerales. Aligual que las vitaminas, los minerales se necesitan en pequefas
cantidades. Forman parte de los tejidos y participan en funciones especificas
del organismo. También estan presentes en muchos alimentos, especialmente
en los de origen animal. En el cuadro 2 se presentan las funciones y fuentes de
los minerales priorizados:

Cuadro 2. Los minerales, funciones y fuentes alimenticias

Minerales

Funciones

Forma parte de la hemoglobina de la

Alimentos Fuente

e Carnes rojas, higado.
Hi sangre cuya funcion es transportar *  Leguminosas.
1erro p . S .
oxigeno a todos los tejidos. Su deficiencia | * Vegetales y hojas verde oscuro.
(Fe) produce anemia principalmente en *  Cereales integrales.
mujeres en edad reproductiva. *  Alimentos fortificados con hierro.
Indispensable en la formacion y
mantenimiento de huesos y dientes.
Participa en la regulacion de fluidos del Leche v derivad
. organismo, en la regulacion de la presion °  Lechey derivados.
Calcio gant gulacion P +  Carne, pescado.
(Ca) sanguinea, en la coagulacion de la sangre, | | Leguminosas
a Y . . ..
enla transmls!gn de impulsos nemviososy | . pNueces v hojas verdes.
en la contraccién muscular. Su deficiencia
produce huesos fragiles en adultos
(osteoporaosis).
Necesario para el buen funcionamiento de
Yodo cesarlo para € buen | ; Sal yodada.
la tiroides. Su deficiencia produce bocio y .
(|) . . o *  Pescados y mariscos de mar.
cretinismo en nifas y nifos.
*  Alimentos del mar: ostras, pescado,
mariscos.
Zinc Importante en la defensa del organismo e Carne, higado, pollo.
contra infecciones, y en el crecimiento y *  Leguminosas.
(Z“) desarrollo de nifas y nifos. *  Leche y productos lacteos.
*  Cereales integrales.
*  Alimentos fortificados.

Fuente: Universidad de Maryland, 2014. Recuperado el 14 de marzo de 2014 de: http://umm.edu/health/medical/spanishency/

articles/vitaminas.
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® Fibra. Se conocen dos tipos de fibra: soluble o funcional e insoluble o fibra dietaria. La
fibra soluble retiene el agua y se vuelve gel durante la digestion. Retarda la digestion
y la absorcidn de nutrientes desde el estdbmago y el intestino. Son fuente, alimentos
tales como algunas frutas y hortalizas, las nueces, las semillas, el salvado de avena,
la cebada, los frijoles y lentejas. Por otro lado, la fibra insoluble coadyuva en acelerar
el paso de los alimentos a través del estdmago y los intestinos agregando volumen
a las heces. Los alimentos fuente son las hortalizas, frutas, el salvado de trigo y los
granos enteros.

® Agua. El agua es indispensable para la vida, aunque no suministra energia ni
nutrientes. Podemos vivir semanas sin alimentarnos, pero morimos en pocos dias sin
agua. El agua es componente imprescindible de la sangre, la linfa, las secreciones,
el intersticio (liquido extracelular) y de todas las células (liquido intracelular); en
cantidad y peso es el mayor componente del organismo humano. El agua se necesita
para el funcionamiento de todos los 6rganos. Como medio de transporte participa en
la digestion, la absorcidn, la circulacion y la excrecion; es esencial en la regulacion
de la temperatura corporal y juega un papel importante en las funciones mecanicas;
por ejemplo, en la lubricacién de articulaciones y movimientos de visceras en la
cavidad abdominal.

El organismo pierde normalmente agua por cuatro vias: el sudor, la orina, las
heces fecales y en forma de vapor de agua en el aire expirado. Diariamente
se pierden alrededor de 800 ml de agua por la piel y los pulmones, cantidad
que puede aumentar si se vive en climas secos y calidos. Los rifiones eliminan
de 1000 a 1500 ml de agua por la orina y en las heces fecales se pierden
aproximadamente 200 ml de agua al dia. El agua es tan importante como el aire,
por eso hay que tomar cada dia entre cuatro y seis vasos de agua adicionales
a los liquidos contenidos en el resto de la alimentacion.




Notas sobre el
aprendizaje de
personas adullas

Aprender es un talento natural de los seres humanos, cada dia aprendemos algo y no
podemos NO aprender. Existen distintas estrategias de aprendizaje, en funcion de la manera
personal de recibir, interiorizar, analizar y comprender la informacion.

Para mejorar el aprendizaje es conveniente que se utilicen distintas formas de presentar y
analizar informacion, de manera que cada persona la retenga segin su forma particular de
hacerlo, y que las sesiones sean variadas y dinamicas. Cuantos mas sentidos intervienen,
mayor es la probabilidad de recordar informacién. Estos conceptos adquiridos se refuerzan
con la practica y la experimentacion personal.

Figura. El aprendizaje y los sentidos

Hacer algo

Decir algo
Ver-
escuchar
Ver
Escuchar
Leer Fuente: FUNDACION INTERVIDA. Taller de
metodologias participativas. Recuperado
el 31 de marzo de 2014 de: HYPERLINK
20% 30% 80% “file:///C:\Users\user\Downloads\Manual%20
-%20Din%C3%83%C2%A0miques%20
participatives.pdf“file:///C:/Users/
user/Downloads/Manual%20-%20

Din%C3%83%C2%A0miques%20
participatives.pdf
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No basta con explicar un concepto para que la gente lo aprenda. Interiorizar contenidos,
generar habilidades y cambiar actitudes es un proceso mas complejo.

Enlaeducacionde personas adultas, mas que ensear, lo que se hace es facilitarlaapropiacion
de conocimientos y el desarrollo de habilidades. El concepto de facilitacion implica que los
aportes de cada participante son valiosos e indispensables para el aprendizaje colectivo. La
facilitacion debe propiciar entonces las condiciones que incentiven la participacion.

Una vision de la manera en que aprenden los adultos puede ser de gran ayuda para la
persona facilitadora de estos aprendizajes. La investigacion ha desechado la idea de que
la capacidad de las personas adultas para aprender disminuye con la edad. Podemos
aprender a cualquier edad, pero hay que tener en cuenta que las personas adultas aprenden
de diferente manera que nifas y nifos. Algunas caracteristicas de la educacion de adultos
son'®;

Las personas adultas son auténomas y auto dirigidas: por ello es muy importante
comprometerlas en el aprendizaje, motivarlas, persuadirlas de la necesidad del aprendizaje
de determinado tema. Es importante también propiciar su activa participacion en las
diferentes tareas y actividades planificadas para el aprendizaje.

Las personas adultas tienen una experiencia ganada en el trabajo, en la vida: esta
experiencia puede estar relacionada con lo que se va a aprender. Es fundamental que puedan
relacionar el nuevo aprendizaje con su experiencia o conocimiento previo, compararlos,
valorarlos, identificar diferencias, discrepancias. Es importante conocer esta experiencia
previa, tener en cuenta y valorar sus conocimientos previos, al momento de planificar y
desarrollar los procesos de formacion.

Las personas adultas se orientan por metas: buscan que el aprendizaje las lleve a
conseguir sus objetivos o metas personales. Por ello es importante compartir las metas y
objetivos de la capacitacion, para ver como se alinean ambos grupos de metas: las de las
personas participantes y las del equipo, en el proyecto o programa que ha planificado la
capacitacion.

16 ORGANIZACION PANAMERICANA DE LA SALUD. Manual del Agente Comunitario de Salud. Atencién Integrada a las
Enfermedades Prevalentes de la Infancia (AIEPI). Washington, 2010. p. 11-12.




Las personas adultas aprenden mas lo que les interesa: si el tema que se desarrolla
en la formacion coincide o esta de acuerdo con sus intereses, lo tratan de aprender con
dedicacion, entusiasmo y persistencia. Es importante por ello identificar las expectativas
de las personas participantes.

Las personas adultas se orientan por la utilidad: si sienten que lo que van a aprender
les sera util para su trabajo, su familia o comunidad, entonces lo aprenden con mayor
entusiasmo. Entonces se deben privilegiar los contenidos y experiencias que sean de
utilidad para su desempeo.

Las personas adultas aprenden mejor cuando se sienten con la capacidad de aprender:
la conciencia de su capacidad para aprender las estimula a aprender. Es importante resaltar
esta capacidad y promoverla. Se debe empezar la formacion por los aspectos de menor
dificultad o complejidad.

Las personas adultas aprenden mejor cuando se sienten valoradas: durante la
formacion deben ser tratadas como iguales, con un trato horizontal que las estimule a
plantear sus pensamientos en forma libre. Se puede discrepar en las ideas, pero debe
respetarse siempre a las personas.

Las personas adultas aprenden pocas cosas a la vez: tienen la disposicion para aprender
aspectos practicos, Utiles. Esto lleva a que se tengan que priorizar los contenidos y las
practicas. Trabajar un contenido a la vez y no varios juntos. Seleccionar el contenido en
funcion de su importancia para la accion, para la practica, para el desempeno.

El aprendizaje duradero requiere de la repeticion del estimulo: por esto es importante
dedicar el tiempo suficiente para desarrollar actividades reiterativas y complementarias
que lleven al aprendizaje. No basta leer un texto o escuchar una exposicion. Es importante
que haya también demostracion, practica, juego de roles. Mientras la experiencia de
aprendizaje sea mas activa y mas parecida a la realidad donde luego tendran las personas
adultas que desempenarse, mayor sera el aprendizaje.

Un taller de capacitacion no basta para el aprendizaje: se necesita hacer seguimiento
y acompanamiento durante el desempefo para reforzar o profundizar el aprendizaje.
La capacitacion sin seguimiento 0 acompafnamiento esta llamada a ser inefectiva para
propiciar el cambio de précticas.



El aprendizaje no se deriva solo de la experiencia, de la actividad practica: requiere
de una reflexion activa sobre la experiencia de aprendizaje, sobre su importancia, sobre su
utilidad. Es necesario estimular la reflexion durante la capacitacion, para lo cual se requiere
formular las preguntas adecuadas.

Las personas adultas aprenden mejor si reciben retroalimentacion: si se les informa
oportunamente sobre su desempeno durante la formacidn. Cuando se les hace ver y resaltan
sus logros y se les hacen preguntas para que se den cuenta de los aspectos que tienen que
mejorar, entonces se sienten mas motivadas para aprender. La retroalimentacion es una
parte importante de la formacion.

La formacion debe ser bien estructurada, exigente, en un ambiente motivador: se
deben planificar y desarrollar de la mejor manera las actividades, pero cuidando que el nivel
de estrés sea bajo o moderado. Cada cierto tiempo (aproximadamente 20 minutos) deben
introducirse breves momentos de informalidad.
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Consuma alimentos frescos y variados

como lo indica el Plato saludable
de la Familia Colombiana.

El icono de las GABA de Colombia, es un plato que retne los alimentos en 6 grupos e
incluye el consumo de Agua y la practica de la Actividad fisica, importantes para la buena
salud:

A -
o -
"-u'-'

Plato saludable de Ia y &

Familia Co

-.'"-

Cereales, raices,
tubérculos Yy

pla'ranos y = Yy verduras
Leche y
Azucares productos
lacteos
Grasas
e Actividad
Carnes, -wr fisica
huevos y

leguminosas secas P




El Plato saludable de la Familia Colombiana nos ayuda a elegir una alimentacion variada.
Nos indica que durante el dia, se deben incluir alimentos de todos los grupos, en cantidades
0 porciones adecuadas.

Por otra parte, los alimentos representados en el Plato saludable de la Familia Colombiana
nos invitan a comer mas alimentos frescos y menos alimentos procesados industrialmente,
ya que estos pueden contener azlcares, sodio y grasa afadidos, que los hacen poco
saludables.

