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INTRODUCCION

La educacibn es un proceso que tiende a Wcapacntar al individuo para actuar
concientemente frente a nuevas situaciones de la vida. La educacion para la salud
puede entenderse como “el proceso de ensefanza-aprendizaje que permite la
adquisicién de conocimientos, el desarrollo de habilidades y destrezas y la modificacion
de actitudes sobre el estado de salud del individuo” (Chargoy, 2003).

Recientes estudios han concluido que son importantes los conocimientos de nutncion
como una contribucion potencial para el mejoramiento de la calidad de la dieta y por
ende para la salud.

La mayor participacin en la vida sogcial y los programas especializados influyen en las
costumbres alimentarias. Frecuentemente se come fuera de casa con un bajo
presupuesto, lo que genera que no se tenga una alimentacién correcta, y en ocasiones

ponen en riesgo su salud al comer en establecimientos poco higiénicos.

En sintesis los factores que influyen en la poblacion en el momento de escoger sus
alimentos son: los conacimientos de nutricion, las necesidades fisiolégicas, la imagen
corporal, las preferencias alimentarias, las practicas alimentarias de sus padres, sus
normas sociales y la experiencia personal, (Pirouznia, 2001).

Se debe sefialar también la existencia de una gran desinformacion y desorientacion en
materia de alimentacion lo que lleva a tomar decisiones que ponen en riesgo la salud
presente y futura Una opcidn de educacion para la salud es |a orientacion alimentaria
por ser una herramienta fundamental para proporcionar a la poblacion nociones
practicas con respaldo cientifico, que permita la integracidon de una alimentacion
correcta para promover un buen estado de nutricion de la poblacidon, a través de
alimentarias.



Los planteamientos anteriores y el diagnostico situacional realizado evidencio la
necesidad de la realizacion de un proyecto dirigido a adolescentes entre 12 a 19 afios
y mujeres adultas entre 20 a 50 afos, el cual titulamos taller “Induccién y

fortalecimiento de los aspectos basicos de alimentacién y nutricion”.

El trabajo se ha estructurado en tres secciones; 1la primera contempla el diagnéstico
situacional, la recoleccién de 1a informacion, 1a seleccién de la muestra, la recoleccion
de los datos vy la presentacidn de los resultados del diagnostico situacional. La
segunda seccion, contiene informacién del area problema y sus beneficiarios, Se
incluye ademas la metodologia empleada para la aplicacién del instrumento -de
recoleccion de datos.

La tercera seccion describe la ejecuciéon del proyecto, en donde se realizaron
planeamientos didacticos y se dan a conocer los resultados.

Finalmente se presentan las conclusiones, recomendaciones, la bibliografia y anexos.
Se espera que el trabajo constituya un valioso aporte para la institucion donde se

implemento el mismo y sirva de referencia para futuros trabajos de educacion.



. Capituiot
DIAGNOSTICO SITUACIONAL



1.1. Recoleccion de la informacion:

La alimentacién es vital para el ser humano, indistintamente del tipo de trabajo o estilo
de vida que desempere. Hoy dia, preguntas como: ,Qué es un alimento? ;Por qué
comemos? parecen ser tan obvias, sin embargo, al analizar las respuestas que se dan
a esas preguntas, a veces tan elementales como “alimento es todo lo que comemos” y
“comemos para vivir. Nos hacen percatamos que aun tenemos muchos vacios sobre
el suministro adecuado de alimentos y que nuestra existencia debido a la continua

demanda de energia depende del suministro adecuado de alimentos.

Para nadie es desconocido que de los alimentos obtenemos los matenales necesarios
para el crecimiento, la reparacién y la energia, los alimentos que comemos son
sustancias complejas, con frecuencia insolubles y basicamente el elemento primordial
para mantener la vida. El cuerpo humano por lo tanto tiene la misidn de hacer que los
nutrientes y las sustancias reguladoras se tornen moléculas mas pequeias y solubles
para que puedan atravesar las membranas de las células, a través del proceso de
digestion que desempeiia el sistema digestivo.

A pesar que la digestion es de obligatoriedad abordarla cuando hablamos de nutricion,
la digestiobn es sblo una de las etapas por las cuales pasan los alimentos para
brnndarnos la energia que contienen para permitir que se realicen todas las funciones
vitales Ademds de la digestién la nutrnicion incluye los procesos de circulacién,

respiracion y excrecion.

Se considera que tanto hombres y mujeres deben dominar los conocimientos basicos
de nutricidn de manera tal que puedan asumir actitudes que favorezcan la adopcién de

habitos alimentario saludables

Por ende, la necesidad de realizar un diagnéstico previo a la implementacion del
proyecto esta basada en el hecho de que en aspectos de nutricion es necesario

conocer para actuar con eficacia. En este sentido, el diagnostico realizado se convierte



en un instrumento que permitira valorar el conocimiento real y concreto de los sujetos
involucrados en el estudio a fin de poder intervenir de manera satisfactoria en fa

solucién del problema.

El éxito de! diagnostico situacional estuvo ligado al establecimiento adecuado de los
objetivos, revision de literatura , establemmieqto apropiada de la metodologia a seguir
asi como el adecuado anélisis de los resultados obtenidos posterior a la aplicacién del

instrumento de recoleccién de datos
El principal objetivo del diagnostico situacional fue

> ldentificar la necesidad de capacitacion de los futuros gastronomos egresados
de INADEH de Coclé, de tal manera que puedan integrar su gusto delicado y
exquisito con la parte de nutricion y alimentacion.
1.2. Seleccién de la poblacién y muestra:
Tomando en consideracién lo antes expuesto, se hace necesarno realizar un
diagnostico situacional que permita identificar las limitantes o desconocimientos con
relacion al tema de nutricién y alimentacion.
Para tal fin se escogi¢ a la poblacién total de los participantes del curso de gastronomia
( reposteria y comida cnolla) del curso que ofrece el INADEH en el Centro de
Promocion de la Salud Penonomé y el COIF de Anton.

1.3. Instrumento de recoleccién de datos

El instrumento de recoleccién de datos fue un cuestionano elaborado por la autora con
un total de 18 preguntas. La primera parte del miSmo estaba dirigida a abordar
aspectos generales del participante o sujeto de estudio haciendo mayor énfasis en el
grado académico de los participantes. La segunda parte estaba constituida por
preguntas cerradas de respuesta Unica, referente a los conocimientos previos que
tenian los entrevistados respacto al tema de estudio

Para una mejor comprension se presenta a continuacion el cuestionario diligenciado-



UNIVERSIDAD DE PANAMA
Centro Regional Universitario de Coclé
“Dr. Bernardo Lombardo”
Diagnostico Situacional

Encuesta para participantes del curso de gastronomia impartido en el Centro de
Promocion de la Salud Penonomé y el COIF del MIDES en Antén. Febrero-Marzo
de 2008,

Instrucciones para llevar a cabo el cuestionario

Este cuestionario consta de 18 preguntas cerradas, siendo las mismas de respuesta
Unica.

Colocar una cruz en la casilla correspondiente a la respuesta que desea dar:
Escoge tan solo una casilla en cada pregunta.

Por favor, al contestar el cuestionario, hdgalo con tinta azul o negra, no deje ni una

pregunta sin contestar, y recuerde que es muy importante su sinceridad para el
logro de los objetivos del mismo.

Gracias.



Encuesta para participantes del curso de gastronomia impartido en el Centro
de Promocion de la Salud Penonomé y el COIF del MIDES en Antén.

Febrero-Marze de 2008.

L PARTE. Aspectos Generales,

1. Nivel educativo maximo alcanzado.
a.l. Primario

a.2. Secundario

a.3 Técnico

a.4. Universitario

2. Sexo:

I PARTE. Conocimientos

2. La nutricién estudia los procesos intra corporales que ocurren con los alimentos y
interaccion y balance.

) A NO / /
3. El plitano aporta a la alimentacién proteinas.
) I NO / /

4. Para mejorar la absorcién de hierro de los alimentos podemos comer una fruta
citrica con las comidas.

st/ NO / /
5. Se recomienda que un escolar debe comer tres (3) veces al dia.
st/ NO [/ /
6. Una forma de reducir la grasa en la alimentacion es evitar frituras.
st/ / NO [/
7. Una ventaja de la lactancia materna es que ayuda a espaciar los hijos.

st/ 7 NO [/



8. La disponibilidad de alimentos en areas urbanas depende basicamente de la
produccion de la familia.
st/ 7 NO 7/ J

9. Todos los productos de dieta no tienen calorias.
st/ NO [/ /

10. Si en una comunidad hay muchas personas con anemia se les debe recordar comer mucho
platano.

st/ NO / /
11. La publicidad o propaganda es un factor que influye en el consumo de los alimentos.
St/ 7 NO [/ /
12. Una fruta nacionai fuente de vitamina C seria la guayaba.
st /7 NO / /
13. La motivacion y la autoestima es un factor interno que afecta la conducta humana.
St/ NO [/ /
14. Un tipo de medio de comunicacién serian las tradicionales.
St/ / NO / /
15. Una ventaja de transmitir mensajes en la radio es que utilizan la opinién de personas con
influencia.
st/ 7 NO / /
16. Los productos alimenticios conocidos como organicos son aquellos que son producidos sin
plaguicidas.
st 7/ NO / /

17. Como consumidores tenemos deberes y derechos.
st/ NO / /

18. Si la camne esta congelada puede durar hasta 6 meses.
st/ NO / /

Obs El grupo estudio estuvo consttuido por ventidos (22) participantes de! curso de Gastronomia del INADEH, con énfasis en

Comida Cnolla y Reposteria, los cuales respondieran al 100% de las interrogantes propuestas en el cuesbonano



1.4 Presentacion y anélisis obtenidos del diagnéstico situacional
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Cuadro N° 1 Nivel Educativo Maximo Alcanzado del Grupo de Participantes del
Curso de Gastronomia del Centro de Promocién de Penonomé y del COIF en
Antén. Febrero-Marzo de 2008.

Caracteristica Participantes
Nivel Educativo N¢ %
Primario 0 0
Secundario 16 73
Téchico 1 5
Universitario 5 22
TOTAL 22 100
Sexo
Femenino 18 82
Masculino 4 18
TOTAL 22 100

Fuente: Cuestionario diligenciado por la investigadora.

De acuerdo a los resultados obtenidos 73 % de los participantes han alcanzado un
nivel académico de secundaria, mientras que el 22% poseen un nivel de estudios
universitarios.

En 1o que respecta al sexo el mayor porcentaje representado por 18 estudiantes

pertenecen al sexo femenino, mientras que el 18% (4) son del masculino.
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Cuadro No. 2. Conocimiéento que tienen los participantes deél Curso de
Gastronomia en relacién a la nutricién. Centro de Promocién de Penonomé- COIF
Anton. Febrero — Marzo 2008.

CONOCIMIENTO
PREGUNTAS Si No Total
N°| % [N| % I[N | %
La nutricion estudia los procesos intra corporales que 22,100 |0 |O 22 1100
ocurren en los alimentos y interaccién y balance
El piatano aporta a la alimentacion proteinas 12,565 110145 22 1100

Para mejorar fa absorcidn de hierro de los alimentos 9 141 13569 [22]|100
podemos comer una fruta citrica con las comidas.
Se recomienda que un escolar debe comer tres (3) (20 (91 |2 |9 22 | 100
veces al dia

Una forma de reducir la grasa en la aimentacién es 18 (82 (4 |18 |22]100
evitar fnturas

Una ventaja de la lactancia materna es que ayuda a 5 |23 (17|77 22 | 100
espacar fos hijos.

La disponibilidad de alimentos en dreas urbanas 14|64 |8 |36 |22(100
depende basicamente de la produccién de la familia L

Todos los productos de dieta no tienen calorias. 13159 |9 |41 22 1100

Si en una comunidad hay muchas personasconanemia (16 |73 |6 |27 |22 | 100
se les debe recordar comer mucho platano.
La publicidad o propaganda es un factor que influye en |22 {100 |0 | O 22 (100
e} consumo de los alimentos.
Una fruta nacional fuente de vitamina C seria la|11 {50 |11150 |22 ]|100
| guayaba
La motivacién y la autoestima es un factor intemo que |17 |77 |5 |23 |22 | 100
afecta la conducta humana.
Un tipo de medio de comunicacion serian las |13 (59 (|9 |41 22 1100
tradicionales
Una ventaja de transmitir mensajes en la radio es que | 14 |64 |B (36 |22 100
utiizan la opmnidn de personas con influencia
Los productos alimenticios conocidos como organicos |14 (64 |8 |36 |22 100
son aquellos que son producidos sin plaguicidas.
Cémo consumidores tenemos deberes y derechos 1227100 [0 {0 22 100
Si la came esta congelada puede durar hasta 6 |5 {23 {17 |77 |22 {100
meses.
Fuente: Cuestionano aplicado a participantes de Curso de Gastronomia




Grafica N° 1. Conocimiento que tienen los Participantes del Curso de
Gastronomia. CPP-COIF de Antdén, en cuanto a si el platano aporta a la
alimentacion proteinas. Febrero-Marzo 2008.
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Fuente: Cuestionario aplicado a participantes de Curso de Gastronomia.
CPP.- COIF. Febrero-Marzo 2008.

Un porcentaje significativo afirma (55%) que él platano aporta a la alimentacion
proteinas Sélo el 45% afirma que no. Llamando poderosamente la atencion este tipo
de desconocimiento en un porcentaje considerable de los participantes dado que el
platano aporta 22,4 g de hidratos de carbono y tiene gran poder como alcalizante.
Ademas contiene muchas vitaminas ( A. B, C, E, G.) y es rico en sales minerales fales

como: hierro, potasio, sodio, magnesio, silicio, fosforo, azufre y cloro.



Gridfica N° 2 Conocimiento en cuanto al mejoramiento de la
absorcion de hierro de los alimentos al comer fruta citrico con las
comidas. Febrero-Marzo 2008.
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Fuente: Cuestionario aplicado a participantes de Curso de Gastronomia.
CPP.COIF. Febrero-Marzo 2008.

El 59% de los participantes afirman que las frutas citricas no tienen nada que ver con la
absorcion del hierro, por lo cual se pone de manifiesto su desconocimiento en relacion
al tema. Es importante reforzar en los estudiantes que del total del hierro ingerido, en
promedio se absorbe un 10%. Por lo que se hace imprescindible aumentar la
utilizacion del hierro a través de la ingesta de alimentos de origen vegetal como son las
lequmbres- o alimentos de origen animal -como huevo y visceras-, con vitamina C,

presente en citricos, kiwis y tomates.



Grafica N° 3. Conocimiento de la ventaja de la lactancia materna para
espaciar los hijos. Curso de Gastronomia en el Curso. CPP-COIF de
Antén. Febrero-Marzo 2008.
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Fuente: Cuestionario aplicado 2 participantes de Curso de Gastronomia.
CPP.COITF. Febrero-Marzo 2008.

La mayoria de los encuestados. 77% manifiesta que la lactancia materna no es
ventajosa para espaciar los hijos, mientras que 23% refieren lo contrario. Estas
respuestas ponen de manifiesto una vez mas el nivel de desconocimiento de los
participantes del curso. De acuerdo a la literatura La lactancia materna es conecida
también como la lactancia-amencrrea, método anticonceptivo resultante de patrones de
lactancia materna intensiva. Y es ademas un método que promueve medios eficaces y

seguros de planificacion familiar.



Grafica N° 4. Conocimiento en relacion a los medios de comunicacion
(Tradicional) para el cambio. Participantes del Curso de Gastronomia.
CPP-COIF de Antén en Febrero-Marzo 2008.
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Fuente: Cuestionario aplicado a participantes de Curso de Gastronomia.
CPP.COIF. Febrero-Marzo 2008.

Sélo 9 (41%) de los participantes manifestaron que fa tradicional no es un tipo de medio
de comunicacién. No obstante se sabe hoy dia gue la estrategia de comunicacion
ayudara a un equipo a preparar los materiales que servirdn para organizar el conjunto

de promociones, servicios e ideas que se ofreceran al publico de interés.



Grafica N° 5. Conocimiento en cuanto a si el comer mucho platano es
recomendable para la anemia. Curso de gastronomia -COIF de Anton
Febrero-Marzo 2008.
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Fuente: Cuestionario aplicado a participantes de Curso de Gastronomfa.
CPP.COIF. Febrero-Marzo 2008.

73% de los encuestados afirman que el platano es recomendable para la anemia,
mientras que 27% difiere de opinidn, y es que desde nifios a través de la cultura y
creencias de los progenitores se ha inculcado la idea de que el platano provee hierro,

siempre y cuando se consuma con periodicidad.
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Grafica N° 6. Conocimiento en relacion al aporte de la Guayaba como fuente
de a vitamina C. Curso de Gastronomia. CPP-COIF de Antén en cuanto

Febrero-Marzo de 2008.
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Fuente:; Cuestionario aplicado a participantes de Curso de Gastronomia.
CPP.COIF. Febrero-Marzo 2008.

50% de los entrevistado ponen de manifiesta que la guayaba no es fuente de vitamina
C, razon por la cual se hace imperativo mencionaria dentro del grupo de lo citricos, y
es que la guayaba ademas de contener minerales como el potasio, posee dable
cantidad de vitamina C que ofras frutas. Ademas, es rica en niacina, que ayuda a

mejorar la circulacion y reduce el colesterol, f6sforo, calcio, potasio y fibra.
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Grafica N° 7 Conocimiento en relacién a si la disponibilidad de los
alimentos en Area urbanas, depende de la produccién de la familia.
Curso de Gastronomia. CPP-COIF de Antén en Febrero-Marzo 2008.
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Fuente: Cuestionario aplicado a participantes de Curso de Gastronomia.
CPP.COIF. Febrero-Marzo 2008.

64% de los encuestados desconoce de donde proceden la disponibilidad de alimentos,

en este sentido se hace necesario enfatizar que este punto se refiere a la cantidad y

variedad de alimentos con que cuenta un pais, region, comunidad o persona, y que hay

factores que influyen en esa disponibilidad como lo son: importacion, exportacion,

comercializacion y almacenamiento: de alimentos. Sin embargo esta informacion

tampoco era de dominio de los participantes.
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Grafica N° 8. Conocimiento en relacién a la produccion de alimentos
organicos y los plaguicidas. Curso de Gastronomia. CPP-COIF de Antaén.
Febrero-Marzo. 2008
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Fuente: Cuestionario aplicado a participantes de Curso de Gastronomia.
CPP.COIF. Febrero-Marzo 2008.

El 36% de los participantes tiene un desconocimiento de las sustancias empleadas en
la agricultura moderna. Refieren cierto grado de inexperiencia en cuanto a la
promocion del uso de una agricultura organica en la que no se utilizan compuestos

quimicos, sino abonos organicos para el control integrado de plagas.



Grafica N° 9. Conocimiento en cuanto a la duracion en
meses (6) de la carne congelada. Curso de Gastronomia.
CPP-COIF de Anton
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Fuente: Cuestionario aplicado a participantes de Curso de Gastronomia.

En esta grafica se destaca que 77% de los participantes desconocen el tiempo de
conservacién de una carne congelada. De acuerdo a la literatura revisada es
importante dominar esta informacién para saber el tiempo de duracién de la carne en
congelacion y orientar scbre lo poco conveniente que resuita descongelar y volver a
congelar la carne, pues asi se expone al ataque de bacterias, y disminuye (a calidad de

la misma.



Capitulo 2
El Proyecto
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2.1. Antecedentes

A partir de septiembre del 2006 el Instituto Nacional de Formacién Profesional y
Capacitacion para el Desarrolio Humano (INADEH) a nivel de la Republica de
Panama ha implementado el programa “Yo me capacito para un futuro mejor”,
cuyo objetivo es el de ejecutar las politicas, estrategias y programas de formacion
profesional, capacitacion laboral y capacitacion de gestion empresarial tanto para
el sector publico como para el sector privado, asi como administrar y distnbuir los

recursos publicos para tal fin.

Hoy dia se conoce que la productividad es fundamental para el crecimiento
econémico de un pais y para la competitividad en general ademas de un
instrumento trascendental para la creacidon de trabajos de calidad, la reduccién de
la pobreza y un valor agregado para ia bisqueda de oportunidades en el
competitivo mercado laboral.

