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Introduccién

Desde la Fundacién Educacional trabajamos para acercar a las personas a la salud y al
bienestar. Educamos desde la ciencia sobre temas de nutricién y hdbitos de vida saludables brin-
dando herramientas y motivando a cada persona, para que dentro de sus posibilidades, pueda
llevar a la préctica los conceptos y las recomendaciones recibidas.

Aplicamos distintas estrategias educativas y facilitamos nuevos aprendizajes de la mano de
profesionales nutricionistas y docentes especialmente entrenados para ello.

Buscamos involucrar responsablemente a nifios, adolescentes y adultos en su propia alimen-
tacién y autocuidado.

En la Argentina, los resultados de la Ultima Encuesta Nacional de Nutricién y Salud
2004/2005 adyvirtieron situaciones de inadecuacién nutricional en todas las clases sociales. Estas
dificultades abarcan desde casos de desnutricién, a otros de sobrepeso y obesidad. También de-
muestran que la dieta de los chicos es monétona y de baja calidad nutricional.

No hay dudas que nifios bien nutridos aprenden mejor. Un adecuado estado nutricional de
los chicos se asocia mano a mano con un correcto aprendizaje. Cuando los nifios cubren a través
de su alimentacién las necesidades diarias de todos los nutrientes, se concentran mejor y apren-
den mds, se enferman con menor frecuencia, faltan menos a clases y disminuyen los problemas
de conducta.

La Educacién para la Salud y la Educacion Alimentaria y Nutricional representan un valor
agregado a la educacién formal de los alumnos.

La escuela se convierte hoy en dia en un lugar privilegiado para reflexionar, aprender, mejo-
rar y reforzar conductas promotoras de salud.

Presentamos esta guia para docentes como parte de un programa educativo. Contiene in-
formacién sobre nutricién, actividad fisica, hidratacién, alcohol, tabaco, conservacién e higiene de
los alimentos y hdbitos de vida saludables en general. Este material se ha confeccionado especial-
mente para colaborar con las escuelas y los docentes, agentes multiplicadores por excelencia, a
mejorar y ampliar los conocimientos de los chicos en temas que los conduzcan a construir hdbitos
de alimentacién y de vida saludables y patrones de movimiento més adecuados dentro de las po-
sibilidades de cada uno.

Una buena alimentacién junto a un entorno favorable hace posible que la poblacién escolar
pueda crecer y desarrollarse éptimamente desplegando todo su potencial cognitivo para llegar a
ser ciudadanos productivos en la sociedad que les toca vivir.

Desde la Fundacién Educacional consideramos que profesionales, familias, docentes, direc-
tores y supervisores escolares debemos trabajar en conjunto aunando nuestros esfuerzos orienta-
dos a cuidar y preservar la salud de los chicos y de toda la comunidad educativa en general.
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De manera simplificada, puede definirse la ali-
mentacién como el proceso que consiste en incorporar
alimentos.

2Coémo se alimenta una planta y
cédmo lo hace un ser humano?

Las plantas, tan quietas como parecen, se ali-
mentan, respiran, se reproducen y se relacionan con el
medio que las rodea. Tienen la capacidad de fabricar
su propio alimento, por eso son productoras de ener-
gia. Se dice entonces, que por su forma de alimentarse,
son seres vivos AUTOTROFOS. Del griego, auto: propio
y trofo: nutricién.

Ellas toman del ambiente sustancias simples y las
transforman en mas complejas. Del aire aprovechan
el diéxido de carbono, de la tierra sales minerales y
agua, del sol la energia luminica. Junto con la clorofi-
la, el pigmento responsable de su color verde, sinteti-
zan glucosa y almidones que representan su principal
fuente de energia. Este proceso se denomina fotosinte-
sis y ocurre dentro de estructuras especiales de las célu-
las de la planta.

E I

Te
Todos los seres vivos necesitan energia
para vivir y la obtienen a partir de

utri u u
los nutrientes que se encuentran en
los alimentos que consumen. En ofras
palabras, todos los organismos vivos

Q tienen que alimentarse para vivir.
(

DO| O

Los seres humanos no pueden fabricar su
propio alimento, lo toman del medio donde viven, es
decir, son consumidores de energia. Segin su forma de
alimentarse, son HETEROTROFOS. Del griego, hetero:
otro, distinto y trofo: nutricién.

El hombre consume productos tal como los ofre-
ce la naturaleza o procesados por la industria, prove-
nientes del reino animal, vegetal y mineral. Esto explica
su condicién de omnivoro. Del latin, omnis: todo y vora-
re: comer.

Los alimentos proporcionan al hombre la energia
y los nutrientes necesarios para mantener la vida, promo-
ver el crecimiento y conservar la integridad de las estruc-
turas corporales. También, esa energia es indispensable
para el movimiento, bailar, jugar y practicar deportes;
para trabaijar, estudiar, aprender, preservar el estado
de salud y el buen humor.

2011 © Fundacién Educacional
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Energia para la vida

Tabla 1.1:

ORIGEN ALIMENTOS

Reino animal

Alimentos segun su origen. Algunos ejemplos.

Carne de pollo, pescado, carne de vaca, incluyendo sus visceras

como el higado y el mondongo. También huevos, leche, yogur y quesos.

Reino vegetal

FRUTAS: Melén, kiwi, manzana, durazno, frutilla.

VERDURAS: Repollo, tomate, batata, berenjena, calabaza.

CEREALES: Trigo, arroz, maiz, avena.

LEGUMBRES: Lentejas, porotos, garbanzos, habas.

Reino mineral  Agua, sal.

Alimentos naturales y alimentos
industrializados

El hombre consume algunos alimentos tal como
los ofrece el reino vegetal o animal. Estos son los na-
turales. Por ejemplo: huevos, carne de vaca, pollo o
pescado, mondongo, higado, leche, frutas y verduras
frescas. Pero a veces también come otros que son some-
tidos a procesos de elaboracién y conservacién. Para

ello, la industria les agrega distintas sustancias quimicas.

Estos son los alimentos industrializados o ela-
borados. Por ejemplo: a partir de la leche se elabo-
ra yogur, queso, ricota, crema. A partir de las carnes,
embutidos como salchicha, chorizo, morcilla y fiambres
como jamén, salchichén, mortadela, salame. También
las carnes enlatadas como atin, sardinas o anchoas.

Resumen
Todos los organismos vivos necesitan alimentarse.

Las plantas son productoras de energia, fabrican
su propio alimento. Son seres vivos autétrofos.
Los seres humanos son consumidores de
energia, comen los alimentos que el medio
ambiente les provee. Son heterétrofos.

Dentro de los alimentos, se encuentran la energia
y los nutrientes necesarios para vivir, crecer, hacer

deportes, aprender, trabajar y mantener la salud.

~
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Ahora la pregunta es: écémo hace el
organismo humano para aprovechar
los nutrientes y la energia que se

encuentran dentro de los alimentos?

Los nutrientes estan atrapados dentro de la es-
tructura compleja de los alimentos. Bajo esta forma, es
imposible poder aprovecharlos. Es necesario entonces,
romper y degradar este compuesto tan compacto. El
proceso de la digestion tiene a su cargo esta tarea.

En primer lugar, por medio de la masticacién se
rompe mecdnicamente el alimento. Luego en el est-
mago e intestinos continta la degradacién quimica por
accién de distintas sustancias y dcidos. Finalmente, los
nutrientes en su versién mas simplificada, quedan en i-
bertad y a disposicién para ser utilizados por el cuer-
po. Los componentes no aprovechados son eliminados
a través del sistema excretor.

El camino de los nutrientes

Repasando brevemente la composicién de los se-
res vivos, que por cierto es muy compleja, aparece la
célula. Esta es la unidad mas pequefia capaz de sos-
tener la vida. Los seres humanos estan formados por
millones de ellas que cumplen distintas funciones y se
organizan formando tejidos, érganos y sistemas.

Una célula para vivir necesita alimentarse y res-
pirar. Por lo tanto debe recibir nutrientes y oxigeno.

Luego de los procesos digestivos, los nutrientes
atraviesan las paredes del intestino delgado y llegan al
torrente sanguineo.
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Energia para la vida

Por otro lado, con la participacién del apara- Las casualidades no existen
to respiratorio, se capta el oxigeno del aire inspirado
que pasa a través de las paredes de los alvéolos pul- No es casual que tanto los nutrientes como el
monares directamente a la sangre. Asi, este fluido rojo oxigeno lleguen juntos a cada célula. Dentro de ellas
se ocupa de transportar y distribuir ambas sustancias a se produce la “oxidacién de los nutrientes”. Una reac-
cada una de las células del cuerpo. cién quimica por medio de la cual se obtiene energia

biolégicamente 0til para vivir, crecer, estudiar, trabaijar,
practicar actividad fisica y mantener la salud.

Esquema 1.1:
Obtencion de energia a partir de los alimentos

APARATO
RESPIRATORIO

OXIGENO (AIRE)

¥

ALIMENTOS > PROGESD &) NUTRIENTES &) SANGRE

4
SOSTENER LA VIDA '
V3 $

CRECER APRENDER

CELULA

OBTENCION

DE ENERGIA
BIOLOGICAMENTE

DISPONIBLE

MANTENER
LA SALUD PRACTICAR

DEPORTES

JUGAR
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Energia para la vida

Con lo visto hasta aqui, se entiende que la vitali-
dad de las células depende, en gran medida, de la co-
lidad y cantidad de nutrientes que reciben cada una
de ellas. Esto ayuda a comprender también que ele-
gir y consumir alimentos saludables y nutritivos, dentro
de las posibilidades de cada persona, es fundamental
para mantener un buen estado de salud. Junto con hé-
bitos regulares de actividad fisica, se puede lograr una
mejor calidad de vida y mayor bienestar.

Resumen

Los alimentos proporcionan al organismo las
materias primas para fabricar nuevos tejidos
fundamentales en el crecimiento y desarrollo
de los chicos y para reparar aquellos dafados.

Los alimentos; el combustible para el
cuerpo

A los fines didacticos, se puede comparar el fun-
cionamiento del cuerpo humano con una maquina que
trabaja continuamente sin nunca detenerse. Esto sélo lo
permite la llegada permanente de energia o de algin
tipo de combustible. Los alimentos son el combustible
del organismo. Es por esto, que las personas realizan
idealmente 4 comidas a lo largo del dia. Ellas propor-
cionan un suministro constante de energia.

Cuando se ingieren alimentos, la energia entra
al cuerpo y al mismo tiempo es utilizada para mantener
las funciones vitales, el crecimiento y movimiento.

La cantidad y calidad de alimentos que se con-
sumen tienen una relacién directa con la magnitud de
energia que ingresa al cuerpo.

El egreso de energia del organismo se relaciona
directamente con la intensidad, duracién y frecuencia
del ejercicio fisico que se realiza, mas alla de las fun-
ciones vitales y el crecimiento.

2011 © Fundacién Educacional

Lo importante es el equilibrio

Conseguir un balance entre la energia que en-
tra al cuerpo a través de los alimentos que se comen y
la energia que se gasta para mantener la vida y la ac-
tividad fisica, es fundamental para alcanzar y mantener
un peso corporal saludable.

Las unidades en que se mide la energia quimica
que se encuentra dentro de los alimentos son: “calorias
o kilocalorias”, o bien, “joules o kilojoules”.

Esquema 1.2:
Balance energético

Una mirada mds profunda sobre los
alimentos éDe qué estdn hechos?

Los alimentos estan integrados por distintos nu-
trientes. Estos son compuestos quimicos que el organis-
mo precisa para mantener las estructuras corporales y
obtener la energia necesaria para subsistir.

De la gran variedad de nutrientes que exis-
ten, hay algunos que se requieren en mayor propor-
cién y otros en menor, segin la funcién especifica que
cumplen.

De acuedo a este criterio, se pueden distinguir
dos jerarquias:

e  MACRONUTRIENTES: se requieren en gran-
des cantidades (en el orden de gramos). Estos
incluyen: carbohidratos 6 hidratos de carbono,
proteinas y grasas.
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Energia para la vida

e MICRONUTRIENTES: se requieren en peque-
fias cantidades (en el orden de miligramos o can-
tidades inferiores). Entre estos se encuentran:
vitaminas y minerales.

HIDRATOS DE CARBONO O
CARBOHIDRATOS

Su principal funcién es aportar energia al orga-
nismo, aquella necesaria para realizar todas las ac-
tividades que se desarrollan a lo largo del dia como
trabaijar, ir a la escuela y aprender, jugar en los re-
creos y practicar deportes. Un gramo de carbohidratos
brinda 4 kilocalorias (Kcal) de energia.

Los carbohidratos incluyen azicares, almidones
y fibra dietética o alimentaria.

Por su estructura quimica, el azicar de mesaq, el
de las frutas y el de la miel, son simples. Luego de
consumirlos, el organismo los utiliza inmediatamente,
pues el proceso de digestién que requieren es muy sen-
cillo y répido.

En cambio, los almidones presentes en los ce-
reales y derivados como panes, fideos y galletitas, son
quimicamente més complejos. Por su complicada es-
tructura, requieren una digestion més prolongada para
ser aprovechados. Por esto se dice que la energia que
proporcionan es de utilizacién mds lenta.