También nos invita a consumir los alimentos que se producen y preparan en nuestras
regiones y que hacen parte de nuestra cultura, especialmente cuando estan en cosecha y
se pueden obtener o comprar a mejor precio.

Y Adicionalmente, y con igual importancia nos invita a consumir agua durante el dia y a
realizar actividad fisica.

La buena alimentacion es importante desde el vientre materno hasta la vejez. La buena
alimentacidn nos sirve para crecer, desarrollarnos y mantener el bienestar.

® Durante el embarazo: las mujeres gestantes necesitan una buena alimentacion,
tanto en calidad como en cantidad, para prevenir problemas de salud en este periodo,
al momento del parto y luego del mismo, y para asegurar que el bebé nazca sano.

® Durante la lactancia: las mujeres deben alimentarse bien luego del parto para
que su cuerpo se recupere, produzcan leche suficiente y puedan amamantar a sus
bebés. En los primeros seis meses la leche materna llena todas las necesidades
nutricionales del bebé.

® Durante el primer aio de vida: la buena alimentacion del bebé es muy importante
para que crezca y se desarrolle bien. A partir de los seis meses hay que empezar a
incorporar otros alimentos paulatinamente como parte del inicio de la alimentacion
complementaria hasta llegar a un patron de consumo familiar al cumplir el primer
afno de vida.

® Ninas y ninos de 1 a 5 afos: la buena alimentacion es importante para el crecimiento
y desarrollo. Hay que darles pequenas cantidades de comida, porque su estémago
es pequeno y se llena facilmente. Ademas, hay que acompanarles y orientarles, ya



que a esa edad se distraen facilmente cuando estan comiendo. La calidad de vida en
la edad adulta depende mucho de la calidad de la alimentacion en los primeros afnos.

® Ninas y niiios de 6 a 12 afos: en esta etapa la alimentacion es importante para
contribuir a un adecuado crecimiento, desarrollo y aprendizaje. Los nifios y las nifias
que van a la escuela sin desayunar, les cuesta concentrarse en sus actividades,
tienden a estar mas cansados por no tener suficiente energia y tienen mayor riesgo
de enfermarse.

® Jovenes de 12 a 18 anos: esta etapa es de crecimiento y desarrollo rapido, con
muchos cambios fisicos y emocionales. Alimentarse bien en esta etapa es importante
porque prepara a las y los adolescentes para la vida adulta, para seguir estudiando,
trabajar y en algin momento ser madres y padres sin problemas de salud y tener
bebés saludables.

® Personas adultas: en esta etapa la buena alimentacion contribuye a conservar la
salud, rendir en el trabajo, estar fuertes y no enfermarse.

® Personas adultas mayores: en esta etapa la buena alimentacion es importante para
mantener la salud y evitar enfermedades como la diabetes, la presion alta, la anemia
y el mal funcionamiento del corazdn. La alimentacion debe tener una consistencia
adecuada por la debilidad en los dientes y para facilitar la digestion y el apetito.

Cuando no se come bien, el cuerpo se enferma. Tal vez al principio no se note, pero sila mala
alimentacion continda por mucho tiempo las personas sufren malnutricion (desnutricion,
sobrepeso u obesidad).

Ademas, cuando las personas comen mucho o escogen comidas de baja calidad nutricional,
como gaseosas, productos de paquete, comidas rapidas y golosinas, puede haber un mayor
riesgo de padecer diabetes, presion alta y enfermedades del corazon, entre muchas otras.

Comer poco o comer mucho es dafino para la salud. EI consumo de alimentos de
nuestras regiones, frescos y variados como se muestra en el Plato saludable de la Familia
Colombiana permitird una buena alimentacion desde la infancia hasta la vejez, garantizando
un crecimiento y desarrollo adecuados, asi como el mantenimiento del bienestar.




JQUE candidades de alirmentos hay Gue comer
duwande wr dia?

Hay que comer en cantidad suficiente, pero esto varia segun la edad. En el cuadro 3 se
presentan los intercambios sugeridos de los distintos grupos de alimentos, de acuerdo a
los grupos de edad.

Cuadro 3. Recomendacion de nimero de intercambios de alimentos por grupo de
alimento por grupo de edad por dia

Niios y ninas Jovenes Personas adultas

6-9 14-17 18 -59 > 60
anos anos anos anos

Grupo de
alimentos /
grupo de
CLET

1. Cereales,
tubérculos, raices 35 4,0 55 8,5 6,0 8,0 6,0 55
y platanos.

2. Verduras y frutas. 2,0 2,5 3,5 55 4,0 50 4,0 35

< e i gl 2,0 2,5 3,5 5,0 3,5 5,0 3,5 3,5
lacteos.

4. Cames, huevos y 45 5,0 6,0 8,0 6.5 75 | 65 6.0
leguminosas secas.

5. Grasas. 3,0 3,0 4,0 50 4,0 50 4,0 5,0

6. Azlicares. 1,0 2,0 3,0 3,5 3,0 3,0 3,0 3,0

Fuente: Equipo académico del CTNGA, ICBF y FAO - 2013.

* Eneldisefo de esquemas de alimentacion a nivel individual o colectivo, es fundamental considerar la diferenciacion
entre los conceptos “porcidn” e “intercambio”. El primero hace referencia a la cantidad de cada alimento que se
ofrece por tiempo de comida; mientras que intercambio es la cantidad de alimento que pertenece a un mismo
grupo, el cual se ha establecido considerando un aporte similar de energia o de un nutriente seleccionado. Al
consumir cada uno de los alimentos que conforman el grupo en la cantidad establecida se garantiza que se
cumpla con el requerimiento programado para cada individuo o grupo de poblacién y ademds se cumpla con el

o criterio de dieta variada, acorde con la disponibilidad de los alimentos de las diferentes regiones del pais.
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Para poder aplicar con criterio la tabla anterior, se requiere tener una idea clara de que es
una porcion. El cuadro 4 muestra porciones adecuadas en medidas caseras de algunos
alimentos comunes en el pais.

Cuadro 4. Medidas caseras de algunos intercambios de alimentos

Peso aprox. de

Grupo de

: Alimento v
Alimentos una porcion
Almojébana pequena 39
Arepa blanca 45¢g
1.Cereales, raices,
tubérculos y
platanos.
Arroz blanco 100g
Pan blanco 40g
Verduras cocidas
(habichuela y 70g
zanahoria)
2. Verduras y
frutas.
Papaya 150g
3. Lechey
productos Queso 30g
lacteos




Grupo de

Peso aprox. de

: Alimento o
Alimentos una porcion
Carne de res 80g
Pierna pernil de pollo 116g
4, Carnes, huevos,
leguminosas
secas, frutos
secos y semillas
Huevo revuelto 50g
Frijol cabecita negra 1209
5. Grasas Aguacate 80g
6. Aziicar Panela 55g

Fuente: Universidad Industrial de Santander. Escuela de Nutricidon y Dietética, Observatorio Epidemiolégico de
Enfermedades Cardiovasculares, Centro de Investigaciones Epidemiolégicas. Atlas fotogréafico de porciones para
cuantificar el consumo de alimentos y nutrientes. 2011.

NOTA: Los elementos empleados en estas imagenes hacen parte de la ambientacion del autor;
tienen como objetivo central dar una idea en términos de proporiconalidad de los alimentos
respecto a un plato de 20 a 24 cm de didmetro y cubiertos de dimensiones estandar.
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(oo Uevar este mensaje a la prackica?
® Elija alimentos de todos los grupos en cada tiempo de comida principal y en los
refrigerios elija de uno o dos grupos, variando la alimentacion.
® Consuma la cantidad adecuada de alimentos segun la edad.

® Elabore menls semanales para la alimentacion familiar. Eso facilita la compra y la
preparacion de los alimentos, y asegura la variedad y calidad de la alimentacion.

® Incluya en la lonchera de nifias y nifios mas alimentos naturales (frutas, vegetales,
emparedados con pan integral, nueces y mani sin sal) y menos productos de paquete.

® Lleve a su trabajo refrigerios tan saludables como los de las loncheras infantiles, con
mas alimentos naturales.

® Consuma frutas y verduras en cosecha, que son mas econdmicas.

® Consuma alimentos que se producen en su region, son mas frescos y contribuyen a
una dieta sostenible.

Consejos

Empiece por dar ejemplo y ensefie estas
pautas a sus hijos e hijas.

Lleve el registro de lo que come cada miembro de la

familia durante tres dias y luego comparelo con las plato saludable
recomendaciones del Plato Saludable de la Familia . - .
g alimentos varia
_ Colombiana. y frescos + agua y
¢En qué se parece? actividad fisica.

¢En qué difiere?
¢Qué cambios deberian hacer para mejorar
la alimentacion de la familia?
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Alirnendos al plato

Esta actividad esté basada en un juego de clasificacion de los alimentos. Para poder jugarlo con el grupo
debe preparar tarjetas con los alimentos del icono, agregando iméagenes de alimentos propios de la
region. Para hacerlo siga las siguientes instrucciones:

¢ Calcule el nimero de colecciones de tarjetas que necesita, dependiendo del nimero de personas
con las que vaya a trabajar, teniendo en cuenta que van a trabajar en pequefos grupos de tres a
cinco personas.

¢ Seleccione, recorte y fotocopie imagenes de alimentos propios de la regién y péguelas sobre tarjetas
de cartulinas del mismo color.

¢ Fotocopie y recorte las imagenes de los alimentos que aparecen en el icono del plato saludable de
la familia colombiana y péguelas también sobre tarjetas de cartulinas del mismo color.

¢ Lamine o selle las tarjetas con papel adhesivo transparente para que duren mas si las va a usar con
varios grupos.

Hable con el grupo de la importancia de que los alimentos sean frescos. Pregunte: ¢cudles son los
alimentos frescos? A partir de sus respuestas construya participativamente la nocién de alimentos
frescos: aquellos que no han sido procesados o que han sido poco procesados, a diferencia de los
alimentos ultraprocesados, que suelen contener aziicares, sodio y grasa afnadidos, que los hacen poco
saludables.

Hable con el grupo de laimportancia de que los alimentos sean diversos y densos en nutrientes. Pregunte:
épor qué debemos comer alimentos diversos? A partir de sus respuestas construya participativamente
la siguiente idea: cada alimento aporta distintas clases de nutrientes, pero ninguno puede por si mismo
suministrar todos los nutrientes necesarios; por esta razon es importante consumir alimentos de los
distintos grupos para satisfacer las necesidades del cuerpo.

Aborde el tema de los grupos de alimentos. Si el grupo es grande, dividalo en grupos pequefios, no
mayores a cinco personas, y entrégueles recortes de alimentos conocidos en la region. Pidales que
los clasifiquen segun el concepto de grupo de alimentos (conjunto de alimentos con caracteristicas
nutricionales similares) y que le pongan nombre a cada grupo.

Una vez hecha la tarea, pidales que la compartan y ay(deles a descubrir los 6 grupos de alimentos
propuestos en el plato saludable (Cereales, tubérculos, raices y platanos / Verduras y frutas / Leche y
productos lacteos / Carnes, huevos, leguminosas secas, frutos secos y semillas / Grasas / Aziicares),
resolviendo las dudas en la clasificacion.

Una vez clasificados, pidales que los ubiquen sobre una figura del Plato saludable de la Familia Colombiana
con las divisiones de los grupos por colores pero sin las ilustraciones de los alimentos. {Qué alimentos poner
en la seccion amarilla? {Qué alimentos poner en la seccion verde? éPor qué esas secciones son las mas



grandes? {Cuéles alimentos poner en la seccién azul? éCuéles en la seccidn naranja? éPor qué en esta seccion
estan juntas las carnes, el huevo y las leguminosas? ¢Cuales alimentos poner en la seccidn roja? éCudles
alimentos poner en la seccién morada? éPor qué esas secciones son las mas pequenas?