Consciente de esta oportunidad la poblacion coclesana ha aceptado estos cursos,
y promovido la participacion activa de los mismos lo que ha ocasionado un
aumento considerable de oportunidades de empleo. Entre estos cursos se
encuentra el de gastronomia (reposteria y comida criolla) que en sus inicios se
dicto como un curso informal auspiciado por el INAFORP y que sentt las bases
para que INADE estructurara un curso de mayor complejidad abordando ademas
de habilidades técnicas, conocimientos tebricos que garantice a los participantes
estilos de vida saludables.

2.2, Justificacién del Proyecto

La alimentacion es uno de los factores que mas influyen en la salud de las
personas, este proceso esta sometido a cambios frecuentes movidos por las
propias variaciones en la sociedad. En consecuencia aparecen grupos de
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pablacién mas o menos desprotegidos frente al riesgo de alimentarse mal, debido
a la adopcién de patrones alimentarios incorrectos.

Se aprecia una gran deficiencia en la divulgacién de la informacién relacionada al
manejo adecuado de los alimentos a nivel publico.

El analisis y la interpretacion de los datos obtenidos en el diagnostico situacional
evidencio vacios de conocimiento de temas que favorezcan la adopcion de
habitos alimentarios, estilos de vida y formas de interaccién, encaminados a
obtener una salud Integral y Equiativa.

Se espera con ello gue la poblacién beneficiada a corto y mediano plazo adquiera
conocimientos sobre los efectos negativos de ciertos habitos de alimentacién e
inadecuada manipulacién de alimentos. Ademas de brindar apoyo en el desarralio
de Instituciones de Bienestar Social y Estatales que promueven programas que
involucran el procesamiento de alimentos.

2.3. Descripcidn del problema

Los cambios sociales y econémicos y el aumento de la urbanizacién han
contribuido a desarrollar estilos de vida poco saludables como el consumo de una
alimentacién inadecuada, esto acompafiado de estrés, consumo de alcohol y
drogas constituyen factores determinantes en la calidad de vida de ia poblacién
La cual, sin duda, nos llaman a hacer un alto y a ofrecer un conocimiento el cual
pueda utilizase como opcién informada al momento de decidir sobre qué alimentos

consumir.

E! planteamiento anterior evidencio la necesidad de complementar los
conocimientos adquiridos a través del curso formal, de manera tal que una vez
culminado el mismo se perciba cambios en el comportamienfo producto de la
orientacién y manejo correcto de alimentos, a la vez que se cree conciencia critica
respecto al adecuado consumo de alimentos.
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2.4. Localizacibn Fisica

Este proyecto se realiza en el Centro de Promocién de la Salud de Penonomé,
Distrito de Penonomé, y en el COIF del MIDES en el Distrito de Antén.

2.5. Beneficiarios

22 personas entre 12 a 50 aflos de edad, clasificados como adolescentes y
mujeres adultas, que pariicipan de un curso de reposteria y comida criolla
ofrecido por el INADEH.

2.6. Posibles Resultados

Los mismos seran evaluados a través de los ejercicio aplicados y procedimientos
ensefiados como lo fueron la medicién de peso, talla, evaluacién del indice de
masa corporal, utilizacion de la curva de crecimiento y la escntura de mensajes
para un publico determinado. -

2.7. Descripcion del Taller

E! seminario taller brinda conocimientos tedéricos practicos que permiten
concienciar a los participantes sobre el estado nutricional aspecto esencial y
decisivo en la optimizacion de la calidad de vida de los individuos.

Comprende 4 grandes temas que permiten a los participantes liderizar el
conocimiento del proceso alimentario en los grupos poblacionales involucrando

para ello tanto los sectores sociales como los de salud.

Enfatiza en los conceptos fundamentales de la alimentacién y nutricion, la
clasificacion de micro nutrientes y el reconocimiento del valor de las calorias y
proteinas en los alimentos.

Enserfia al estudiante a reconocer los principales problemas nutricionales del pais
y la identificacion correcta de la piramide de alimentacibn que faciitan a la
poblacitn.

Ademas se complementa con ejercicios cortos y sencillos, asi como talleres y
practicas que permiten reforzar el aprendizaje.



25

2.8. Metodologia

El seminario taller se desarrollara empleado una metodologia andragogica donde
el participante es parte activa del proceso. Estara dirigida por el docente quien
servira de facilitador y guiara el desarrollo de los temas.

El curso permitira a los estudiantes liderizar el conocimiento en los aspectos
fundamentales de la alimentacion nutricional y reconocer el valor de una buena
alimentacion.

Se enfatizara en la piramide de la alimentacién y los suplementos vitaminicos. Lo
cual permitira identificar los principales problemas nutricionales del pais

A través de talleres se valorara el trabajo realizado y el conocimiento adquirido lo

cual facilitara la satisfaccion de las necesidades de la poblacion.

Se utilizaran técnicas como: lluvia de ideas, exposiciones orales asi como el
empleo de matenal de apoyo didactico

Duracion: 40 horas presénciales (20 horas por cada grupo de estudio).
2.9. Mision

Formar hombres y mujeres capaces de participar de manera proactiva y
determinante en las acciones de salud, nutricidn y alimentacion que se presenten
en sus hogares, comunidad y que contribuyan a mantener y elevar su estado de
salud.

2.10. Objetivas

2 10.1. General
= Participar activamente en la promociéon y ejecucidén de acciones,
orientadas a la deteccibn de los factores condicionantes de

alteraciones de la conducta alimenticia en los participantes.
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2.10.2. Especificos:
= Realizar un diagnostico para medir el conocimiento de Ios
participantes en relacion a alimentacién y nutricién
= Capacitar en temas de salud y nutricion.
= Orientar a los participantes para llevar a cabo acciones preventivas
de trastornos nutncionales
= Aplicar técnicas antropométricas para evaluar el estado nutricional
de los alumnos.
Incorporar una nueva forma de alimentacién sana y productiva.
= Evaluar los resultados de la encuesta aplicada.
2.11. Recursos
La implantacién del programa requirié del siguiente recurso

2.11.1. Recursos Financieros

OBJETO DE GASTO COSTO ( EN BALBOAS)

‘Material impreso(fotacopias) 21.27
Transporte 16.00
Alimentacion 8.00
Transparencias 25 90
Otros gastos 12.00
Tinta de Impresora 90 90

TOTAL 174.07




2.11.2. Recursos Humanos
1- Facilitador: propanente del programa
2- Participantes' adolescentes y mujeres adultas entre 12 y 50 afos de edad
de la comunidad de Penonomé cabecera y Antdn

2.12. Cronograma de actividades
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Taler: Seminario Taller “Induccion y Fortalecimiento de los Aspectos Basicos de Alimentacién y Nutricion”

CRONOGRAMA DE TRABAJO

2008

Actividades ﬁFebrero Marzo Abril

1 2(3 /41 ]12[3]|4]1]12]3

Identificacion de idea de proyecto

Propuesta del grupo seleccionado para el estudio

Elaboracién de anteproyecto

Elaboracién del instrumento para ¢l Diagnéstico Situacional

Aprobacion del Diagndstico Situacional

Andlisis e identificacién de! problema

Aprobacidén de proyecto I\
Disefio del proyecto

Elaboracién de cronograma )
Revision de fuentes bibliograficas

Elaboracién del Planeamiento Didactico W

Desarrollo de temas y ejecucion de ejercicios

Elaboracién de cuadros y graficas estadistica

Andlisis de datos

Integracién de informacidn

Trascripcion del trabajo

Revisién del borrador

Ajustes al informe revisada

Presentacién del trabajo final

Entrega del trabajo_impreso y en medio magnético.




Capitulo 3
Ejecucion del Proyecto



3.1.1. Presentacién y Andlisis de Resultados



Marco Tedéricc
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TEMA N° 1

CONCEPTOS BASICOS DE NUTRICION

Alimentacion: procesos que influyen en el alimento desde su produccién hasta el
momento de ser consumido por una persona.

Nutricién: ciencia que estudia los procesos que ocurren en el cuerpo con los alimentos
consumidos

Nutrientes: sustancias no requeridas por el organismo pero aportan energia y
materiales para la formacion, mantenimiento, crecimento y reproduccion de las
personas.

Alimentos: productos que se comen para vivir y proporcionan los nutnentes para el
crecimiento, mantenimiento del organismo, actividad, reproduccion y lactancia

Requerimientos nutricionales: cantidades de energia y de nutrientes que necesita el
organismo para su funcionamiento normal.

Recomendaciones nutricionales: cantidades de nutrnentes que deben estar
presentes en los alimentos para satisfacer los requerimientos.

Caloria: unidad que se utiliza para medir la energia que hay en los alimentos.
Funciones de la energia en el cuerpo

v' Mantener la temperatura del
organismo.
¥ Funcionamiento del organismo y el
trabajo muscular.
v" Como energia de reserva, se acumula
como grasa para cuando el organismo Ia necesita.

Macronutrientes

1. Carbohidratos: sonh de dos clases:
1. Complejos (almidones, fibras).
2. Refinados o simples (azucar).

2. grasas: son de dos tipos:
1. Saturadas: visibles y no visibles.
Insaturadas : monoinsaturadas y polinsaturadas.
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3. Proteinas.

Concepto de Macronutrientes
Sustancias nutritivas que requieren el organismo en mayores cantidades para cubrir
necesidades bhasicas.

Carbohidratos llamados también hidratos de carbono que proporcionan energia.
Clases:

b.

Complejos: principal fuente, los almidones. ejem: cereales o granos: arroz,
maiz. Derivados: pan, tortilla. Tubérculos: yuca, fiame, otoe. otro tipo lo
constituye la fibra alimentaria. No aporta energia. Previenen: estrefiimiento,
colesterol en sangre y controla niveles de azucar ejm: avena, pan integral,
frutas, vegetales.

Refinados o simples: proporcionan energia, como la azicar. ldentificados
como calorias vacias. En exceso producen: caries, obesidad, deficiencia de
otros nutrientes en la dieta.

Grasas o lipidos

v" Fuente extremadamente concentrada de energia.
¥v" Provocan sensacion de saciedad.
v" Su consumo excesivo produce: arteriosclerosis 0 endurecimiento de las arterias
y enfermedades del corazén.
¥ Existen grasas visibles que son las que se agregan o se ingieren, y las no
visibles que son las que forman parte de Ila composicion quimica de los
alimentos.
¥ Las grasas insaturadas contribuyen a controlar el nivel del colesterol, pero
también aportan la misma cantidad de calorias que las saturadas.
GRASAS
TIPOS DE GRASAS FUENTES
sGRASAS SATURADAS. - ° *PRODUCTO ANIMAL
*« ACEITEDE PALMA Y
coco
"GRASAS +ACEITES VEGETALES DE
INSATURADAS. MAIZ, OLIVA O SOYA
« PESCADO
sCOLESTEROL. *PRODUCTOS DE ORIGEN
ANIMAL
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Proteinas

¥ son sustancias complejas que forman parte de todos los tejidos vivos
v’ se utilizan para la formacion de musculos, huesos, tejidos, hormonas, enzimas.
v se queman en el organismo para producir energia.

Requenmientos de calorias y proteinas

v se determinan segun la cantidad de energia almentaria que se debe ingerir
para mantener el peso.

¥ permite un crecimiento adecuado en los nifios, nifias y adolescentes, evolucion
optima del embarazo y la produccion de la leche matema.

v la falta de energia en la alimentaciébn acompafiada de falta de proteinas,
constituye Ia desnutricion proteico caldrica

Recomendaciones:

Edad Sexo Calorias Proteinas (gr)
(diarias) (diarias)
3 a5 meses m-f 650 17
1a 2 afos m-f 1100 18
5 a6 afios m 1750 27
f 1600 27
12 a 13 afios m 2350 57
f 2000 56
18 a 64 m 3100 68
f 2100 53
< 65 arios. m 2300 68
f 1850 53
embarazo f 2300 61
lactancia f 2600 76
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Aporte de calorias y proteinas de alimentos iocales
Cereales constituyen la mayor parte de la dieta. 60-80 % de las calorias

Raices y tubérculos: la yuca, fame, otoe, papa y platano Tienen contenido de
carbohidratos y dan aporte energético.

Leguminosas' porotos, lentejas, frijoles o guandd. fuentes de proleinas, carbohidratos
y vitaminas. complejo b y de hierro.

Vegetales y frutas. aportan vitamina C: frutas citricas, tomate Vitamina A: espinaca,
zanahoria, zapallo

«contienen fibra dietética.

» contribuyen a una menor absorcién de grasas.

= contienen bajo aporte de calorias.

Carnes y pescado contienen alto contenido de proteinas, vitaminas del complejo B y
hierro de facil absorcién.

Leche y productos: lacteos ( yogurt, queso): fuente de proteina de muy buena calidad.
Fuente de calcio en fa dieta.

Valor de Calorias y Proteinas de Alimentos Locales

Cantidad Calorias Proteinas

Alimento

Leche entera 1 taza 138 70
Queso Amarillo 1 rebanada 68 72
Huevo 1 unidad 70 63
Carne de Res 3 onzas 102 192
Salchicha 1 unidad 108 60
Pollo 3 onzas 102 08
Frijol cocido taza 112 77
Tortlla Frita 1 unidad 325 20
Scdas 1 vaso 74 00

SISTEMA DE BIBLIOTECAS DE LA
UNIVERSIDAD DE PANAMA
{SIBiUP)



Micronutrientes

1. Vitaminas - se clasifican en solubles en grasas o lipidos. liposolubles y

hidro_solubles.

2. minerales’ yodo, agua y hierro.
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Concepto de Micronutrientes: sustancias nutritivas que el organismo requiere en
menos cantidades para cubrir sus necesidades basicas Lo constituyen las vitaminas y

minerales.

Vitaminas:

v Son compuestos organicos gue se necesitan en pequefias cantidades para el

metabolismo normal.

v No pueden ser formadas en el cuerpo por lo que deben ser suplidas en la

alimentacion.

v Su clasificacion se basa en la capacidad de ser solubles en grasas: liposolubles
(a, d, e y k). 0 en agua: hidrosolubles (vitamina C y complejo B).
v Las vitamina liposclubles consumidas en exceso se acumulan como reserva de

los tejidos grasos.

v Las vitaminas. hidrosolubles se absorben, transportan y se excretan mucho
mas facil. no hay reservas de ellas en tejidos.

Vitamina A:

Sustancia necesaria en el organismo, su forma activa es el retinol. El 90% se almacena
en el higado. Requerimientos diarios varian de 350 mcg. en nifios a 600 mcg. en

adultos (as).

Alimentos Ricos en

vitamina A
Mds de 5,000 mcg. higado Porcién
3oz
de 100 a 500 mcg %2 unidad
Zanahoria 1 unidad
mango maduro 20z
espinaca 3 oz.
zapallo Ya taza
brocol *mcg: microgramos de equivalentes

de 50 a 100 mcg
platano verde o maduro
guineo verde

Pixvae

leche integral

queso

huevo

pasta de tomate

de retinol.
¥: unidad

1 unidad

2 unidades
1 vaso

1 rebanada
1 unidad

1 cucharada
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Funciones y Fuentes Alimentarias de las Vitaminas Liposolubles

Vitaminas Funciones Fuentes
Alimentarias
Vitamina A Para la visién Alimentos de origen animal,
(@ Sistema. inmunolégico vegetales, frutas color verde

Vitamina D '

Crecimiento y desarrolio

oscuro, amarillo intenso.

Mantenimiento del equilibrio de | Energia ultravioleta del sol, el
calcio y fésforo, permite Ia|huevo y la mantequilla.
formacion de huesos.
/ 1. Aceite vegetal, marganna vy
Vitamina E d b Agente antioxidante. manteca vegetal.
Vitamina K [D Coagulacion de la sangre. Vegetales, frutas y cereales.
Funciones y Fuentes Alimentarias de las Vitaminas Hidrosolubles
Vitaminas Funciones Fuentes
Alimentarias
Tiamina Participa metabolismo de las|Cereales integrales o refinados
(vitamina B1) proteinas. enriquecidos.
Riboflavina Procesos de respiracion celulary | Leche, higado, huevo.

(vitamina B 2)

($)

Niacina
-

Vitamina C

Acido félico

metabolismo de glucosa.

Utilizacidn de oxigeno en tejidos y
metabolismo de glucosa.

Formacién tejido conectivo vy
defensa contra infecciones.

Reproduccion  celular.  Protege
enfermedades del corazén.

Carnes, visceras, harina de trigo
enriquecida, arroz, frijol.

Naranja, limén, marafion.

Vegetales de hoja,

visceras.

cames,
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Minerales

v Son elementos inorganicos.
v Minerales esenciales para diferentes funciones' hierro, calcio, fdsforo,

magnesio, yodo y fitor.

v" Otros minerales traza: zinc, cobre, selenio, cromo y magneso.

1. Agua

v

Medio basico donde se efectian las reacciones bioquimicas del organismo.

v Medio de transporte de los nutrientes.

v

Se recomienda tomar de 8 a 12 vasos de agua al dia

2. Hierro

v
v

v
v
v

Forma parte de moléculas como |a hemoglobina.

En los alimentos existen dos tipos de hierro: el que se encuentra en praductos
de ongen anmal (carnes, huevos) y algunos granos y vegetales (maiz,
menestras).

La absorcion de hierro contenido en ios productos animales es mejor

Consumir junto con las comidas frutas citricas aumenta la absorcion del hierro

El consumir té y café al momento de las comidas interfieren en la absorcion del

hierro.

Recomendaciones Diarias de Hierro:

Preescolar 10 mg
Escolares 12 mg
Adolescentes 18 mg
Hombre adulto 11 mg
Mujer aduita 24 mg

Alimentos que contienen hierro:

Alimentos Porcién Hierro
{mg)
Higado de res 3 onzas 85
Higado de polio 2 onzas 60
Came de res 3 onzas 27
Morcilla 1 onza 180
Tortilla de maiz 1 unidad 39
Frijol, lenteja, poroto Y taza 21
Hojas verdes Y2 taza 31

El platano y el guineo no contienen hierro



39

3 Yodo:

v Esencial para ja produccion de la hormona tiroidea.

v Necesaria para el normal desarrclio y funcionamiento del cerebro, Sistema
nervioso y del equilibrio metabolico del ser humano.

v La glandula tiroides produce la tiroxina, rica en yodo. Al circular en la sangre
estimula todas las funciones del cuerpo humano.

v El bocio (aumento de tamanio de la glandula tircides), se produce por deficiencia

de yodo.

150 mcg/dia aporte adecuado.

Fuentes de yodo: pescado, mariscos y algas.

v Una cucharadita de sal diaria cubre las necesidades de yodo de una persona.

AN

Funciones y Fuentes Alimentarias de Minerales

Minerales Funciones Fuentes
Alimentarias

Hierro Forma parte de la|Carnes, visceras de res,
hemoglobina para transportar| pollo, maiz.
\ oxigeno desde pulmones a los

U érganos y tejidos.

Calcio El mas abundante del|Leche, productos lacteos.
organismo. 99% esta en

[ﬁ huesos y dientes.

Fosforo Segundo mineral mas | Carnes, leche y derivados,
™~ abundante del cuerpo. 85% | leguminosas, cereales.
L esta en huesos, dientes.
Magnesio Participa en procesos de Hojas verdes, granos
utilizacién y almacenamiento |integrales,  carne, leche,

de carbohidratos, grasas y|mariscos.
proteinas.
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Funciones y Fuentes Alimentarias de Minerales

Minerales Funciones Fuentes
Alimentarias

Yodo importante en la. Sal yodada, pescado y

produccién de tiroxina. mariscos del mar.
(@) .
regula metabolismo basal.

Flaor Se concentraen la Agua fluorada o sal
composicion de huesosy |fluorada.
esmalte de dientes.

Funciones y Fuentes Alimentarias de Minerales Traza
Minerales Funciones Fuentes
Alimentarias
Zinc sintesis de proteina y Carne, pescado y mariscos.
% material genético, asociado
transporte de vitamina A.

Cobre Forma parte de un gran Higado, nueces,
numero de proteinas y leguminosas o menestras.
enzimas.

Selenio Funciona junto con la Pescado, marisco, higado,
vitamina E como factor vegetales y frutas.
antioxidante.

Cromo Metabolismo normal de la | queso, carnes, cereales
glucosa. integrales.