La fibra dietética o alimentaria también tiene
una estructura compleja. Este nutriente estd presente
en cereales, legumbres, frutas y verduras. Su principal
accién es colaborar con el correcto funcionamiento del
aparato digestivo. Acelera el transito intestinal permi-
tiendo evacuar répidamente los desechos o residuos
alimentarios y protege la salud de los intestinos. Por
esta razén, una dieta rica en fibra disminuye el riesgo
a desarrollar cancer de colon. Por otro lado, reduce la
absorcién de grasas provocando un descenso en los ni-
veles de colesterol en sangre.

Resumen

La principal funcién de los carbohidratos
es aportar energia al organismo.

Los hidratos de carbono se clasifican
en: simples, complejos y fibra dietética
o alimentaria. Los simples dan
energia de utilizacién rapida y los
complejos de utilizacién lenta.

La fibra colabora con el buen

funcionamiento del sistema digestivo y
ofrece proteccion frente a enfermedades,
especialmente cancer de colon.

PROTEINAS

Por su estructura quimica tan diversa, existe una
gran variedad de proteinas que cumplen tareas bien
distintas.

Fundamentalmente la funcién de las protei-
nas es estructural, tienen a su cargo la sintesis y repara-
cién de tejidos corporales como musculos, piel, huesos,
sangre y otros. También participan acelerando proce-
sos biolégicos y en la formacién de algunas hormonas.
Transportan sustancias por el torrente sanguineo, como
es el caso de la hemoglobina, una proteina que lleva
oxigeno a todas las células del cuerpo. Ademés, este
nutriente es un componente fundamental del sistema de
defensas, forma los anticuerpos encargados de prote-
ger al organismo humano contra sustancias extrafas del
medio ambiente y propias. Lo defienden de bacterias,
virus y ofros gérmenes que causan infecciones.

Si bien un gramo de proteinas aporta 4 kcal de
energia cuando son ingeridas, queda claro que, su fun-
cién principal no es la energética.

&
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Energia para la vida

Su estructura en mas detalle

Las proteinas estan constituidas por la asocia-

cién de unidades mas pequeiias llamadas aminodcidos.

En su mayoria estdn compuestas por aproximadamen-
te 20 aminodcidos diferentes. Algunos de estos se cla-
sifican como esenciales. Esto significa que no pueden
ser fabricados dentro del organismo y por lo tanto, de-
ben necesariamente ser incorporados a través de los
alimentos que se consumen. Los aminodcidos que pue-
den ser sintetizados en las células humanas son los cla-
sificados como no esenciales.

Las proteinas formadas por todos los aminodci-
dos esenciales se llaman proteinas completas. Son de
buena calidad nutricional porque pueden ser eficien-
temente aprovechadas por el organismo. Los alimentos
ricos en estas proteinas provienen del reino animal y al-
gunos de ellos son: las carnes, lacteos y huevos.

Las proteinas incompletas son aquellas que no
poseen la totalidad de los aminodcidos esenciales en
su estructura. Son consideradas de baja calidad nutri-
cional y estan presentes en alimentos de origen vegetal
como los cereales y las legumbres.

Resumen

La principal funcién de las proteinas es
formar distintas estructuras. Pero también
participan en procesos biolégicos e integran
el sistema de defensas. Estén formadas

por unidades mas pequenas llamadas
aminodcidos. Estos pueden ser esenciales o
no esenciales segun la capacidad que tenga
el organismo humano de sintetizarlos o no.

Las proteinas completas, de buena calidad
nutricional, se encuentran en alimentos de
origen animal. Las proteinas incompletas, de
menor calidad nutricional, se encuentran

en alimentos de origen vegetal.

2011 © Fundacién Educacional

GRASAS O LIPIDOS

Las grasas o también conocidas como lipidos
aportan 9 kcal por gramo, mas del doble que los nu-
trientes ya estudiados. Si la incorporacién de energia
a través de los alimentos que se consumen es superior
a la energia que se gasta, el organismo almacena gro-
sa como tejido adiposo a modo de reserva. Se dice en-
fonces que este nutriente tiene como funcién brindar
energia de reserva.

Los lipidos tienen a su cargo otras funciones im-
portantes, forman parte estructural de las membranas
de todas las células. También colaboran en el transpor-
te y absorcién de vitaminas afines a las grasas como la
A, E, Dy K. Otras integran ciertas hormonas y sustan-
cias con acciones beneficiosas sobre el corazén y la cir-
culacién. Dentro de los alimentos, las grasas dan sabor
y textura a las preparaciones que las contienen.

Los diferentes lipidos tienen en comin la propie-
dad fisica de ser insolubles en agua. A temperatura
ambiente, pueden ser liquidos en el caso de los aceites,
o bien sélidos en el caso de las grasas.

Los lipidos se encuentran en distintos alimentos
provenientes tanto del reino animal como vegetal. A
continuacién se mencionan algunos ejemplos.

Tabla 1.2:
Alimentos ricos en grasas segun su origen.

ORIGEN ALIMENTOS

Manteca, crema de leche, piel del
pollo, grasa de las carnes, yema
de huevo, leche entera, quesos,
fiambres, embutidos.

Reino animal

Palta, nueces, cacao, aceite de
maiz, soja, oliva, girasol o mezcla.

Reino vegetal
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Resumen

La principal funcién de las grasas es
brindar energia de reserva. Pero también
forman parte de las paredes celulares

y algunas hormonas, colaboran en el
transporte y absorcién de ciertas vitaminas.

Los lipidos se encuentran en distintos
alimentos provenientes tanto del reino
animal como vegetal. Algunos de
ellos tienen acciones beneficiosas
para el corazén y la circulacién.

VITAMINAS

Las vitaminas son compuestos esenciales y vita-
les. Son indispensables para que todos los procesos
biolégicos, que ocurren en el cuerpo humano responsa-
bles de sostener la vida, se produzcan con eficiencia.

Las vitaminas no pueden ser sintetizadas por el
organismo. Necesariamente deben ser incorporadas a
través de los alimentos que se consumen.

Existe una gran variedad de vitaminas. Se las de-
nominan segin el nombre de algunas letras del abe-
cedario, por ejemplo: A, B, C, D, E, etc. Todas ellas
cumplen funciones especificas e importantes como: ser
mediadores quimicos o “ayudantes” en los procesos de
obtencién de energia a partir de los alimentos ingeridos,
mantener y reparar tejidos, estimular el sistema de de-
fensas, participar en el mecanismo de la visién, prevenir
malformaciones del sistema nervioso del recién nacido
y ofras. Es por ello, que un déficit de vitaminas en la ali-
mentacién, puede producir alteraciones orgdnicas que
alejan a las personas del estado de salud.

Los principales alimentos fuentes naturales de vi-
taminas son las frutas, verduras, cereales integrales,
lcteos y carnes. Pero también estén presentes en otros,
a los que la industria les agrega vitaminas y diferentes
nutrientes en forma artificial durante la elaboracién de
los mismos. A estos alimentos se los denomina fortifica-

dos o enriquecidos. Algunos ejemplos son los cereales
de desayuno, las leches, yogures y harinas de trigo.

Una ley que beneficia
a toda la poblacién

En el afio 2002 se sanciond en Argentina la Ley
N2 25630 que establecié la obligatoriedad de fortifi-
car la harina de trigo con hierro, écido félico y otras vi-
taminas. El objetivo final de la ley es la prevencién de
algunas enfermedades provocadas por la deficiencia
de estos micronutrientes debido al bajo consumo de ali-
mentos fuente naturales de los mismos.

Tabla 1.3:
Alimentos fortificados o enriquecidos por la
industria

NUTRIENTES
AGREGADOS

Vitaminas A, C, B, 4cido
félico, hierro, zinc.

Vitaminas B3, B5, B6

ALIMENTOS

Cereales de desayuno
de primeras marcas

Aguas saborizadas

Vitamina C, calcio,

Leches de primeras
hierro, proteinas

marcas

Harinas Hierro, dcido félico

Quesos untables de
primeras marcas

Sal Yodo

Vitaminas A, D

Galletitas de agua y
pan lactal de primeras
marcas

Grasas mono y
poliinsaturadas

MINERALES

Al igual que las vitaminas, son micronutrientes y
las personas necesitan incorporarlos a diario a través
de su alimentacién. Los minerales son elementos quimi-
cos simples, como el hierro, el calcio, el fésforo, el zinc,

~
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Energia para la vida

el cobre, el sodio, el potasio y otros.

Tanto las vitaminas como los minerales no pro-
veen energia directamente al cuerpo, sino que actian
regulando los mecanismos a través de los cuales es po-
sible obtenerla. Son esenciales para la vida.

Dentro del organismo algunos minerales forman
parte de distintos tejidos como por ejemplo, el calcio y
el fosforo en los huesos y el hierro en la sangre.

Los minerales estdn presentes en pequefias pro-
porciones dentro de los alimentos tanto de origen vege-
tal como animal, por ejemplo en carnes, lacteos, cereales,
frutas, verduras, en la sal de mesa y el agua potable.

Resumen

Un trabajo en equipo

Todos los nutrientes trabajan en equipo, cola-
boran y se ayudan mutuamente para que cada uno
pueda finalmente cumplir con su funcién especifica.
Aunque haya abundancia de un nutriente, éste no pue-
de reemplazar la falta de ofro. Si se compara esta idea
con un equipo de fitbol, aunque se cuente con muchos
delanteros también se necesita un arquero.

NUTRIENTE FUNCION PRINCIPAL ALIMENTOS QUE LOS CONTIENEN
EN MAYOR PROPORCION

Hidratos de Carbono o Brindan energia para la AzGcar, miel, cereales y legumbres

carbohidratos actividad diaria

Grasas Brindan energia de reserva Aceites vegetales, manteca, crema de leche,
mayonesa, aceitunas, nueces, almendras,
avellanas

Proteinas Forman y reparan tejidos Carnes, huevos y lacteos

Vitaminas ) .

(A, B, C, D, E, K) Mediadores de los diferen-

tes procesos que se llevan a Verduras, frutas y cereales integrales
Minerales (hierro, calcio, cabo en el organismo.
potasio, zinc)

~
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Alimentos nutritivos
y alimentos poco
nutritivos. La “Grafica
de la Alimentacion

N

2Existen los alimentos permitidos y
prohibidos?

En la actualidad ya no se habla de alimentos

permitidos y prohibidos o de alimentos buenos y malos.
De una manera muy general, se pueden diferen-

ciar dos clases de alimentos en relacién a la propor-
cién de nutrientes que contienen en su composicién:
Nutritivos y Poco Nutritivos.

Tabla 2.1:

Saludable”.

Consumir alimentos variados todos
los dias es lo Gnico que asegura al
organismo contar con la diversidad
de nutrientes necesarios para crecer y

estar sano.

Los alimentos nutritivos son aquellos que con-
tienen una gran proporcién de nutrientes, especialmen-
te vitaminas y minerales, y al mismo tiempo aportan
una cantidad moderada de energia al organismo. Los
poco nutritivos son aquellos que contienen pocos
nutrientes, principalmente vitaminas y minerales en su
composicién y ademds brindan una gran cantidad de
energia.

Alimentos Nutritivos y Poco nutritivos. Algunos ejemplos.

ALIMENTOS NUTRITIVOS

Lécteos (leche, yogur y quesos)

Carnes de vaca, pollo y pescado

Cereales (arroz, pan, fideos, cereales de desayuno, galletitas de agua,

barritas de cereal)

Legumbres (lentejas, porotos, garbanzos)
Frutas

Verduras

Huevos

ALIMENTOS POCO NUTRITIVOS
Galletitas dulces rellenas
Caramelos

Alfajores

Chocolates
Gaseosas
Hamburguesas comerciales

Panchos con papas fritas
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Alimentos nutritivos y alimentos poco nutritivos. La “Gréfica de la Alimentacion Saludable”

Todos los alimentos tienen lugar en la dieta de
las personas. Lo importante es aprender a administrar-
los, teniendo en cuenta la cantidad y frecuencia en que
se consumen.

Los profesionales de la salud recomiendan:

CC Comer alimentos nutritivos fodos los

dias y reservar los poco nutritivos para
ocasiones especiales, como cumpleaios,

reuniones o fiestas. D)

Una herramienta educativa que
ensena a las personas a estar mejor

Lo més valioso que tiene un pais es su poblacién,

su gente.

Las autoridades tienen que velar por la salud
de sus habitantes. Desde cualquier punto de vista, a
una nacién le conviene que sus habitantes sean sanos y
productivos.

La mayoria de los paises cuentan con una se-
rie de politicas y lineamientos particulares dirigidos a
cuidar y estimular el estado de salud de su poblacién.
Los Ministerios o Departamentos de Salud respectivos
tienen a su cargo el desarrollo e implementacién de
pautas de promocién de la salud y de prevencién de
enfermedades.

...Dicen que es mejor prevenir que

curar...

Educar a la poblacién en temas de salud, ali-
mentacién, actividad fisica e higiene es la estrategia
mds econémica y masiva conocida hasta la actualidad
para prevenir enfermedades.