® Ubicados los alimentos, solicite al grupo interpretar el icono del Plato saludable de la Familia Colombiana.

€ ¢Qué nos dice el plato saludable? (Que hay que comer alimentos frescos y variados, prefiriendo
los de nuestra region. Muchas frutas y verduras. Comer moderadamente cereales, tubérculos,
raices y platanos. También moderadamente, carnes, huevo y leguminosas; leche y productos
lacteos. Y comer pocas grasas y azlcares. Que debemos procurar una dieta sostenible y densa
en nutrientes).

¢ ¢Qué nos dice el vaso de agua? (Que el agua es tan importante como el aire, que hay que tomar
cada dia entre cuatro y seis vasos de agua adicionales a los liquidos contenidos en el resto de la
alimentacion)

¢ ¢Qué nos dicen las figuras de la seccion azul? (Que la buena alimentacién se complementa con la
actividad fisica para tener buena salud.)

® |nvite entonces al grupo a reflexionar, a pensar en cambios positivos. ¢Qué cambios pueden hacer en
la alimentacion de sus familias para ajustarla a las recomendaciones del plato saludable de la familia
colombiana? Procure llegar a una lista de compromisos concretos de cambio.

® Para finalizar exponga al grupo la infografia del mensaje 1.

Materiales necesarios

* jcono del plato Plato saludable de la Familia Colombiana en cartulina con divisiones de colores y sin
ilustraciones de alimentos, tamano medio pliego.

® Jlustraciones o recortes de alimentos conocidos en la region.

® |lustraciones o recortes de alimentos del Plato saludable de la Familia Colombiana

® (inta pegante.

® |Infografia mensaje 1.

® Papel adhesivo transparente.

® Tarjetas de cartulina de colores.




Para favorecer la salud de musculos, huesos y
dientes, consuma diariamente Ieche

u otros productos lacteos y huevo.

JPor Gué es importande este mensaje?

Este mensaje nos invita a consumir todos los dias leche y productos provenientes de la
leche como yogurt, kumis y todos los tipos de queso, excepto aquellos de alto contenido
graso como los de untar (mantequilla, queso crema, crema de leche). Dado su alto contenido
de proteinas y calcio, su consumo favorece el crecimiento de huesos y dientes sanos y
fuertes en ninas y nifos, y en personas adultas previene la aparicion de enfermedades
como la osteoporosis, la cual consiste en un debilitamiento de los huesos que nos expone
a mayores riesgos de fracturas.

Otros productos como el queso “petit” no corresponden a este grupo, ya que no son
elaborados con leche propiamente dicha, sino con sus derivados, como el suero, que tienen
menos nutrientes que la leche.

El mensaje también invita a incluir el huevo en la alimentacion diaria, que es uno de los
alimentos mas completos y econémicos de la canasta familiar. Al ser fuente de proteina
de alta calidad, también favorece la salud de musculos, dientes y huesos. En nifias y nifios
contribuye al crecimiento, y en personas adultas sanas ayuda a mantener el funcionamiento
del cuerpo. Aunque es un alimento fuente de colesterol, no tiene un efecto negativo en la
salud, siempre y cuando haga parte de una alimentacion balanceada.

£
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ZQ“é bene,ﬁ,d.os trae conSumnmir diariamente
leche w otres Froc‘uc}os Uickeos 9 huevo?

Mantener un consumo adecuado de leche, productos lacteos y huevo trae beneficios como:

® Dar mayor variedad a la alimentacion y mejorar su aceptabilidad.

® Contribuir a una dieta basada en productos frescos.

® Consumir alimentos densos en nutrientes.

® Mejorar la salud de mdsculos, huesos y dientes.

® Favorecer el crecimiento en nifas, nifos y adolescentes.

® Mantener la vitalidad y un adecuado estado de salud en personas adultas.
® Reducir el riesgo de osteoporosis en personas adultas.

® Disminuir el riesgo de fracturas, principalmente en personas adultas.

;Cémo Uevar este mensaje a la Pra’d-éc.a.?

® Al momento de comprar leche y productos lacteos, tenga en cuenta que hay una
oferta amplia de productos elaborados a base de suero lacteo, los cuales tienen un
menor costo en el mercado, pero no contienen los mismos nutrientes que la leche.

® |Incluya en su alimentacion como minimo dos (2) vasos de leche o productos lacteos
cada dia.

® Para reducir la grasa en las recetas que lleven crema de leche, puede sustituirla
parcialmente por yogurt o kumis para reducir la grasa.

® Para las personas adultas y adultos mayores, elija leche y productos lacteos bajos
en grasa. (semidescremados o descremados).

® Consuma un (1) huevo diario en el marco de una alimentacion que incluya frutas
y verduras en las porciones recomendadas. Puede remplazarlo por queso.

® Prefiera consumir el huevo en preparaciones que no signifiquen la adicion de
grasa o aceite.




Consejos

Para mejorar el consumo de productos lacteos en nifas y

ninos, combinelos en diferentes preparaciones: jugos de

frutas en leche, helados hechos en casa a base de leche
y fruta, ensaladas de frutas con yogurt, entre otros.

loeas para compartir el mensaie 2
“Concéntrese” en los beneficios de la leche,
los Proclu.dos Uicteos g el huevo

® Estaactividad estdbasadaenunjuego de memoria, un “concéntrese”, para descubrir muchos beneficios
del consumo de huevo, leche y productos lacteos. Para poder jugarlo con el grupo debe preparar las
tarjetas de juego con antelacion (son 40 tarjetas con 20 imagenes). Siga estas indicaciones:

¢ Seleccione un grupo de imagenes relacionadas con el tema. Iméagenes que muestren la leche,
los productos lacteos y el huevo, los beneficios de consumirlos (dientes sanos, huesos fuertes,
musculos fuertes, gente con energia) y las consecuencias negativas de no hacerlo (caries, huesos
débiles, masculos débiles, personas decaidas). Puede buscarlas en internet, en revistas o usar las
que aqui se seleccionan.

¢ Dupliquelas, pues el juego consiste en descubrir parejas, imagenes, para lo cual debe haber dos
tarjetas con imégenes idénticas.

¢ Recorte o imprima las imagenes y péguelas sobre tarjetas de cartulina del mismo color.

¢ Lamine o selle las tarjetas con papel adhesivo transparente para que duren mas.

® Antes de empezar a jugar hable con el grupo de sus percepciones acerca del consumo de leche,
productos lacteos y huevo. Pregunte: écon qué frecuencia consumen leche, productos lacteos y
huevo?, iconsideran estos alimentos poco o muy saludables?, éen qué preparaciones consumen estos
alimentos?, éson alimentos poco 0 muy costosos?

Guias Alimentarias Basadas en Mimendos para la poblacién colombiona wavor de 2. airos



® Luego proponga al grupo el juego de memoria, el “concéntrese”, para descubrir los muchos beneficios
del consumo de huevo, lacteos y productos lacteos. Siga estas reglas:

Elija un lugar apropiado para el juego, una mesa amplia y sélida, por ejemplo.

Mezcle las tarjetas y pdngalas sobre la mesa con laimagen hacia abajo, formando filas: 8 a lo ancho
y 5 alo largo.

Pida a jugadores y jugadoras que decidan el orden de juego.

Quien empiece voltea al azar una tarjeta y luego otra. Las voltea por completo y las deja asi de
manera que el resto de jugadores puedan verlas y traten de memorizar sus imagenes y posiciones.

Si hace pareja las recoge, pero antes debe decir algo relacionado con la imagen de la pareja de
tarjetas acorde al tema que se esta tratando. Por ejemplo, si recoge la pareja de tarjetas que
muestran una muela feliz, debe decir algo asi como “esta muela esté feliz porque su duefia, que es
una nifa preciosa, toma mucha leche”. Entonces destapa otro par de tarjetas.

Si no hace pareja, voltea las tarjetas descubiertas con la imagen hacia abajo.

El segundo jugador repite la secuencia y asi sucesivamente hasta que todos los jugadores hayan
participado.

Gana el jugador que recoja mas parejas de tarjetas.

Para finalizar, recapitule con el grupo los beneficios de consumir estos alimentos y las formas de llevar
a la practica este mensaje. Pregunte: écudles son los beneficios de consumir leche, productos lacteos y
huevo? , écdmo podemos llevar este mensaje a la practica? Oriente la conversacion hacia los beneficios
y las pautas de consumo sefaladas utilizando la infografia del mensaje 2.

Materiales necesarios

® 40 tarjetas de juego, con 20 imagenes idénticas.

® Papel adhesivo transparente.

Infografia del mensaje 2.

Los 20 motivos

1. Una muela feliz 12. Ninos y nifas estudiando

2. Una muela con caries 13. Gente mayor bailando

3. Un hueso fuerte 14. Adolescentes saltando

4. Un hueso quebradizo 15. Un nifo que crece

5. Un mdsculo poderoso 16. Una nina que crece

6. Un miusculo escudlido 17. Una joven montando en bicicleta

7. Un huevo 18. Un obrero realizando una actividad que
8. Un vaso de leche requiera fuerza fisica

9. Unvaso de kumis 19. Una seiiora mayor paseando un perro
10. Un vaso de yogurt 20. Un hombre escribiendo en el

11. Untrozo de queso

computador




Para una buena diges_tién Y prevenir
enfermedades del COrQZOnN, incluya en cada
una de las comidas frutas enteras

y verduras frescas.
JPor Gué es importante este mensaje?

Este mensaje nos invita a incluir frutas y verduras en la alimentacion diaria de toda la familia.
Las frutas y verduras constituyen una fuente disponible y muy variada de vitaminas y minerales.

Las frutas son agradables para la mayoria de las personas, nifias y nifios, las consumen con
agrado. Ademas son muy versatiles, ya que pueden comerse al natural, en trozos, en jugos con
agua y/o leche, combinadas con verduras en ensaladas o con otros alimentos como aderezos,
entre otras posibilidades. Nuestro pais es un paraiso de frutas y las verduras y nos ofrece una
inmensa oferta de ellas a lo largo del afo y en todos las regiones. iiiAprovechemos esa riqueza
y diversidadiii

Las verduras también son fuente importante de vitaminas y minerales, que contribuyen a la
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regulacion de diferentes procesos vitales. Son la base de las ensaladas y al ser alimentos con
una amplia gama de colores y sabores, permiten construir platos llamativos y agradables,
mads aln cuando son combinadas con frutas.

Comer frutas y verduras en abundancia nos sirve para:

® Mantener y mejorar la salud.
® Variar la alimentacion diaria.

® Mantener un peso saludable, pues nos proporcionan una sensacion de saciedad
rapida, con un bajo aporte de calorias.

® Reducir el riesgo de padecer ECNT como: DM2, HTA, dislipidemias, ECV, cancer
gastrico y colorectal entre otras.

® Evitar el estrefiimiento, gracias a su contenido de fibra dietaria.

® |a fibra ademas es importante para ayudar a reducir los niveles de colesterol y
disminuir la absorcion de la glucosa, lo que previene enfermedades del corazon y la
diabetes. Asi mismo, la fibra soluble es importante para ayudar a reducir los niveles
de colesterol.

® Recibir micronutrientes esenciales para el adecuado funcionamiento del organismo, como
las vitaminas A, del complejo B y C, minerales como el sodio, el hierro y muchos mas.

® Los micronutrientes ademas tienen accion antioxidante, es decir, rompen los
radicales libres que son las sustancias que generan dafo en los 6rganos y estan
relacionadas con el proceso de envejecimiento y el cancer.

® Consuma al menos cinco (5) porciones de frutas y verduras al dia: una o dos al
desayuno, por ejemplo un vaso de zumo de fruta y/o una porcion de fruta picada
o entera; una porcion de fruta entera a media mafiana una ensalada o verdura
cocida para acompanar el almuerzo, una fruta a media tarde y/o una ensalada o
verdura para acompanar la cena, como parte de una alimentacion fraccionada y
saludable.