Magneso Forma parte de enzimas en | nueces, cereales no

el metabolismo energético y
proteico.

refinados. Las frutas
cantidades moderadas.
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Problemas nutricionales

Desnutricién proteico calérica, producida por deficiencias de estas Si es cronica
afecta el crecimiento (talla) o aguda en donde el nifio presenta bajo peso para su talla.
» se afecta la capacidad de defensa contra las infecciones.

Anemia nutricional y deficiencia de hierro,

signos y sintomas: fatiga general, cansancio, debilidad, dolores de cabeza, palidez,
pereza y falta de apetito en mujeres embarazadas puede producir muerte

Prevencién y control: suplementacién de hierro.

pre-escolares una dosis semanal, embarazadas dos dosis dianias de hierro con acido
falico. '

Fortificacion de alimentos con hierro: es agregar hierro a alimentos de alto
consumo. ejem: nutri crema, galleta nutritiva, harina de trigo fortificada con hierro y
acido folico, ciertos cereales

Deficiencia de vitamina A. produce ceguera. Se detecta bajos niveles de retinol en
plasma.

Sintomas y signos' ceguera nocturna, afecta la conjuntiva y la cornea. Crecimiento y
desarrollo: altera el tejido de la piel (brazo y muslo, se vuelve seca, y escamosa).
Sistema inmunolégico: debilita paredes de! sistema digestivo, respiratorio y genital
contra infecciones.

Mortalidad: por los niveles bajos.

Prevencion y control: suplementacion con capsulas de megadosis de vitamina A en
pre-escolares y puérperas

Desordenes por deficiencia de yodo: para que sea un problema se ha establecido
un 5% de prevalencia del bocio como limite.

La yodura o excrecion de yodo en ia orina se utiliza como indicador de la ingesta
reciente de yodo.

Sintomas y signos: si hay deficiencia en mujeres produce esterilidad, posibilidad de
aborto. Muerte en periodo neonatal, después del nacimiento: sordomudez y crettnismo
( retraso mental profundo e irreversible).

Prevencién: la sal de consumo humano contiene el 95% de niveles adecuados de
yodo.

Obesidad: relacionado al consumo muy alto de grasas y al sedentansmo.



Planeamiento Didactico



TITULO: Seminario_Taller “Induccion y Fortalecimiento de [os Aspectos Bdsicos de Alimentacién y Nutricién’.

PLANEAMIENTO DIDACTICO

TEMA#1

FACILITADOR: Priscilla Vergara de Urriola.
FECHA: Del 18al 20 de febrero de 2008( grupo 1) - 27 de febrero de 2008 (grupo 2).

TIEMPO PROBABLE: 2 horas por dia para un grupo (20 hrs) v 4 horas por dia para ¢l otro grupo (20 brs).
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OBJE?IVOS CONTENIDOS ESTRATEGIAS ~ RE(;URSOS EVALUACION
ESPECIFICOS METODOLOGICAS DIDACTICOS
Al conclur el tema 2l (la) { 1 Conceptos bésicos 1 Aplicacion del pre test Técnica: Inicial:
participante Generales
2- Presentacién oral y escrita de ¢« Exposicién = Cuestionarno
?eﬁ"a conceptos | 4 Macronutrinetes la sintesis en pleno al grupo dialcgada
undamentales en — Carbohidratos  diagnéstico
alimentacién y nuiricién = Grasas 3- Confrontacion cognitiva s Trabajo
Enuncie y clasifigue los = Protelnas Faciitador -participante sobre Individual Final:
macronutrientes, wtaminas el tema tratado
y mlmefillles de lmport?ncna 2 Energiay proteinas 4D ot | g Medios: = Formativa
en la ahmentacion del ser -Desarrollar los ejercicios de
humano 3 Micronutriente manera individual « Pizarrén
= Vitarmunas s Voz
Reconozca el valor en = Mmnemles 8- Exphicacién del taller ¢  Multimedia
calorias y proteinas de los = Agua s Retroproyector
alimentos mas comunes - Hero 6- Dgsar;gl;aarr taller «+ Hojas de
Enumere los alimentos = Yodo ¥ Tallar ejercicio
fuent Vital A 4 Stuscion  Nutnicional  de v Utihzar cinta métnca
huen ps en Yiamna y Panama ¥ Calcular el IMC
iero = Desnutncién proteica v Utlizar gréfica de
indigue los  prncipales 5 ::::: Nutricional crecimiento
problemas nutncionales de T y %

Panama

deficiencia de hierro
= Deficiencia de Yodo
Obesidad

7- Retroalimentacién por parte del
faclitador
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Resultados
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DESARROLLO DEL SEMINARIO TALLER

TEMA 1: Conceptos Basicos de nutricion.
OBJETIVO GENERAL: Explicar al participante aspectos basicos de nutricion.

FECHA: Del 18 al 20 de febrero de 2008. ( Primer Grupo).
27 de Febrero. ( Segundo Grupo).

Fucilitedora dirigienda el taller. Profesora supervisando los trabajos en los talleres.

RESULTADOS:

= Se explica los objetivos del proyecto.

= Se procede a la aplicacion del cuestionario.

» Confeccionan listado de recomendaciones a un grupo de madres de acuerdo al
valor de calorias y proteinas de alimentos locales.

« Realizan investigacion en su familia y comunidad en relacion al papel que se
espera asuman las mujeres y varones, especificamente en los quehaceres
domésticos

= Utilizando una lista de alimentos elaboran un ment diario (desayuno, almuerzo,
cena y refrigerio) que cubre las necesidades de calorias y proteinas para un nifio

de 7 anos.
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TEMA 2
GUIAS ALIMENTARIAS

Estan basadas en tres principios basicos:
Variedad, moderacion y proporcionalidad.

v Variedad: se define como consumir diferentes alimentos de todos los grupos y
que ningun grupo es mas o0 menos iImportante que otro.

¥ Moderacion' consumo restringido de alimentos con grasa, azucar, sodio y de
bebidas alcohdlicas

¥ Proporcionalidad. comer mas alimentos de los grupos mas grandes en la
piramide y menos de l0s mas pequenos.

Ei objetivo de las guias alimentarias es brindar onrentacidn para una seleccion de
alimentos mas racional y una alimentacién adecuada que contribuyan a la salud y
bienestar de toda la poblacién

LAS GUIAS DE ALIMENTACION PARA PANAMA SON SEIS:
e Consuma una variedad de Alimentos.
¢ Consuma suficientes granos, raices, vegetales y frutas.
¢ Seleccione una alimentacién baja en grasas saturadas, colesterol y
preparaciones con aceite.
Consuma azucar y dulces con moderacion.
Consuma sal y sodio con moderacion.
Mantenga un peso saludable.

[ ]
A. Consuma Variedad de Alimentos.

v Es necesario consumir mas de 40 nutrientes diferentes. Ellos son las
vitaminas, minerales, aminoacidos, ciertos &cidos grasos y las fuentes
de energia (proteinas, carbohidratos y grasas). Se obtienen consumiendo
una variedad de alimentos.

v Los vegetales y las frutas contienen Vitamina A y C, acido félico,
minerales y fibra. El pan y los cereales proporcionan Vitaminas B, hierro
y proteinas; el pan de tngo integral es fuente de fibra. La leche suministra
proteinas, vitamina B, vitaminas A y D, calcio y fésforo. Las carnes de
res, aves y de pescado proporcionan proteinas, vitaminas del complejo B,
hierro y Zinc

La manera de asegurar una variedad de alimentos y tener una dieta nutritiva y
apetecible es elegir cada dia alimentos de fos cuatro grupos de la pirdmide.

e Granos y raices.

* Vegetalesy frutas.

« Carnes huevos y mariscos.
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+ Productos lacteos.

B. Consuma suficientes granos, raices, vegetales y frutas.

<« Estos tienen un contenido de carbohidratos complejos, fibra y nutrientes vinculados
a una buena salud. Se recomienda que mas del 50% de calorias totales provengan
de carbohidratos complejos ( pastas, arroz, maiz o menestras y raices como yuca,
fiame u otoe). Se debe consumir de 4 a 9 porciones de estos aimentos por dia.

< Alimentos ricos en fibra estimulan la digestidon y reducen el estrefiimiento cronico, [a
diverticulitis y las hemorragias.

Para un dieta rica en vegetales, frutas y granos, coma diariamente los siguientes

alimentos:

= De una a tres porciones de vegetales variados (Una porcién equivale a ¥ taza de
vegetales).

= Consuma diariamente vegetales frescos.

< Consuma a menudo leguminosas o menestras (una porcién equivale a 2/3 taza de
frijoles cocidos). Una 0 mas porciones de frutas vanadas (Una porcién equivale a 1
mango pequefio, 1 naranja, 1 guineo pequefio, ¥; taza de frutas o ¥ taza de jugo).

<« Pan, cereales, pasta y arroz (Una porcién equivale a 2 rebanadas de pan, o una

michita, 1 onza de cereales seco; ¥ taza de arroz o de pasta). Prefiera panes y
cereales integrales

<= Por lo general, los vegetales, las frutas y los granos tienen pocas calorias si se
preparan o consumen sin azucar o grasa.

C. Seleccione una dieta baja en grasas saturadas colesterol y preparaciones
con aceite.

<« Esta dieta permite consumir mayor vanedad de alimentos para obtener nutrientes
sin aumentar las calorias mas de lo necesario.

<« Ayuda a mantener un nivel adecuado de colesterol en la sangre

= El colesterol en la sangre suele aumentar cuando la alimentacion tiene un elevado
contenido de grasas saturadas, colesterol y es baja en fibra dietética.
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En las mujeres el riesgo de tener niveles de colesterol elevado se incrementa
duramente y después de la menopausia por los cambios hormonales.

Las recomendaciones en relacién a las grasas son las siguientes:

@&

Total de Grasas: las grasas deben aportar un maximo de 30% de las calorias
totales de la alimentaciéon diaria. Ejemplo, una alimentacion de 2,000 calorias
diarias, el 30% son 600 calorias ello equivale a 67 gramos de grasas (600 dividido
por 9, la cantidad de calorias que proporciona cada gramo de grasa).

Grasas Saturadas:

Consumir una cantidad de grasas saturadas que proporcionen menos de! 10% de
las calorias {(menos de 22 gramos de las 2,000 calorias diarias).

Colesterol:

El colesterol de la alimentacién es de origen animal. Consumir una cantidad menor
de este grupo ayuda a disminuir el nivel de colesterol.

Recomendaciones para evitar el exceso de grasas en la alimentacién:

Grasas y aceites:

g
L 4

o

4

Al cocinar utilice poco aceite o grasa y evite las frituras.

Reduzca la cantidad de grasa en salsas, aderezos en las ensaladas, pastas y
carnes.

Prefiera los aceites vegetales por su bajo contenido de grasas saturadas, pero
utiticelos con moderacion.

Examine las etiquetas de los alimentos para saber cual es el contenido de grasas
saturadas en una porcion

Camne, aves, pescado y huevos:

g
g

Consume un fotal de 3 a 4 ohzas por dia, preparadas con poca grasa.
Quite la grasa de la came y la piel del pollo a las carnes pueden ser sustituidas por
frijoles o menestras.

Leche y productos lacteos:

4

Consuma una o dos porciones diarias. ( una porcién equivale a 1 taza de leche o
yogur, 2 rebanadas de queso o % taza de leche evaporada.
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Prefiera leche, yogur y los quesos descremados o semidescremados, tienen poca
grasa. ( 1 taza de leche descremada (2%) tiene 5 gramos de grasa y 1 lata de leche
entera tiene 8 gramos de grasas).

D. Consuma azicar con moderacion. El azvucar:

- 4
o
o
o

Proporciona energia.

Son limitados en nutrientes.

Pueden ser causa de caries dentales.

Usualmente después de los 40 afios los dos principales factores de riesgo para
desarroliar diabetes son la herencia y la obesidad. Si una persona liene parientes
cercanos con diabetes debe controtar su peso y limitar el consumo de azicar.

Ayuda a evitar la obesidad que es uno de los factores de riesgo para la diabetes.

E. Consuma sal y sodio con moderacion.

4

L4

La sal de mesa contiene sodio esencial en el buen funcionamiento del organismo,
pero a veces se abusa. Ademas, la alta presion de la sangre es menos comin en
las poblaciones cuya dieta contiene poca sal

Otros factores que afectan la presion arterial son la herencia, la obesidad y el
exceso de bebidas alcohdlicas.

Para moderar el consumo de sal y sodio

o

Cocine con poca sal y evite el salero en la mesa.

Al planear las comidas tenga en cuenta que:

m

Los vegetales frescos preparados sin sal tienen menos sodio que los enlatados.

La leche y el yogur contienen menos sodio que la mayoria de los quesos.

La carne, aves y el pescado frescos son bajos en sodio que los enlatados o
preparados (embutidos).

Comdas preparadas congeladas, las mezclas empaquetadas, las salsas y aderezos
contienen cantidad considerable de sodio. De igual manera las aceitunas, catchup
y mostaza

Consuma poco papitas fritas, galletas, picaritas y mani.

Lea las etiquetas para comprabar la cantidad de sodio que contienen y elija los que
contengan menos

. Mantenga un Peso Saludable.

El peso saludable depende de la cantidad de grasa en el cuerpo y donde esta
localizada.



w ¢ Cual debe ser el peso saludable?
Se utiliza el Indice de Masa Corporal (IMC), que se calcula dividiendo el peso por la
talla al cuadrado. Cada kilogramo tiene 2.2 libras por lo que para convertir libras a

kilogramo solo debe dividir el peso en libras entre 2.2.

INDICE DE MASA CORPORAL

masa(kg)
(altura(m))?

INC

PP N
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CLASIFICACION DEL ESTADO NUTRICIONAL

DEL ADULTO SEGUN EL IMC

IMC Clasificacion Recomendaciones
Menor gue 20 Bajo peso Peso bajo Evaluacién por un
profeslonal
De20a249 Normal Peso para la talla es adecuado
De 252299 Sobre peso Riesgos para la salud Evite

exceso de grasa, azlcares,
postres y dulces

Consuma vegetales, frutas vy
agua Practique mas ejercicio
fisico

De 30 a 40 Obesidad Busque ayuda con el
Nutncionista Este estado le
puede afectar la presion, corazén,
circulacién sanguinea,
articulaciones y ademas propicia
el desarrollo de Diabetes

1. El exceso de grasa cuando se localiza en el abdomen representa un mayor riesgo
para la salud que cuando se concentra en las caderas y muslos.

2. Una mirada de perfil de cuerpo entero en el espejo puede ser suficiente para
comprobar si tiene demasiada gordura en el abdomen.
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También puede hacer lo siguiente:

w

Medir la cintura a la altura del ombligo cuando esta de pie y con el cuerpo relajado,
sin meter el estomago.

Medir las caderas encima de las nalgas en el punto donde son mas amplias.

Dividir la medida obtenida de la cintura entre las caderas. Se obtiene |la proporcién
de cintura y caderas.

Investigaciones indican que una proporcién igual 0 mayor que uno o sea que [a
medida de cintura sea igual o mayor a la de cadera, esta vinculada a riesgos de
enfermedades cardiovasculares.

Los factores hereditarios influyen en el peso y la figura, asi como e! ejercicio y lo
que se come.

A medida que aumenta la edad las necesidades de calorias del organismo
disminuyen y hay una tendencia a ser mas sedentarios.

Después de los 30 afos de edad comienza un aumento progresivo del peso.

La composicion corporal del hombre y la mujer se diferencia a partir de Ia
adolescencia y la mujer tiende a tener mas grasa y menos masa muscular que el
hombre. La prevalencia de sobrepeso y obesidad es mas alta en las mujeres, tanto
en los/las adolescentes como en la edad adulta.

Si necesita reducir de peso:

o

4

Es preferible bajar de una a dos libras por semana, hacer ajustes permanentes en
su alimentacion y nivel de actividad fisica.

Formar nuevos y mejores habitos en cuanto al ejercicio y la alimentacion, como
parte de un estilo vida saludable

Consuma una variedad de alimentos bajos en calorias pero muy nutritivos:

o

CO N,

Consuma menos grasas y evita las frituras.

Coma mas frutas y vegetales.

Consuma menos azicares, refrescos y dulces.

Consuma pocas bebidas alcohdlicas o absténgase por completo.
Coma porciones pequenas de alimentos y no repita.

Si necesita aumentar de peso:

4

Es importante conocer las causas, revisando el patrén de alimentacion y descartar
la presencia de alguna enfermedad consultando a su médico.

La pirimide de la alimentacion
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Es la representacion grafica de las Guias Alimentarias y constituye una herramienta
practica que permite a personas sin conocimientos de nutricion, la seleccion de una
alimentacion adecuada.

Representa la dieta total, base de las recomendaciones nutricionales dianas y
considerando el aporte de Carbohidratos proteinas y grasas a las calorias totales de la
dieta.

El consumo de grasas saturadas no debe exceder el 10% de las calorias totales.

.a Piramide Alimenticia

MHOXATAUTAS
YEROURAS

Es importante hacer notar que la piramide solo ilustra cuatro de las Guias de
alimentacién:

v Consuma una variedad de alimentos.

v Seleccione una alimentacion baja en grasa.

v Consuma suficientes granos, raices, vegetales y frutas.
v Consuma azucar y dulces con moderacion.

Los principales cambios en la Piramide al comprarla con los tres Grupos Basicos de la
alimentacion utilizados anteriormente son los siguientes.

v Un namero de grupos cambia de tres a cuatro y ninguno es mas importante que
otro. Las grasas y los azucares no se consideran como un grupo de alimentos.

v Los productos lacteos estan separados de las carnes para enfatizar la necesidad
del consumo diario de los lacteos.

v En los tres grupos basicos se establecen tamafos de porciones y numero de las
mismas por grupo de alimentos.



GRUPOS DE ALIMENTOS DE LA PIRAMIDE:

Granos y Raices

Es la base de la Piramide e (
incluye alimentos como

arroz, verduras (yuca,

fiame, otoe) pan, pasta,

platano, crema, cereales y ~
menestras.

Vegetales y Frutas

Fuentes de Vitamina,
Minerales y Fibras.
Deben ser consumidos

diariamente.
Vegetales y frutas de Carl,es, Huevos y
mayor valor nutricional Mariscos
tenemos: zapallo,
zanahoria, mango, Todos los tipos de
maranon, guineo, pifa, ) carnes: aves. pescado,
tomate, pimenton, res, cerdo, embutidos,
naranja y papaya. tuna. Con el consumo de
3 a 4 onzas diarias de
alimentos se cubren los
requerimientos de
proteinas.
Lacteos

Grupo formado por la
leche, yogurt y el queso.
Un adulto debe consumir 2
porciones diarias. \
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Lactancia Materna

Periodo de mas rapido crecimiento en el ser humano y por lo tanto, las necesidades
nutricionales son elevadas. El estado nutricional durante esta etapa influye en el
crecimiento saludable de todos los érganos del cuerpo, incluyendo el corazén y el
cerebro en los primeros 6 meses de vida con vitaminas, minerales y proteinas en
cantidades suficientes para el crecimiento saludable del nifio hasta es edad.

Beneficios del amamantamiento

¥ Se enferman menos.

¥" Menor nimero de episodios de diarrea. Si la padecen esta es mas leve y la
recuperacion es mas rapida.

Infecciones respiratorias mas leves.

Crecimiento del nific hasta los 4-6 meses es normal.

Proporciona el agua que necesita ain en un clima calido y seco.

Econémico y practico.

Vinculo afectivo, permite al nifio personalidad segura e independiente.

Ayuda a espaciar a los hijos.

ANENERENENEN

Peligros del Biberon o Mamadera

¥ Frecuencia de diarrea, deshidratacion, desnutricion y muerte.
v Hemorragia gastrointestinal oculta y anemia, asi como alergia por la leche de
vaca.

La introduccién de alimentos distintos a la leche materna en forma temprana
puede ocasionar:

¥v' Sobrecarga en los rifiones.

¥v" Predispone al sobre peso y obesidad

v Infecciones y diarrea si no manejan higiénicamente los alimentos
¥ Rompimiento temprano de la relacion madre e hijo.