La Educacién Alimentaria Nutricional (EAN) sur-
ge de manera informal desde los comienzos de la his-
toria del hombre. De generacién en generacién se

transmiten consejos y recomendaciones de manera oral.

Dentro del &rea de Educacién para la Salud, la EAN

2011 © Fundacién Educacional

aparece en el campo formal y cientifico justamente
cuando los diferentes gobiernos comienzan a publicar
mensajes y lineamientos en temas de alimentacion y hé-
bitos saludables.

En general, los paises cuentan con material edu-
cativo denominado “Guias alimentarias”, especialmente
disefiado para abordar la prevencién de problemas nu-
tricionales. En la mayoria de los casos incluye ademas
una grdfica caracteristica.

Guias alimentarias

Son recomendaciones nutricionales dirigidas a
la poblacién sana mayor de 2 afios de edad y tienen
por objetivo promover la salud y reducir el riesgo a de-
sarrollar enfermedades vinculadas con la nutricién. Se
transmiten a través de mensajes breves, claros, concre-
tos y culturalmente adaptados a los habitos alimenta-
rios de la poblacién.

Las guias constituyen un verdadero instrumento
educativo que estimula el consumo de alimentos varia-
dos y que busca corregir los hébitos alimentarios perju-
diciales y reforzar aquellos adecuados para mantener
la salud. Ademés brinda orientacién en la eleccién de
alimentos saludables y en el 6ptimo aprovechamiento
del presupuesto familiar.

Resumen

La mayoria de los paises poseen guias

alimentarias con lineamientos propios

segun sus costumbres, hdbitos y cultura. Los
mensajes estdn dirigidos a la poblacién
sana mayor de 2 anos de edad.
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Cada uno con su grdfica Esquema 2.4:
Chile - “Pirémide alimentaria” creada en el
Con el transcurso del tiempo, los distintos paises afio 1994

fueron desarrollando sus diferentes gréficas. Se presen-
tan a continuacién las iméagenes correspondientes a Es-
tados Unidos, Venezuela, Chile, Paraguay, Argentina y

México.

Esquema 2.1:

Estados Unidos — “Piramide de los

alimentos” creada en el afio 1992 Esquema 2.5:
Paraguay - “La olla paraguaya” creada en el
afio 2000

Esquema 2.2:

Estados Unidos — “Mi Pirdmide” creada en el

afio 2005 Esquema 2.6:
Argentina — “Grdfica de la Alimentacién
Saludable” creada en el afio 2000

Esquema 2.3:

Venezuela — “Trompo de los alimentos” Esquema 2.7:

creada en el afio 1993 México — "“El plato del bien comer” creada en

el afio 2001

El Plato del Bien Comer
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Alimentos nutritivos y alimentos poco nutritivos. La “Gréfica de la Alimentacion Saludable”

La més conocida, la pirdmide
nutricional de Estados Unidos. Un
poco de historia

En el afio 1917, en Estados Unidos, se crearon
las primeras guias alimentarias. Se publicaron recomen-
daciones orientadas a cubrir las necesidades nutricio-
nales minimas para evitar asi la desnutricién.

Entre los afios 1950 y 1980 fueron varias las
gréficas disefiadas por ese pais.

En las décadas del 70 y 80, comenzaron a
aparecer con mayor incidencia enfermedades crénicas
no transmisibles como: sobrepeso, obesidad, diabetes,
hipertensién arterial y otras. Anteriormente las reco-
mendaciones se centraban en “comer més de todo”.
Para esta época, ya se buscaba “comer menos” y edu-
car al ciudadano para que sea consciente de sus elec-
ciones y mantenga un peso corporal saludable.

Frente a esta nueva situacién nutricional, en el
afo 1992 se cred la pirdmide de los alimentos (Esque-
ma 2.1). A través de esta gréfica se intenté orientar a
la poblacién sobre las porciones que se debian consu-
mir de los diferentes grupos de alimentos, enfatizando
de esta manera sobre la proporcionalidad.

Mds cerca de la actualidad, en el afo 2005
se crea una gréfica renovada, con el nombre de “Mi Pi-
rémide”, del inglés “My Pyramid” (Esquema 2.2). Busca
combatir las principales causas de morbilidad y morta-
lidad relacionadas a dietas de baja calidad nutricional
y estilos de vida sedentarios. La novedad es la incorpo-
racién de la actividad fisica. Por otro lado, la gréfica
estd asociada a un link en internet con mucha informa-
cién (www.mypyramid.gov). Accediendo a ella se pue-
de aprender més sobre la misma y si se cargan ciertos
datos personales como género, edad, peso y nivel de
actividad fisica que se practica, el programa arroja re-
comendaciones personalizadas.

“Mi Piramide” ofrece mensajes que invitan a la
poblacién norteamericana a cuidar su salud a través
de una alimentacién completa y balanceada y un esti-
lo de vida activo.

Particularmente en Estados Unidos las guias nutri-
cionales son revisadas y actualizadas cada 5 afios.

2011 © Fundacién Educacional

Aunque sea un poco mds tarde,
Argentina también cuenta con guias
propias

En el afio 2000, la Asociacién Argentina de Die-
tistas y Nutricionistas Dietistas (AADyND) publicé las
“Guias Alimentarias para la Poblacién Argentina” con
el aval del Ministerio de Salud y Accién Social de la
Nacién, de instituciones como la Organizacién Pana-
mericana de la Salud (OPS) y la Organizaciéon Mun-
dial de la Salud (OMS).

Esta publicacién tiene como finalidad presentar
mensajes practicos consensuados por profesionales de
la Nutricién de todo el pais que traducen del lengua-
je cientifico, mensajes claros para orientar a la pobla-
cién en la seleccion y consumo de alimentos vy estilos
de vida saludables.

Presenta por un lado, la “Gréfica de la Ali-
mentacién Saludable” y por otro, 10 mensajes
para vivir con salud.

Resumen

Las guias alimentarias representan

una herramienta educativa que los

nutricionistas y otros profesionales de la

salud utilizan para promover estilos de vida
saludables y prevenir enfermedades.
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Esquema 2.8:

La “Grafica de la Alimentacién Saludable”
en mas detalle.

LECHE, YOGUR
Y QUESO
R o

Fuente: Adaptacién de la “Gréfica de la Alimentacién Saludable”

~
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La gréfica es un 6valo o elipse que esté repre-
sentada por un camino de agua potable, remarcando
la importancia del consumo diario de este nutriente fun-
damental para la vida.

Sobre la elipse descansan é grupos de alimentos.
La gran variedad de productos comestibles que existen
en el mercado se puede dividir en é grupos de acuerdo
a las sustancias nutritivas que aportan al organismo.

El orden y tamafio en que estdn organizados, le-
yendo la gréfica en forma ascendente de derecha a iz-
quierda, dan idea de la proporcién en que se deben
comer, indicando que el cuerpo necesita diariamente
més nutrientes que aportan los grupos de mayor tama-
fio y menos del resto.

Las personas realizando actividad fisica a tra-
vés de diferentes juegos y préctica de deportes alrede-
dor de la imagen, se incluyeron como una adaptacién
a la grdfica original sobre la base de los numerosos
beneficios que brinda la actividad fisica para la so-
lud. Es importante resaltar que el sedentarismo o falta
de actividad fisica tanto en la poblacién escolar como
en la adulta, representa un problema global todavia a
resolver.

En los capitulos siguientes se describen en deta-
lle los diferentes componentes de esta gréfica: los seis
grupos de alimentos, la préactica de actividad fisica y la
hidratacién.

Estos son los 10 mensajes para vivir
con salud que presentan las “Guias
Alimentarias para la Poblacién
Argentina”:

1. Comer con moderacién e incluir alimentos varia-
dos en cada comida.

2. Consumir diariamente leche, yogures o quesos.
Es necesario en todas las edades.

3. Comer diariamente frutas y verduras de todo
tipo y color.

4. Comer una amplia variedad de carnes rojas y
blancas retirando la grasa visible.

5. Preparar las comidas con aceite preferentemente
crudo y evitar la grasa para cocinar.

6. Disminuir el consumo de azicar y sal.

7. Consumir variedad de panes, cereales, pastas,
harinas, féculas y legumbres.

8. Disminuir el consumo de bebidas alcohélicas y
evitarlo en nifios, adolescentes, embarazadas y
madres lactantes.

9. Tomar abundante cantidad de agua potable du-
rante todo el dia.

10. Aprovechar los momentos de las comidas para
el encuentro y el didlogo con ofros.



En el capitulo anterior se presenté la “Gréfica de
la Alimentacién Saludable para la Poblacion Argenti-
na”. A continuacién se describird cada uno de los gru-
pos que la componen. La variedad de alimentos que
incluyen, sus aportes nutricionales, principales benefi-
cios, formas de consumo y medidas de conservacién e
higiene.

A los fines diddcticos de este programa, a cada
grupo se le asigna un color:

e el marrén, CEREALES Y LEGUMBRES.

e el verde, VERDURAS Y FRUTAS.

e ¢l celeste, LECHE, YOGUR Y QUESO O
LACTEOS.

* el rojo, CARNES Y HUEVOS.

e ¢l amarillo, ACEITES Y GRASAS.

o el gris, AZUCAR Y DULCES.

Los alimentos que forman cada uno de los gru-
pos aportan distintas sustancias nutritivas al organismo.
Es importante comprender que no existe ningin alimen-
to que contenga todos los nutrientes que el cuerpo ne-
cesita para funcionar con normalidad. Cuanto més

Grupos de alimentos:

Cereales y legumbres;
Verduras y frutas;
Leche, yogur y queso

o Lacteos

Todos los grupos de alimentos son
importantes ya que cada uno de ellos
aporta sustancias nutritivas diferentes.

Consumirlos en forma equilibrada y variada
garantiza cubrir las necesidades diarias del
organismo.

variada es la alimentacion, mas fécil serd cubrir las ne-
cesidades diarias de todos ellos.

Grupo de Cereales y legumbres

La gran variedad de alimentos que forman parte

de este grupo proviene del reino vegetal.

Los cereales que se consumen principalmente en
Argentina son el trigo, la avena, el arroz, el maiz, el
centeno y los productos de su molienda, es decir, las
harinas. Algunos alimentos que se elaboran con ellas
son: panes, galletitas, pastas, masas, bizcochuelos y
ofros. Ademds, la industria con los distintos cereales
produce: cereales de desayuno y barritas de cereal.

Entre las legumbres se encuentran las lentejas,
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Cereales y legumbres; Verduras y frutas; Leche, yogur y queso o Lacteos.

porotos, garbanzos, soja, arvejas secas y habas.

Los cereales se pueden comer frios o calientes
en distintas preparaciones como en séndwich, tartas o
empanadas, en guisos o cazuelas, con salsa de vegeta-
les o también con leche.

Las legumbres se las consume cocidas, tanto frias
como calientes, en ensaladas, guisos, sopas o cazuelas.

Estos alimentos son fuente de hidratos de carbo-
no complejos, vitaminas y fibra.

Un secreto gastronémico:

Antes de cocinar las legumbres, ponerlas en
remojo por 3 a 4 hs. o desde la noche anterior
en una cacerola cubiertas de agua. Asi se
ablandan y los tiempos de coccién se acortan.
Quedan bien fiernas y sabrosas.

Hidratos de carbono complejos; algo
mds sobre ellos

Tienen quimicamente una estructura de gran ta-
mafio. Son largas cadenas de azicares o glucosas uni-
das entre si.

Representan la principal fuente de energia del
organismo. Aquella que se utiliza para realizar las dis-
tintas actividades a lo largo del dia. Ademas, la gluco-
sa es el principal combustible de las neuronas, células
del cerebro que ayudan a pensar y aprender.

Lo mejor de la fibra

La fibra es un hidrato de carbono complejo que
no puede ser digerido completamente por el organis-
mo y brinda numerosos beneficios para la salud. Entre
ellos:

*  Aumenta el tiempo de permanencia de los ali-
mentos en el estbmago produciendo mayor sen-

sacién de saciedad o plenitud.

®  Acelera el transito intestinal, disminuyendo el

~
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tiempo de contacto de los desechos, productos
de la digestion, con el intestino. Asi se previene
el desarrollo de cancer de colon.

®  Reduce la absorcién de grasas colaborando
en el descenso de los niveles de colesterol en

sangre.

Los profesionales de la salud recomiendan:

< Consumir todos los dias alimentos fuente

de fibra: frutas, verduras, legumbres y
cereales principalmente infegrales. = 99

Cereales integrales y refinados

En relacién al contenido de fibra se pueden dis-
tinguir dos tipos de cereales. Los refinados, si el alimen-
to estd elaborado con el grano pulido, desprovisto de
su cdscara o tegumento externo e integrales, si el ali-
mento estd elaborado con el grano entero o integro.

La diferencia entre ellos es que los integrales tie-
nen aproximadamente el doble de fibra que los cerea-
les refinados.