® Busque que la alimentacidon de su familia incluya al menos tres colores diferentes de
frutas y verduras en el dia, con el propdsito de aprovechar nutrientes variados.




® |ncluya frutas y verduras en las loncheras, ya sea del colegio, universidad o la oficina.

® Entre comidas principales, consuma frutas o verduras, evitando los productos de
alimentos ultraprocesados. Cuando tenga hambre, favorezca primero el consumo de
una fruta o verdura.

® Aprenda a preparar ensaladas llamativas y agradables con verduras “crudas y/o
cocidas”, y/o frutas para fomentar el habito de comerlas.

® Consuma frutas enteras, aprovechando las que estén en cosecha y sean de la region.
® Prefiera las frutas y verduras frescas a las procesadas.

® Disponga de frutas y verduras listas para consumir en todos los lugares donde se
desarrolle su vida diaria.

® Prefiera las verduras crudas. Si las cocina, hagalo por el menor tiempo posible segin
el tipo de preparacion para evitar que pierdan sus nutrientes.

® Corte las frutas y verduras en formas creativas para hacerlas mas provocativas al
consumo.

Consejos

Para lavar y desinfectar frutas y verduras, aplique los
siguientes pasos:

Primero lavelas bien con agua limpia asi tengan cascara;
puede ayudarse con un cepillo si estan muy sucias.

No retire los tallos o cabos de las frutas antes de lavarlas.
Lave las verduras con hojas, hoja por hoja.

Déjelas en remojo durante cinco (5) minutos en agua
con bicarbonato (diluya una cucharada sopera en un
litro de agua), lejia, como por ejemplo hipoclorito
de sodio (diluya cinco (5) gotas en un litro de agua)
o vinagre (diluya un (1) vaso en un litro de agua).

Lavelas de nuevo con agua hasta estar seguro quitar
el desinfectante.
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Para resaltar el sabor de sus ensaladas, aprenda
a preparar una rica y saludable vinagreta:

La clave esta en agregar los ingredientes e ir probando hasta encontrar el punto que se
ajusta a su paladar.

Ingredientes basicos: dos (2) cucharadas de zumo de limén o vinagre, seis (6)
cucharadas de aceite vegetal, una pizca de sal y una de pimenta.

Preparacion: en un recipiente mezcle el zumo de limdn o vinagre, la pimienta y la sal.
Luego afada el aceite y bata hasta que espese y la mezcla quede homogénea.
Agréguele otros ingredientes a su gusto. Pruebe con mostaza, ajo, perejil, tomate,
pepinillos, cebolla, pimentén o cilantro, todos finamente picados. La vinagreta puede
ser refrigerada por varios dias. Utilice vinagre de sidra, de jerez o balsamico si cuenta
con él. Agregue una pizca de azlicar para realzar el sabor.

(olombia es wn pais wegadiverso Gue wos
ofrece wna gram variedad de frudas
Y vem‘u.m.s qUe o5 AcoMMPanGan
todo el aro

Cuadro 5. Variedad de frutas y hortalizas durante el aio en Colombia

| Alimento/Mes _ En  Fb Mz Ab My Jn_ JI  Ag Sp Oc_ Nv_ Dc_

Frutas
Araza X X X X X
Banano X X X X X X X X
Breva X X X X X X X
Curuba X X X X X X X
Durazno X X X X X X X
Feijoa X X X X X X
Fresa X X X X X X X X
Granadilla X X X X X
Guanabana X X X X X X
Guayaba X X X X X X
Limoén X X X X X
Lulo X X X X X
Mandarina X X X X X X
Mango X X X X X X X X




Alimento/Mes En Fb Mz Ab My Jn J  Ag Sp Oc Nv Dc

Manzana X X X X X X X
Maracuya X X X X X X
Melon X X X X X
Mora X X X X X
Naranja X X X X X X X
Papaya X X X X X X X X
Patilla X X X X X X X
Pifia X X X X X X
Pitahaya X X X X X X X X
Pomarrosa X X X X
Tomate de arbol X X X X X X
Uva X X
Mangostino X X X X X X X
Nispero X X X X X X
Zapote X X X X X X

Verduras
Acelga X X X X X X
Ahuyama X X X X X X X
Arveja verde X X X X X X X X
Berenjena X X X X X X
Brécoli X X X X X X X X X X
Calabaza X X X X X
Calabazin X X X X X X X X
Cebolla cabezona X X X X X X X X
Cebolla larga X X X X X X X X X
Coliflor X X X X X X X X X
Espinaca X X X X X X X X X X X
Frijol verde X X X X X X X X X
Habichuela X X X X X X X X
Lechuga X X X X X X
Pepino cohombro X X X X X X X X X
Pepino comun X X X X X X X X
Pimenton X X X X X X X
Remolacha X X X X X X X X X
Repollo X X X X X X X
Tomate X X X X X X X
Zanahoria X X X X X X X X

Fuente: Anuario estadistico de frutas y hortalizas. Ministerio de Agricultura y Desarrollo Rural, 2011
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Trabalenguas, coplas, adivinanzas o canciones
W%Wﬁc&osdewfrufagq verdwss

® Pida a las personas del grupo que dibujen en una tarjeta la fruta o la verdura que mas les guste y que
agreguen a la misma con letra grande su nombre. Luego pidales que se presenten mencionando la fruta
o verdura que mas les guste y por qué les gusta.

® Hecho esto, organicelas en 4 grupos segtn el color de la parte comestible de las frutas o verduras
mencionadas, asi:

¢ Blanco: cebolla larga, cebolla cabezona, rabano, coliflor, mangostino, guama, guanabana, manzana,
pera, pepino cohombro.

¢ Amarillo / Naranja: ahuyama, naranja, zanahoria, mango, papaya, banano, pifia, mandarina.
€ Verde: espinacas, acelgas, brocoli, lechuga, limén, uva verde, pepino para rellenar.

¢ Rojo/ Morado: sandia, remolacha, tomate rojo, fresa, ciruela, frambuesa, mora, repollo rojo, guayaba
rosada, uva roja.

® Proponga a los grupos dos actividades simultdneas. Que expongan una receta que incluya entre sus
ingredientes principales uno o varias de las frutas y vegetales preferidos por las personas integrantes
del grupo y que ademas compongan un trabalenguas, una copla, una adivinanza o una cancién que
mencione los beneficios de comer frutas y verduras. Para ayudarles, entrégueles la tarjeta, (elaborada
previamente) que menciona los nutrientes de frutas y verduras.

® Pidales entonces que presenten sus recetas y creaciones. Relacidnelas con los consejos practicos para
lograr un adecuado consumo diario de frutas y verduras.

® Proponga al grupo conversar en torno a las siguientes preguntas:

¢ ¢De qué manera se puede hacer divertido, practico y original el consumo de frutas y verduras en el
hogar?

¢« ¢Qué se puede hacer en el entorno laboral o en la escuela para incentivar el consumo de frutas y
verduras?

® Exponga entonces ante el grupo la infografia del mensaje 3, para precisar los contenidos esenciales de
este mensaje.

® Para finalizar pida a los participantes que se enganchen con los brazos formando una cadena. Hagales
notar lo sdlida que resulta y cuénteles que su fortaleza esta relacionada con el conocimiento, porque
ahora saben mas acerca de la importancia de comer frutas y verduras. Pidales que asi enganchados
repitan con fuerza algunos de los trabalenguas, coplas y canciones que acaban de inventar, el que mas
oportuno les parezca.

Materiales

Tarjeta con nutrientes de frutas y verduras.
Infografia del mensaje 3.

Tarjetas para dibujar.

Colores y/o Marcadores.




Cuadro 6. Principales micronutrientes contenidos en frutas y verduras

Vitaminas hidrosolubles

Nombre Principales funciones Alimentos fuente
Indispensable para la liberacion de
B1 energia de los carbohidratos. Ayuda Veaetales color verde oscuro
(Tiamina) al buen funcionamiento del sistema g '
nervioso.
B2 Ayuda a la buena utilizacion de las Verduras de hojas verdes
(Riboflavina) proteinas y de los carbohidratos. (espinaca, berro).
Funciona como agente de control en
la formacion de la sangre y protege al
B9 organismo de las malformaciones del Vegetales verde oscuro, citricos.
(Acido félico) sistema nervioso central y previene
malformaciones del sistema nervioso
central del feto.
C ¢ Curuba, guayaba y frutas citricas

(Acido Ascérbico)

defensas, ayuda a la cicatrizacion de las
heridas y a la absorcion del hierro de
origen vegetal.

(limén, naranja, mandarina,
toronja).

Vitaminas liposolubles

Nombre Principales funciones Alimentos fuente
Higado.
. . F \ les de color verde
Mantiene la buena vision, ayuda a la orsl::t:rsoyarﬁg(:im)eanaran'ado roio
A salud de la piel, ayuda a la integridad ! ! jado y . 10,
) tales como papaya, mango, brécoli,
(Retinol) de las mucosas y aumenta las defensas . .
. espinaca, berro, acelga y zanahoria.
del organismo. . .
Productos lacteos: leche y quesos.
Yema de huevo.
Es imprescindible en el proceso de
coagulacion de la sangre, para evitar Hortalizas de hoja verde: col,
hemorragias. espinaca, hojas de nabos, col
También esta estrechamente rizada, acelga, hojas de mostaza,
relacionada con el proceso de perejil, lechuga romanay la
formacion y desarrollo de los huesos. lechuga de hoja verde.
K Su presencia es imprescindible Verduras como las coles de
(Fitomenadiona) para la fijacion del calcio y para la Bruselas, el brécoli, la coliflor y el

remineralizacion.

Estudios recientes han mostrado

que resulta muy beneficiosa en el
tratamiento de diversos tumores (seno,
ovarios, estdmago, rifones, pulmones
y colon).

repollo.

Pescado, higado, carne de res,
huevos y cereales (contienen
cantidades mas pequenas).

Fuente: Elaborado por Verdnika Molina, GABA — 2013.



Para complementar su alimentacion
consuma al menos dos veces por semana

Ieguminosas como frijol, lenteja,
arveja y garbanzo.

JPor Gué es importande este mensaje?

Las leguminosas son granos secos que crecen en vaina como el frijol, las lentejas, las habas,
el garbanzo y la arveja verde seca. Este mensaje invita a consumirlas 2 veces por semana, ya
que son alimentos ricos en fibra, y contienen carbohidratos, proteinas, minerales como hierro,
calcio y zinc, vitamina A y vitaminas del complejo B. Entre los alimentos de origen vegetal,
las leguminosas se destacan por tener el mayor contenido proteico, y de mejor calidad. Sin
embargo, son pobres en algunos aminoacidos esenciales, de ahi que combinandolas con cereales
como arroz 0 maiz, se mejora su calidad nutricional.




Consumir leguminosas trae numerosos beneficios:

® Aportan proteina, que ayuda al crecimiento y al mantenimiento de los misculos.
Si se combinan con cereales como arroz 0 maiz se obtiene una proteina de origen
vegetal de buena calidad, lo que representa en ocasiones una buena opcion de
consumo para las personas.

® Aportan fibra que ayuda a reducir el colesterol en la sangre, lo que ayuda a prevenir
la enfermedad cardiovascular.

® |a fibra contenida en ellas también ayuda a combatir el estrefiimiento. Como los
granos de las leguminosas tienen cascara y esta no se digiere, en su camino por el
intestino hacen limpieza como si se tratara de una escoba.

® Aportan vitaminas que ayudan a mantener procesos como la vision, la hidratacion
de la piel, la transmision de impulsos nerviosos, la integridad de pelo y ufas y la
defensa contra enfermedades.

® La absorcion del hierro que contienen estos alimentos mejora al acompanar su
consumo con alimentos fuente de vitamina C como naranja, guayaba, mandarina.