Alimentacion complementaria

v A partir de los 6 meses, ademas de la leche materna, se comienza con jugos de
frutas (papaya, mango, melén), al inicio debe mezclarse con agua hervida y al
cabo de 5 dias se da en forma pura.

v Preparaciones semi-sélidas, puré de frutas, papillas de cereales. Para preparar
se utiliza leche materna preferiblemente.

v El puré de verduras se inicia en pequefias cantidades aumentandose hasta
media taza, mezclar con caldo, leche materna, aceite, margarina o mantequilla.



Al 7° mes

v Puré de vegetales cocidos, los de color verde o amarillo intenso {zapallo y
zanahoria).

Al 8° mes

v Carne o pollo y puré de frijoles o porotos colados.

Al 9° mes

v Arroz cocido, macarrones, tortilla, pan, yema y clara de huevo

ALIMENTACION PRE-ESCOLAR

v 1 a 5 afios: ritmo de crecimiento mas lento, los requerimientos de nutrientes esta
determinados mayormente por la energia que requiera la actividad
v El peso y la talla son las medidas del crecimiento fisico o medidas
antropométricas que se utilizan para evaluar el crecimiento fisico de un nifio o
nifia. El peso se identifica como indicador del estado nutricional global.
v
Segun e! canal en que cae el punto se clasificarian de la siguiente manera.
Obeso
Sobrepeso
Normal
Desnutricién leve o bajo peso
Desnutricidn moderada
Desnutricién severa

NSNS S

La familia y los hidbitos de alimentacién del Preescolar

v La comida en familia constituye una magnifica oportunidad para reforzar buenos
hébitos de alimentacion e higiene en el nifio, para esto los padres deben tener
conocimientos basicos sobre la alimentacién y nutricion.

Cémo influyen los medios de Comunicacion en los habitos alimentarios del preescolar?

La influencia de la television, los comerciales o propagandas promueven la compra de
golosinas, sodas, bebidas y otros alimentos de bajo valor nutritivo. Son comunes
durante los programas para nifios(as).
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Es importante explicarle al nifio o nifia por qué no se debe (ni se puede) comprar todos
los alimentos que se anuncian por la television. Los padres deben mantenerse firmes y
no dejarse persuadir

Cémo alimentar al preescolar?

v Los platos ofrecidos deben ser presentados de manera sencilla, agradable a la
vista y en pocas cantidades, darle la oportunidad de repetir si después quieren
mas. Recordar: el preescolar come despacio, permitir suficiente tiempo para
comer sin tener que apurarse y evitar regafiar al nifio(a) innecesariamente.

v Al nifio se le debe permitir el uso de las manos, que deben estar limpias, para
tomar los alimentos asi puede identificar la textura de los mismos y evitara el
rechazo de los alimentos.

¢Cuantas veces al dia debe comer un preescolar?
v Comer 5 veces al dia para llenar sus necesidades nutricionales
ofrecerles menendas nutritivas y de facil digestion.
v Debe preferir alimentos ricos en proteinas, vitaminas o minerales, tales como
flanes, duros de leche agria, ensaladas de frutas y refrescos con frutas y leche.

Debemos

¢ Cuanto debe comer el preescolar?

¥ La mejor manera de saber si el nifio o nifia esta comiendo la cantidad de energia
que necesita es su peso, que debe ser adecuado para su edad y talia.

NECESIDADES CALORICAS POR GRUPO DE EDAD Y
PORCIONES RECOMENDADAS

GRUPO DE ALIMENTOS 1500 CALORIAS
PRE-ESCOLAR Y ANCIANO
GRANOS Y RAICES 5 PORCIONES
LACTEOS 2 PORCIONES
CARNES 2 PORCIONES
VEGETALES Y FRUTAS 4 PORCIONES

¢ Qué debe comer el preescolar y por qué?

v Leche, es rica en calcio para el crecimiento de huesos, la formacion y
mantenimiento de tejidos.
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v Carnes, huevo y frijoles por sus proteinas y hierro, para la formacién y
mantenimiento de todos los tejidos del cuerpo y evitar anemias.

¥ Frutas y vegetales, por sus vitaminas y minerales, que mantienen la piel, la vista,
encias y resistir infecciones.

v Granos, raices, cereales, que proporcionan la energia necesaria para crecer,
pensar y realizar actividades de la vida diaria.

ALIMENTACION DEL ESCOLAR de 6 a 12 aiios.

v En este periodo los nifios y nifias queman muchas calorias por sus actividades
deportivas.

Qué factores influyen en |a alimentacion del Escolar?

v Establecimiento de habitos alimentarios y de higiene.

v Las costumbres adquiridas.

v Para lograr una relacién alimentaria positiva se requiere de una divisidn de
responsabilidades. !

v La familia, los(as) maestros(as) son responsables de los alimentos que ofrecen a
los nifios y nifias.

v Los nifios y nifias son responsables de cuanto comen, y de comer o no hacerlo.

Qué factores influyen en los malos habitos de alimentacién del Escolar?
v Al asistir a la escuela, otras personas empiezan a influenciar las ideas sobre los
alimentos: maestros(as), compafieros de clases y la television son los
principales

Problemas causados por los malos habitos alimentarios

v Pueden producir problemas nutricionales en el momento actual ademas influir en
el estado nutricional de su vida adulta

Entre los problemas mas comunes para la edad escolar se encuentran:

Por deficiencia: anemia, retardo del crecimiento y enfermedades por deficiencia de
vitaminas como la vitamina A y de minerales como el yodo e hierro.
Por exceso; Obesidad y caries dentales.

£ Como debe ser Ia alimentacién del (la) nifio(a) en edad escolar?
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v Debe ser una alimentacién variada en cantidad suficiente y moderacion en
algunos alimentos como: grasas, azucares y sodio, para atender Ias
necesidades de crecimiento, desarrollo y actividad fisica, por que su actividad
fisica aumenta de manera considerable y comienza la preparaciéon para una
etapa de crecimiento rapido.

NECESIDADES CALORICAS POR GRUPO DE EDAD Y PORCIONES

RECOMENDADAS
GRUPO DE ALIMENTOS 2200 CALORIAS
ESCOLAR Y MUJER ADULTA *
GRANOS Y RAICES 9 PORCIONES
LACTEOS 2 PORCIONES
CARNES 3 PORCIONES
VEGETALES Y FRUTAS 4 PORCIONES

0BS *LA MUJER EMBARAZADA DEBE AUMENTAR 1 PORCION DE LACTEO Y 2
PORCIONES DE GRANOGS Y RAICES
*LA MADRE LACTANTE DEBE AUMENTAR 2 PORCIONES DE LACTEQ, 2 PORCIONES

DE GRANOS RAICES

Horario de Alimentacion del Escolar

w El nifio o nifia debe comer a horas fijas, como minimo tres veces al dia (desayuno,

almuerzo y cena).
w Las horas de comida son el mejor momento para reforzar en el nifio 0 nifia actitudes
y habitos de alimentacién adecuado.

La importancia del Desayuno en el Escolar
v El desempefio escolar sufre un deterioro en los nifos o nifias que no desayunan,

adn cuando estén bien alimentados.
w E! Desayuno Escolar es vital para un buen aprendizaje.

Alimentacion del y la Adolescente
v ESs el de mdas rapido crecimiento y cambios veloces, que requiere un aumento de
energia.
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¢ Por qué se caracteriza la Adolescencia?

B R R R R

Segunda etapa de crecimiento rapido

Edad de cambios e ilusiones.

Tiempo en que se empieza a tomar decisiones.

Define gusto y preferencias en lo social, cultural, deportivo y alimentacién
Desarrollo fisico en aspecto de pubertad y sexualidad.

Estudios.

Determinantes en los habitos de alimentacion del o l1a Adolescente

o
of

Se coartan los habitos nutricionales de la nifiez, una manera de demostrar
independencia.

Promocion de alimentos de cadenas comerciales extranjeras (hamburguesas, etc.),
generalmente de alto contenido calérico, hipergraso y con exceso de sal.

Ritmo de vida rapido que coloca en segundo término los aspectos relacionados a 1a
alimentacién.

Patrones culturales de belleza, dietas estrictas que incluso inducen a la desnutricién
y enfermedades mentales, anorexia nerviosa (no ingiere alimentos), Bulimia (come
e induce el vomito) .

Condiciones econémicas que favorecen la obesidad y l1a desnutricion.

Influencia de los medios de comunicacién.

2Coémo debe alimentarse el o la Adolescente?

-

o
of

Los adolescentes y las mujeres por la menstruacién pierden cantidad de sangre
mensualmente, la anemia por falta de hierro es un problema muy comun.

Se deben consumir ahmentos ricos en hierro- carne y leguminosas.

Si se consumen junto con un alimento rico en vitamina ¢ (naranja, tomate, papaya),
el hierro sera mejor absorbido.
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NECESIDADES CALORICAS POR GRUPO DE EDAD Y

PORCIONES RECOMENDADAS
GRUPO DE ALIMENTOS 3000 CALORIAS
ADOLESCENTEY
HOMBRE ADULTO
GRANOS Y RAICES 13 PORCIONES
LACTEOS 2 PORCIONES
CARNES 4 PORCIONES
VEGETALES Y FRUTAS 6 PORCIONES

Cémo podemos orientar al Adolescente en Alimentacién?

Se debe estimular al joven a analizar lo que lee, ve y oye.

o

Informarlos/as y educarlos/as sobre ingerir una alimentacion balanceada acorde con

sus necesidades.
Propiciar disefien material educativo y lo divulguen como:

1.Consumir una variedad de alimentos

2. Consuma suficientes granos, raices, vegetales y frutas.
3. Disminuir el consumo de grasas, frituras, aztcares y sal.
4 Mantener un peso saludable.

Habitos de alimentacién sana son un factor esencial en.

o

R RN R

Un mejor rendimiento escolar.
Un mejor rendimiento deportivo.
Mejor imagen corporal.
Prevencién del acne.

Una vida saludable.

Adolescente Embarazada
v Ademas de las necesidades nutricionales extra, relacionadas con el crecimiento y

desarrollo acelerados de la adolescencia, hay que considerar las necesidades

adicionales debido al embarazo
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¥ Sus necesidades elevadas de calcio, hierro, proteina y calorias exigen que
consuma sélo alimentos de alto valor nutritivo.

¥ Consumir alimentos de origen animal. tanto leche y derivados(ncos en calcio,
proteinas) como came, en especial de res, las visceras (higado) v los huevos, que
son fuentes de hierro, ademds de proveer proteinas de alta calidad.

Alimentacion del Adulto(a)

# Se puede considerar como un factor de mantenimiento ya que se ha detenido el
proceso de crecimiento. Los nutrientes son consumidos para proporcionar energia,
reposicion de tejidos.

< Como debe ser la alimentacion del Adulto?

« Es necesario incorporar alimentos de cada uno de los grupos de la Piramide de
alimentacion, en variedad, cantidad y calidad disminuyendo el consumo de grasas,
fnturas, azucares y sal.

Las necesidades Nutricionales del Adulto

# Los hombres necesitan comer mas que las mujeres debido que tienen una mayor
masa muscular.

« Lapersona adulta debe realizar 3 tiempos de comida (desayuno, almuerzo y cena).

NECESIDADES CALORICAS POR GRUPO DE EDAD
Y PORCIONES RECOMENDADAS

GRUPO DE ALIMENTOS 3000 CALORIA ADOLESCENTE Y HOMBRE
ADULTO
GRANOS Y RAICES 13 PORCIONES
LACTEOS 2 PORCIONES
CARNES 4 PORCIONES
VEGETALES Y FRUTAS 6 PORCIONES

Situaciones especiales
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Madre embarazada: alimentacion influye directamente en la salud tanto de la
madre, como del nifio que espera.

El bebé adquiere de la madre todas las sustancias que necesita para su desarrollo y
crecimiento.

Debe tener una alimentacion balanceada y variada en calidad y cantidad.

NECESIDADES CALORICAS POR GRUPO DE EDAD
Y PORCIONES RECOMENDADAS

GRUPO DE ALIMENTOS 2200 CALORIAS
ESCOLAR Y MUJER ADULTA*
GRANOS Y RAICES 9 PORCIONES
LACTEOS 2 PORCIONES
CARNES 3 PORCIONES
VEGETALES Y FRUTAS 4 PORCIONES

08S *LA MUJER EMBARAZADA DEBE AUMENTAR 1 PORCION DE LACTEO Y 2 PORCIONES DE

GRANOS Y RAICES
* LA MADRE LACTANTE DEBE AUMENTAR 2 PORCIONES DE LACTEOQ, 2 PORCIONES DE
GRANOS RAICES

Necesidades de la Embarazada

Necesidades mas elevadas de hierro, acido félico y calcio.

Aumente su consumo de leche y derivados, alimentos ricos en hierro, como
visceras (higado, rifién, vaso), carne de res y [as menestras.

La cantidad de hierro adicional necesaria es bastante elevada (30 a 60 mg).
Siempre se le receta un suplemento de hierro y &cido félico.

El té y el café disminuyen la absorcién del hierro por lo tanto se debe disminuir su
consumo y no se deben ingenr junto con las comidas.

Alimentacion de 1a Madre Lactante
v La madre debe prestar especial atencién a su alimentacion, desde el embarazo,

cuando los pechos comienzan a crecer y se va formando una reserva de grasa que
sera utilizada en la produccién de leche materna.

¢ Como debe ser la alimentacion de la Madre que lacta?

v Debe contener un mayor namero de calorias que durante el embarazo, debera

aumentar la cantidad de alimentos de muy buena calidad nutricional, tales como
leche, carne o huevos, cereales, hortalizas verdes y amarillas y frutas.
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Necesita consumir mucho liguido (agua, leche, jugo de frutas naturales), necesita
liquido extra para la produccién de leche. Debe tomar un minimo de ocho vasos de
liquidos al dia

Alimentacion del Adulto/a Mayor

o

Debe comer un poco menos que el adulto, conforme avanza la edad, y tiende a
realizar menor actividad fisica.

influencia de la alimentacién en el Adulto/a Mayor

of

En la salud fisica y mental, habitos alimentarios establecidos, la actividad fisica que
realice y el estado emocional.

Alguna sugerencias para ayudar a mantener el apetito del anciano o anciana son los
siguientes:

of

of

Presentar comidas en formas variadas y atractivas, tomando en cuenta colores,
olores y temperaturas.

Procurar que el anciano/a coma acompanado (si vive en casa, procurar que coma
con la familia).

Usar especias que no sean fuertes (picantes) pero que si realcen el sabor de las
comidas.

Estimularios a realizar algun tipo de actividad fisica ligera (caminatas

cortas, trabajar en €l jardin, o huerto). Lo que ayuda a estimular el apetito.

Preparar con frecuencia sus comidas preferidas.

Ofrecer los vegetales picados o cocidos, y frutas suaves, como guineo, papaya 0
naranja, también se pueden presentar en forma de jugo o puré.

Preparar carnes suaves, cortadas en trocitos o molidas, con salsas.

Ofrecerles meriendas nutritivas.

Aumentar el valor calérico o proteinico, agregando leche evaporada, margarina,
puré de papas, macarrones, batidos, flanes etc.

NECESIDADES CALORICAS POR GRUPO DE EDAD
Y PORCIONES RECOMENDADAS

GRUPO DE ALIMENTOS 1500 CALORIAS
PRE-ESCOLAR Y ANCIANO

GRANOS Y RAICES 5 PORCIONES

LACTEOS 2 PORCIONES

CARNES 2 PORCIONES

VEGETALES Y FRUTAS 4 PORCIONES




Planeamiento Didactico



TEMA #2

TITULO: Scminario Taller “Induccidn y Fortalecimiento de los Aspectos Bésicos de Alimentacion v Nutricidn™.

FACILITADOR: Prscilla Vergara de Urriola.

FECHA: Del21 al 25 de febrero de 2008 (grupo 1) -4y 13 de marzo de 2008 (prupo 2).

TIEMPO PROBABLE: 2 horas por dia para un grupo (20 hrs) y 4 horas por dia para el otro grupo (20 hrs).
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OBJETIVOS CONTENIDOS ESTRATEGIAS RECURSOS EVALUACION
ESPECIFICOS METODOLOGICAS DIDACTICOS
1 Las guias
Al finalizar el tema 6l (ia) aiimentarfas. 1- Introduccién por el facilitador Técnica: Inicial
participante estén en . = Exposicion = Diagnostico
capacidad de 2 Pirdmicle de la 2- Presentacién oral y escrita de dalogada
ashmenrtacion la sintesis en pleno al grupo = Trabajo
Listar & gulas pare Panamé ndividual Final:
3 Guladela 3- Confrontacion nitiva _» Fomativ
Explicar y sustentar la alimentacion del nifio famhtador-pan?c?gante sabre Medlos: ava
piramide de la slimentacion en el pnmer afio de el tema tratado - Pizarrdn
Enumerar las ventajas de la | vida - Voz
lactancia materna exclusiva 4-Desarrollar los ejercicios de = Multmedia
hasta los seis meses de 4 Alimentacion pre- manera individual = Hoja de
edad escolar 5p | ejercicio
-Presenta en plenarna los
dentificar los alimentos Que | 5 Almentacion del resultados del taller. = Retroproye
se deben dar al niio y nifia cter

del 6° mes al primer afio de
vida segln disponibilidad

Descrbir ta cantidad de
ahmanto que necesitan los
diferentes grupos de edady
sexo

adolescente

& Almentacién del
adulto
¥ Embarazada
del adulto
¥ Adultc Mayor

8- Retroalimentacién por parte del
facihtador




Presentacion
Power Point
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GUIAS ALMENTARIAS

FACILITADORA:
PRISCILLA VERGARA.

OBJTTIVO:
QW A HFAICPH!TE THILAL 02 § &b
PAFTCILATC K TSR CAAIDAD IC

SLDITAFL &' 6 G A% AL DACKTATE 41 1AFA
1apads

EXRICAP TSVTEITAPL ANFALDEINT &
ALDESTAI0F

ETWIPAFL & XFTATA THL oL £TAU -
L ATHTY ARGXL M4 BofT2L 0.0 1
EXD.D

-JIEFTRCAP L 02 AN QW &
IBESDAP L NFD T 854 1L SUE: AL
IPILIEF A0 IX IDA ACUSIE W MEILIDAD

-DEXPBIPL aCAINDAD [ L DEFM QW
FEEVTAS O IETEYE: CFV0/ IEED,D T
VG

Guias Alimentarias

o Elaffe e Balsdar S0P s0eion paia VK o €ROZED
o allue 1ES & 1kaal, 0 3alls itekn
FRCAGeE 2:3UDGO 3135301 bRtk
B pabgentk

LAd GO ALRZOTALION P-Tn PAIL-2 L
H0] U # 8

CCQMZURL. UNA /AR D OF 2 LIEMTL0!
CONUMA TUFICIFNYIE: GRAND: LAICED
VEGELALEY x IIUIAS

ELECCIONE UM, ALIIENTACION BRI A EW
GRAAY SATURADAL COLFCTEROL
PIFPARALICAE, CON ALFITF

CONVUL ASDCAL L DULCECCON
WODER AL IR

CQON THA 7L 2 A0DI0 (O MODEE.AL TN
1AM YENGA O PEO 2. LULA BLE

A, Consuma Variedad de Mimerto:

= Es necesario consumir mas de 40
nutrientes diferentes (vitaminas,
minerales, aminoacidos, ciertos Acidos
grascs v las fuentes de energis
(proteinas, carbohidratos y grasas)

2 Los vegetales y las fridas contienen
Vitamina A y C, &cido félico, minetales y

L+ fibra.

Grupos de la Pramide

= Acequrar una vanedad de alimentos vy tener
una dieta nutritivay apetacible. Bagir cada
dia alimentos de los cuatro grupos de I3
piramide.

{.Granos v raices

2. \Vegetales y frdas
3.Cames, huevos y mariscos
4 Productos l3cteos.




» Mueres aduttas y adolescentes
geben comer alimertos Hoos en calcio
para mantener un buen sistema dseo
durante la vida. Nifos,
adolescertes mujeres en edad de
concebir deben comer alimentos ricos
en hierro acompafiados con frutas
que favorecen la absorcion de hierro.
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B. Consuma suficentes granos raices,
vegetales y frutas

s Estos tienen un contenido de carbohidratos
complejos, fibra v nutnentes vinculados a
yna buena salud. Se recomvenda que mas
del 50% de caloias totales provengan de
carbohidratos complejos.  Se debe
consurnir de 4 a B porciones por dia.