Combinar para completar

Las legumbres en su composicién también po-
seen proteinas pero de baja calidad nutricional, ya
que no cuentan con la totalidad de los aminodcidos
esenciales. Pero es posible aumentar su valor nutriti-
vo combinéndolas con cereales, por ejemplo un guiso
de lentejas con arroz. El cereal aporta a esta mezcla el
aminoécido que le falta a la legumbre. Por consiguien-
te la proteina se completa y la preparacién resulta mu-
cho més nutritiva.



EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEER HABITOSSALUDABLES

Cereales y legumbres; Verduras vy frutas; Leche, yogur y queso o Lacteos.

Conservacién adecuada y segura

Los cereales y legumbres, por el bajo conteni-
do de agua que poseen en su composicion, tienen
una vida 0til muy larga ya que ofrecen un ambien-
te poco propicio para el desarrollo y sobrevida de los
microorganismos.

La mejor manera de conservarlos es en alacenas,
sobre estantes alejados del piso, en lugares secos, lim-
pios y apartados de la luz del sol. Estas medidas ayu-
dan a proteger los alimentos de la humedad, las altas
temperaturas, los roedores, insectos y la contaminacién
por hongos y bacterias.

Resumen

Los cereales y legumbres aportan hidratos
de carbono complejos, vitaminas y fibra.

Los hidratos de carbono complejos
representan la principal fuente de
energia para el organismo.

La fibra regula el funcionamiento del aparato
digestivo protegiendo la salud de los intestinos.

La combinacién de cereales y
legumbres mejora el valor nutricional
de las proteinas que aportan.

Grupo de Verduras y frutas

Como su nombre lo indica, en este grupo de

alimentos se encuentra la gran variedad de frutas y
verduras con todos sus colores, formas y texturas. Es im-
portante saber que cada color aporta un nutriente dife-
rente y especifico.

Las frutas poseen sabor dulce y se las puede
consumir como postre, crudas o cocidas, enteras, en
ensaladas de frutas, al horno, en puré, licuados, jugos
o tartas de frutas.

Las verduras, salvo algunas excepciones como la
calabaza y la remolacha, son saladas y también se las
puede comer crudas o cocidas como acompafamiento
de alguna preparacién o bien como plato principal, en
ensaladas, asadas, en tartas, guisos, con pastas, en so-
pas, salsas y budines.

Estos alimentos son fuente de vitaminas, minera-
les, fibra, fitoquimicos y agua.

Los fitoquimicos son sustancias que tienen efectos
beneficiosos sobre la salud. Su funcién principal es la
de actuar como antioxidantes, es decir, proteger las cé-
lulas, retardar su envejecimiento y prevenir el desarrollo
de algunos tipos de cancer y otras enfermedades. Ade-
més, los fitoquimicos son los responsables de darle sa-
bor, color y aroma a los alimentos de este grupo.

Un grupo sin muchos amigos

Referentes nacionales e internacionales estable-
cen que se deben consumir al menos 5 porciones de
frutas y verduras diariamente para cubrir con las reco-
mendaciones de los nutrientes que aportan.

Estudios recientes desarrollados por la Organi-
zacién Mundial de la Salud (OMS) ponen en evidencia
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que tanto en la Argentina como en ofros paises, el con-
sumo de alimentos de este grupo no es suficiente. Es-
tos resultados impulsaron a las autoridades sanitarias
a crear en 1991 el “Programa 5 al dia”. Actualmente
se implementa en més de cuarenta paises. Es una ini-
ciativa respaldada por la OMS y la Asociacién Inter-
nacional para la Investigacién del Cancer. El objetivo
del programa es promover el consumo diario de al me-

nos 3 porciones de frutas y 2 de verduras, a fin de con-

tribuir en la prevencién del desarrollo de céncer y otras
enfermedades cronicas asociadas con la alimentacion.

Los profesionales de la salud recomiendan
consumir:

2 PORCIONES
DE VERDURAS

AL DIA

Tabla 3.1
Equivalencias de una porcién de frutas y
verduras.

ALIMENTO EQUIVALENCIAS DE 1 PORCION

2 plato de vegetales cocidos
compotera de vegetales crudos

1 plato de sopa o guiso con vegetales

1 porcién de tarta de vegetales

1 porcién de budin de vegetales

1 unidad mediana de papa, batata o

choclo

Verduras

1 fruta fresca mediana

2 kiwis o 3 ciruelas

2 mitades de fruta al natural

1 rodaja mediana de melén o sandia
1 compotera de ensalada de frutas

1 vaso de jugo de frutas natural

1 vaso de licuado de frutas

Frutas

A modo de ejemplo se puede distribuir el “5 al dia” de la siguiente manera:

e  Frutas: una en el desayuno, otra en la merienda y la tercera de postre en la cena.

e Verduras: formando parte del guiso del almuerzo y como acompaiiamiento de una porcién de carne a la

cend.

DESAYUNO ALMUERZO

Taza de mate cocido
con leche, tostada

con dulce y

Guiso de arroz,
lentejas y [T
y 1 flan

~
24 () 2011 © Fundacion Educacional
>

MERIENDA CENA

Carne con

ensalada y 1 fruta

Vaso de leche con
cacao, galletita dulce

sin relleno y
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Frutas y Verduras seguras. Medidas
de higiene y conservacién.

Antes de consumir o realizar preparaciones con
los alimentos de este grupo, deben lavarse bien con
agua potable y si es necesario retirarles las partes en
mal estado.

Las verduras y frutas, por su alto contenido de
agua en su composicion, ofrecen un medio dptimo para
el desarrollo de microorganismos. Deben almacenarse
a bajas temperaturas, en la heladera, para evitar que se
deferioren y contaminen con gérmenes.

Los profesionales de la salud recomiendan:
CCe  Consumilas preferenfemente con cdscara
y bien lavadas para aumentar el aporte
de fibra.

e Preferir la coccion ol vapor para conservar
mejor el contenido de nutrientes.

e Flegir siempre frutas y verduras de
estacion, seguramente serdn mds
economicas.

e Una posibilidad para contar con frutas y
verduras frescas todos los dias, es construir
una huerta. Se requiere una pequefia
parcela de tierra sin cascotes, semillas y

agua para el riego. )»

Resumen

Las verduras y frutas aportan vitaminas,
minerales, fibra, fitoquimicos y agua.

Los fitoquimicos tienen funcién
antioxidante, protegen las células y
previenen algunas enfermedades.

Se recomienda consumir al menos 3
porciones de frutas y 2 de verduras por dia.

Grupo de Leche, yogur y queso o
Lacteos

YOGURT

La gran variedad de alimentos que forman parte
de este grupo proviene del reino animal. Incluye leche
fluida o en polvo, yogur firme, bebible, con cereales o
con frutas y quesos untables, blandos, semiduros o de
rallar.

Se pueden comer solos o en distintas preparacio-
nes como budin de pan, licuados de leche y frutas, pos-
tres de leche, flan, arroz con leche, salsa blanca y ofras.

Estos alimentos son fuente de proteinas completas
de buena calidad nutricional, calcio y vitaminas Ay D.

Mucho calcio para huesos mads
fuertes

Este nutriente es el mineral que se encuentra en
mayor proporcién en el cuerpo humano.

El 99% del calcio esta en los huesos y dientes.
El 1% restante se halla en circulacién y participa en la
coagulacién sanguinea, en la contraccién y relajacién
muscular y en la transmisién de los impulsos nerviosos.

Pero el calcio no cumple su funcién solo sino que
requiere la participacién de la vitamina D. Este nutrien-
fe se sinfetiza con la exposicién a la luz solar y tiene la
funcién de colaborar en la absorcién y depésito de cal-
cio en los huesos y dientes.

El calcio; importante a todas las
edades

La infancia y adolescencia son momentos de
acelerado crecimiento y claves en la formacion de los
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huesos. Es fundamental cubrir las recomendaciones
de este nutriente durante ese periodo. Pero en la vida
adulta, no es menos importante, ya que se producen
naturalmente pérdidas de tejido éseo con el avance de
la edad. Se hace imprescindible cubrir las necesidades
de calcio para mantener los depésitos y prevenir la os-
teoporosis, una enfermedad que debilita los huesos.
Por esta razén es importante cubrir las altas de-
mandas de calcio a todas las edades.

Los profesionales de la salud recomiendan:

€€ Consumir 2 porciones de lécteos
por dia en ninos de 2 a 8 anos de
edad y al menos 3 porciones para
adolescentes y adultos. De esta forma
se cubren las necesidades diarias de

calcio que tiene el organismo. 99

Tabla 3.2
Equivalencias de una porcién de lacteos.

ALIMENTO EQUIVALENCIAS DE 1 PORCION

Leche fluida 1 vaso de 200 ml

Leche en 1 cucharada sopera reconstituida

polvo en una vaso de 200 ml de agua
potable

Yogur 1 pote de 200 ml

Quesos 1 trozo de queso de 50 g

2 cucharadas soperas de queso
de rallar

Los profesionales de la salud recomiendan
consumir: “3 al dia” para huesos mas fuertes.

LECHE YOGUR QUESO AL DIA

A modo de ejemplo se puede distribuir el “3 al dia” de la siguiente manera:
¢ Al desayuno: una taza de mate cocido con mucha leche.

e Al almuerzo: un yogur o un flan de postre.
¢ A la merienda: un vaso de leche con cacao.

DESAYUNO ALMUERZO

Taza de mate cocido Guiso de arroz,

con’rostcda lentejas y vegetales
con dulce y 1 fruta ym
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MERIENDA CENA

Vaso de leche con
[eleele} galletita dulce

sin relleno y 1 fruta

Carne con
ensalada y 1 fruta
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La Sociedad Argentina de Pediatria (SAP) Los lacteos a la heladera
recomienda:
Los l&cteos, por su alto contenido de agua y nu-

CC Que los nifios sanos y mayores trientes, ofrecen un medio 6ptimo para el desarrollo de
de 2 afos de edad consuman microorganismos contaminantes. Estos pueden modifi-
leche descremada o pa rcialmente car el color, olor y sabor alterando la composicién del
descremada. Esta es una estrategia alimento. Se deben conservar en la heladera pues las
para moderar el aporte de grasas a la bajas temperaturas de 4 a 8 °C frenan y evitan la multi-
alimentacion de los chicos y prevenir el plicacién de los gérmenes.
desarrollo de algunas enfermedades en Es fundamental verificar la fecha de vencimiento
la vida adulta. 99 v consumirlos sélo cuando se encuentren dentro de ese
periodo.

Un alimento contaminado, vencido o alterado
puede ocasionar una Enfermedad Transmitida por Ali-
mentos, conocida por su sigla ETA. Los sinfomas ca-
racteristicos de estas afecciones son dolor de panza,
diarrea, nduseas, vémitos, fiebre y malestar general. En
estos casos es necesario consultar al médico.

Resumen

Los lacteos aportan proteinas completas de buena calidad nutricional, calcio y vitaminas A y D. El
calcio es fundamental para mantener huesos y dientes fuertes.
Se recomienda consumir en ninos de 2 a 8 anos de edad 2 porciones de
lacteos por dia y al menos 3 porciones para adolescentes y adultos.

Es indispensable conservar los ldcteos en la heladera.
Un alimento contaminado, vencido o alterado puede ocasionar una Enfermedad
Transmitida por Alimentos, conocida por su sigla ETA. Los sinftomas caracteristicos

de estas afecciones son dolor de panza, diarrea, nduseas, vémitos, fiebre y
malestar general. En estos casos es necesario consultar al médico.
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Grupos de alimentos:

Carnes y huevos,
Aceites y grasas,
AzGcar y dulces

Todos los grupos de alimentos son
importantes, ya que cada uno de ellos
aporta sustancias nutritivas diferentes.
Consumirlos en forma equilibrada

y variada garantiza cubrir las
necesidades diarias del organismo.

Grupo de Carnes y huevos

La variedad de alimentos que forman parte de
este grupo proviene del reino animal.

La carne que se consume habitualmente en Ar-
gentina es la de vaca, pero también se incluyen otras
como pollo, pescado, mariscos, cerdo, cordero. Tam-
bién fiambres y visceras como higado, corazén, mon-
dongo y rifién. Las que presentan menor contenido de
grasa son las de pollo y pescado. Ademas este grupo
abarca los huevos de todas las aves, cominmente se
consumen los de gallina.

Las carnes se pueden comer cocidas al horno, a
la parrilla, a la plancha, a la cacerola o bien en pre-
paraciones: guisos, cazuelas, en séndwich, como relle-
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no de empanadas o tartas. El huevo se puede consumir
duro, poché, en tortillas, salsas, revueltos, budines, en
rellenos y postres.

Estos alimentos son fuente de proteinas comple-
tas de buena calidad nutricional, hierro y zinc.

El hierro: su misién

e Participa en el transporte de oxigeno a cada una
de las células del organismo.

e Forma parte de enzimas, sustancias quimicas
que intervienen en la produccién de energia du-
rante la oxidacién de los nutrientes dentro de las
células.

e  Colabora estimulando el sistema inmunolégico.

Es critico para la funcién cerebral normal a todas
las edades. Su deficiencia puede comprometer la capa-
cidad de aprendizaje de los nifios, su memoria y perio-
do de atencién en la escuela.
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Hombres de hierro. 2En qué parte del
cuerpo se encuentra?