® Producen sensacion de saciedad, ayudando a regular el apetito.

® Tienen bajo costo, alto rendimiento, son faciles de conservar y de muy buena
aceptacion para el consumo.

® Cuando consuma leguminosas, acompanelas de cereales como arroz, arepa o pan.
Es una mezcla deliciosa, que ademas las hace mas nutritivas.

® Consuma ademas, en el mismo tiempo de comida, alguna fruta fuente de vitamina
C, como naranja, limén, guayaba, mandarina, entre otras, para mejorar la absorcion
del hierro que contienen.

® Evite consumirlas con lacteos, pues esa mezcla dificulta la absorcion del hierro.



o porciones de

Conse|OS leguminosas a la
semana = ricos
nutrientes y fibra

Incluya leguminosas en sopas y ensaladas, y como

acompanantes del plato de seco.
para la buena

digestion
Deje las leguminosas en remojo con agua desde el
dia anterior para que se cocinen mas rapido. Bote el
agua del remojo, pues en ella quedan las sustancias no
nutricionales que tienen las leguminosas y que pueden
causar problemas digestivos a algunas personas.

Deas para compartir el mensaje 4
El "'&50?0

® Diga a las personas del grupo que en esta ocasion va a compartir con ellas un tesoro que, como
todo tesoro que se respete, debe tener un empaque especial. Entonces entregue a cada persona una
pequena bolsa de papel, la mas pequea que encuentre, y deje a disposicion del grupo marcadores o
colores para que decoren las bolsas de la manera mas esmerada que sea posible.

® Terminada la decoracion de las bolsas, pidales que las dejen abiertas sobre el regazo y que cierren los
ojos. Ponga en cada bolsa dos o tres granos de garbanzo, lenteja, frijol o arveja y ciérrelas enrollando
sus bocas. Entonces invite a las personas del grupo a abrir los ojos y a explorar el contenido de las
bolsas, pero sin abrirlas. Preglinteles: équé contienen?, équé puede ser tan pequefio y liviano y ser un
tesoro? Escuche sus hipdtesis.

® Ahora deje que abran las bolsas y observen su contenido. Pregunte: épor qué el garbanzo, la lenteja,
el frijol, la arveja y las demas leguminosas son tesoros? Escuche sus hipdtesis y compleméntelas
mostrando y explicando la infografia del mensaje 4.

® Para finalizar, invite a cada persona participante a comprometerse con un par de comportamientos de
aumento del consumo de leguminosas en la alimentacion de la familia.

Materiales
® Bolsas de papel pequenas.

® Marcadores o colores.

® (ranos de frijol, lenteja, garbanzo, arveja.

® [nfografia mensaje 4.
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Para Prevenir la anemiaq, los nios,
nifnas, adolescentes y mujeres jovenes deben

comer visceras una vez por
semana.

JPor Gué e5 importante este mensaje?

Porque esta encaminado a prevenir la anemia por deficiencia de hierro, una enfermedad que
afecta a un grupo muy numeroso de colombianos. Esta enfermedad se caracteriza por la
disminucién de la cantidad de hierro en la sangre, que es un mineral necesario para la formacion
y funcionamiento de la sangre, de la que depende el transporte de oxigeno desde los pulmones
hasta los diferentes drganos de nuestro cuerpo.

Los sintomas de la anemia por deficiencia de hierro son mdltiples: decaimiento, bajo
rendimiento y falta de entusiasmo, entre otros. Nifios, nifas, adolescentes y mujeres
jovenes presentan un mayor riesgo de anemia por deficiencia de hierro. Es muy importante
que mujeres adolescentes y mujeres jovenes, debido a la pérdida de sangre durante el ciclo
menstrual, consuman alimentos ricos en hierro.

Entre los alimentos naturales de fuente animal que contienen hierro facilmente absorbible y
en cantidades importantes estan las visceras, en particular las visceras rojas como pulmén
o bofe, pajarilla 0 bazo, higado y corazon, entre otras. El consumo de tan solo una porcion
de visceras cocinadas a la semana contribuye a prevenir este tipo de anemia.

Guias Alimentarias Basadas en Alivendos para La poblacion colombiana wavor de 2. airos



Es bueno aclarar que productos embutidos como chorizo, mortadela, jamén, salchicha y
salchichén no cumplen esta funcion; por el contrario, por su alto contenido de sodio, no es
aconsejable consumirlos con frecuencia.

Comer visceras cocinadas una vez a la semana trae beneficios como:

® Nifas y ninos mas atentos y con mejor aprendizaje.

® Mujeres sanas y en mejores condiciones para programar un embarazo.
® Entusiasmo y dinamismo en la realizacion de las actividades cotidianas.
® Mejor funcionamiento de mdsculos y 6rganos en general.

® Mejor apetito.

® Consuma por lo menos una (1) porcién de visceras cada semana, en reemplazo
de la carne del dia. Aunque el contenido de colesterol en las visceras puede ser
importante, el consumo de una porcién a la semana no tiene efectos negativos en
personas sanas. Ademas, dado su bajo costo, esta practica ayuda a ahorrar dinero
destinado a la canasta familiar.

® Acompaiie las visceras con alimentos fuente de vitamina C, preferiblemente jugos
naturales de frutas como naranja, mandarina, maracuya, lulo, etc., para mejorar la
absorcidn del hierro por parte del organismo.

® Si no cuenta con nevera en su hogar, es preferible que compre y consuma las
visceras el mismo dia.

® Consuma también verduras de hoja verde, que son ricas en hierro, aunque este es
menos absorbible, complementa el consumo de hierro en el organismo.

® Alimentos de origen vegetal que tienen una coloracion similar a las carnes rojas,
como la remolacha, no son fuentes de hierro. Su coloracidn esta relacionada con un
pigmento natural que no tiene ningdn vinculo con este mineral.

® El hierro con el que se elaboran barras, herraduras o puntillas no tiene nada que ver
con el que se encuentra en los alimentos ni cumple sus mismas funciones, incluso
es toxico.




Consejos

Para mejorar la aceptacion a las visceras en nifas y
ninos, genéreles el habito de consumirlas ofreciéndolas
después del primer afo de edad, mezcladas con verduras
o tubérculos, para mejorar su sabor.

lDeas para compartir el mensaje 5
Rocio es#aba. &aca., Péﬂéc‘a. Y decaida

® Pida a tres personas del grupo que preparen rapidamente una dramatizacion a partir de la historia que
aparece abajo, mientras el resto del grupo habla libremente alrededor de la siguiente pregunta: équé
alimento, que de entrada no les gustaba, han aprendido a comer porque supieron que es saludable?

Rocio estaba flaca, palida y decaida

Rocio tenia 20 anos cuando se embarazo y al comienzo de esa importante etapa de su vida ella estaba
muy flaca, pélida y decaida, lo que la ponia en riesgo de tener un bebé desnutrido. A Rocio no le gustaban
las frutas ni las verduras y mucho menos las visceras, ademas dejé de consumir los suplementos
que le dieron en los primeros controles del embarazo, porque le producian estrenimiento, nauseas y
muchisimo sueno.

Asi estaba la cosa cuando dona Lucrecia, la madre de Rocio, fue a visitarla y se sorprendio el estado en
el que se encontraba su hija: “Muchacha, étu que tienes?”, le dijjo alarmada. Entonces dona Lucrecia, ni
corta ni perezosa, tomo cartas en el asunto y decidio acompanaria al centro de salud para el siguiente
control de embarazo, no sin hacerle prometer antes que acataria las recomendaciones que alla les dieran.

En la cita, la doctora les hablé de la importancia de comer al menos una vez a la semana visceras como
el higado, la pajarilla, el bofe y el corazon, acompanadas de frutas ricas en vitamina C, enteras o en jugo,
como la guayaba, la naranja, la mandarina y el limon, para aprovechar al maximo el hierro que tienen las
visceras rojas. “Esa es una manera facil de mantener adecuados niveles de hierro en la sangre, prevenir
la anemia y tener un bebe sano e inteligente”, les dijjo.

Dona Lucrecia ayudo y ensend a Rocio a hacer deliciosas preparaciones con visceras y ella las puso en
practica, ademdas de tomarse juiciosamente los suplementos de hierro. Para el momento del parto, Rocio
habia mejorado mucho, no tuvo complicaciones y su bebé nacio saludable. Hoy Gabriel, el hijo de Rocio,
tiene 5 anos. Ha crecido normalmente, es muy curioso y aprende muchisimas cosas cada dia mientras
juega y explora el mundo. Rocio le ha venido inculcando la importancia del consumo de visceras, frutas
y verduras de hoja verde para ser un nino feliz, sano y activo, listo para aprender con motivacion ahora
que va a pasar del jardin al colegio.

Guias Alimentarias Basadas en Mimendos para la poblacién colombiona wavor de 2. airos



® Luego presente al grupo de actrices y actores e invitelos a hacer su representacion. Mencione que el
publico puede intervenir comentando o sugiriendo situaciones y parlamentos. Durante la representacion
modere estas intervenciones para que la historia fluya.
® Una vez hecha la representacion, divida al grupo en pequefios grupos de tres o cuatro personas
y entregue a cada subgrupo una pregunta. Pidales que la respondan desde lo que vieron en la
representacion y desde sus conocimientos sobre del tema. Las preguntas son:
* {Qué sintomas presentd Rocio antes de ir al centro de salud?
* {Coémo le ayudé dofa Lucrecia a Rocio a superar la anemia?
*{Qué personajes de la historia estuvieron en riesgo de sufrir de anemia?
*{Cuéles son los alimentos fuentes de hierro que le recomendaron consumir a Rocio?
* Qué beneficios se observaron cuando Rocio, ayudada por su madre, acatd las
recomendaciones que le dieron en el centro de salud?
¢« Proponga entonces que cada grupo comparta su pregunta y su respuesta, enriqueciendo las
respuestas con los aportes del resto del grupo y suyos.
¢ Si las personas tienen tiempo, propongales otra actividad para realizar en los mismos grupos
pequenos. Entregue a cada subgrupo una serie de tarjetas que tienen palabras que puestas en
cierto orden conforman una frase alusiva al tema. Pidales que rapidamente armen las frases e
invente o prepare un premio para el grupo mas rapido. Las frases que hay que tener preparadas en
tarjetas son las siguientes:
* Las verduras de hoja verde como la espinaca, las acelgas, el apio y la lechuga son ricas en hierro.
* Silas visceras se acompaiian con frutas ricas en vitamina C como la naranja, el hierro se absorbe
mejor.
* El higado, la pajarilla, el bofe y el corazén, una vez a la semana, nos aportan el hierro necesario.
*Los productos embutidos como el chorizo, la mortadela, el jamén, la salchicha y el salchichén no
son no son fuente de hierro.
® Una vez armadas las frases, los subgrupos las comparten y conversan ampliando sus conocimiento
para el grupo.
® Para finalizar exponga ante el grupo la infografia del mensaje 5, para precisar los contenidos esenciales
de este mensaje.
Materiales
® Fotocopia del relato Rocio estaba flaca, palida y decaida.
® Tarjetas con las palabras de las frases.
® |[nfografia mensaje 5.
® Premio




Para mantener un peso saludable, reduzca
el CONSUMO de “productos de

paquete”, comidas rapidas, gaseosas
y bebidas azucaradas.

JPor Gué es importante este mensaje?

Este mensaje nos invita a reducir el consumo de productos de paquete, los que son menos
naturales y mas procesados (papas fritas, tajadas de platano, hojuelas de maiz, etc.),
comidas rapidas, gaseosas y bebidas azucaradas, porque son muy ricas en las llamadas
“calorias vacias”, que se llaman asi porque no aportan ningin otro nutriente o lo aportan
en cantidades minimas, lo que favorece el sobrepeso y la obesidad sin nutrir al cuerpo.
Asimismo, estos productos tienen altos contenidos de sodio, grasas saturadas y azicar
que favorecen la aparicion de enfermedades como diabetes, hipertension y enfermedades
del corazon.