1 Alimertos ricos en fibra estimulan fa
digestién y reducen el estrefiimiento
cronico, [ diverticultis y fas hemorragias.

[

Para un deta rica en vegetales, fndas y
granos, coma diariamerte los siguentes
zlimentos

= Je una a tres porciones de vegetales
variados ¥ frescos (Una porcion equivale 3 %
ta2a da vegetales.

» Consuma a menudo leguminosas ¢
menestras (una porcion equivale a 2/3taza
de frjoles cocidos). Una o mas porciones de
fnsas variadas (Una porcion equivale 3 1
mango pequeio, | naranja, 1 guineo
pequefio, %1aza de frutas o Juaea de jugo).

s Pan, cereales, pasta y aroz (Una
porcion eguivale a 2 rebanadas de pan,
o unamichita, 1 onza de cereales seco;
“ tazo de arvaz o de pests). Prefiera
panes y cereales integrales.

m Los vegetales, las frutas y los granos ti
deben prepararse 0 Consumir sin
azicer o gasa.

10

C. Seleccione una cheta bajs en grasas
gasas saturadas y colesterd

o Pemifte COB ML i 3401 VIR Ok aiine atx
Para cter el LUTRI%S § 0 Avine atat B CaloTe,

o Btoaer w Rl akC 1A & ORI ERIE R
sy

o Elcoksterote s E 0G5 0ok Jumeaty o ¢l
Conamo &leald & grasxs satiada cobeRol
ei byace fadkeeta

o EIX mojete; IBQO X wheks (B ORISR 56
IBCTeE AT Hame et | JHEWE & D
(6 BOp M IAPOL kg CIDES Boan 0d aks .

Las recomendaciones enrelacion a las
grasys son 1as siguientes:

O Lt Soas (3 grEa dben® oy innadeode T
de 1 CIONRT Dide! detadintnixion 41,
o Dot St gy
< onaumdr un anldad que prapordonenmencs 4l (Qde
JX B meror de Zyrana deja 200 i
dainc.,
a Catestios®
BCaetiveg de LAMMIIIN & d¢ olgenariing, Debe
comease enciiales meny paatstrivder dix de
coleskerol.




Recomendaciones pars evita el exceso
de grasas en|a alimentacion
Grasas y aceifes:

Utliice poco aceite o grasa y evite lzs
friuras.

Reduzca [a cartidad en salsas, aderezos en
ensafadas, pastas y cames.

Prefiera aceite vegetal por su bajo contenido
de grasas saturadas, pero tilficelos con
moderacién.

Biamine las etiquatas de los alimentos para
saber cuil es el contenido de grasas
s3uradas en una porcién,
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Carne, aves, pescado y hueveos

- Consume un total de 3 a4 onzas por da,

preparadas con poca grasa.
Quite la grasa de la came vy la piel.

Leches y productos Iicteas
Consumir de una a dos porciones diarias

Prefiera productos dascremados o
semidescremades, que tienen poca grasa.

13

14

D. Consuma azlcar cormoderacidn.

= Proporciona energia.

= San limitados an nutrientes.

s Pueden ser causa de caries dentales.

= Aguda a evitar la obesidad ( factor de riesgo
para la diabetes).

E_Consuma sal ysodio con moderacién.

e Tiende a subir [a presion Aterial.

u (nros factores que afectan la presion arterial
son |3 herencia, [a cbesidad y ef exceso de
bebidas alcohdlicas.

Para moderar el consumo de sal y sodio

» Codnecanpocasd y ¢k didtfo miintia

» Hplanals ouidE Bngaencieniaque;

A wge sty TN X CaNet el ¥ ptICHIE PRI
tinza lenenmerc: fatioqur lo enlalados embardis

. Lakeche j d yogs corvenen inenc 1odlogque laiagcriade la
queses.

JCORMT PRPAAT DA 1T MeTIE enpeinl T Lx
I § MeNIT CONILNNC A I CONsIerabie 6¢ 1080,
be lpd mawrala xdm:, @Akdwp y mas ka.

G ONEUnd PO PP B2 RES .Jal¢ B ,pCA TN 5 toly),

L Lealx elque la KIACOmMpIob s 1oCadad de $ odo J dlaka
que conlefyanpacacantdal.

15

16

F. Mantenga un Peso Saludable

8 Depende de la cantidad de grasa en &l
cuerpo y donde esta localizada.

s . Cud debe ser el peso satudable?
Se tiiiza el Indica de Masa Corporal (IMC),
que se caleula dividiendo el peso por ia tafla
al cuadrado.

Indice de Masa Corporal (IMC)

e Mg k)

Lidltas i ooni?
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cLe (FP e )ONDEL EXTD0 HUTPE DN L
DEL «DULT TEGUN ELINC

IMC  |[Clasificacion |Recomendacicnes

1

19

20

aEl exceso de grasa localizado en el
abdomen represerta un mayor riesgp
para la salud gue cuando se concentra
enlas caderas y muslos.

» Una mirada de perfil de cuerpo entero

enel espejo comprueba sitiene
demasiada gordura en e} abdomen.

También puede hacer 1o siguierte
o sl Rehtoias b ata del ambligocrantdee: ta
G PR . 000 eloneps 1eldad, sl meterel
&2 DIRAgo.
o Medi b cadery; evcling & 16 1303 2 2l pUrt
QIR §Ob I Al Ik
« DK L tne ik coealds & Dolituaeate I
CHRISS .S SDER 08 JAPEGD ) de SR
AR I
o DwsBACENes Inian e 00a Prepdcin al e
A Y Ve esagee Amedklads chtiiased
Bl ¢ 300 AR de cack 3, et vhikela a
1040 B erfennedacks “amdbvasctiates.

21

» Loc tactdes bR Mvevenelpeice R
MU, 2l gerizl, Rgue e some,

» Smeckianie aunedta b edal Iz veces e &
cabi el otgabmodbiheer 0303
BLEICIAA 588 1036 ¢ 2leatarks

v Despres de 1% 0 aioc & edXlcamieaZann
A1 PINIEERG s [pRed.

o Lacanpoeiio) Sipoialde [ hombe |, Rnyerse
dmtedclaapartice B adokicercha Wiover
W®adle T 1IN QLA < M BOS Jinde AN
qee elhomble. Lapreak ich e iilitefes oy
abecklad 22 In& alae s kx wyers, b 2 ke
Aklece VL come e laedad achia.

Sinecesta reducr de peao

s Es preferible bajar de una a dos libras por
semana, hacer gjustes permanentes en su
alimentacion y nivel de actividad fisica.

® Formar nuevosy mejores habitos en cuanto
al ejercicio v |3 alimentacion, como parte de
un estilo vida saludable.
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Consuma unha variedad de alimentos
bajos en calorias pero muy nutritivos

s Consuma menos grasas y evita |z friuras.

« Coma mas ftas y vegetales.

» Consuma menos azucares. refrescosy
dulces.

« Consuma pocas bebidas alcohdlicas o
absténgase por completo.

s Coma porciones pequenas de alimertos y ne
repta.

B4

Sinecesita aumentar de pesc

+ Es importante conocer las causas,
revisando el patran de alimentacion v
descattar la presercia de alguna
enfermedad consultande a su médico.

25

26

La pranade de 1a alimentacion

Es la representacion gratica de las Guias
Aimentanas y constituye una hesramienta
practica que permite 3 personas |a seleccion
de una alimertacion adecuada.

Representa la dieta ttal, base de las
recomendaciones nutricionales dianas y
considerando el aporte de Carbohidratos
proteinas y grasas a las calonas totales de la
dieta.

B consumo de grasas saturadas no debe
exceder el 10% de las calonastotales.

27

28

g

Consuma una variedad de aslimentos.

= Seleccione una aimentacion baja en
grasa.
Consuma sufcientes granos, raices,
vegetales y frutas,

« Consuma azdcer ¥ dukces con
moderacion.

p=at

Loaprincipate s camiios enta piramlde o1
comprarta con los tre v 3rupos Basleoa dela
allmentaclon utilZado s antertormente sonio
dgulenta s,

= Un nimero de grupos 93mbia de tres 3
CUatro ¥ ninguno es mas impontante que otm.

Las grasas y los azucares no se consideran
como un grupo de alimentes.

- Los productos lacteos estan separados de
las cames para enfaizar la necesidad dei
consumo diano de los lacteos.

En log tres grupes bésicosl se establecen
tamanos de porciones y numeno de las
mismas por grupo de alimentes.




GRUPOS DE ALIMENTOS
DE LA PIRAMIDE

Granos y Raices

Es la base de la
Piramide e incluye
dlimentos como
amoz, verduras
(yuca, Rame, aoe)

30tls ) Fut
Faaute; s lamha.
fheiaks , FEI
Deb= v 21
e DA
dimbmerte,
vegetaks  Witas @
030 vamt
Al bt Incs
Spalic. akoth,
A0, AN,
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pan, pasta, guheo, pa, tanate.

platano, crema, PAne 1, My

cereales y ppas.

menestras.

E
31 32
-
. Carnes, Huevos y
Lacteos ~ Mariscos
v Grupo formado (f \ Todos los tipos de
K ; cames: aves,

g POrlaleche, =Y .ﬁ-’#/ pescado, res.

yogurty el - o cendo, embutidos, .
= queso. Un = tuna. Conel g ;"

adutto debe consumo de 3 a3 4 K <.

! onzas diarias de R .
corsumir 2 SiMentos se (J S
. /'\ - .\

porciones cubren los L N

diarias . requerimientos de
o proteinas.

33 34
Baneficies del amarnantamiento
GUIA DE LA ALIMENTACION
EM EL PRIMER ARO DE viD# ¢ O eRreIIeRE.

o= 1 IRnct nane 1< fe eid1¢elio; de
ke hlanes. Jlapadecen & ind: lee

Lactancia Materna

Penodo de mas rapido crecimiento en el ser
humane, 1as necesidades nutricienales son
elevadas. B estado nutncional en esta stapa
influye en el crecimiento saludable de todos
los drganos del cuerpo, incksyendo el carazon
y el cerebro.

7 Rrapendone: g rpih.
» PRC3ONe: RpIAbAS nde 1
« Crecimitniodd o lg +6
e ¢ end.
Propomianael Jaque necesid .
BTOImEC j M D,
. oo atcke,
Sulad e paty dg It

P a poa
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Peligtos del Biheron o Mamadera

» Frecuencia de
diarrea,
deshidratacion,
desnutricion vy
muerte.
= Hemorragia
gastrointestinal
oculta y enemia,
alergia por la
leche de vaca. *

La irtroduccién de alimertos a temprana
puede ocasionar:

s+ Sobrecarga en los rifiones.

¢ Predispone al sobre peso y obesidad.

= Infecciones y diarrea si no manejan
higiénicamenta los alimentos.

= Rompimiento temprano de la relacidn
madre e hijo.

37 36
Alimentacion completheltatia 4
LA
a Apaﬂir de los § meses, ademas de laleche - POR B v;geme; SOoIg . 100 R ool RKle &
. matema, se comienza con jugos de frutas | al Anailib e so =apale vznakorly,
i inicio debe mezclarse con agua hervida y al Asmen
cabo de 5 dias se da en forma pura. a Calee o pollo ; puie e Bloks & oIS CobREs.
a Preparaciones semi-sélidas, puré de frutas, ERAULY
papilias de cereales. Para preparar se utiliza » SIS COCKID. IRAAN0 1. TIUIR. PN, /Y
leche matema preferiblemente. ChIa® Vkeve.
s B puré de verduras se mezcla con caldo,
lache matema, aceite, margarina o
pen mantequilla.
39 40

ALIMENTACION PRE-ESCOLAR

» 13 % afos: los requermientos de nutrientes
estd determinados mayormente por |a
enengia que requiera la actividad.

« B peso y 1atalla son las medidas del
crecimiento, se utilizan para evaluar el
crecimianto fisico de un nifio o nina. B peso
se identifica como indicador del estado
nutricional global

Sequnel canalen que caeel puito se
clasificaian de la siguiente manef a:

s Cheso

= Sobrepeso

8 Normal

« Desnutricidn leve obajo peso
» Desnutricidn moderada

n Desnutricion severa




. e ~n
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§

I

La familia v los habites de alimentacidn del
Preescolar

= lacemElaes Tamiib costim;e 1ha I AJIME
CPORTA KL pala retorsar hines 06 WD &
alime vaclon ¢ bigkseed elalfo.

soamo InfugEn lovm edic o e omunicatlan sn o
nabltes alln entarice del pres scotary
LateRvk s pHomee = s Reompra e goks s .
SO0 v altee V¢ (B HYO WA 1T, 561
SO WNes (VAR K% Progian X para v (3.
E Mportut e itk al 1o o rfiapotgue 1ose

ehe hige pred oxinpiar DA 106 alime L 16 e
HEITEN

43

44
Cdmo slimentar al preescolar? ¢+ Cuintas veces al dia debe comer un
. reescolar?
» Los platos ofrecidos deben ser presentados P
de manera sencilla, agradable a Ia vistay = Comer 5 veces al dia para llenar sus
en pocas cantidades, dare (3 oportunidad necesidades nutricionales  Debemas
de ripeﬂr si despues q&{!gmn mas. ofrecerles menendas nutntivas y de facil
a A nino se le debe permitir el uso de las digestion.
zam:is,;:e deben estar limpias. para tomar « Debe preferir alimentos ricos en proteinas,
= almentos. vtaminas ¢ minerales, tales comoflanes,
duros de leche agna, ensaladas de fntasy
refrescas con frutas vy lache.
-t
45 46

:Cuanto debe cotner el
preescolar?

= La mejor manera de saber i el nifio o
nifia esté comiendo la cantidad de
energia que necesta es su peso, que
debe ser adecuado para suU edad y talla.

SNEID-IE: ('L OFIC4 JOF P70 IKEDD T
YWEIOAT: FECOLIKPDAD &
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£ 0ue debe comer el reescolr
Y pol que?

a2 Leche fica en calcio para el crecimiento de
huesos, la fonmacién y mantenimiento de
A s
s Carnes, huevo yfrjoles por sus prateinas y
hierre, para Ia formacitn y mantenimiento de
todos los tejidos del cuerpo y evitar anemias.
3 Frutas y vegetales, por sus viaminas y
minerales, que mantienen Ia piel, |3 vista,
encias y resistirinfecciones.
s+ Granos, raices, cereales, que proporcionan
- energia necasaria para crecer, pensar y
realiz ar actividades de la vida diana.

ALIMENTACION DEL ESCOLAR
De 6 312 afios
= Evest® penodd ks a0 |, 03 e ma kX
cabiig pos ses ativklade: deporth .
e Tagtora 1 Inujen en fa fim sntacion
idet Excolar?
o Etlechnl ot de DI Al r0iky Lok MkIENS,
o Lo costumbies adquinklx .

o PRI KGIN V131210 Al st P mea s
feqeRie e VIA AIE RN Gk fepepabibiag
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& L3 familia, los(as) maestros(as} son
responsables de los alimentos que ofrecen a
los nifos y nifias.

» Los niftos y ninas son responsables de
cudnte comen, ¥ de comer o no hacerlo.

< Qué tactores influyen en los malos habitos
de alimenrtacidn del Escolar?

» Al asistir a la escuela, otras personas
empiezan 3 influenciar las ideas sobre los
alimentos: maestros(as) compaieros de

- clases y la television son los principales.

Problemas causados porlos malos habitos

alimentarios.

» Pueden producir problemas nutricionales en
¢l momento actual y infiuir en el estado
nutricional de su vida adulta.

¢ Problemas mas comunes para la edad
escolar se encuentran:

Por deficiencia: anemia, retardo del
crecimiento y enfermedades por deficiencia
de vkamina (Ay de minerales como el yodo,

hiefro).

51
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s Por exceso. Obesidad y canes dentales.

L3 importancia deuna alimentacidn

adecuads durante |3 edad escotar:

Una alimentacién vanada en cantidad

suficiente y moderacion en algunos alimentos

como: grasas, azdcares y sodio, para atender

las necesidades de crecimiento, desamollo ¥
= actividad fisica.

ERCEIDAE CX OFIC'S! 0T (PYI0 IXED.-D
YT OPCOND B U D=
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Horanio de Alimentacion del
Escolar

& s Deben comer a horas fijgs, como
minimo tres veces al dia (desayuno,
almuerzo y cena).

7L as horas de comida son el mejor
momento para refarzee en el nifio o nifia
acttudes y hébitos de alimentacién

N
La mpartancia del Desnamo en el
Escolx

= | desempefio escolar sutre un
deterioro en los nifes o nifiss que no
desayunan, aun cuando estén bien
alimentados.

= El Desayuno Escolx es vital para un
buen aprendzaje.

adecuados
Y
55 56
. ) cterm las h
Yomertycion dal v s bdolescente Dde_ " rn&?f:nes_en 0s habros de
almentacion del o la Adolescerte.
v Bkl d 1 ER C Ry CAnDES vebies,
el LYy & & ol LN Y34 2o .
A FEUER 1) Q0 VT o 201G . *Se coartan los hébites nutrcionales de
SPOTque 12 camctellza 12 Adolk seenela? la ninez.
o AP0 ADEA e SRClnk IO el “ Promocion de alimentos de cadenas
¢ BRdile cambix & b, P i
comerciales extranjeras, generalme
o Tempoeygie ie empk=aa Omal ok e, o ; rtenid J i 9 h.eram rie
; o preterenchi e b aoclal c Uttal, € QIO CONIENIAG CAIONCO, Nipergraso'y
, allertaskn con exceso de sal
3 A 5] é!x[!'m:'i'é plbélt!d A - thmo de Vlda fépldo.
Lo ey
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« Patrones culturales de belleza, dietas
estnctas que incluso inducen 3 ka
enfermmedad.

= Influencia de los medios de comunicacion.

¢Como debe alimertarse ¢ ola

B Adolescenta?

- 53 deben consumir alimentos ricas en
hiemro; came y leguminosas.

= Si se consumen jurte con wn alimerto nco en
wtamina ¢ (haranja, tomate, papaya), el

gy  hiero sera mejor absorbido.

JECEIDAAN CA OFIC s WP CFU0 IEKD-D
TIOPRCIOEN: BV OLIN DDA
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;0o podemos orientar al Adolescerte er

irnerdacion?

= Sacebe estmular alfote s 3asaltat b gee Ba ue
o,

» Elecabe®s s e hgeth traalfae i DEB L
Bk ace X3 oKk Cob s & seceskiacks.

. ;g‘op::mantu mate riale Qo ¢ BAVIIR
Sun o

» COR U 813 valkdadd de alne vt

o TUNS NI S VACE VRS QRAB0E, T0eS, RYetaks
6.

o DEMIUEICON Uno e gIaas ., AR, W al2:

dal

+ 3Nk ael 10 pes 0 5alKhbE.

Habitos de almmentacion son un factol
esencial.

u Para un buen rendimiento escolar.
= Un mejor rendimiento deportivo.

a Mejor imagen corporal.

= Prevencion del acne.

= Ung vida saludable.

61
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=

Adolescerte Embarazada

" Hay que considerar!as necesidades
adidonales debide al embarazo.

u Debe consumir sdlo alimentos de alto valor
nutitive.

@ Consumir alimentos de origen animal: tanto
leche y derivados(ricos en calcio, proteinas)
como carne, en especial de res, las
visceras (higado) y los huevos, que son
fuentes de hiero, adem as de proveer
proteinas de alta calidad.

Mimertacién del Adulto(a)

8 Capaedde 2005 KRR COMO ) XM Q8
WANE M0 R 0 20 $¢ VAT DKIO &1 Proces dle
ClecmBate, Lo¢ ik ates £ 08 CONE MNNIX paia
PRperc bl e e )R, 16pos Ky B RIKI% .

smoccdebs oar Ly MUnsntcian A8 Lauite?

~ E5 necesanc incorporar alimentos de ¢ada
uno de los grupos de la Piramide de
alimentacion, en variedad, cantidad y caiidad
disminyyendo el consumo de grasas, frituras,
- azlicares v sal.

63

b4

Las necestdadles lug icionales del
Aduko

s Los hambras necesitan comer mas gue
las mujeres debido que tienen una
mayor mass musculsr.