El hierro es un mineral que se encuentra principal-

mente formando parte de la hemoglobina, una proteina
presente en los glébulos rojos de la sangre que es la en-
cargada de transportar oxigeno a cada una de las cé-
lulas del cuerpo. También estd en la mioglobina, otra
proteina que lleva y almacena oxigeno en los misculos.
La deficiencia de este nutriente produce anemiq,
cuyos sinfomas son: cansancio, debilidad, desgano, fal-
ta de apetito y somnolencia. En los nifios puede alterar
el desarrollo mental y motor afectando el desempefio
escolar ya que la capacidad cognitiva se ve disminuida.

El hierro en los alimentos: Heminico
vs. No heminico

El hierro se encuentra presente tanto en alimentos
del reino animal como vegetal. Pero tienen una estructu-
ra quimica diferente segin el origen del cual proviene.

La variedad de carnes aporta hierro hemini-
co, en cambio, las legumbres, los vegetales de hojas
verde oscuro, la yema de huevo y los alimentos fortifi-
cados con este mineral, como las harinas de trigo (por
ley N¢ 25.630), los cereales de desayuno y algunas
leches poseen hierro no heminico.

La gran diferencia que existe entre estos dos ti-
pos de hierro estd relacionada con la capacidad que
tiene el organismo para absorberlos y aprovecharlos.
El hierro heminico, dependiendo de las reservas que
tenga el organismo, se absorbe entre un 15 a 35%. En
cambio, el hierro no heminico es aprovechado con me-
nor eficiencia, entre un 1 a 8%.

Se puede decir que el hierro presente en los ali-
mentos se absorbe en porcentajes muy bajos. Pero la
buena noticia es que las personas pueden incrementar
la habilidad con que el organismo es capaz de utilizar
el hierro no heminico. Consumiendo vitamina C y pro-
ductos ricos en hierro heminico se logra aumentar lo
absorcién del hierro no heminico que contienen los ali-
mentos. Buenas fuentes de vitamina C son los citricos,

el kiwi, pimientos verdes y brocoli.

En la préctica, esta idea se podria implementar
de la siguiente manera: acompafiar un guiso de lente-
jas, cebolla y pimientos con trocitos de alguna carne
o carne picada. Comer de postre una naranja o bien,
como bebida elegir jugo de naranja o pomelo. Este es
s6lo un ejemplo.

El zinc. Suena a metdlico

El zinc es un mineral, un metal esencial en los nifos
para lograr el 6ptimo crecimiento y desarrollo. Ademés
participa en la cicatrizacién de heridas y colabora en el
buen funcionamiento del sistema inmunolégico. Especial-
mente las carnes rojas y los mariscos constituyen las prin-
cipales fuentes alimentarias de este nutriente.

Saber mas para gastar menos

Todos los tipos de carnes tienen un valor nutricio-
nal semejante. Dentro del marco de una alimentacién
variada y saludable, no es necesario incorporar gran-
des porciones de carne. Una pequefia cantidad pue-
de enriquecer guisos a base de cereales y/o verduras.
Los cortes més econémico y con menos grasa y desper-
dicios son: roast beef, paleta, palomita, aguja y tortu-
guita. Las visceras son muy convenientes por su bajo
precio y se pueden preparar de maneras muy diversas.
Algunos ejemplos: milanesa de higado, rifiones o mon-
dongo a la provenzal o bien empanadas.

Los profesionales de la salud recomiendan:
¢C  Consumir, en la medida de lo
posible, una porcién de alguna

came por dia y preferir aquellas con
menor confenido de grasa. )
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Conservacién de carnes y huevos. Su
CONSUMO seguro

Los alimentos de este grupo tienen un alto valor
nutritivo brindando un medio propicio para el desarro-
llo de microorganismos.

Las carnes crudas deben refrigerarse en la helo-
dera entre 1 a 4 °C. A bajas temperaturas los gérme-
nes se encuentran inactivos y por lo tanto no pueden
reproducirse, pero contindan presentes en el alimento.

Es por esto que a la hora de prepararlas requie-
ren una coccién a una temperatura mayor de 60 °C.
Esta es lo suficientemente alta como para matar los mi-
croorganismos. Una forma préctica de asegurarse que
la carne esté bien cocida es hacer un corte en ella y
advertir la ausencia de jugos y vetas rojas o rosadas
en su interior.

En referencia a los huevos, al momento de com-
prarlos se deben elegir aquellos que tengan la céscara
intacta y limpia. Es necesario guardarlos en la heladera
y si presentan alguna suciedad se tienen que lavar inme-
diatamente antes de ser utilizados. Su correcta coccién
se logra cuando la yema y la clara estén bien firmes.
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Resumen
Las carnes y huevos son fuente
de proteinas completas de buena

calidad nutricional, hierro y zinc.

El hierro se encuentra formando parte

de los glébulos rojos de la sangre y tiene
a su cargo transportar oxigeno a cada
una de las células. La deficiencia de este
nutriente produce anemia, cuyos sintomas
son: cansancio, debilidad, desgano,
somnolencia y falta de apetito. En los
nifios puede alterar el desarrollo mental
y motor disminuyendo su capacidad de
aprendizaje. Los especialistas recomiendan,
en la medida de lo posible, consumir una
porcién de alguna carne todos los dias.

La correcta coccién de carnes y
huevos puede evitar Enfermedades
Transmitidas por Alimentos.

Grupo de Aceites y grasas

Forman parte de este grupo los aceites de ori-
gen vegetal como el de girasol, maiz, oliva, soja y uva.
También la margaring, frutas secas (nueces, almendras,
avellanas), aceitunas y semillas como las de girasol, sé-
samo o lino. Del reino animal incluye la grasa de la
carne, la piel del pollo, la crema de leche y la manteca.

Estos alimentos representan la principal fuente
de energia de reserva.
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En el mundo de las grasas hay
“buenos y malos”. No todas las
grasas son iguales.

La clasificacién de las grasas segin su estruc-
tura quimica es complicada. Se dividen en simples,
complejas y derivadas. Sus efectos sobre la salud de
las personas son muy variados.

A continuacién se haré referencia a las grasas
que mayormente se encuentran presentes en los alimen-
tos. Se tratan principalmente de grasas simples denomi-
nadas dcidos grasos. Entre ellos existen distintos tipos:

e ACIDOS GRASOS SATURADOS:

Son sélidos a temperatura ambiente. Estén pre-
sentes en la manteca, carnes, productos lacteos
enteros, embutidos y fiambres. Estd demostrado
que el consumo excesivo de estos alimentos pue-
de provocar un aumento de colesterol en sangre,
elevando el riesgo a desarrollar enfermedades
cardiacas.

Esquema 4.1:

Clasificaciéon de las grasas y algunos
ejemplos.

ORIGEN
ANIMAL

ORIGEN
VEGETAL

Manteca
Coco
Queso Cacao
Crema de leche
Piel de pollo
Huevos

Grasa de la carne

SATURADAS ¢ g8 9
|

ORIGEN
ANIMAL

POLIINSATURADOS

ACIDOS GRASOS INSATURADOS:
Monoinsaturados: generalmente estan pre-
sentes en alimentos de origen vegetal como acei-
tunas, aceite de oliva, mani y en la palta. Son
liquidos a temperatura ambiente.

Poliinsaturados: Estan presentes en:
- ALLMENTOS DE ORIGEN VEGETAL: aceite de

maiz, soja y girasol, en semillas de lino y sésamo.

- ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL: pescados

de agua fria como salmén, sardinas, atin, tru-
chas y también en mariscos.

Estos dcidos grasos contribuyen a disminuir el co-
lesterol en sangre favoreciendo el correcto fun-
cionamiento del sistema cardiovascular. Por otro
lado, son fundamentales para el desarrollo del
sistema nervioso central y el crecimiento del feto
y del recién nacido.

INSATURADAS
4 a

ORIGEN
VEGETAL

POLIINSATURADOS MONOINSATURADOS
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Ademas de estos acidos grasos, algunos alimen-
tos también pueden contener colesterol y grasas trans.

El colesterol: una preocupacién para
chicos y grandes

Por su estructura quimica, el colesterol se clasifi-
ca como un lipido derivado.

Se encuentra presente en alimentos provenientes
del reino animal exclusivamente como en la grasa de
la carne, la piel de pollo, los embutidos, fiambres, lac-
teos enteros (leche, yogur y quesos), manteca y crema
de leche.

El propio organismo produce colesterol que re-
presenta el 70% del colesterol total y el 30% restante
se obtiene a través de los alimentos.

El colesterol de los alimentos contribuye a elevar
sus depbsitos en las arterias afectando la correcta cir-
culacién de la sangre y esforzando la funcién cardio-
ca. Esto aumenta el riesgo a desarrollar enfermedades
cardiovasculares.

ATENCION: los alimentos de origen

vegetal no contienen colesterol

Grasas trans ¢Qué son y dénde se
encuentran?

La estructura de un écido graso trans es similar a
la de los écidos grasos saturados. Sus efectos sobre la

salud son semejantes, contribuyen al aumento del coles-

terol en sangre y a elevar el riesgo a desarrollar enfer-
medades cardiovasculares.

Segin su origen, los acidos grasos trans pueden
estar presentes naturalmente en algunos alimentos o
bien pueden ser generados por la industria.

Los acidos grasos trans naturales se encuentran en
la manteca, crema de leche, queso, leche y carnes rojas.

En las grandes fébricas, a través de procesos in-
dustriales, se transforman los aceites vegetales liquidos
en grasas de textura sélida. A éstas se las denomina
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grasas trans o aceites hidrogenados. Estan presentes
en galletitas dulces y saladas, alfajores y otros produc-
tos de reposteria. Recientemente se ha relacionado al
consumo de grasas trans con un mayor riesgo de pade-
cer enfermedades cardiacas.

Un secreto gastronémico:

los aceites vegetales son fuente de
compuestos grasos beneficiosos para

la salud cardiaca y de vitamina E, con
funcion antioxidante. Se debe fener en
cuenta que al utilizarlos en la coccién,
ya sea en una fritura o salfeado, las alfas
femperaturas modifican su composicién
quimica perdiendo sus buenas
cualidades. Es preferible utilizar ofros
métodos para cocinar como al vapor,
a la plancha, o la parrilla, al horno

o hervidos y luego agregar el aceite
como condimento, una vez finalizada la
preparacion.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS)

recomienda:

CC  Evitar el consumo de
grasas frans, limitar los
alimentos ricos en grasas
saturadas y colesterol, y
preferir aquellos que
aporten grasas insaturadas,
mas beneficiosas para la
salud.
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Resumen

El grupo de Aceites y grasas estd formado
por aceites de origen vegetal como el de
girasol, maiz, oliva, soja y uva. También la
margarina, frutas secas (nueces, almendras,
avellanas), aceitunas y semillas como las

de girasol, sésamo o lino. Del reino animal
incluye la grasa de la carne, la piel del
pollo, la crema de leche y la manteca.

Estos alimentos representan la principal
fuente de energia de reserva.Dentro de
los alimentos se encuentran diferentes
tipos de grasas. Algunas son beneficiosas
para la salud cardiaca como las grasas
monoinsaturadas y las poliinsaturadas.
Otras son poco beneficiosas como las
grasas saturadas, trans y el colesterol.

Los especialistas recomiendan evitar el
consumo de grasas trans, limitar los
alimentos ricos en grasas saturadas y
colesterol, y preferir aquellos que aporten
grasas insaturadas, mds beneficiosas para
la salud. Moderar la ingesta de frituras.

Grupo de Azucar
y dulces

Dentro de este gru-
po se incluyen: azicar, miel,

mermeladas de frutas, go-

losinas, alfajores, galletitas
dulces rellenas, chocolates,
helados, dulce de leche, tortas rellenas y con cobertura
y bebidas azucaradas como jugos artificiales y gaseo-

sas comunes.

Estos alimentos son fuente Gnicamente de hidra-
tos de carbono simples. Brindan principalmente energia
de rdpido aprovechamiento sin aportar micronutrientes
fundamentales para el crecimiento de los chicos. Son
considerados alimentos poco nutritivos.

De distintas investigaciones surge que los chicos
prefieren y consumen los alimentos de este grupo des-
plazando asi otros mas nutritivos como las frutas, ver-
duras y lacteos. Se recomienda limitar la ingesta de
alimentos ricos en azlcares simples que ademds de po-
seer un elevado valor calérico son favorecedores del
desarrollo de caries dentales. Por este motivo, es nece-
sario cepillarse los dientes inmediatamente después de
comerlos.

Resumen

Los alimentos del grupo de Azucar y dulces
son fuente Gnicamente de hidratos de
carbono simples. Brindan principalmente
energia de rapido aprovechamiento sin
aportar micronutrientes fundamentales
para el crecimiento de los chicos. Son
considerados alimentos poco nutritivos.

A su vez, son favorecedores de la formacién

de caries dentales. Por este motivo,

es importante estimular una correcta
higiene bucal luego de su consumo.
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Mas O menos sqlud,
cuestion de habitos

Actividad fisica e hidratacién.
Alcohol y tabaco.