" Guias Alimentarias Basadas en Alimendos para La poblacion colombiana wavor de 2. airos



Por lo general, no nos percatamos de la cantidad de calorias que consumimos con las
bebidas. Las gaseosas y los jugos artificiales aportan gran cantidad de azlicar.

Cuadro 7. Cucharaditas de aziicar contenidas en diferentes bebidas industrializadas

Producto ‘ Cucharaditas de aziicar
Bebida energizante*500cc A !
Gelatina*90g i J d
Bebida industrial de te*200cc A ! I 0
Refreso de fruta pasteurizado*200cc A ! I J
Gaseosa*200cc I 0 { 4 Y
Bebida hidratante*500cc ! i I J ) 4

Fuente: Elaboracion CTNGA a partir de informacién nutricional de productos comercializados en el mercado colombiano.

Las anteriores bebidas industrializadas se consumen con mayor frecuencia en los refrigerios,
por lo que se sugiere que se sustituyan por opciones saludables como trozos de verduras
o frutas, frutas enteras, nueces, mani sin sal, sanduches de pan integral con queso, entre
otros.

Nifas, ninos y jovenes son los mas afectados por el consumo de estos productos, influidos
por la gran cantidad de anuncios de este tipo de productos en los medios masivos de
comunicacion y los ganchos publicitarios con que los promueven (inclusién de figuras
coleccionables, pegatinas, juegos, etc.). A esto se suma la presion social en diferentes
grupos y la palatabilidad que poseen, es decir, que resultan gratos al paladar.

ool




El consumo excesivo de estos productos puede ser danino para la salud por varias razones:

® Promueven la formacion de malos habitos alimentarios desde temprana edad.
® Su consumo desplaza el consumo de otros alimentos mas saludables.

® |nterfieren en la absorcidn de nutrientes.

® Favorecen el sobrepeso y la obesidad.

® Favorecen la aparicion de ECNT como: DM2, hipertension y enfermedades del
corazon.

® Favorecen la desmineralizacion dsea.
® Son costosos y crean adiccion.

® Promueven caries dentales.

® Evite comprar este tipo de productos en las compras de alimentos para su hogar.
® No es recomendable usar las golosinas como castigo o recompensa.

® Procure que el consumo de este tipo de productos sea ocasional, que sea la excepcion
y no la regla, y que se consuman en pequenas cantidades.

® Sustituya las bebidas gaseosas y jugos artificiales por agua o por jugos de frutas
naturales sin azlcar afiadido o bajos en aziicar.

® Tenga siempre a mano refrigerios saludables: nueces, mani sin sal, palomitas de
maiz naturales (sin queso, ni azicar, ni mantequilla anadidos).

® Sustituya los postres por frutas naturales.
® Tenga variedad de frutas disponibles.

® Busque en las etiquetas de los alimentos si contienen aziicar, fructosa, glucosa,
sacarosa o jarabe de maiz, entre los tres primeros componentes. Prefiera los que
tengan menos cantidad.

® Disminuya el consumo de alimentos que en las etiquetas contengan entre los
primeros componentes azlcar, fructosa, glucosa, sacarosa, o jarabe de maiz.



Menos productos de
paquete, comidas rapidas

Consejo Y gaseosas

Tenga frutas en trozos o picadas en la nevera. Al estar peso saludable
disponibles se consumen con mas facilidad. Recuerde
consumirlas en el menor tiempo posible. Nifas y nifos
disfrutan mucho de trozos de fruta congelada en vez
de helados con azicar.

Ideas para compartir el mensaje 6
Zém.seos'a.s 9 P&Qu&"‘&j‘? Meor o

® Empiece preguntando al grupo sobre su relacion con los “productos de paquete”, las comidas rapidas,
las gaseosas y las bebidas azucaradas.

* iCada cuanto toman gaseosa o jugos artificiales?

*{Comen productos de paquete entre comidas?

*¢Van estos productos en las loncheras de nifias y ninos?

* iPiensan ustedes que el consumo de estos productos tiene alguna relacién con la buena

salud o con las enfermedades? .Si escogen la segunda opcidn, écon cuéles enfermedades?

® Pida a las personas del grupo que se agrupen en seis (6) parejas o trios, segun el nimero de
participantes, y entregue a cada subgrupo uno de los textos que se transcriben a continuacién,
con la instruccién de que lo discutan y plasmen en un dibujo la conclusién a la que lleguen.
Entregue también a cada grupo medio pliego de papel, cinta de enmascarar, lapices y marcadores.
También puede entregarles revistas para recortar imagenes y tijeras.

1. Madres y padres deben promover la buena alimentacion y controlar el consumo de alimentos
ultraprocesados, ya que contienen altos niveles de azlicar, sal, grasas, harinas, colorantes y
elementos artificiales.




2. Elreemplazo de los alimentos convencionales por los ultraprocesados es el principal determinante
del rapido aumento de la obesidad en todo el mundo, y esta asociado a otras enfermedades
y a la malnutricion. Ademas, generan una gran cantidad de basura y gasto de agua para su
transformacion.

3. Las personas adultas deben entender que ninas y nifios pueden preferir frutas y verduras frescas
de forma espontéanea. Ellos no nacen queriendo comer golosinas, pero en las familias se las
empiezan a dar desde muy temprana edad; eso esta mal porque hasta ahora estén desarrollando
su paladar y deben desarrollar un gusto mayor por la comida natural.

4. Hay que ensefar a niias y nifos qué es comer, sentarse juntos a la mesa, hablar sobre las
propiedades de los alimentos, presentarles productos con sabores y colores agradables, cocinar
con ellas y ellos. Lo importante es un ambiente familiar que favorezca el amor por los alimentos,
por el conocimiento y la dedicacién amorosa al cocinar. Ademas hay que disminuir las tentaciones,
no teniendo estos productos en la casa.

5. La ENSIN 2010 senala que 1 de cada 7 colombianos entre 5 y 64 afios consume diariamente
alimentos de paquete; 1 de cada 4 consume gaseosas o refrescos, y 1 de cada 3, golosinas o
dulces. Y solo 1 de cada 4 colombianos consume frutas enteras cada dia.

6. Los alimentos se pueden dividir en no procesados, minimamente procesados (sin sustraccion
de partes comestibles), moderadamente procesados (con sustraccion de partes comestibles) y
ultraprocesados (que contienen poco o ningtn alimento entero y son formulaciones industriales con
aditivos que les dan color, sabor, aroma y textura atrayentes). Entre los alimentos ultraprocesados
estan las golosinas, las gaseosas, los embutidos, los paquetes, comidas instanténeas, etc.

® Una vez los grupos terminen sus dibujos, inviteles a exponerlos y genere una conversacion en la que
pueda intercalar y precisar ideas sobre por qué no se deben consumir este tipo de productos y coémo
llevar este mensaje a la practica.

® Para finalizar, exhiba y explique la infografia del mensaje 6.

Materiales

® Fotocopias de los textos para los grupos
® [Medios pliegos de papel
® (Cinta de enmascarar, lapices y marcadores - colores.

® Revistas para recortar y tijeras.

® |Infografia mensaje 6.



Para tener una Presion arterial normal,
reduzca el consumo

de sal y alimentos como carnes embutidas,
enlatados y productos de paquete altos

en sodio.

<'Por qué es W-Por“‘ay\:l‘e este W\.en_sa;e?

Este mensaje invita a consumir menos sal y advierte de la existencia algunos alimentos con
mayor contenido de sal, cuyo consumo frecuente afecta la salud, pues aumenta el riesgo de
hipertension arterial, una enfermedad cronica que dafna érganos principalmente como el corazon,
las arterias, los rifiones y los ojos. Los altos niveles de sodio que tiene la sal produce retencion
de liquidos en el organismo, lo que provoca un aumento del volumen sanguineo y con ello mayor
presion sobre las arterias.

Los alimentos que producen este efecto indeseado son principalmente los procesados que tienen
incorporado un alto contenido de sal/sodio. Por ejemplo, productos de paquete como papas
fritas, chitos y mani salado, enlatados como atiin y sardinas, conservas o encurtidos de maiz,
frijoles, arvejas y verduras en general, embutidos como chorizos, salchichas, salchichdn y salami,
galleteria y panes industrializados, entre otros.

También estan asociadas al alto consumo de sal el cancer de estdmago, las enfermedades del
rindn y la osteoporosis. Al comer menos sal y menos alimentos ricos en sal se disminuye la
posibilidad de aparicién de enfermedades asociadas.

£ ¥




JQUE beneficios trae comer menos sal?

Reducir el consumo de sal trae numerosos beneficios:

® Mejora la salud del corazén y el aparato circulatorio.
® Previene o controla la hipertension arterial.

® Reduce el riesgo de cancer de estdmago.

® Previene el dafo en los rifiones.

® Disminuye gastos médicos.

® |os alimentos naturales y frescos son mas econdmicos que los alimentos procesados
y ultraprocesados.

;Cémo Uevar este mensaje a la Pra’d-éc.a.?

® Cocine con menos sal y no la adicione al tanteo; acostimbrese a utilizar un
instrumento de medida (por ejemplo, una cucharita) para saber cuanta sal consume
diariamente.

® Quite el salero de la mesa. Evite agregar mas sal a los alimentos ya preparados al
momento de consumirlos.

® No agregue sal a la comida de bebés y nifios pequenos. Ellos perciben los sabores de
manera distinta a las personas adultas, permita que conozcan los sabores naturales
de los alimentos, no es necesario agregar sal a sus comidas.

® Prefiera el consumo de alimentos “al natural” como verduras, frutas frescas, lacteos
semi descremado y descremados, carnes frescas (aves, res, pescado, cerdo), en
vez de aquellos conservados o procesados con sal.

® Utilice alternativas diferentes a la sal para sazonar y dar sabor a los alimentos, como
hierbas, especias o frutas.

® Aprenda a saborear los alimentos “al natural”, pues muchos ellos ya contienen sodio
como uno de sus nutrientes.
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® Evite usar sazonadores como cubos de caldo, consomés, salsa de soya y
otras salsas preparadas porque tienen altisimo contenido de sodio.

® Evite preparar y consumir sopas, consomés y cremas de paquete por la misma
razon.

® Reemplace los productos de paquete ricos en sal, que usualmente se consumen
entre comidas y en las loncheras infantiles, por frutas, queso, frutos secos y
semillas, sin adicion de azlcar o sal.

® |dentifique y evite los alimentos y preparaciones con alto contenido de sodio,
leyendo su etiqueta. Prefiera los productos procesados con menor contenido
de sal declarado en su etiqueta.

® Disminuya el consumo de sal de manera gradual para evitar ocasionar el
rechazo a las preparaciones.

EL consumo de sal debe

conseio ser de 5 gramos 6 2000

mg de sodio por persona

Para sazonar sin sal use canela, clavo de olor, en un dia.
menta, romero, yerbabuena, albahaca, cilantro,
apio, perejil, tomillo, laurel, orégano, ajo, cebolla, gI‘(ImOS

pimentodn, vinagre, zumo o trozos de frutas
aromaticas como mango, maracuya, naranja, pifa,
fresas y liman.




La sal de Qa vida es bien Pa@wﬂu

® Empiece preguntando al grupo sobre su relacién con la sal y los productos alimenticios altos en sal.
¢ ¢(Coémo adicionan la sal cuando cocinan?
¢ ¢Agregan sal a los alimentos servidos en la mesa del comedor?
¢ ¢Consumen en la familia productos de paquete, enlatados, embutidos? ¢Con qué frecuencia?
q

¢Piensan ustedes que el consumo de sal y de alimentos con alto contenido de sodio tiene relacion con
la buena salud o con las enfermedades?. Si escogen la segunda opcion, ¢Con cuales enfermedades?.