¢ La persona adutta debe realizar 3
tiempos de comida (dessyuno,
almuerzo y cena)

HNCEIDAN: CALORUs! BF X7 IE
ED.D T 0PU0 O FICOLEPD.D.5
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Situaciones especiales

» fiacre embarazada. alimertacion
influye directamente en la salud de ella
v de! nifio que espera.

v El hebé adquiere de la madre todas las
sustancias que necesita para su
desatrollo y crecimiento.

» Debe tener una glimentacion
balanceaday variada en calidad v
cantidad.

MCEIDAR: CA OFIC s 0F CFTI0 IREDAD |
OPUIO M, FELOLIESD DAl
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Necesidades de la Embarazada

o Neorsktacks mas ¢ le mckas ke IMerro, cido Tolleo ,
calsto,

o COMAMO eRvAlOde e  derkaciy , allmet X
1003 ¢0 BRI, CONG TECE K 4 JAD, (KON, e 0,
CAIDE B 10S Y X5 M 1R BXE .

= Hepo Xl bxtane ¢k (0 260 mgs.

o Thinpie s& B ecen 1) SIDRMAND B bRi0 ; XK
0.

« Wose ceber Bgerir e coo ke comicta ¢l® )
<k, dEmibrye 13 absorc e del b 0.

Alimemacion de la Madi e Lactante

s Debe prestar especial atencion a su
alimentacion, desde €l embarazo,
cuando los pechos comienzan acrecer
y se va formando una reserva de grasa
gue sera utilizada en la produccion de
leche materna.

69
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:Como debe set la alimentacion
de o Madt e que lacta?

« Contener un mayor nidmero de calofias que
durante &l embarazo dabera aumentar con el
consumo de leche, came o huevos, cereales,
hortalizas verdes y amanlias y frdas.

= Consumir mucho fiquido (agua, leche, jugo
de fndas naturales), necesta fi quido extra
para I3 produccidn de leche. Debe tomar un
minimo de ooho vasos deliquidos 3l dia.

Alimentacion del Adubto a Mayor

» Debe comer un poco menos gue el
aduto, conforme avanzala edad, y
tiende a reslizar menor ectividad fisica.

Influenda de la afimentacidn en el Adultols

Wayor

= En la salud fisica y mertal, habitos
afimentarios establecidos, la actividad
fisica gue realice y el estado emocional.
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Alguna sugerencias para ayudy a mantener

el apetito del anazno o anciana sonlos

siguientes:

o Pleserrcomblx e ) fom ¥ Aixky v patva. t

o PrCTAIqIe 2130 RIT A0 A ampatac,

» ULarespacty ue 0o c20 Tt L phaness po
qee shieakzy edzaar di b dekdxe

o B ntiarks 3r2alcat appey g YRR ES
3213, 10 Q48 3140 3¢S Wetdar 213ge Ut

= Profarar con Weoae ok § 05 Comlik prieiily.

o ecet B veqetiles pLaks ocockot, Ity
SHARS (Jee taIDE ¥ s pleded pre3estal 20 BI
& [ego o Y,

Alguna sugerencias para ayud¥ 3 mantener

¢l apetito del angano o anciana sonios

siguientes:

a Preparar cames suaves, cortadas entrocitos
o molidas con salsas.

= Ofreceres meriendas nutntivas.

= Aumentar el valor calorico o proteinico,

agregando leche evaporada, margarina, puré
de papas, macarmones, batidos, flanes ete.

T3

T4
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TEMA 2
Guias Alimentarias.

OBJETIVO GENERAL: Presentar las seis guias alimentarias de Panama tomando en
cuenta los principales problemas nutricionales segun edad y sexo, que inciden tanto en
poblaciones urbanas como rurales.

FECHA: Del 21 al 25 de febrero de 2008. ( Primer Grupo).
4 y 13 de marzo de 2008 ( Segundo Grupo).

Estudiante Exponiendo los resultados del taller. Participantes calculande el IMC

RESULTADOS:

= Exponen listado de preparaciones de alimentos bajos en grasa.

= Calculan el indice de Masa Corporal, una vez han aprendido a pesar y tallar.

* Toman cada una de las quias alimentarias, analizan su alimentacion vy listan
aquellas cosas que deberian cambiar para mejorar su alimentacion y mantener o
lograr un peso saludable.

= Evaluan estado nutricional utilizando la curva de crecimiento.



Marco Tedrico
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Tema 3
SEGURIDAD ALIMENTARIA NUTRICIONAL

Seguridad Alimentaria Nutricional

Significa que todas las personas, todos los dias, tengan acceso fisico, econémico y
social, los alimentos, cantidad y calidad par su adecuado consumo y utilizacién
biolégica, garantizandole un estado de bienestar general para llevar una vida activa y
saludable.

El papel de la mujer en la Seguridad Alimentaria en el hogar

Son las principales proveedoras de alimentos, cuidadaos sobre la nutricion en los
hogares y desempefian una funcion fundamental para asegurar a todos un mejor
estado nutricional.

Es responsable del 60% de la produccién mundial de alimentos.

Componentes que condicionan la seguridad alimentaria nutricional;

Disponibilidad: Que haya suficientes alimentos para toda la poblacién durante todo el
:rtl:%eso: Que los alimentos lleguen al mercado a un precio que la poblacién pueda
?:zgn:ﬁmo: Que la poblacién seleccione, elija y consuma alimentos de alto valor
'L‘ll:itlrilg‘a’gién Biolégica: Que la poblacion se encuentre en Optimas condiciones de salud
de manera que al comer alimento este sea bien aprovechado por el organismo.

Disponibilidad de Alimentos

Se refiere a la cantidad y variedad de alimentos con gque cuenta un pais, region,
comunidad o persona.

FACTORES QUE INFLUYEN EN LA DISPONIBILIDAD DE ALIMENTOS

Importacion

Exportacion

Comercializacién y almacenamiento de alimentos

1. Produccién y Cantidad

Depende de muchos factores como: la fertilidad del suelo, clima, tecnologias
disponibles, sistemas de tenencias de tierras y acceso al crédito. Mecanizacion, uso de
equipos modernos, fertilizantes y sistemas de riego para una explotaciéon agropecuaria
intensiva, aumentan la productividad pero estas tecnologias no siempre estan al
alcance de todos los agricultores y ganaderos.

Contaminantes y Agricultura Organica
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En la agricultura se aplican gran cantidad de sustancias quimicas para el control de
plagas y malezas. Estos productos son toxicos.

Si estos productos se usan en exceso, producen intoxicaciones crénicas o segin los
estudios, contribuyen a la aparicion de cancer.

2. Importancia y Exportacién

La apertura de mercados y la libre competencia cambia las reglas de la
comercializacién y la disponibilidad de aimentos que estara sujeta a la ley de la oferta y
la demanda.

3. Comercializacién y almacenamiento

Por comercializacion entendemos el proceso que sigue el alimento desde que se
produce hasta que llega al (el) consumidor/a.

Influye tanto en la cahdad del alimento, como en el precio del mismo, esto se aplca
para los alimentos producidos en el pais y en los importados.

Acceso a los Alimentos
Factores que influyen en el acceso a los alimentos
v Empleo
v Educacién
# Precio de los Alimentos
v Ingreso de las Familias

ACCESIBILIDAD

Se refiere a las posibilidades y capacidades que tiene la gente para adquirir los
alimentos y los factores que mas influyen son: el Ingreso de las familias y el Precio
de los alimentos. Silos alimentos estan disponibles pero parte de Ia poblacién esta
desempleada o no tiene los ingresos suficientes para comprarios, esta poblacion estara
en situacion de inseguridad alimentaria.

Si los allimentos aumentan de precio sin que fos salarios suban también se afectara la
capacidad de la poblacion para comprarlos. El precio del alimento lo representa [a
estacionalidad y la compra al por mayor

Consumo de alimentos

Determinado por la forma de seleccionar, almacenar, preparar y distribuir los alimentos
en familla. Se ve influenciado por la educacién, el nivel de ingreso y fa capacidad de
compra.

Factores que influyen en el Consumo de Alimentos
¥ Cultura y habitos alimentarios.

Conocimiento de Nutncion.

Capacidad de compra.

Publicidad.

influencia social.

CO R
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¥ Comodidad y tiempo.
« Distribucién intrafamiliar.

Cultura y Habitas alimentarios

Se refiere a las tradiciones o costumbres que determinan los alimentos preparaciones
gue se consumen en un lugar. En nuestro pais tenemos poblaciones indigenas, de
origen afroantillano o asiaticos y todos tienen habitos alimentarios diferentes.

Conocimientos de nutriciéon

Puede influir en sus habitos alimentarios, la Educacion nutricional ha logrado
concientizarlos de la importancia de una buena alimentacién y los mensajes han sido
claros y realistas, considerando los aspectos culturales y econémicos.

Capacidad de Compra
Ingreso familiar y el tamafio de la familia con relacion al precio de los alimentos
determinan el tipo de alimento que pueden comprar.

Publicidad i

Juega un papel importante en el patrén de alimentacion. Algunos cambios son
negativos como lo es el incremento de comidas rapidas.

Infiuencia Social

Alimentos y preparaciones también tienen prestigio, dependiendo del grupo social que
lo consume y del precio. '
Ejempilo: la introduccion del biberén.

Comodidad y tiempao

La popularidad de las preparaciones rapidas tanto elaboradas en casa, como en la
calle, el poco tiempo disponible y la comodidad. Asi, los frijoles, las cremas estan
siendo reemplazadas por la sopa de paquete, cereales en hojuelas, condimentos
naturales, por cubitos y salsas enlatadas, refrescos naturales por bebidas y sodas.
Distribucién intra familiar de alimentos

Muchas veces se le da prioridad a algunos miembros

Utilizaci6én bioldgica de las alimentos

Se refiere a las condiciones en que se encuentra el cuerpo, permiten utilizar al maximo
todas las sustancias nutritivas que esta consumiendo.
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Factores que influyen en la utilizacién bioldgica de los alimentos:

Estado de Salud

La toma de medicamentos pueden alterar el funcionamiento del sistema digestivo y la
asimilacion de los nutrientes Causan pérdidas de apetito. Las enfermedades
diarreicas, los parasitos intestinales afectan la absorcion de nutrientes y las
enfermedades crénicas pueden influir en lo que la persona puede comer , por tal motivo
como requieren de una alimentacion especial.

Acceso a la atencién pliblica y al control de enfermedades

La atencién del nifio (a) y de la madre, las vacunas, los servicios de atencion clinica y
las actividades de educacién para la salud mejoran el estado nutricional. Al atender al
niflo o nifa, se evalla su estado nutricional y se puede orientar a los padres sobre su
alimentacion.

Condiciones del medioc ambiente.
La adecuada provision de agua potable y medios de eliminacion de excretas y basuras
contribuyen a prevenir las enfermedades que alteran en las personas la buena
utilizacion biolégica de los alimentos

Inocuidad de los alimentos.

Enfermedades de origen alimentario pueden causar pérdidas de ingresos, rendimiento
en el trabajo y aumentar los gastos en asistencia médica. Enfermedades graves de
origen alimentario se deben a bacterias, virus y parasitos patdgenos o a intoxicaciones
graves causadas por contaminantes quimicos.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) estima que un 70% de todos los casos de
diarrea, tienen un origen alimentano. Las diarreas crénicas o recurrentes pueden
provocar también desnutricién proteinico-energética, anemia y deficiencia de vitamina
A

Forma de preparar los alimentos

Para evitar enfermedades de origen alimentario son necesanas buenas practicas de
higiene y manipulacién de los alimentos en los hogares, restaurantes y los expendios
callejeros.

Seleccién, compra, higiene y conservacién de alimentos

SELECIONE EL PRODUCTO QUE TE DE EL MAYOR VALOR NUTRITIVO A MENOR COSTO

Producto Calorias Protelnas | Calclomg. | Fésforomg Vit Ameg Precio
Kcal
Leche Boz 159 81 n an 210 017-0.25
Soda 8oz 74 0 0 0 0 0.30
Cerveza 86 07 0 0 0 0.50
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1. Leche y derivados
Cuanto necesitamos consumir?
Necesitamos un minimo de 2 vasos de leche al dia o un sustituto.

Leche 1 vaso(8 onzas) = Quesos 2 rebanadas = Yogurt 1 vaso (8 onzas).
¢ Qué debo observar al comprar leche y sus derivados?

1 )Aspectos higiénicos del lugar de venta.

2) Condiciones de envases: sin abultamiento, bien cerrados, sin golpees sin aberturas,
sin 6xidos etc

3) Informacion en el envase y la etiqueta.

a Forma de conservacion

b. Duracién, vencimiento o periodo de vida del producto.

¢. Peso y cantidad de producto en el envase
4) Informacioén nutricional: contenido de grasas, vitaminas y minerales.
5) El precio de los Productos similares segin cantidad.

¢, Como se debe conservar la leche en casa?

PRODUCTO ALMACENAMIENTO

Leche integral fluida Siempre refngerada No se debe congelar

Leche larga vida (Uitra pasteunzada)  Cerrada’ a temperatura ambiente por 90 dias Abterta en
refrigeracidon

Leche evaporada Cerrada a temperatura ambiente, hasta su fecha de
vencimiento Abierta’ en refngeracién

Leche en polvo Guardela en un sitio fresco y seco, en envases bien
cerrados, que no sean transparentes

< Que hacer si queremos controlar el peso y el colesterol?

Selecciona productos descremados o semidescremados que conservan el mismo valor
nutritivo pero menos grasa

Vegetales

Prepare vegetales es sencilo . jAdelante hagalo!

« Vegetales que no se pueden comer crudos, es necesario cocinarlos.

« Cocinelos enteros y con cascaras si es posible, hasta que estén tiernos y
fiime. Pongale solo el agua necesaria para cubrirlos e introduzcalos,
cuando estan hirviendo tapelos.

« Los vegetales que se pueden comer sin necesidad de cocinarlo, lavelos
bien antes de consumirlos.

« Sirvalos crudos en ensaladas siempre que pueda. Preparelos justo antes
de consumirlos o cocinarios.



97

Frutas

Seleccione frutas nacionales JPor qué?
¥ Son mas nutntivas y baratas en la época de produccion
v Consumidas frescas, podemas-aprovechar la Vitamina C.
¥ Al consumirlas enteras aprovechamos la fibra.
¥ Apoyamos a nuestros productores.

Para su conservacion

-Lavelas

*Manténgalas en lugares frescos, secos y ventilados

*Las frutas blandas consérvelas en la nevera (papaya, guineo y mamey) y en
recipientes tapados si estan peladas.

*Agregue jugo de limén para que no se oscurezcan.

*No dejar las frutas expuestas al calor y al aire porque se destruyen las vitaminas.

Frutas y jugos enlatados.

Leer bien las etiquetas, si la etiqueta dice enlatadas en sirope, al liquido se le ha
agregado una gran cantidad de azucar, lo cual aumenta el nimero de calorias en la
fruta

Si la etiqueta dice bebida (drink) o ponche (punch}, no es jugo natural. Este es una
bebida compuesta de agua y azucar, con poco jugo de fruta y a veces colorantes
artificiales.

Néctar es una mezcla de pulpa de fruta, agua y azucar. Su valor nutritivo depende del
fipo de fruta, de la cantidad de pulpa que contenga el néctar. Los néctares son mucho
mas alimenticios que los ponches y bebidas.

Si el precio de las frutas cambia segun la cantidad que se compra, se debe tomar en
cuenta el precio mas econdmico

Carnes, huevos y mariscos.

Deberiamos comer 3 onzas de carnes al dia, sin contar el hueso y Iz grasa.
(Aproximadamente del tamario de la palma de la mano).

1 salchicha pesa aproximadamente dos onzas.

1 lata de tuna equivale a 6 onzas.

El nimero de porciones resultantes de carne cocida vanara de acuerdo al tipo de
camne. El comprador no debe limitarse unicamente a ver el precio por libra, sino
comparar también el precio por nimero de porciones de carne cocida que podra
obtener. La libra de carne rinde aproximadamente cinco porciones.

Si la came tiene algo de hueso, como la chuieta de cerdo o el encuentro de pollo, se
obtendran aproximadamente cuatro porciones de carne cocida por libra. Si1 es una
carne que tiene mucho hueso, tal como costillas o patitas de cerdo, s6lo se obtendran
unas dos porciones de carne cocida por libra cruda.

Cuando el corte de carne tiene mucho hueso y grasa, el costo por porc¢ion resulta aito,
aunque el precio por libra sea bajo.

Suele resultar mas econdémico comprar suficiente carne para varios dias (o semanas),
dividita en porciones que se cocinaran por dia. Se debe separar antes de guardarla en
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el congelador. No conviene descongelar y volver a congelar la came, pues asi se
expone al atague de bacterias, y disminuye la calidad de ia misma.
Al descongelar debemos conservar el valor nutricional y evitar la contaminacion.

Saca la carne que vas a utilizar del congelador 12 horas antes y colécala en el
refngerador para que descongele lentamente.

Al cocinaria debe estar completamente descongelada.

.Si descongelas |a carne no la vuelvas a congelar.

Carnes de res y cerdo.

Al comprarlas asegurate que su color sea rosa a rojo claro briltante y que no tenga mal
olor. Los cortes con hueso resultan mas caros.

¢ Por qué? Tienen menos carne.

Pescado

Su carne debe ser firme, las agallas rojas, ojos brillantes y saltones, escamas pegadas
a la piel y olor natural.

Todos los pescados son nutritivos.

Polio

Al comprar pollo verifica su color y que su piel sea suave, no este babosa y que no
tenga mal olor.

Para reducir el consumo de grasa y colesterol, debes quitarle el exceso de grasa y la
piel.

Embutidos

Selecciona embutidos con empaque en buen estado y verifica la fecha de vencimiento.
Que no presente olores y colores extraiios.

Algunos embutidos tienen mas grasa que otros El salami, mortadela, jamonilla y
chonzos tienen mas grasa que el jamén. Verifica en la etiqueta.

Conservacion de las carnes

Todas las cames, embutidos, pescados y mariscos deben mantenerse:

Estado Duracitn Temperatura
Congelada Hasta 6 meses 0a18°C
Refrigerada 24 horas 1a7°C
Fresa Consumo Inmediato

Huevos: un buen sustituto de la carne.

Los huevos al igual que las carnes, son alimentos ricos en proteinas y en hierro lo que
los hace un buen sustituto de las carnes. En muchas comunidades donde resuita dificil
el consumo de carnes, ya sea por razones econdémicas , disponibilidad, es posible
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producir o comprar huevos. Ademas, el huevo es mas facil de conservar que la carne
no exige refrigeracion.
Higiene y Manipulacion en el hogar, comedores y tiendas escolares.

1.Higiene personal
» lLavarse las manos bien con jabon antes de manipular alimentos.
» Evitar toser o estornudar sobre los alimentos.
= Cubrirse el cabello siempre que cocine.
= Conservar ufias cortas y evitar usar prendas.

Usar ropa limpia.
* No se debe manipular alimentos en caso de presentar diarrea, vémito, fiebre,
dolor de garganta. Lesiones cutdneas visibles, secreciones de ojos, nariz.

2. Manipulacién de alimentos
= Mantenga Iimpio todos los utensilios donde prepara los alimentos.
Si el agua que utiliza no es potable, hiérvala
Mantenga los alimentos tapados para protegerlos de insectos y roedores
Los alimentos perecederos deben guardarse en refrigeracion.
Descongela las carnes dentro de la refrigeradora para evitar la manipulacién de
bacterias.
Mantenga los alimentos cocidos separados de los alimentos crudos.
No toque con las manos los alimentos cocidos.
Mantenga animales lejos de la cocina.
Mantenga las sustancias peligrosas fuera del area de la cocina en recipientes
cerrados y etiquetados.

Etiquetas en los alimentos
Ofrecen una informacién invaluable para elegir correctamente los alimentos. He aqui
alguna informacién que encontraras en una etiqueta tipica:

Descripcion: Lee para asegurarse que se frata del producto que le interesa. Por
ejemplo, ; Deseas “habichuelas enteras’ o “puré de habichuelas?”. La ilustracion de la
etiqueta también puede ayudarte.

Cantidad: Con frecuencia se da el peso neto. °“Peso Neto” significa el peso del
alimento sin incluir el envase.