Ser activos todos los dias y realizar ejercicio
fisico de manera regular junto a una
alimentacién saludable, variada

y equilibrada son aspectos que

representan un seguro de vida.

Mientras mas activos

‘ C mejor
hidratados, mas salu

Actividad Fisica es cualquier movimiento vo-
luntario del cuerpo producido por los misculos y que
requiere una cantidad de energia mayor a la que nece-
sita el organismo para mantener sus funciones vitales.

En otras palabras, durante el ejercicio el gasto
energético aumenta. A esta idea se la puede represen-
tar de la siguiente manera:

Energia requerida para
mantener las funciones vitales

4

Energia requerida
para el movimiento

GASTO ENERGETICO

~
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CC Que los nifios

A mayor esfuerzo y tiempo invertido en el ejerci-
cio fisico, mayor serd el gasto de energia.

Brindar la oportunidad y estimular a los chicos
en edad escolar a practicar regularmente actividad fi-
sica los acerca a la salud. Influye de manera relevante
en el desarrollo psicofisico, en la prevencién del sobre-
peso y obesidad, en la disminucién de la tensién emo-
cional y en el desarrollo de actitudes positivas.

Los nifios mayormente realizan actividad fisica
a través del juego. Més alla de la diversién, jugando
ellos reciben beneficios para el organismo y enrique-
cen su relacién con su entorno social y sus emociones.

La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS)
recomienda:

adolescentes realicen
60 minutos de actividad fisica de
intensidad moderada a vigorosa todos

los dias. )
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Mdé&s o menos salud, cuestién de habitos

Practicar actividad fisica en forma regular pro-

porciona importantisimos beneficios a nivel fisico, psi-
quico, emocional y social.

Beneficios a nivel fisico:

Aumenta la fuerza y resistencia muscular. Permite
mayor tensién y contraccién de los misculos.

Estimula la coordinacién motriz. Facilita la utili-
zacién de los sentidos en forma articulada con
el movimiento de las diferentes partes del cuer-
po. Mejora el equilibrio y la precision.

Favorece una adecuada postura, previene des-
viaciones de la columna vertebral.

Mejora la flexibilidad y la movilidad de las
articulaciones.

Promueve el crecimiento y fortaleza de los hue-
sos. Con un adecuado consumo de alimentos
fuente de calcio, el ejercicio favorece el ingre-
so de este mineral al hueso. Cuanto mas fuertes
sean las estructuras que se formen en la nifiez,
mejor serd la salud ésea a lo largo de la vida.

Previene enfermedades del corazén. Modera la
presion arterial y contribuye a disminuir los nive-
les de colesterol en sangre.

Todo el organismo se oxigena mejor. La préctica
regular de actividad fisica permite que el sistema
respiratorio tenga mayor capacidad de captar y
distribuir el oxigeno.

En conjunto con una alimentacién equilibrada
colabora a mantener un peso corporal saluda-
ble, ya que aumenta el gasto de energia.

Estimula la salud en general. Contribuye a preve-
nir el desarrollo de enfermedades crénicas como

diabetes, obesidad, hipertensién arterial y otras.

Beneficios a nivel psiquico, emocional
y social:

* Eljuego o la actividad fisica generan placer, dis-
minuyen los niveles de ansiedad, mejoran el hu-
mor y la reaccién ante el estrés.

e  Permite un descanso 6ptimo en calidad y exten-
sién del suefio.

e  Constituye una oportunidad para la expresién
natural, el contacto social, para la comunicacién,
la integracién, el respeto por el espacio de jue-
go y por los compafieros o adversarios.

e  Ayuda a mantener una convivencia sana obede-
ciendo las reglas y manteniendo un juego limpio.

e Contribuye en la construccién de la autoestima
favoreciendo el desarrollo de la personalidad,
generando confianza en si mismo con deseos de
auto superacién y mayor capacidad de disfrute.
Promueve actitudes de solidaridad, participacién
y cooperacion.

e  Estimula la capacidad de concentracién y mejo-
ra el desempefio escolar.

La quieta realidad

Numerosos estudios realizados en Argentina y
en otros paises demuestran que los nifios y adolescen-
fes se mueven cada vez menos.

Segin la OMS el sedentarismo, entendido
como la falta de actividad fisica, afecta gran parte de
la poblacién. Sélo 1 de 5 individuos alcanza el minimo
de actividad fisica recomendado. Esto quiere decir que
también son pocas las personas, chicos y grandes, que
gozan de los importantes beneficios de la practica re-
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Md&s o menos salud, cuestién de habitos

gular del ejercicio fisico.

Son muchas las horas que los chicos permane-
cen quietos en la escuela estudiando. Otras tantas en
casa frente al televisor, computadora o video juegos.

La OMS recomienda:

€< No superar més de 2 horas diarias
frente a las pantallas, pues esto se
asocia al desarrollo de sobrepeso,
obesidad y ofras enfermedades. 99
El papel de la escuela es fundamental para fo-
mentar el movimiento fisico. Mas allé de todas las di-
ficultades y barreras que habitualmente se presentan
en la vida escolar, deberian priorizar y garantizar un
tiempo mas prolongado y bien establecido para las
clases de Educacién Fisica, la préctica de algin depor-

Esquema 5.1:
La “Gréfica del Movimiento”

ACTIVIDADES DE
ESTIRAMIENTO Y FUERZA

2-3 veces por semana
Yoga, elongar, bailar, danza,
ejercicios de fuerza

de la Salud recomienda
INACTIVIDAD

Lo menos posible
Jugar con la computadora
y los videojuegos,
mirar television

60 minutos de actividad fisica d

todos los dias

iSé creativo
Y encontra

nuevas

formas de

mantenerte
activo!

~
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La Organizacién Mundial
Que los nifios y adolescentes realicen

intensidad moderada a vigorosa-

te en caso de los mds grandes y recreos activos, orde-
nados y seguros.

La realizacién de actividad fisica en forma sistema-
tica, progresiva, planificada, adecuada a la edad, sexo y
a las posibilidades motrices de los chicos, debe transfor-
marse en un hdabito en beneficio de la salud y calidad de
vida. La escuela puede ser un punto de partida.

La grafica para activar a los chicos

Tomando el mismo concepto de la “Gréfica de
la Alimentacién Saludable”, se propone a continuacién
ofra para la actividad fisica de los chicos.

Sobre una elipse u évalo de agua potable, des-
cansan cuatro grupos de actividades.

ACTIVIDADES
PROGRAMADAS
3-5 veces por semana
Andar en bicicleta,
practicar algin deporte: futbol,
bésquet, tenis, voley, artes marciales,
nadar, correr, ir al gimnasio

e

ACTIVIDADES |
DE TODOS LOS DIAS

Lo mas frecuente posible
Salir a caminar, sacar a pasear al perro,
subir las escaleras, colaborar en tareas del hogar,
jugar al aire libre, trabajar en el jardin,
ordenar tus juguetes y objetos personales
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La prdctica de actividad fisica debe
ir acompafnada de una correcta
hidratacién.

No es casualidad que la base de la gréfica sea
nuevamente el agua.

El agua es el nutriente mas abundante del cuer-
po humano. Representa entre el 50 al 70 % del peso
corporal de una persona.

Cumple importantes funciones como participar
en el transporte de nutrientes y oxigeno hacia todas las
células del organismo. Su presencia es fundamental en
los procesos de digestién, absorcién, transporte y utili-
zacién de nutrientes. También es necesaria para la eli-
minacién de productos de desecho y sustancias téxicas
y en la regulacién de la temperatura corporal.

Una hidratacién adecuada, mejora el rendimien-
to fisico durante la practica deportiva.

El balance entre la entrada y la salida de agua

En estado de salud, existe un balance entre el agua que ingresa al organismo a través de los alimentos y bebi-
das y la que egresa principalmente por la orina y la transpiracién.

AGUA AGUA

QUE ENTRA — QUE SALE

¢Coémo egresa agua del

¢Cémo ingresa agua al s a
organismo?¢

organismo?¢

e Con la eliminacién de los productos
de desechos, la orina y las heces. A

* Tomando liquidos: agua, jugos, sopas,
leche, gelatina y demas bebidas.
través de la transpiracién cuténea y
® Ingiriendo alimentos sélidos con alto durante la respiracion.
contenido de agua: frutas, verduras y

® Frente a enfermedades con vomitos,
diarrea y fiebre, o bien ante un incre-

mento de la actividad fisica las pérdi-

sus preparaciones.

e Através de pequefias cantidades
que se producen en el organismo en das se acentian.

funcionamiento.
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Las pérdidas de agua deben ser
compensadas

La hidratacion es la incorporacién de liquidos

libres de alcohol y cafeina al organismo. Resumen
Delicados mecanismos internos le aseguran al
cuerpo humano un equilibrio en el balance de agua a Actividad Fisica es cualquier movimiento
pesar de que sus pérdidas diarias varien. voluntario del cuerpo producido por los
Las necesidades de agua se modifican depen- musculos y que requiere energia.
diendo del peso corporal, la actividad fisica realizada
y la temperatura ambiental. Durante el ejercicio el gasto

energético aumenta.
Los profesionales de la salud recomiendan:
La Organizacién Mundial de la Salud (OMS)

4 Una correcta hidratacion antes, durante recomienda que los nifos y adolescentes
después de desarrollar cualquier realicen 60 minutos de actividad fisica de
actividad fisica para mantener el agua intensidad moderada a vigorosa fodos los dias.

corporal total y evitar la deshidratacion. 39
Practicar actividad fisica en forma regular

Lo deshidratacion es el déficit de agua en el proporciona importantisimos beneficios a
organismo debido a una disminucién de la ingesta o nivel fisico, psiquico, emocional y social.
bien, a un aumento de la pérdida de este nutriente. Es
una situacién que representa un peligro para la salud. Son muchas las horas que los chicos

La primera manifestacion del organismo ante permanecen quietos en la escuela
este déficit es la sensacién de sed. Es una sefial que in- estudiando. Otras tantas en casa frente
dica que el cuerpo necesita reponer agua. Puede es- al televisor, computadora o video juegos.
tar acompafado de cansancio, dolor de cabeza e La OMS aconseja no superar mds de 2
irritabilidad. horas diarias frente a las pantallas, pues

esto se asocia al desarrollo de sobrepeso,
Los especialistas recomiendan: obesidad y ofras enfermedades.
¢C Beber abundante cantidad de agua Es fundamental una correcta
durante todo el dia para evifor%o hidratacion antes, durante y después
deshidratacion. de desarrollar cualquier actividad
Es indispensable que el agua que se fisica, para mantener el agua corporal
utilice para beberﬂovor y preparar los total y evitar la deshidratacién.
alimentos sea potable. 9

~
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Alcohol y tabaco, mas lejos de
la salud

Alcohol y adolescencia

Aprender algo sobre el alcohol

El alcohol que tienen las bebidas se llama al-
cohol efilico o etanol. Es un liquido transparente e in-
coloro que se obtiene a través de procesos quimicos
industriales.

El etanol se produce mediante dos procedimien-
tos: fermentacién y destilacion.

La fermentacién es un proceso bioquimico por
el cual ciertos microorganismos transforman el azicar
de la fruta en alcohol efilico.

La destilacién es un método quimico de sepa-
racién por el cual parte del agua del liquido fermenta-
do se aparta del alcohol. Esta es la razén por la cual
las bebidas destiladas contienen mayor concentracion

o graduacién de alcohol que las fermentadas Gnicamente.

Tabla:
Graduacién alcohélica de distintas bebidas fermentadas y destiladas

BEBIDAS FERMENTADAS BEBIDAS DESTILADAS

Vino 12 Whisky 40

Cerveza 4,5-6 Vodka 36 -54

Sidra 5 Ron 35-54

Champagne 11,5 Ginebra 35-54
Conac 36 - 40
Tequila 36 - 54
Licor 15 - 54

Fuente: Codigo Alimentario Argentino
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Se recomienda compartir con los chicos:

Una mayor graduaciéon alcohdlica
implica una mayor cantidad de alcohol
en la composicion de la bebida.

Aportes del alcohol al organismo

El principal aporte de este tipo de bebidas es al-
cohol y agua.

El agua contenida en las bebidas alcohélicas no
brinda hidratacién al organismo. Ya que el alcohol ac-
tba disminuyendo la produccién de una hormona cuya
funcién es controlar la cantidad de agua que se eli-
mina por orina provocando asi un incremento de las
pérdidas.

El alcohol posee una alta densidad energética.

Esto quiere decir que aporta al organismo muchas calo-

rias. Brinda 7 calorias por cada gramo de alcohol que
se bebe. A éstas se las denominan “calorias vacias”
pues, mdés alld de la energia, no aportan absolutamen-
te ningln nutriente.

El alcohol en el cuerpo

Una vez que se ingiere una bebida alcohélica
se inicia inmediatamente el proceso de la digestién. Ya
en el estémago y luego en el intestino delgado se pro-
duce la absorcién de la mayor cantidad de alcohol
contenido en la bebida. A continuacién, éste pasa di-

rectamente a la sangre que lo distribuye a todo el orga-

nismo llegando también al cerebro. En el higado ocurre
el proceso de detoxificacién del alcohol para, luego de
ejercer sus efectos sobre el cuerpo, ser eliminado a tro-
vés de la oring, heces y la respiracién.