® Una vez haya explorado el conocimiento del grupo sobre el tema, dividalo en pequefos subgrupos e
invite a cada subgrupo a dibujar el croquis de una figura humana en papel periédico, a escala real,
tomando como modelo a uno de sus integrantes.

® Hecha la figura humana, pidales que dibujen los drganos que se ven afectados por un consumo
excesivo de sal/sodio, y que escriban frases que motiven a quienes ven este dibujo para dejar este
comportamiento del consumo excesivo de sal/sodio.

® Luego exponga ante el grupo la infografia del mensaje 7, para precisar los contenidos esenciales de este
mensaje, contrastandolos con la conversacion inicial.

® Para finalizar, invite a cada persona participante a comprometerse con un par de comportamientos de
reduccion del consumo de sal en su alimentacion.

Materiales

® Marcadores - colores.

Pliegos de papel periddico o papel kraft.

Infografia mensaje 7.

Cinta de enmascarar.



Cuide su corazon, consuma

aguacate, mani y nueces, disminuya
el consumo de aceite vegetal y margarina; evite
grasas de origen animal como

mantequilla y manteca.

JPor Gué e5 importante este mensaje?
Las grasas cumplen importantes funciones en nuestro cuerpo:

® Permiten conservar la temperatura corporal.

® Protegen los 6rganos internos de golpes y lesiones.
® Permiten la absorcidn de las vitaminas A, D, Ey K.
® Proporcionan saciedad.

® Absorben y retienen sabores de los alimentos.

Este mensaje plantea una diferenciacion entre los alimentos con alto contenido de grasas
benéficas (insaturadas), los cuales se deben consumir con frecuencia, y los alimentos que
contienen grasas saturadas, que consumidas aln en pequefas cantidades pueden ser
perjudiciales para la salu. El consumo de las grasas insaturadas favorece la salud de corazon,
venas y arterias, mientras que el consumo alto de las grasas saturadas puede desarrollar
hipertension, infartos y otras alteraciones de la salud.




Algunos frutos secos como las nueces y el mani sin sal proveen grasas benéficas para la
salud; lo mismo hace el aguacate. Cosa diferente ocurre con exceso de consumo de grasas
de origen animal, se adhiere a las paredes de venas y arterias impidiendo el paso normal
de la sangre. Estas grasas perjudiciales estan en las partes gordas o vetas blancas de la
carne, la piel de las aves, la manteca y la mantequilla y otros alimentos vegetales, asi esta
sea de origen vegetal, pues también contienen grasas saturadas. Por esto, debemos comer
preferiblemente las grasas benéficas, es decir, insaturadas, sin exceso, y evitar las grasas
perjudiciales, 6sea las saturadas.

Muchos alimentos, y en especial los procesados, contienen grasa que no se ve. Por ejemplo,
las crispetas de maiz que venden en el cine (debido a la forma en que las preparan), los
alimentos envasados como salsas y aderezos para ensaladas, las donas, pasteles y galletas,
los alimentos de paquete, entre otros. El siguiente cuadro nos ayuda a identificar la grasa
oculta en algunos alimentos.

Cuadro 8. Grasa oculta en algunos productos industrializados

Producto Contenido de grasa en cucharaditas
Galletas con crema*36g (4
unidades) J
Croissant*40g (1 unidad)
Salchicha estandar*50g (2unidades)
Paleta de crema con cobertura de
chocolate*70g (1 unidad) ) ) d
Hamburguesa de carne de res con
queso*180g (1 unidad) h h h J I h

Fuente: Elaboracién CTNGA a partir de informacién nutricional de productos comercializados en el mercado colombiano.

Guias Mlivmentarias Basadas en Mimendos para la poblacién colombicna vavor de 2. aros



Consumir grasas saludables y reducir el consumo de grasas perjudiciales trae importantes
beneficios:

® Mejora la salud del corazon, venas y arterias, y por tanto disminuye el riesgo de
sufrir infartos.
® Disminuye el riesgo de padecer sobrepeso y obesidad.

® Mejora la absorcion de las vitaminas solubles en grasa, necesarias para el correcto
funcionamiento del cuerpo.

® Disminuya al maximo el consumo de preparaciones fritas, dentro y fuera de casa.
Prefiera preparaciones guisadas, salteadas, a la plancha, asadas y al vapor.

® Si emplea aceite para frituras en sus preparaciones, evite reutilizarlo, ya que esto
genera compuestos dafinos para la salud del corazon.

® Consuma durante el dia frutos secos como mani sin sal, nueces, cacahuete,
almendras, maranoén o pistacho. Son excelentes pasabocas.

® Incluya frecuentemente aguacate en su alimentacion, en porciones adecuadas.

® Modere el consumo de margarina, aunque es una grasa vegetal se debe consumir
en pequenas cantidades, sin exagerar su consumo.

® Evite el uso de manteca, asi sea de galon, y de mantequilla, ya que estas grasas son
perjudiciales para su corazon.

® Use aceites vegetales. Prefiera aquellos de un solo ingrediente, es decir, evite las
“mezclas de aceites vegetales”, ya que son menos saludables.

® Tenga en cuenta que productos como galletas, helados y productos de paquete,
también contienen grasa. Reduzca su consumo.

® Revise la etiqueta de los productos y prefiera aquellos cuyas grasas sean vegetales.

® El mercado ofrece una gama de productos “light”, tenga en cuenta que estos
contienen cierta cantidad de grasa y que en ocasiones tienen adicion de azlicares.

® Como regla general, prefiera grasas liquidas sobre grasas sélidas, controlando su
consumo.




Consejo

Consuma aguacate en diferentes preparaciones,
ya que el tipo de grasa que contiene es
beneficiosa para su salud.

[deas para compartir el mensaie &
Faltan cinco pA las doce Y c.a:"a.PQ«m, PQaf

® Prepare antes de la reunion, con ayuda de dos personas voluntarias que pueden ser parte del grupo a
capacitar o no, una emision en vivo de un relato radiofénico, a partir del guion que aparece a continuacion.
Saque tres fotocopias del guion y hagan un ensayo para familiarizarse con el texto y la intencion de los
parlamentos, pues lo podran leer al momento de la representacion. También pueden preparar algunos
efectos sonoros. Tengan en cuenta que deben intentar una lectura actuada, exagerando las emociones,
para que sea divertida al publico.

NARRADOR: Un 31 de Diciembre a las 11:55 pm, el sefior Vicente Lopez se disponia a
pedir sus 12 deseos en medio del jolgorio del inminente afo nuevo, cuando
repentinamente se desplomo sobre el sofa de su sala (CATAPLUM, PLAF!!!!)
y empez6 a sofar...

Fue testigo de una sentida conversacion entre un corazén palpitante,
rozagante y vital con otro corazon apenas latiente, dolorido y cansado. Le
parecian conocidos, como si alguien, alguna vez, le hubiera hablado de ellos.
Tal vez habia sido su médica...

CORAZON SANO: (ASOMBRADO) Pero... équién fue el que te hizo tanto daino?

Guias Alimentarias Basadas en Mimendos para la poblacién colombiona wavor de 2. airos



CORAZON ENFERMO: (CON UN HILO DE V0Z) Todo comenzd hace muchos afos, cuando descubri el
lugar de mi perdicion y lo empecé a visitar con frecuencia.

CORAZON SANO: (CURIOSO) Dime qué lugar es ese para mantenerme a kilooooooometros de
distancia.

CORAZON ENFERMO: (CON UN HILO DE VOZ, CON DIFICULTAD PARA RESPIRAR) No es dificil
de encontrar, el olor te lleva. Alli encontraba empanadas, chicharrones,
hamburguesas, pasteles, chorizos, salchipapas y muchos alimentos més
llenos de grasa que mucho me gustaban... iUy! iAy! iQué dolor=

CORAZON SANO: (PREOCUPADO) iUy, hermano lo veo grave!

NARRADOR: En ese momento, como viniendo de otra dimension, se escuchd una voz
apremiante que decia “Doctora, doctora, lo estamos perdiendo” a la que una
segunda voz contestaba: “Iniciamos maniobras de reanimacién”... Pero el
suefo continué y Vicente vio como el corazon saludable sacudia al corazdn
enfermo y le daba voces de aliento.

CORAZON SANO: (SOLIDARIO) iEspera! iNo te vayas! Yo puedo aliviar un poco tu dolor.

CORAZON ENFERMO: (CON UN HILO DE VOZ, CON DIFICULTAD PARA RESPIRAR) ¢Como me puedes
ayudar, si estoy en las ultimas?

CORAZON SANO: (OPTIMISTA) Adn no, tendrés una segunda oportunidad si cambias de vida.
Promete no regresar al palacio de las frituras. Prefiere las preparaciones
guisadas, salteadas, a la plancha, asadas y al vapor...

NARRADOR: Vicente despertd en el hospital y dias después fue dado de alta. Se marchd
a casa y nunca mas se olvidd de cuidar su corazén con una férmula sencilla:
consumir grasas benéficas que estan en las nueces, el mani, las almendras
y el aguacate, y evitar grasas perjudiciales que estan en las partes gordas de
la carne de res y de cerdo, en la piel de las aves, la manteca y la mantequilla,
y también en la margarina, asi esta sea de origen vegetal, y fortalecer el
consumo de frutas, verduras y agua, y hacer ejercicio.

Cuando llegue el grupo, solicite que se sienten dando la espalda al equipo que va representar el “relato
radiofdnico” y que pongan mucha atencion a la representacion.

Una vez terminada la representacion, formule las siguientes preguntas generadoras de conversacion:
€ (¢Por qué se enfermo el corazon de Vicente Lopez?
¢ (Pudo Vicente evitar en algin momento de su vida esta situacion?

¢ (Creen ustedes que sus corazones o el de algunas personas de sus familias estan en riesgo como
el de Vicente Lopez?

¢ ¢Que pueden hacer para evitar ese riesgo?

Intercale en la conversacion la informacion acerca de la importancia del mensaje, sus beneficios y la
manera de ponerlo en practica.




® Una vez agotada la conversacion, divida al grupo en pequefios grupos y entregue a cada subgrupo
una coleccion de alimentos (ldaminas, fotografias, médulos o textos), pidiéndoles que propongan un
men saludable y otro no saludable, segtn el tipo de grasas que contienen. Nota: Esta coleccion debe
prepararla con anticipacion.

Coleccion de alimentos

* Papas a la francesa. * Platano cocido o asado.

* Tajadas fritas. * Yuca cocida.

* Croquetas de yuca. * Carne magra.

* Hamburguesa con tocineta y salsas. * Pechuga a la plancha.

*Pollo apanado. * Mojarra asada.

* Mojarra frita. * Ensalada de verduras.

* Verduras con mayonesa. *Porcién de fruta.

*Fruta con crema de leche. * Crema de verduras.

*Crema de verduras con crema de *Queso con bocadillo.
leche y papa fosforito. * Aoz

* Postre de las 3 leches. .

. Pasta.

Papas cocidas o sudadas.

e (Cada grupo debe presentar sus platos y justificar la seleccion de los alimentos. Terminadas las
presentaciones, formule las siguientes preguntas generadoras de conversacion:

¢ (Consideran ustedes que su alimentacidn diaria contiene grasas poco saludables?
¢ ¢(Cémo podrian mejorar esta situacién?

¢ ¢Qué cambios haria usted en el momento de comprar los alimentos para mejorar la calidad de las
grasas en su canasta familiar?

® Para finalizar exponga ante el grupo la infografia del mensaje 8, para precisar los contenidos esenciales
de este mensaje.

Materiales
® Tres fotocopias del relato radiofénico. “Faltan cinco pa las doce y cataplum, plaf”.

® (Coleccion de alimentos (laminas, fotografias, modulos o textos).

® Infografia mensaje 8.