Simbolo CPU o Cédigo de Barra: Cédigo del Producto Universal (CPU: UPC en
inglés), aplica con sistemas de revisién computarizades. Un analizador “lee” las barras
para identificar el producto. El precio aparece automaticamente.

Ingredientes: Listan por peso, desde el de mayor cantidad hasta el que tiene menos.
Leer la lista de ingredientes ayuda a no comprar lo que no deseas ¢ no puedes
comprar.

Indicaciones: La etiqueta debe mostrar como almacenar el alimento.

Fabricante o distribuider: Busca el nombre y la direccion.
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Fecha de expiracion: Llevan marcada una fecha para indicar si el alimento no

esta vencido.

Informacion Nutricional: Muestra las calorias y los nutrientes que se listan para una
porcion. Para muchos nutrientes, la etiqueta muestra el % (porcentaje) de las
necesidades diarias de algunos nutrientes que aportan 100 gramos o uha porcion de
producto. A menos que el producto sea especial para nifios, se usa como
recomendacion de referencia 2000 6 2200 calorias por considerarla un valor promedio.

Nuwutrition Facts
Sordng Stre %% ags (114g)
Servings Per Containor 4
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Los derechos del consumidor (a)

La proteccién del consumidor se consoliddé con la aprobacién de {a Ley 29 de 1 de
febrero de 1996, mediante la cual se crea la Comision de Libre Competencia y
Asuntos del Consumidor (CLICAC).

Enmarca las funciones estatales de proteccién al consumidor (a); siendo una de ellas la
de velar porque los bienes que se venden y los servicios que se prestan en el mercado
cumplan las nommas de calidad, salud, seguridad y ambiente, como también la de
garantizar a los (las) consumidores (as) los derechos universalmente aceptados.

Estos derechos le permiten al consumidor (a) exigir que se le informe sobre el producto
gque va adquirir, que el mismo le sea vendido en perfectas condiciones, y en caso de
gue el producto este dafiado, se le cambie por otro de mejor calidad o de lo contrario se
le devuelva el dinero que pagé por dicho producto.

A nivel mundial se conocen ocho (B) derechos y estos se refieren a
Derecho al Consumo: que exista una variedad de productos alimentarios en el
mercado para la satisfaccion de sus necesidades.

Derecho a la informacién: Sobre la composicion de los alimentos que compras,
ingredientes, usos y cuidados en la preparacion y almacenamiento, fecha de
vencimiento, contenido neto, nombre del fabricante entre otros.
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Derecho a elegir: Tener acceso a productos diversos, para una mejor eleccién
la cual de como resultado una verdadera y efectiva competencia.

Derecho a la seguridad: Los consumidores tienen derecho a obtener productos que
reunan las condiciones minimas que no represente un peligro potencial para la salud y
que garantice una capacidad nutritiva aceptable.

Derecho a Compensacién: Cuando un producto alimenticio este dafiado,
descolorado o no re(ina las cualidades aceptables para las que fue comprado.

El consumidor tiene derecho a que se le cambie o sino a la devolucién de las sumas
pagadas.

Duracién a la Orientacién y Educacioén: Adquirir los conocimientos y las habilidades
necesarias para actuar eficientemente en sus decisiones de consumo.

Derecho a ser escuchado.

Derecho a un Medio Ambiente Saludable: Produccion de alimentos debe
desarrollarse de manera que no contribuya a la contaminacién del ambiente, del
trabajador y de los alimentos que consumimos

jConsumidor/a no solo tienes derechos sino también deberes!

Al observar en el mercado comportamientos y venta de productos con caracteristicas
que lesionan tus derechos como consumidor (a) no dudes en actuar en defensa de
estos: No lo compres, sefiala al propietario (a) o encargado (a) del establecimiento la
falta, y de no ser atendido (a), reporta la anomalia a las oficinas de CLICAC ubicadas
en cada cabecera de provincia ya sea telefénicamente o personaimente.

Consumidor (a) recuerda que:

v La balanza debe estar colocada al alcance de al vista del comprador (a).

v Verifica que el indicador esta en cero, antes de que sea pesado su articulo.

v" Comprueba que los productos con cddigos de barra y otros, marquen los precios
indicados en las ofertas o sus envases, al ser registrados en las cajas

v Verifica que las ofertas correspondan realmente a las anunciadas; y que los
precios estén marcados o a la vista del piblico.



Planeamiento Didactica



TEMA#3

TITULO: Seminario Taller “Induccidn y Fortalecimiento de los Aspectos Basicos de Alimentacién y Nutricién®.

FECHA: Del 26 al 27 de febrero de 2008 (prupo 1) — 14 de marzo de 2008 { grupo2).

FACILITADOR: Priscilla Vergara de Urriola.

TIEMPO PROBABLE: 2 horas por dia (10) para un grupo (20 hrs) y 4 horas por dia(5) para el otro grupo (20 hrs)
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OBJETIVOS CONTENIDOS ESTRATEGIAS RECURSOS EVALUACION
ESPECIFICOS A__M_E_TQD_O__LOC_;ICAS DIDACTICOS
Enumerar los pasos 1 Seguridad alimentaria 1-Introduccidn por el Inicial
dela cadena nutricionat Faciitador Técenica: = Diagnéstico
abmentaria a Disponibiidad de alimentos = Expostcién
b Acceso a los alimentos 2- Presentacién orat y escrita dialogada Final:
:ﬁgfﬁ::g&%&?éﬁ,la g Solnsuméo c:)e Tgrgnentgs o de la sintests en pleno al = Trabajo = Fommativa
tilizacion bioldgica de los grupo individual
Alimentaria Nutncional. alimentos
Definir los conceptos de 3- Confrontacion cogmitiva Medios:
sagundad alimentaria, 2 Seleccién, compra, higiene y faciktador-participante — Pizanén
disponibilidad, acceso, | conservacion de alimentos sobre el tema tratado = V\oz
consumo y utiizacion = Mutimedia
' A Seleccion, compray 4-Desarroliar los ejercicios de
Identficar y analizar conservacion de alimentos manera indwidual = Retroproyector

los factores que influyen 1 Leche y dervad = Hojade

las decisiones de y aervacos ejercicio
en 2 Vegetales 5-Presenta en plenana los
Compra 3 Frutas resultados det taller

ldentificar tres 4 Carnes, huevos y

comportamientos manscos 6- Sintesis por el faciltador

ahmentarios de su
famika o comunidad que
sean inadecuados

Reconocer los
derechos del
consumidor

B Higiene y manipulacién de
alimentos
C Etgquetas en los alimentos

3 Los derechos del(a)
consumidor(a)




Presentacion
Power Paint
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» ' L I
TEMAN'} Seguridad Aimentaria Nutricional
URIDAD ALIMENTARIA - .
SEC Siyniica que todas fas persnas, todos los dias,
NUTRICIONAL. . L .
tengan acceso fisico, econdmicoy social, los
ADORA: alimentos, canbdad y calidad parsu adecuado
FACILITADORA: corsumo'y uliizacion biologica, gararizandole
un estado de bienestar general para llevar una
PRISCILLA VERGARA e
vida active ¥ saludable.
1 2
OBJETTVOS OBJETIVOS
OUY AL COMPLET 2P FiTF TELA FL PRECIPANYE * IDENYIFEC AL 7 AMALITAR LO: FAL TCRY: OUF
PUEDA DALV BN Lo DECTICHE D COLIPY &
1 ENUMFE:R LO? P00 DF LA C AFNA A LIFWNTALIS. + IDENTIFY A FOL LO MENO:: T2X;
COMPORY AMIENIO; ALK A2I0; DF 2 FILL,
) IDENITACAY FLPAFPELDFLAMUTRE 1A 2o N O 20 COMDYIDAD OUF XA DADEUD 2002
5 DEFINIL LO- (QNUEPIO: JIGUIRNIE: (FGUTIDAD = PECONOCEL. LO: DFRECEO: DL &»
ALIMITY 4214, DLPONEILIND. ACCED CONUHD v CONTLID0L &«
VILEACTY
¢ AJUZIAX LA COMPES DF LO: ALILFRTO: Y FORUICH
DY 7 */ALOR NUTRICIOHAL ¥ PEICIO
3 4
T papel de b mujer en (o Seguridad @amiponentes que condicionan la

Alimentaria en of hogar

Son las princpales proveedoras de alimertos
cuidades Sobve [ nubriion en fos hogares y
aseguran atndos un mejor estado nutricional.

Es rsponsakie del 60% de la protiucion
mundial de alimertos.

sequridad aimentaria nuincional

- Tt

3 Thd
AnmonEd

COINTAD




106

* . . *
Disponibilidad de Alimentas FO TR i i ie )b
Es fa cantidad y variedad de alimentos , B
con que cuenta un pais, region, -t
comunician 0 persona.
"m Erjeritabs
Mporteka e' e
P
r |
B T3 T s 31T TN
[ BV IR IR (1130
t s
8
1. Produccién y Cantidad Contaminantes y Agricuitura Organica
Depende demuchos factores camo: la ferblidad _ ! !
del suelo, ¢iima, tecnobuias disponibles En 'asg"?"'m,s? aplcan gren mﬁd de
) SN . ’ sustarcias quimicas para el cortrol de
sistemas de tenercias de feras y acceso al
crédito. Mecangacion, uso de e;uipcs %Iagas yrilezas. Estos prodkcios son
e 1 XE0S.
modemtlz,afe_r}zllzms y ssten:g d? negopara Si estos productns se usan en exceso,
una expioiacion ayopeclias IMensha. producen inficaciones crinicas o segin
los estudios, contribuyen 3 la aparicion de
tarcer.
10
- : > 4" 3 Comerrializacion y
2. Importancia y Exportacion almacenamiento

La apertura de mercados v (3 libre competencia
carrbia s reglas de facomercidizaciony la
disponibilad de alinentos oue estara sujeta 2
la ley de |3 oferta y fa demanda.

Por comercialzacion entendemos el proceso que
sigue e} alimentn desde que se produce hast
que llega al [I13) consumidona.

influye fanty enla calidad del almento, como en #l
precio del mimo, esto se lica paralos
alimentos producidos en el pais yen 105
IMportades .
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Acceso a los Aimentos

ACCESIBILIDAD

Se refiere a bs posivilidades y capacilades que
tiene la gerte para adouirir bs almertos y los
factores que mas influyen son: d Ingreso de las

famiias v el Preciode los dimentos.
13 14
. #ulmsqll infuyen e ¢lConsame de
Consumo de alimentos Alments
& Cultura y habitos alimentaries
Determinado por b forna de seleccimnar, Conocinento de Nutncion.
almacehar, preparary distribuir bs alimertos en % Capacidad de compra.
familia. Se ve irfluenciado por b educacion, el s Publicidad.
nivel de ngreso v kb capacidad de compra, irfuehcia socal.
Comodidad y ierpo.
‘& Distibucion inrafamilias.
15 16

*Cultura y Hahitos almentarios

Se refiere 3 las fradiciones ocosiumbres que
detemtinan los almentos preparaciones que
se consumen en i lugar. En ruestro pais
tenemos poblciones indigenas, de otigen
afroantliano o asidtcos v odas Senen hibitos
alimentarios cfferentes.

Conocimientos de Nutricion

Puede influir en sus hahitos dimentatios, la
Educacion nutricional ks logrado
concienfizarlos de la mportancia de wha
buena almentacion.
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Capacidad de Compra

Ingreso familiary ¢l farfio de la famila con
relacion al presio de los alimertos defermhan
el tipo de alimetdo que pueden comprr.

—

Publicidad

Juega un papel mportante en el patron de
alimentacion. Algunos cambios Son
negatvos camo [0 es d incremertn e

cormdas rapidas.
19 20
Influencia Social Comodidad y tiempo
La popularidad de las preparaciones rapidas
Aliments y preparaciones también fienen tarto elaboradas en casa, como en la calle,
prestigio, dependiendo del guiposocil gue lo el poco tempo disponible y Ja comodidad.
corsume y ¢el precio
Ejempla; la introdurcion del biberdn.
21 22

. -
Distribucion intra famaliar de alimentos

Muchas weces se le da prioridad a alguncs
migmbros .

Umizacién biologica de los alimentos

Se refiere a s condiciones en que s encuentra el
cuerpo, permiten ubliza alméxmo todas (s
susarcias nutitvas gue esta consumiends.
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SFactores que influyen en la uthzacion
biologre a de los alimentos.

Estado de Salud

La toma demedicamentos pueden alterar el
funcionamients delsistema digestive yia
asimilacidn de fos nulrientes. Causan peridas
de apetito.

25 26
Acoeso ala atercidn publica y al confrol de ondiciones del medio ambiente
erfermedades. '
La atencion del nifia (2] y de lamadre, las La adecuada proviion de agua potable y medios
vaounas, los sewvicies de atercion clinica ylas de eliminacion de excretas ¥ basuras
actvidades de educacion para lazalud meoran cortibuyen a prevenirls erfermedades que
¢l estado hutncional, alteran enlas personas (@ buena ulilizacion
7 hiologica de los aliments.
27 28

rs . .
Inocuidad de los alimentos.

Erdermedades de otigen alinentario pueden
causar pérdidas ce ingieses, rendimiento en el
trabajo v aumentar los gastos en asistencia
médica

re , _
[nocuidad de los alimentos.

La Omanizacion Mundial de [a Salud
{OMS) estima que un 70% de todes los
caws de diarrea, fiznen un origen
alimertario
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[

Inocuidad de los alimentos.

Para evitar enfermedacies de
origen alimentario son
necesarias buenas practicas de

Seleccion, compra, higiene
ycorseryacion de almentes

1. Leche y deriwdos

ZACKALLL Y L PR AL LTI A s

Cd0ax ) ol. PRMNY IR 19 FIBlo g, [k Liaxp Preck

higiene y maniputacion de los Lehede N VEE TH 3 W ar-a%
; Soda oz O o am
alimenios en los hogares, e o 0 4 Y e
restaurantes y los expendios
ralejeros.
31 32
"C‘ - it : 9706 dobo observar al comrar leche
Uuanto necesitamaos ConSumir. ¥ sus derivados?
Necesttamos uh mineno de 2vasos de 1) Aspactes Rigiénicns del lugar ¢e venta.
leche: al dia a un sustiuto. 2) Condiciones e enuases
KoL n Febin & nieryee
. i / b.Durncen, en@men® epriodn @ Ma detni 4ot
- = {- Ry cambdnd deproduct enalencns
*b"’f 4)Informacién nuticionat
SEI preciv de 105 PRoUct)s Similates seq U Cantead.
33 34
e T L T
P i & ;Qué hacer 81 tueremos congolar ef
Z&msedebawnsmh‘whe e casa? ¢

peso y el colesteral?

Selecciona productos descremasdos o
semidescremades que corsenian el
mismovalor nubtivo pero mends grasa.




Yegetales

Prepare vegetales es sencilfo  Ssdela e haalo!

Vegetales que N6 se puedsn comer ciu 0os, s necesaio
cocinanos.

Cocinelos e Me s y Con Cassaras i es posible, hasta qule
estén tiernos y firme.

Los vegetales que se pueden comersin necesidad de
cocinan, favelos bien ames de consumines,

Simalug cudos en ensaladas Siempre que pue da.
Prepa relos justo antes de consuminos o cocing dos,

11

Frutas
Selecdone frutas nacionaes
¢ Por qué?
.Son mas ruithas v baratas en la época de
produccion.

Consunidas frescas, podemos aprovechar 3
Ifitamima C.
Al corsumintes erteras aprovecharnos la fibra,

Apoyarros 3 huestros productores.
37 38
* g .
Para su consenvacion Frutas y jugos enlatados.
. Leer bien s etiquetas

+ Lavelas . . . . N
* Mantén galas en tuga nes frescos, secos ¥ ventilados. 3 YI:J e:;wtm :;:;:;abada (cirkj o ponche (purch],
» Las frtas blandas consé mefas enla nevera (papaya, 0 ’

Juines y mamey )y en rcipientes tapa dos si estn

peladas.
» Agreque jugo de limon pam qua No Se oscurezcan.
* No dejarlas Fuas expuestas al aioty M aike ponque se

deshuyen las utaminas.

39 40
T » ' .
Frutas y jugos enlatados. Carmnes, huevos y mariscos
Néctar es ura mezcla de puipa de s, agua y Deber s ¢
azicar. Su valornutrifivo deperde del ipo de ‘ f:n:gf; cu‘}:esfin &"iif ele
fruta, de |a cantidad de pulpa que cortenaa el Nieso ¢ Ia g Rsa.
néctar. (dproximadamente del tamaii o L
Si el precio de Iss futes cambia seqin lacanfidad 412 paima d fa man s /’)

e Se compra, se debe fomar en cuenta el
precio s econdmico.

1 salchicha pesa bl ) A
apmKimademente dos

i
omzas. 7 KR_
) -/"-.
e de wna equivalea s L NN,

on2as.
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» ,
Cames, huevos y mariscos.

El nimero de pordiones

resukartes de came cocida
vatiard de acuerto al ipo de P
came. El comprador debe -’

conparar por el precio y por

nimero de porciones de came A=
cockla que podraobtener. Ly ™ 7 e
fibra de came rinte

e rs
£ D

s

* .
Carmes, huevos y mariscos.

Si la came tiene algo de hueso, se oblendran
aproximadamente cuatm porciones de came
cockla por libra. Si es uha came que tiene
riucho hueso, soio se obtendran unas dos
porciones de came cocida por libra cruda.

Cuando el corte de came tenemucho huesoy
grasa, elcosto por porcion resulta atto, aunque
el precio por bra sea bajo.

aproxmatzmente cinco
porciones.
43 44
* , !(I’daé&;g;l;rdebm COMSENar ehral.or
Garmes, huevos y mariscos. budricionaly evitar b contaminacion
Suele resutar mas Saca lacame quevas a ulilzar del congelador 12
econdemico comprar horas antes y colocala en el refrigerador para
suficiente catne [Rra vatios que desoongele lertamente .
dias (0 semanas), dividiria Al cacinaria debe estar completamente
£n POIiones que se descongelada
cochiaran por dia. Si descongels [a came no lavuekias a congear,
(N
45 46
>
Carnes de resy cerdo. Pescado
&1 compraas ]
asegiirate que sucolor S Su came debe serfime,
563 105 a t0jo clau fas agallas rops, oS
bilente ¥ que notenga brillartes y satones,
mal olor. Loscores [ o eSCanSs pegad& 33
con huteso resufian piel y olor naturat
FNas cans. \ )
¢ Por qué? Tienen 'Twug:ﬁ 05 PESCaAs S0n
Mends camne. . 4 MATVeS.




€aan. Lesiones cutineas visibles,
seCrecionss de 0jos, iahz

2 d _
Pollo Embutidos
Al comprar polioverica sucolor Sefecciona anbulics con
" e SE" db'l)sea e 1o sl y ;_ «  Empague enbuen estado yerfca
QuESu p ’ W s [a fecha de vencimiento.
bahosay que no tenga mal olor. ‘$
_ 3 Que no preserte olores y Colores
Para redui el consumo d grasay &C, M edrafos
colesternl, debes quitatte el Q e’ R —,
exceso de grasa y fa pel. ;
gaylap grasa que ofros. Verfica en la
efouet
49 50
» B y .
Consenvacion de las cames Huevos: un buen susitulo de a came.
Todas las cames, embutidos, pescadts y manscos .p : ;
dcben mardenorse Es rico en proteinas ¥ en hierro N
- 1o gue I hace un buen sistbin
de Iz cames. Enmuchas L,
Estado Duracion Temparatin cormnidades donde resulta dificil i
Congeladz Hasta Bmeses  0a15°C ¢l conisurmo de Cames, ya %a " w |
Refigersda  24horas 1a7C PO FaZ0NES ECONMETS,
F 5 C rmedio disponibilidad, es posible
e Orsuno | producir o compra hugwns.
51 52
Highene ¥ M anipuacidn em e ho gas, .2 Manipulacidn de al i
COmedyfes yﬁendas escelares. : a"pu aCICI’] e a Irnen OS
1. Migine perlon;l , Lankngs lnpic Bdos bsuenslos donde prepar b3 alientos
Lavarse !if minps bien con ;abon ames de 5 elngun o v ne e;potbk.bier.wh.
N manipula alimentos . Rnenga b alient s dpade s paiaprot gt deinsech:
Evitattosero estornudar sobre los alims mos. roederes.
Cubritse el Cabello siempre que cocine. Loy alientes pemcederesdeben quardure enre figeracion.
Consemar ufias COMAS ¥ euMtal usal prendas. T .De ongeh b came s dento de b iedigendoiapan e ibih
Usar ropa limpia. p umnpulscion de backrins,
Mo s& debe manipulat alime mos en caso de ' Mhatengabs sl ceddor s pandes de bialinnts
pesenmar dialea, vomte, fiebss, dolof de - wudos

Vo oque con hsimneslos aluent s ades
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2 Manipulacion de aimentos

Matenga arimakes lejos de la cocing.