En ayunas, la absorcién del alcohol es mucho
més répida que cuando existe la presencia de algin
nutriente en el aparato digestivo proveniente de la in-
gesta previa de alimentos.

2011 © Fundacién Educacional

Se recomienda compartir con los chicos:

Fl alcohol se absorbe mas rapidamente
con el estbmago vacio que con el
estobmago lleno.

El alcohol en la sangre

La alcoholemia es el nivel de alcohol en sangre.
Esta se incrementa en funcion a la cantidad ingerida y
a la graduacién alcohélica de cada bebida.

El efecto del alcohol en el cuerpo estd relaciona-
do con su concentracién en sangre.

Se recomienda compartir con los chicos:

A mayor nivel de alcoholemia mayores
serdn los efectos sobre el cuerpo.

Efectos del alcohol sobre el Sistema
Nervioso Central

El sistema nervioso coordina y dirige el funcio-
namiento de todo el organismo. Recibe informacién del
propio cuerpo y del medio ambiente. La selecciona, la
integra y elabora respuestas que son enviadas répida-
mente a cada érgano.

El sistema nervioso estd constituido por una red
de axones neuronales que se pueden representar como
una red de cables que permiten la comunicacién de to-
das las partes del organismo.

Esta red estd compuesta por células, unidades
anatémicas y funcionales, denominadas neuronas. Di-
chas células tienen la capacidad de responder a los
distintos estimulos mediante la generacién y la transmi-
sién del impulso nervioso.

Las neuronas, a través de sus prolongaciones o
axones, se relacionan entre si y también con otras célu-
las como por ejemplo las musculares. Estas conexiones
se denominan sinapsis y son justamente las que permi-
ten la transmision de los impulsos.
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Se recomienda compartir con los chicos:

El alcohol inferrumpe la transmision
del impulso nervioso vy altera lo
comunicacion entre las células. Esto
provoca una disminucion de la actividad
cerebral.

Cuanto mas alcohol se ingiere mayores
son los efectos sobre el sistema nervioso
y las consecuencias en las conductas de
las personas.

Sintomas que produce el alcohol en
distintas concentraciones
En menores concentraciones:
e Sensacién de euforia y exaltacién
e Alteraciones sensoriales, en especial del oido y
la vista.
e Lentitud en las reacciones psicomotoras

En mayores concentraciones:

* Desinhibicién con grave compromiso de la
autocritica

e Alteracién notoria de las capacidades intelectua-

les, como la atencién, la comprensién, la memo-
ria y la capacidad de discernir

e Trastornos motores progresivos, tales como la li-
mitaciéon de la fuerza muscular, incoordinacion
de los movimientos, pérdida del equilibrio, tem-
blor, marcha oscilante y alteracién del lenguaie.

* Profunda distorsién de las percepciones visuales
y auditivas.

* Disminucién de la sensibilidad

e Cambios de conducta y violencia

e Confusién, inconciencia y posibilidad de provo-
car el coma e incluso la muerte en los estados
més avanzados.

La adolescencia, un momento
vulnerable de la vida

La adolescencia es una etapa de la vida que
se caracteriza por importantes cambios fisiolégicos y
psicosociales.

El adolescente tiene un profundo deseo de ejer-
cer su independencia y la bisqueda de su propia iden-
tidad, que lo llevan con frecuencia a no aceptar los
valores existentes y a querer experimentar nuevos esti-
los de vida.

La evolucién madurativa del adolescente influye
en el modo de verse y aceptarse y en sus relaciones in-
terpersonales, con su familia, amigos y pares.

Los rasgos de cierta transgresion, el deseo de ser
diferentes, su participacién en los cambios, el desarro-
llo de su imagen corporal que constituye una tarea in-
telectual y emocional son factores que condicionan las
decisiones de los adolescentes.

No sorprende entonces que éste sea el momento
en el que, a menudo, comienzan a experimentar con el
consumo de bebidas alcohdlicas.

Ademds, cuentan con una fuerte influencia que
ejercen los medios de comunicacién, estimulando su in-
gesta a través de la relacién que establece con la di-
versién, la libertad y el éxito.

Mds informacién a tener en cuenta

* Ninguna bebida alcohélica es mdés inofensi-
va que ofra. A pesar de tener distintas gradua-
ciones, todas producen el mismo efecto en el
organismo.

e Cualquier persona, sin distinciéon de edad y
sexo, puede desarrollar un problema severo de
alcoholismo, inclusive un adolescente.

e Una de las principales causas de muerte entre

los j6évenes son los accidentes de transito motiva-
dos por el consumo de alcohol.
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Se recomienda compartir con los chicos:

El consumo de bebidas alcohdlicas es
perjudicial para la salud.

En la Argentina existe la Ley Nacional
de Lucha Contra el Alcoholismo (N®©
24.788) que prohibe la venta de todo
tipo de bebidas alcohdlicas a menores

de 18 afos de edad.

Adiccion al alcohol: Efectos del
consumo a largo plazo

El alcoholismo es una enfermedad crénica pro-
gresiva producida por la ingestién excesiva de bebi-
das alcohélicas. En los comienzos de la adiccién al
alcohol, un sujeto puede aparentar una alta toleran-
cia consumiendo mds y mostrando menos efectos noci-
vos que la poblacién normal. Sin embargo, ésta es una
adaptacién del organismo a los efectos del alcohol que
implica la necesidad de aumentar la dosis para seguir
obteniendo resultados similares a los iniciales.

Cuando una persona, que padece este tipo de
toxicomania, busca satisfaccién en la bebida y se ha-
bitia a esto, se genera el acostumbramiento al alcohol
pasando a ser una sustancia necesaria para el organis-
mo debido a la perturbacién que se ha producido en
su metabolismo.

Del grado de tolerancia que tenga el individuo
respecto al alcohol, dependeré la rapidez con que se
desarrolle la dependencia. Esta se expresa como una
imposibilidad de abstenerse a consumir bebidas al-
cohélicas, ni siquiera por un dia. En este caso, el su-
jeto privado de alcohol manifiesta signos psicofisicos
como sed, sequedad de la boca, temblores, ansiedad
e irritabilidad.

Los efectos sobre los principales sistemas del or-
ganismo son acumulativos e incluyen alteraciones en el
aparato digestivo, entre las que se destacan las Ulceras
de estébmago y duodeno, la pancreatitis crénica y la ci-
rrosis hepdtica, asi como lesiones irreversibles del siste-
ma nervioso central.
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Asi mismo, puede presentar trastornos mentales
que se producen sobre la base de la intoxicacién cré-
nica, denominado delirio alcohdlico subagudo. Produ-
ce desorientacién, amnesia, alucinaciones y alteracién
de la percepcién del mundo externo. En general es un
estado que refleja ansiedad y se manifiesta en sintomas
corporales tales como la sudoracién intensa, agitacion,
taquicardia, gestos bruscos de defensa o ataque cuan-
do alguien se le acerca.

Otro de los trastornos mentales vinculado al al-
coholismo crénico es el delirio alcohélico agudo o
delirium tremens. Presenta una gravedad que se carac-
teriza por congestién del rostro, sudoracién excesiva,
temblor generalizado, agitacién intensa e incesante, in-
somnio constante, alucinaciones intensas, pérdida de
orientacién en tiempo y espacio y temperatura corporal
que se eleva hasta los 39 — 40 °C. Provoca accidentes
cerebrovasculares o accesos convulsivos que pueden
producir la muerte.

Tabaco y sus efectos

Aprender sobre el tabaco

El tabaco es una planta originaria de regiones
tropicales. La temperatura éptima de cultivo varia en-
tre 18 y 28 °C y es sensible a la falta y al exceso de
humedad.

Comenz6 siendo utilizado por el hombre en for-
ma casi original, sin ningin tipo de procesamiento. Lue-
go, debido al aumento de su consumo, intervino la
industria. Con las hojas del tabaco més el agregado
de alrededor de 600 sustancias elabora cigarrillos de
un sabor mds suave y agradable.

En el acto de fumar un cigarrillo se produce una
reaccién quimica denominada combustion incomple-
ta. En ella participa el oxigeno y se queman los com-
ponentes del cigarrillo, el tabaco junto con los aditivos
y el papel, a muy altas temperaturas. Como producto
se obtiene humo. Este contiene alrededor de 4000 sus-
tancias de las cuales mas de 50 son téxicas para el ser
humano, pudiendo producir cancer.
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Al fumar un cigarrillo se liberan al medio am-
biente dos tipos de humo. La principal diferencia entre
ellos es la carga de sustancias téxicas que contienen.

® Humo con menor contenido de sustancias téxi-
cas: es aquel que exhala el fumador luego de
haber sido filtrado por el pulmén.

® Humo con mayor contenido de sustancias toxi-
cas: es aquel que libera el cigarrillo encendido.

Los tres componentes mds estudiados en el humo
del tabaco son la nicotina, el monéxido de carbono y
el alquitrén.

Nicotina

Es un liquido incoloro que al fumar ingresa al or-
ganismo y el 95% llega al pulmén. De alli pasa a la
sangre y luego a los distintos érganos en tan sélo 7 a
20 segundos.

La nicotina es una sustancia adictiva que ge-
nera dependencia. Actia sobre el sistema nervioso al
unirse a sus receptores liberando un neurotransmisor
denominado dopamina. Este produce placer, alegria 'y
aumento del estado de alerta.

A nivel fisico provoca un incremento de la fre-
cuencia cardiaca y un aumento de la presién arterial
porque contrae los vasos sanguineos. Eleva el nivel de
glucosa en la sangre e incrementa la produccién de
insulina.

La exposicién crénica a la nicotina produce cam-
bios en el cerebro aumentando el nimero de recep-
tores de esta sustancia. La consecuencia frente a esa
situacién es que serd necesaria mayor cantidad de ni-
cotina para que se una a los receptores y produzca los
efectos mencionados desarrollando asi la adiccién.

Monéxido de carbono
La hemoglobina es la proteina de los glébulos

rojos de la sangre encargada de transportar el oxige-
no a los tejidos. El monéxido de carbono es 250 ve-

ces més afin a la hemoglobina que el oxigeno. Cuando
esta sustancia se une a la hemoglobina forma carboxi-
hemoglobina, quitandole asi el lugar al oxigeno y, por
tanto, la sangre llega con menos oxigeno a todos los
tejidos. Este proceso dura aproximadamente 6 horas,
por eso, incluso durante la pausa entre cada cigarrillo,
la sangre de los fumadores llega menos oxigenada a
todos los tejidos que la de los no fumadores.

El contenido normal de carboxihemoglobina en
sangre es de 1-2%. Al fumar entre 5 a 20 cigarrillos
por dia aumenta a 4-7% y al fumar més de 25, ascien-

de a 8-15%.
Alquitran

El alquitrdn es un residuo negro compuesto por
una gran cantidad de sustancias quimicas, algunas
de las cuales son carcinogénicas o estén clasificadas
como residuos toxicos.

El alquitran se combustiona parcialmente y los
restos quedan depositados en el pulmén obstruyéndo-
los y afectando la respiracion.

Se recomienda compartir con los chicos:

El humo producto de la combustion del
tabaco contiene alrededor de 4000
componentes, de los cuales mas de 50
son sustancias que pueden producir
cancer.

Fumar, un hdbito que aleja a las
personas de la salud

No existe una causa GOnica que haga que las
personas tomen la decision de fumar, sino que se com-
binan diversos factores. Entre ellos los factores biolégi-
cos, como el sexo y la edad; los sociales: amigos que
fuman, padres fumadores, influencia de los medios de
comunicacién y los factores personales: baja autoesti-
ma, estrés, depresién, otras conductas de riesgo.

El féacil acceso de los jvenes al tabaco, por
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la falta de restriccién en su venta, y la normalizacién
de su consumo en la sociedad son dos de los aspectos
més influyentes para iniciar a un adolescente en el ha-
bito de fumar.

El primer cigarrillo

El primer contacto con el cigarrillo produce ge-
neralmente efectos desagradables como tos, dolor
o ardor de garganta, mareo y nduseas. Sin embar-
go, muchos jbvenes insisten en el consumo, no porque
les resulte agradable, sino porque les ayuda a cons-
fruir una imagen mds segura de si mismos frente a los
demés. Esto también es promovido por los mensajes
publicitarios.

El organismo tiene necesidades bdasicas y vitales
como alimentarse, beber agua, descansar, hacer ejerci-
cio. El cuerpo no necesita tabaco. No existen razones
fisicas para comenzar a fumar.

Los especialistas en tabaquismo propusieron un
modelo de cinco etapas para explicar el consumo de
cigarrillos en los adolescentes:

1. La primera etapa o etapa de prepara-
cion se asocia con la formacién de conocimien-
tos, creencias y expectativas acerca del consumo
de cigarrillos y las funciones que este puede
tener.

2. La segunda etapa involucra la prueba de un
cigarrillo, generalmente en presencia de amigos.

3. La tercera etapa o etapa de experimen-
tacion involucra el consumo repetido pero irre-
gular durante un periodo de tiempo extendido.
En general sucede en situaciones especiales
como fiestas y fines de semana.