Por el placer de vivir
saludablemente realice actividad

fisica de Forma Regular.
JPor Gué e5 importante este mensaje?

Ante el creciente nimero de personas con problemas de sobrepeso y obesidad, y latendencia
creciente a realizar actividades sedentarias, este mensaje nos habla de la importancia de
llevar un estilo de vida mas activo, que incorpore la actividad fisica en nuestro estilo de vida
y disminuir las actividades sedentarias, complementando una alimentacion sana.

La actividad fisica hace referencia a aquellas actividades que implican movimiento del
cuerpo, distintas de las labores rutinarias. Se recomienda:

Los nifios y ninas de 1 a 4 anos deben acumular al menos 180 minutos diarios de actividad
fisica a través del juego activo estructurado o no estructurado de cualquier intensidad.

Los nifos y nifias de 5 a 17 afos, deberian acumular un minimo de 60 minutos diarios de
actividad fisica de intensidad moderada o vigorosa y actividades de fortalecimiento oseo y
muscular, como minimo tres veces a la semana.




Los adultos deberian acumular un minimo de 150 minutos semanales de actividad fisica
aerdbica de intensidad moderada, o un minimo de 75 minutos semanales de actividad
aerébica de intensidad vigorosa, y dos veces 0 mas por semana realizar actividades de
fortalecimientos muscular.

Los adultos mayores adicionalmente deberan incluir ejercicios de flexibilidad, coordinacion y
equilibrio.

La actividad fisica es mejor si se hace al aire libre y es acorde con los gustos de las
personas, como correr, a montar en bicicleta o saltar lazo, o practicar deportes de grupo.
Toda actividad fisica genera gasto de calorias, aunque aquellas de mayor esfuerzo y al aire
libre generan un gasto mayor. El siguiente cuadro muestra el gasto caldrico en una hora por
tipo de actividad, desde de actividades leves a severas, segln el grado de esfuerzo.

Cuadro 9. Gasto energético de diferentes actividades en orden del grado de esfuerzo

(kcal/hora).

Actividades - Grado de esfuerzo de leve a severo kcal/hora
Estiramientos / yoga 184
Caminar de paseo 184
Caminar con el perro 221
Caminar bajando escaleras 221
Caminar moderadamente rapido (4.5 km/h) 243
Ejercicios musculares suaves 257
Bicicleta paseo (< 16 km/h) 294
Aerdbico acuético / ejercicios musculares 294
Baile 353
Caminar rapido (6.0 km/h) 368
Gimnasio general 404
Bicicleta (esfuerzo ligero: 16-19 km/h) a4
Nadar, placer o recreo a4
Baile: aerdbico 478
Maquina de esqui 515
Nadar espalda 515
Correr en general 515
Bicicleta (esfuerzo medio: 19-22.5 km/h) 588
Gimnasio fuerte 588
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Actividades - Grado de esfuerzo de leve a severo kcal/hora

Caminar en cuesta 588
Caminar subiendo escaleras 588
Actividades acuéticas (correr en piscina) 588
Correr (8 km/h) 588
Bicicleta montana 625
Méquina de step (escaleras) 662
Bicicleta (esfuerzo vigoroso: 22.5- 24 km/h) 735
Nadar mariposa 809
Correr (11 km/h) 845
Correr (14 km/h) 1103
Correr (16 km/h) 1176

Fuente: Elaboracion a partir de fuentes como el American College of Sports Medicine y American Journal of Physical
& Rehabilitation, marzo de 2014

ZQ“‘é beweﬁ;ci.as trae o actividad fﬁséca.?
Realizar alguna actividad fisica todos los dias trae numerosos beneficios:

® Mantiene un adecuado estado de salud.

® Disminuye el riesgo de padecer sobrepeso u obesidad y mejora su figura.
® Mejora la salud de misculos, corazdn, venas y arterias.

® Disminuye el riesgo de infartos.

® Fortalece los huesos y las articulaciones.

® Mejora la absorcién de las vitaminas necesarias para el correcto funcionamiento del
cuerpo.

® Mejora la concentracion.

® Disminuye los niveles de estrés.

® Aumenta la resistencia al cansancio.

® Mejora la autoestima y la percepcion de los sucesos de la vida.

® Previene enfermedades como diabetes, hipertension y cancer.

sl




;Céomo Uevar este mensaje a la Pra’d-éc.a,?
® Realice actividades fisicas de su agrado, sin importar el tipo: desde caminar, pasando
por tomar clases de baile o natacion, hasta ir al gimnasio.
® Saque tiempo para realizar actividades al aire libre y en familia.

® Fomente en nifias y nifios el habito por la actividad fisica, permitiéndoles elegir la
actividad de su agrado.

® Reduzca e invite a sus hijas e hijos a reducir el tiempo dedicado a actividades
sedentarias como ver television y jugar videojuegos, intercambiandolas por algin
tipo de actividad fisica segun la preferencia y facilidad.

® |nicie su actividad fisica con ejercicios de bajo esfuerzo y aumente su intensidad a
medida que pase el tiempo, para lograr mantener un nivel saludable.

® En los edificios, prefiera subir las escaleras en lugar de tomar el ascensor.

® Cuando el trayecto sea corto, prefiera caminar a tomar transporte publico o utilizar
el carro.

® Utilice la bicicleta para transportarse.

Consejo

Empiece por el ejemplo, tome el habito de realizar
actividad fisica al aire libre y pida a sus hijas, hijos
y familiares que le acompaiien. Esto les generara un
habito protector para muchas enfermedades tipicas

de la edad adulta.
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La bolsa adv mmLentos

La bolsa atrapa movimientos

Preparacion de la actividad

Recorte fotografias de animales y péguelas en tarjetas.

Ponga las tarjetas en una bolsa opaca de tela o de papel.

Desarrollo de la actividad

Pida a las personas participantes que formen un circulo.

Escoja al azar una persona participante y pidale que saque de la bolsa una tarjeta. Invitela a que se
mueva e imite la voz del animal representado en la tarjeta. Invite a todas las personas participantes a
imitarla girando como en una ronda.

Repita el procedimiento tantas veces como participantes haya.
Cada cierto tiempo, proponga una pausa y haga preguntas motivadoras de la conversacion como las
siguientes:

* {Por qué debemos hacer actividad fisica?

*{Cuanto tiempo debe durar la actividad fisica?

* ¢Qué tipo de actividad fisica podemos realizar?

* ¢Quiénes deben hacer actividad fisica?

* ¢{En dénde se puede hacer actividad fisica?

El cuento muy movido

Diga al grupo que les va a leer un cuento muy movido y que, por lo tanto, a medida que vaya leyendo
y surjan acciones en el cuento todas y todos deben realizarlas. Quien se quede quieto o quieta tendra
penitencia.

Lea el cuento haciendo énfasis en las acciones, descritas en MAYUSCULAS, y dando la pauta del
movimiento a realizar.

Terminado el cuento y el ejercicio converse con el grupo utilizando las mismas preguntas motivadoras
de la conversacion de la actividad anterior.




Las movidas vacaciones de Jaimito

Jaimito y sus amigas y amigos decidieron organizar unas vacaciones ecoldgicas y luego de
mirar muchos lugares decidieron ir a San Agustin, en el departamento del Huila. Organizaron
sus maletas y emprendieron su viaje. Llegaron a San Agustin, un pueblo pequerio y con muchas
zonas verdes.

Una vez instalados en un hostal, tomaron un buen desayuno que incluyd fruta picada, huevo, pan
integral y bebida de avena. Luego empacaron agua en botellas, mani, nueces y frutas para comer
en el camino. Y se pusieron tenis, ropa comoda, cachuchas y protector solar.

Como les recomendaron que fueran al Parque Arqueoldgico, donde encontrarian muchas
esculturas en piedra representativas de la cultura agustiniana, antes de emprender la caminata
realizaron un ESTIRAMIENTO PARA EL CUELLO, LA ESPALDA Y LAS EXTREMIDADES
SUPERIORES E INFERIORES.

Luego calentaron durante 20 minutos, PARA LO CUAL FORMARON UN CIRCULO Y SE PASARON
UNA PELOTA DE PIEY EN CUCLILLAS, ROTANDO EN EL CIRCULO. Fue divertido y sobre todo los
preparé para la aventura arqueoldgica.

Comenzaron entonces a SUBIR la montana para llegar al Parque Arqueoldgico. Fue una caminata
cuesta arriba de aproximadamente 30 minutos. Jaimito les recomendo respirar profundamente
para evitar el agotamiento.

Al llegar al parque descargaron sus morrales, hicieron VARIAS RESPIRACIONES PROFUNDAS,
ESTIRARON LAS PIERNAS, tomaron agua y comieron frutas y granos secos para recobrar energia.

Después de una breve pausa, continuaron su camino rumbo al Mirador, para lo cual tomaron un
CAMINO DE ESCALERAS CON ESCALONES MUY ALTOS durante 20 minutos aproximadamente.

Cuando llegaron al Mirador se abrio ante sus ojos un espectacular paisaje, que disfrutaron
mientras hacian PROFUNDAS E INSPIRADORAS RESPIRACIONES.

De pronto vieron unos caballos y organizaron una cabalgata para el regreso. A Jaimito le toco
un caballo llamado “Palomo”. Una vez el guia dio la senal, salieron en fila y CABALGARON EL
DESCENSO A TROTE SUAVE. Todas y todos estaban muy contentos.

Cuando llegaron al pueblo descargaron e hicieron otro ESTIRAMIENTO antes de lanzarse sobre
las hamacas. Alli tomaron jugos naturales de naranja, mora y maracuyé, mientras conversaban
animadamente sobre el hombre jaguar y otras esculturas recién admiradas.

Asi fue el primer dia de la feliz y saludable experiencia ecolégica de Jaimito, amigas y amigos.



El agua es esencial para la vida. Proviene basicamente de tres fuentes: a) el agua que
se bebe en forma natural, bebidas e infusiones; b) el agua propia de los alimentos y
preparaciones y c) el agua enddégena que es producida dentro del organismo. De estas
tres fuentes, la primera no sélo es la que representa el mayor porcentaje de aporte, sino
también la que mas facilmente puede ser objeto de mejora en su consumo a través de la
promocion de habitos saludables.

El balance hidrico es uno de los objetivos de la nutricidn, durante el reposo como durante
la actividad fisica.

Los requerimientos de agua estan determinados por el metabolismo de cada persona, las
condiciones ambientales y el grado de actividad fisica, por lo que son muy variables. En
promedio, una persona adulta deberia ingerir entre dos y tres litros todos los dias. La sed
es una senal tardia.

Ladeshidratacionleve se asocia conriesgos paralasalud: mayor predisposiciénainfecciones
del tracto urinario, célculos renales, progresion de la insuficiencia renal, constipacion,
mayor riesgo de caidas y deterioro de la funcion cognitiva, entre otras complicaciones.

Por esta razon, siga las siguientes recomendaciones'’:

® Tenga en cuenta que el agua es esencial para la vida, cuidela.

® Para adultos, tome aproximadamente dos (2) litros de agua al dia, ademas del agua
que aportan alimentos liquidos como lacteos, sopas o jugos exprimidos.

® Tome preferiblemente agua porque las bebidas azucaradas aportan muchas calorias,
asi previene el sobrepeso.

® La sed no es una alerta eficaz para una hidratacion suficiente. La sensacion de sed
aparece cuando ya se ha perdido del 1 al 2% del peso en agua.

® Tome mds agua cuando desarrolle actividad fisica o el clima sea célido. Tome agua
antes, durante y después del ejercicio, evitando bebidas gaseosas o energizantes
que generan mas deshidratacion.

17 SOCIEDAD ARGENTINA DE NUTRICION. Estrategias de recomendacion para una hidratacion saludable. Hidratacion saludable:
Panel de expertos — conclusiones. 2011.
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