Matenga las sustancies peligresas fuera del area
de fa cocina en recipiertes cenadas v
efiquetados.

14

»
Efiquetas en en los alimentos

Oacen una infomacion invatuable para elegir
comectamente los alimentos. He aqui alguna
informacio n que encomtr RS en una etiqueta ipica:

Degcripzion
-Carhidad
Simbo b CPU0 Codigo de Barra

55 56
. _ . *_ .
Etiquetas en los alimentos Etiquetas de los aimentos
Ingredientes inbrmT:on Ntrional: Muestr s MR Eret
L calofias ¥ las nutfentes que se isman
Indicaciones pafA NG paridn
Fabricante o distribuidor
Fecha de expiracion
57 58

tns derechos del consumidor (a)

Ley 29de 1de brero de 1996, mediante ks cual
s€ crea s Camision de Libre Competencia v
Asuns dd Consumidor (CLICAD).

Iﬁs derechos del consumidor (a)

Le permiten al consumidor [a) exigir que se e
informe sobre el producto gue va adquirr, que el
mismo le seavendido en petfectss condiciones,
¥ ehcase de que el producs este dafado, se fe
carrbie por otro de mer calidad o de to
contrario e le deviedva ef dinero que pagd por
dicho producty.
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Anvel nundial 5t conocen ocho
@

* i'Cbﬁ;.{Jmidorfa no sclo tienes
gerechos sno tambien deberes!

Al oksenar en elmercado compartamientos y
verda de procuctos con caracteristicas que
lesionantus derechas como consumidor [a) no
dudes en achiar en defensa de estos.

63
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'Consumidor (a) recuerda que:

La balanza deb e estar colocad a al alcance de al vista
del comp mdor (3}

Comprueda que los productos con Godig as de darm §
ofos, Marquen los precios indicad os en s ofer@s ¢
SUS #MUESes, Bl sef M gistrad oS e 135 Cajas.
werifica qU e |2s ¢feMas CoMes pond an reaiments a as

anunciadas; § que 1os p recios estin ma rcados o a la
vista del publice.




Resultados
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TEMA 3
Seguridad Alimentaria Nutricional.

OBJETIVO GENERAL: Conocer los aspectos mas sobresalientes de la seguridad
alimentaria Nutricional.

FECHA: Del 26 al 27 de febrero de 2008. ( Primer Grupo).
14 de marzo. ( Sequndo Grupo).

Estudiante realizando trabajo individual.

RESULTADOS:
Realizan investigaciones en el siguiente item y luego exponen sus resultados:

=  Compararon la alimentacion actual con la de hace 5 anos, eniistaron los cambios
mas notables y que factores influyeron.

= Conocieron el patron alimentario de la comunidad a través de una entrevista.

« Visitaron kioscos, tiendas supermercados para la verificacion de fecha de
vencimiento o etiqueta nutricional.

« Seleccionaron un producto alimenticio que tuviera sus etiquetas nutricionales,
para su discusion.



Marco Tedrico
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Tema d

COMUNICACION PARA EL CAMBIO

Los principales problemas nutricionales en Panama son-
v' Desnutnicion proteico caldrica.
v" Anemia por deficiencia de hierro
v El bocio.
v Deficiencia de vitamina A
v' Obesidad y el sobrepeso

Todos ellos afectan a la poblacién en las areas urbanas que a su vez aumenta el
riesgo de enfermedades cardiovasculares, hipertension y diabetes
Una vez identificado el problema nutricional que queremos atacar es importante
conocer sus causas y determinar si éstas pueden ser atacadas a través de la
educacion o en que puede contribuir la educacioén, unida a otras acciones para la
’ solucién de las mismas.

Definicién del problema nutricional

Cualquier intervencién nutricional debe iniciarse con la identificacion clara y precisa del
problema nutricional al cual estara dirigida.

¢ Cual es el problema?

¢ Como se manifiesta?

¢ Cudl es la poblacion afectada?

¢ Cual es su impacto sobre la vida social y econémica de la poblacion.

¢ Constituye un problema de salud pablica?

¢ Qué conducta queremos introducir o cambiar?

A. Factores que determinan las conductas.

Las conductas o comportamientos son las cosas que hacemos o la forma que tenemos
de hacerlas. En alimentacion algunos comportamientos tienen que ver con los
alimentos que sembramos 0 compramos, como los preparados, cuales nos gustan y
que cantidad comemos

Es necesario considerar los factores externos e internos a la persona.

Los extemos pueden ser de caracter economico, sociales, culturales, climaticos o
geograficos.

¢ Qué conducta queremos introducir o cambiar?

En nutricidon son de importancia fundamentat: la disponibilidad de alimentos, acceso a
los servicios de salud y el ingreso familiar.

Los factores internos afectan la conducta humana y son:
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1. Motivacién: una persona motivada puede considerar la posibilldad de modificar un
comportamiento habitual o de adoptar un nuevo comportamiento. Es el resultado de la
toma de conciencia de la importancia de un problema y de la percepcion de las
consecuencias de su conducta.

2. Conocimiento: Cuando el problema es reconocido y exista motivacion para realizar
un cambio, es muy importante saber qué cambio hay que hacer.

3. Autoestima: Los cambios de comportamiento en salud son a menudo impedidcs
por la falta de confianza en si mismos de los principales implicados en la accion

4. Decisi6én: Tiene relacién con el sistema de valores de la persona entre diferentes
posibilidades, debera elegir lo que le conviene mas, segun sus preferencias.

5. Destreza: Cuando una persona decide realizar un cambio, lo ensaya primero, pero
su opcion dependera del resuitado que obtenga

Para un plan de educacién nutricional efectivo hay que averiguar en qué etapa del
proceso se encuentra nuestra poblacién objeto, para concentrar nuestros esfuerzos en
ese punto.

B. ¢Como seleccionar la conducta que vamos a promover?

Categorias de conducta que puede utilizar al planear su intervencion.

f

1.Conducta ideal: “mejor” opcién, o la que se considera médicamente “4ptima”.

2.Conducta actual: es la que el pablico viene realizando y se puede averiguar cual es
dicha conducta mediante un tipo de investigacion apropiada, como puede ser la
observacion.

3.Conducta factible: es el comportamiento que desde un punto de vista realista puede
esperar promover con su programa de comunicacion. Proponer cambios especificos
qgue mejoren el problema que estén de acuerdo con lo que el piablico considera
aceptable y cree que puede hacer.

Lavado de manos
Conducta ideal: Lavarse las manos con jabon:
¢ Antes y después de preparar comidas o0 ayudar en su preparacion.
¥ Antes y después de cada comida
v En el trabajo y en el hogar, cuando utilicen cosas que pudieran estar
sucias.
« Después de orinar o defecar o de cambiarle pafales al nifio.
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Conducta ideal lavarse las manos cuidadosamente con jabén un minimo de 15 veces al
dia.
Conducta actual: En muchos casos el lavado de manos esta condicionado por:

v La disponibilidad de agua, que en algunas areas rurales o urbanas no es
permanente o hay que buscarla en el rio o pozo.
v La disponibilidad de jab6n que para unos es caro y en muchos lugares

piiblicos incluyendo oficinas, escuelas los bafios no tienen jabén

Conducta factibte: Tiene dificultades con el agua y/o el jabén no seria factible
solictarles que se laven las manos con agua y jabon 15 veces al dia. Analizar esta
conducta el mayor riesgo de las manos sucias es la contaminacién de los alimentos por
lo que sI lograramos que las personas de estas comunidades se lavaran las manos
cuidadosamente con agua y jabon por lo menos antes de preparar o servir los
alimentos, serian de 3 a 5 lavadas de mano por dia, lo que podria ser factible y
reduciria el riesgo de diarreas.

Seleccion de nuestra audiencia o de las personas a quienes nos dirigiremos con
nuestro programa de comunicacion en nutricion.

*Definido el problema que queremos atacar, cual es el comportamiento o conducta que
queremos lograr, debemos decidir a quien debemos dirigirnos para lograr el cambio.

*Publico principat

1. ¢ Quiénes son los mas afectados?

2. ;Qué grupo se beneficiara mas con el cambio de conducta? (¢;,En qué etapa del
cambio de conducta se encuentra? ;Cudl es su conducta actual? ;Qué factores
influirian mas sobre él7?).

3. ¢Qué grupo puede responder mejor al intento de cambio de conducta? ((,En qué
etapa del cambio de conducta se encuentra? ;Cuél es su conducta actual? ;Qué
factores influirian mas sobre él7?).

*Publico secundario

1 ¢;Quiénes pueden ser nuestros aliados para transmitir el mensaje? El personal de
salud, los maestros/as u otros miembros de la comunidad.

2. ¢{Quién puede influir en nuestro publico principal para hacer que le escuchen y
respondan a sus mensajes? (;la gente de la misma edad, o los padres que tienen gue
dar permiso a los hijos?)

Para que la comunicacién educativa sea efectiva, los mensajes deben enfocarse lo
mas claramente posible a segmentos especificos de la poblacion.

¢ Como definir los objetivos educativos?
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-El objetivo especifico de un programa de educacion en nutricion es obtener cambios
duraderos en las conductas que afectan el estado nutricional de hombres y mujeres
durante las diferentes etapas de desarrollo

«El objetivo de comunicacion indica el cambio de conducta factible que se tratara de
promover en nuestro publico.

Cada objetivo debera:

«Estar dirigido a un solo piblico.

*Especificar los cambios de conducta, conocimiento y actitudes que se esperan en el
plblico.

«Describir los resultados que se esperan.

*Ser especifico y explicito

Estrategia de comunicacion y creacién de los mensajes.

*Describe los principios que rigen el programa de comunicacidn, el beneficio que el
producto proporciona al publico a quién ird dirigido el programa, asi como una
declaracion de apoyo que indica los razones por las que el publico debe crecer en el
beneficio.

*La estrategia ayudara a un equipo a preparar los materiales que servirdn para
organizar €l conjunto de promociones, servicios, ideas que se ofreceran, poblacion
seleccionada y estard basada en los resultados de la investigacion sobre el
conocimiento, habitos, creencias culturales y valores de dicho publico

Componentes de una estrategia de comunicacion.
1. Declaracién de apoyo:

a. Es lo que inspira confianza al publico en el producto.

b. Esta directamente relacionada con el beneficio y proporciona soluciones a los
obstéculos que el pablico seleccionado puede encontrar al tratar de utilizar el producto
o adoptar la conducta. Ejemplo: las vacunas son efectivas para poner a salvo a mi
hijo/a contra la poliomielitis y el sarampidn, los sé porque los doctores y las enfermeras
me explicaron como puedo proteger a mi hijo/a (declaracién de apoyo)

2. Tono: es el contenido emocional de los materiales, que servird como indicio de
cOmo se va a sentir el pablico después de escuchar o ver los mensajes del programa
El tono puede ser. alegre, comico, serio, orientado hacia la familia, cientifico, emotivo,
rural, urbano o moderno. El tono apropiado sera el que ayude a convencer a su publico
de que adopte la conducta deseada.
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3. Fuentes de informacién: puede ser una persona comun, un actor/actriz, un lider
religioso o politico, u otra persona respetada por el pablico en cuestion Puede ser una
persona inventada que personifique una fuente fiable de informacién, incluso pueden
usarse caricaturas para ilustrar la situacion. Las fuentes de informacion deben ser
probadas con el publico al que va dirigido el programa para saber qué fuentes resultan
mas fiables, convincentes y faciles de entender.

4. Eslogan o lema: es una frase corta y pegadiza que normalmente se refiere a un
beneficio o incita a la accién. Sirve para hacer que el programa sea reconocido y darle
continuidad. También puede utihzarse con una melodia musical que identifique los
anuncios en radio y television.

Creacion de mensajes
Criterios para seleccionar adecuadamente los mensajes.

«Sea especifico en |o que quiera que su publico.

Sepa (los sintomas de la deshidratacion).

Sienta (que la solucién de rehidratacién oral  (SRO) es el mejor tratamiento).
Crea (que SRO impedira que su hijo muera de deshidratacion)

Haga (que las madres usen SRO cuando el nifio tenga diarrea).

Quiere que su piblico:
Averiglie (dénde puede obtener SRO).
Pregunte (cOmo se prepara).
Exija (el paquete de SRO)
Compruebe (el logotipo de SRO).
Vaya (a la clinica mas cercana)
Prepare (un paquete por cada htro de agua limpia).
Oftras conductas (si son necesarias

=Si la conducta factible esta relacionada con un producto, especifiqueio en su mensaje:
Cual es (las sales de rehidratacion oral).
Como se usa (un paquete por cada litro de agua)
Qué beneficios tiene (elimina la deshidratacion).
Dénde puede obtenerse (centros de salud/ distribuidores en la comunidad).
Cuanto cuesta (es gratuito).
Quién lo recomienda (el doctor/a, enfermera, otro tipo de personal de salud).

¢ Camo elegimos los medios de comunicacién que vamos a usar en nuestro programa?
«Determinacion de los medios de comunicacién mas apropiados: La decision sobre la

seleccion del medio a utilizar se basara en lo que su pablico esté dispuesto a oir, ver o
leer
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Tipos de medios de comunicacién

«Comunicacion a mivel personal: Abarca las conversaciones cara a cara, clases en las
escuelas, charlas en la comunidad, visitas a hogares, discusiones en grupo, orientacion
individual, festivales locales de musica

»Medios graficos y audiovisuales: Folletos, carteles, anuncios en ef lugar de compra,
cintas de video, diapositivas, rota folios.

*Medios de comunicacidn: Radio, television, perigdicos, revistas, peliculas, anuncios
en carreteras,

*Tradicionales: Presentaciones teatrales, canciones, teatro con la participacion de
miembros de la comunidad, celebraciones.

Elaboracién de materiales y evaluacion.

*Una vez probado nuestros mensajes y decidido qué medios vamos a utilizar debemos
desarrollar el material para eso. Una vez |o disefiemos con representantes de nuestra
poblacién objetivo y hacerles los ajustes necesarios.

Principios para producir materiales efectivos:
*Incluir dnicamente un mensaje por ilustracion.

*Nimero reducido de mensajes. presentacion en secuencia.

sFormato de didlogo con el piblico siempre que sea posible.

sUtilizar bastante espacio en blanco

*llustraciones sencillas y apropiadas con imagenes realistas dibujadas.

*Texto debe ser positivo, expresado en la lengua que hable el publico al que va dingido.
*Mensaje esencial.

Facil de leer.

«Utilizar letra mayusculas y mindsculas



Planeamiento Didactico



TEMA #4

TITULQ: Taller “Induccién y Fortalecimiento de los Aspectos Basicos de Alimentacién v Nutricién”.

FACILITADOR: Priscilla Vergara de Urriola

FECHA: 28 al29 de febrero de 2008 (grupo 1)

17 de marzo de 2008 {grupo 2).

TIEMPO PROBABLE: 2 horas por dig para un grupo (20 hrs) v 4 horas por dia para ¢l atro_grupo (20 hrs),
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OBJETIVOS CONTENIDOS ESTRATEGIAS RECURSQS EVALUACION
ESPECIFICOS METODOLOGICAS DIDACTICOS

Identificar los 1 Definicitn del problema 1- Intraduccién por el facilitador Técnlca: inlcial
comportamientos de nutncional = Exposicién
nesgo en nutrcidn en un 2- Presentacién oral y escnta dialogada = Diagnéstico
grupo de poblacién 2 ;Que conducta queremos de la sintesis en plenc al = Trabajpo
ddferenciado por sexo introducir o cambiar? grupc ] Final

5 s Individual

eterminar
A Factores que determinan las 3- Confrontacidn cognitiva = Fomatva
l‘;‘;r';gg;t;;";ent"s Ideales y | nguctas faciitador-participante Meadios
sobre eltema tratado = Retro

Determunar en qué etapa | B 4, Como seleccionarla proyector
del cambio esté la conducta que vamos a promover? | 4-Desarrollar los ejercicios de = Pizarrén
poblactén con ralacidn at manera individual - \oz
comportamiento que se 3 Selecctdn de nuestra audiencia = Multimedia
desea promover o de las personas a quienes nos | 5-Presenta en plenana los = Hoja de

Disefiar y validar dingiremos con nuestro programa resultados del taller servicio

mensajes

de comunicacién

4 ,,Como definir los objetivos
educativos?

5 Estrategia de comunicacion y
creacion de mensajes

6- Sintesis por el facilitador




Presentacion
Power Point



Comunicacion para el cambio

Los factores internos afectan la

: Que conducta queremos
«Q 4 conducta humana y son:

inty oducir o cambiar?

P
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Lavadyo de manos
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Resultados
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TEMA 4

Comunicacion para el cambio.

OBJETIVO GENERAL: Hacer efectiva la acciéon capacitante para que los participantes
logren cambios para mejorar su alimentacion.

FECHA: Del 28 al 29 de febrero. ( Primer Grupo).
17 de marzo (Segundo Grupo).

-

Profesora explicando la eluboracidn de mensajes.  Purticipante exponiendo la elaboracion de mensajes.

RESULTADOS:

= Realizan lectura de situaciones reales, para su analisis e intervenciones de
acuerdo a lo aprendido.

= Elaboran mensajes y los presentan.



CONCLUSIONES
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Conclusiones

La capacitacidon constituye una factor importante que permite la
adquisicion de conocimientos, el desarrollo de habilidades y
destrezas y la modificaciéon de actitudes sobre el estado de salud
del individuo especificamente en aspectos nutricionales.

El anélisis y la interpretacion de los datos obtenidos en el diagnosticc
situacional evidencio vacios de conocimiento de temas que
favorezcan la adopcion de habitos alimentarios, estilos de vida y
formas de interaccion, encaminados a obtener una salud integral y
equitativa.

Ei estudio realizado evidencio la necesidad de complementar de
manera permanente los conocimientos adquiridos a través de los
cursos formales, que permitan percibir cambios en el
comportamiento producto de la orientacion y manejo correcto de
alimentos, y se cree conciencia critica respecto a su adecuado
consumo.

Los cambios sociales y econémicos y el aumento de {a urbanizacion
han contribuido a desarrollar estilos de vida poco saludables que
incluyen una alimentacion inadecuada, lo cual obligan a los
profesionales de la educacién a ofrecer el conocimiento como una
opcidbn para el fortalecimiento de los aspectos basicos de
alimentacion y nutricién .

Una vez culminada la capacitacién, los participantes, fueron capaces
de relacionar la teoria con la préactica y de esta manera asumir
nuevas conductas con miras a adoptar estilos de vida saludable.



RECOMENDACIONES
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RECOMENDACIONES

Finalizado el seminario Taller y luego de la experiencia compartida se
recomienda:

1. Continuar implementando los temas desarrollados en este seminaric
Taller a fin de fortalecer los contenidos impartidos en los cursos
ofrecidos por INADEH.

2. Incluir en el programa de gastronomia que ofrece el INADEH, temas
relacionados con la alimentacion y nutricion para complementar los
conocimientos culinarios.

3. Coordinar en un futuro con ofras instituciones versadas en el tema de
nutricibn y alimentacién de tal manera que adquieran certificados
como incentivos y los puedan utilizar en un futuro.

4. Compiementar de manera permanente los conocimientos adquiridos
a traves de los cursos formales, que contribuyan a crear conciencia
critica hacia el consumo adecuado de los alimentos.

5. Crear los ambientes y estrategias necesarios para crear en los
profesionales de la educacion conciencia de la necesidad de ofrecer
capacitaciones sobre aspectos relacionados el fortalecimiento de los
aspectos basicos de alimentacion y nutricion.
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Diapositivas de las exposiciones del facilitador



Facilitadora diriagiendo el tema

Participantes en el Aul:



Participantes escuchando las indicaciones

Facilitadora explicando el taller