4. La cuarta etapa se relaciona con el consumo
habitual, por lo menos una vez por semana, que
se da en una gran variedad de situaciones.

~
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5. La etapa final es la dependencia a la nico-
tina y la adiccién, donde existe una necesidad
fisiolégica de nicotina. Aqui, si se intenta de-
jar el hébito de fumar, aparecen los sintomas
de abstinencia, como deseos intensos de fu-
mar, nerviosismo, irritabilidad, ansiedad, frus-
tracién, aumento del apetito y dificultad para
concentrarse.

Efectos del cigarrillo sobre la salud

El tabaco tiene efectos nocivos en casi todos los
érganos del cuerpo, es causa de diversas enfermeda-
des y disminuye la salud de las personas.

Las consecuencias del tabaco pueden parecer
muy lejanas para muchos adolescentes, pero los pro-
blemas de salud que provoca el tabaco no son Gnica-
mente a largo plazo. La nicotina y las demds toxinas
presentes en los cigarrillos pueden afectar répida-
mente el cuerpo de una persona. Esto significa que
los fumadores adolescentes pueden sufrir numerosas
dificultades.

Efectos a corto plazo:

¢ Problemas de piel. Dado que fumar restringe
los vasos sanguineos, puede evitar que el oxige-
no y otros nutrientes lleguen a la piel.

* Menor rendimiento fisico. Los efectos fisicos
del tabaco reducen el rendimiento en los depor-
tes ya que se ve afectada la capacidad pulmo-
nar, se acelera el ritmo cardiaco, presentan una
menor circulacién y falta de aire.

* Mayor riesgo de lesiones y tiempo de
curacion mas largo. El tabaco afecta la co-
pacidad que posee el cuerpo para producir co-
légeno, por lo tanto, las lesiones comunes en los
deportes, como los dafios a los tendones y los li-
gamentos, se curan mds lentamente.
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* Mayor riesgo de contraer enfermeda-
des. Los estudios han demostrado que los fuma-
dores sufren con mayor frecuencia de resfrios,
gripe, bronquitis y neumonia que los no fumado-
res. A su vez se observo que tienen mas riesgo
de padecer osteoporosis, enfermedad que debi-
lita los huesos.

* Mal aliento. Los cigarrillos provocan en los fu-
madores una afecciéon llamada halitosis o mal
aliento persistente y dientes més amarrillos.

Efectos a largo plazo:

e Cancer de pulmén y otros érganos: Los
fumadores tienen més probabilidad de pade-
cer céncer de boca, labios, lengua, laringe y fa-
ringe. El riesgo de cancer es mayor cuando se
combinan tabaco y alcohol. También esté rela-
cionado con el cancer de pulmén, estémago,
pdncreas, vejiga y con ciertas formas de leuce-
mia. En las mujeres, el consumo de tabaco se
asocia con un mayor riesgo de cancer de cuello
del Gtero y céncer de mama.

e Enfermedad cardiovascular: fumar dafia
especialmente el corazén, alterando progresiva-
mente el funcionamiento del misculo cardiaco.
Aumenta la posibilidad de aparicién de enfer-
medades de las arterias coronarias ya que la
nicotina y el monéxido de carbono alteran la

elasticidad de las arterias provocando una dismi-

nucién en la oxigenacién de los érganos.

e Enfermedad pulmonar: El humo del cigo-
rrillo irrita las células pulmonares y favorece las
infecciones. El alquitran se acumula en las pare-

des de los bronquios y alvéolos y los destruye di-

ficultando el intercambio de oxigeno y diéxido
de carbono. A su vez el cigarrillo ocasiona pro-
blemas respiratorios como tos, infecciones pul-
monares y obstruccién de las vias respiratorias.

En algunos casos la destruccién del pulmén es
tan grande que la Gnica solucién es realizar un
trasplante.

e Envejecimiento: El consumo de tabaco, al dis-
minuir el flujo sanguineo en los pequefios vasos
de la piel acelera el envejecimiento facial, sobre
todo en las mujeres.

e Efectos en el sistema reproductivo e im-
potencia sexual: El tabaco también puede
provocar problemas de fertilidad, tanto en hom-
bres como en mujeres, y puede afectar la salud
sexual del hombre.

e Efectos en la boca: Los fumadores tienen ma-
yor incidencia de Glceras en la boca, de caries,
de enfermedad de las encias y de cancer bucal.

Se recomienda compartir con los chicos:

El consumo de tabaco afecta la salud
desde el momento en que se comienza a
fumar,

A largo plazo, el cigarrillo produce
el desarrollo de problemas como
cancer, enfisema, dario en el tejido
pulmonar e insuficiencia cardiaca. Estas
enfermedades limitan la copacidad que
tiene una persona para llevar una vida
activa normal y pueden resultar mortales.
Por ofra parte, esté demostrado que
cuanto menor es la edad de inicio de
este hdbito, mayores son los riesgos a
desarrollar enfermedades relacionadas
con el consumo de cigarrillos.
las principales causas de muerte
relacionadas al tabaco son:
enfermedades cardiovasculares, cancer y
enfermedades respiratorias.
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Fumadores pasivos

Son aquellas personas que no fuman, pero estan
expuestas al humo del tabaco emanado por los fuma-
dores. Esto presenta serias consecuencias para la salud
de todas las personas. Los efectos inmediatos incluyen
irritacién de los ojos, la nariz, la garganta y los pulmo-
nes. También pueden presentar dolor de cabeza, nau-
seqas y mareos.

A largo plazo, se asocia con complicaciones res-
piratorias, distintos tipos de céncer, principalmente de
pulmén y enfermedad cardiovascular.

Embarazadas y nifios en riesgo

Todas las toxinas del cigarrillo, incluyendo la ni-
coting, atraviesan la placenta. La madre pasa el mo-
néxido de carbono y la nicotina al torrente sanguineo
del feto reduciendo el aporte de oxigeno y aceleran-
do su ritmo cardiaco. Por esto, los hijos de madres fu-
madoras tienen una mayor probabilidad de nacer con
bajo peso.

Estudios recientes demuestran también que la
exposicion al humo del tabaco durante el embarazo se
asocia con algunas malformaciones congénitas, como
labio leporino y paladar hendido.

El tabaquismo pasivo es particularmente pe-
ligroso en los nifios ya que estos respiran mas rapido
que los adultos y por lo tanto aspiran una mayor can-
tidad de productos quimicos nocivos por kilogramo de
peso. Los nifios expuestos al humo del tabaco pueden
presentar fos crénica, disminucion de la capacidad de
sus pulmones, mas episodios de asma, bronquitis, neu-
monia y ofitis.

La nicotina pasa a la leche materna. Los hijos
de padres fumadores tienen el doble riesgo de pade-
cer el sindrome de muerte sibita del lactante, principal
causa de muerte en el primer afio de vida; mayor pro-
babilidad de adiccién a la nicotina en la adolescencia;
més frecuencia de caries; alergia a los alimentos; pro-
blemas en la piel y aumento de las posibilidades de de-
sarrollar cancer en la adultez. También presentan con
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mayor frecuencia problemas de conducta, sindrome de
hiperactividad, déficit de atencién y menor rendimiento
escolar. Por otra parte, faltan seis veces mds a la escue-
la que los hijos de no fumadores y consultan al médico
con mayor frecuencia.

Mds informacién a tener en cuenta

Las medidas para reducir el consumo de tabaco
incluyen:

e El aumento de los impuestos al tabaco.

® Llas prohibiciones de la publicidad y patrocinio
del tabaco.

® lainclusién de advertencias sobre el consumo
de tabaco en los envases y publicidades.

® la creacién de ambientes libres de humo: Argen-
tina lleva adelante una politica activa de ambien-
tes libres de humo de tabaco que se manifiesta
en un proyecto de ley nacional presentado por
el Ministerio de Salud de la Nacién y varias pro-
vincias y municipios.

Se recomienda compartir con los chicos:

El fumar es perjudicial para la salud
(ley N 23.344).

En Argentina existe la ley Antitabaco
que prohibe fumar en bares, restoranes,
shoppings, locutorios, cibercafés y todo
establecimiento privado con acceso al
piblico. También determina que la edad

minima para comprar cigarrillos es de
18 afos. Y ademds prohibe, a partir de

2007, la publicidad de tabaco en la via

publica.




Las 4

comidas del dia

y los beneficios de
comer en familia

Durante las etapas més tempranas de la vida se
van adquiriendo, y con el tiempo consolidando, los hé-
bitos alimentarios.

Existen numerosos factores que influyen en este
comportamiento. Desde los modelos més cercanos
para los chicos, como son los padres y maestros, hasta
las publicidades en la TV o en revistas y las costumbres
y modas de consumo de la sociedad en general.

La conducta también estd afectada por cuestio-
nes individuales como experiencias previas, emociones,
asociaciones personales y tradiciones familiares.

A preferir, se aprende

Las preferencias alimentarias también son adqui-
ridas. Se van formando y afianzando a medida que los
nifios interactian con el entorno y con ofras personas
durante el proceso de socializacién.

Los chicos, dentro de sus posibilidades, comen
los alimentos que realmente prefieren. Este aprendizaje
se da primero en el ambiente familiar y luego en el es-
colar. La bibliografia describe que cuando éstos se ad-
quieren desde pequefios, perduran a la largo de sus
vidas.

La escuela brinda un espacio y una
oportunidad muy valiosa para instalar en
nifios y adolescentes nuevos conocimientos,
practicas y habilidades en temas de
nutricién, actividad fisica y habitos en
general que promueven su salud.

Suficiente combustible para todo el
dia

El momento biolégico por el cual transcurren los
nifios y adolescentes se caracteriza por las altas de-
mandas de energia y nutrientes necesarios para alcan-
zar el méximo potencial de crecimiento y desarrollo.

El cuerpo humano en funcionamiento es como
una méquina que nunca se detiene. Permanentemen-
te trabaja para mantener en marcha todos los eventos
responsables de la vida como por ejemplo, el corazén
bombeando sangre y los pulmones respirando. Todo
esto ocurre de dia, de noche y de manera inconsciente,
dormidos o despiertos. Por esto se requiere constante-
mente un suministro de combustible. Los alimentos apor-
tan la energia y los nutrientes necesarios para vivir.

No es casualidad que las comidas programadas
a lo largo del dia idealmente sean cuatro. Cuatro mo-
mentos en que el organismo se reabastece de combusti-
ble en un dia.

En Argentina se acostumbra realizar a la mafana,
la primera comida del dia: el desayuno; al mediodia: el
almuerzo; a la tarde: la merienda y a la noche: la cena.
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Esquema 6.1:
Distribucién de alimentos a lo largo del dia

DESAYUNO ALMUERZO

Taza de mate cocido
con leche, tostada
con dulce y 1 fruta

Guiso de arroz,
lentejas y vegetales
y 1 flan

De manera didéctica, en el esquema se traza

una linea que representa el transcurso del tiempo a me-
dida que avanza el dia. En ella se identifican las cua-
tro comidas principales con una opcién de mend. Este
es un ejemplo de alimentos nutritivos y variados dis-
tribuidos en un dia que reabastecen al organismo de
energia y nutrientes.

Comenzar por el principio

El desayuno

Se dice que de las cuatro comidas, el desayuno
es la més importante. Pero todas ellas son igualmente
importantes. Cuando las demandas de energia y nu-
trientes son tan altas por el crecimiento acelerado de
los escolares, se necesita el aporte que brindan los ali-
mentos de cada una de ellas.

El desayuno recobra protagonismo pues tiene a
su cargo romper con el ayuno de 8 a 10 horas corres-
pondientes al descanso nocturno. El gasto de energia

es constante y es la primera comida del dia la encarga-

da de reabastecer al organismo de combustible.
Los alimentos que se consumen en el desayuno
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MERIENDA CENA

Carne con
ensalada y 1 fruta

Vaso de leche con
cacao, galletita dulce
sin relleno y 1 fruta

son fuente de nutrientes fundamentales para el éptimo
desarrollo de los chicos como el calcio, vitaminas y fi-
bra. Realizar un desayuno nutricionalmente completo,
en la medida de lo posible, contribuye a cubrir las ne-
cesidades diarias de los mismos.

Por distintos motivos, se afirma que el desayuno
es la comida que més se saltean los chicos y especial-
mente los adolescentes.

Numerosos trabajos cientificos demuestran que
los nifios que saltean habitualmente el desayuno pue-
den manifestar dolor de cabeza, panza o mareos. No
presentan una éptima predisposiciéon para aprender,
pueden estar de mal humor, irritables, con baja capaci-
dad para concentrarse y prestar atencién. Este conjunto
de situaciones finalmente afecta negativamente su de-
sempefio en la escuela. La sensacién de hambre provo-
ca estos sintomas a nivel fisico y a nivel intelectual.

Por otro lado, estudios realizados afirman que
los chicos que desayunan todos los dias tienen un me-
jor rendimiento fisico y académico. El desayuno propor-
ciona la energia y los nutrientes que les brindan més
fuerza y resistencia para la realizacién de actividad fi-
sica y una mayor capacidad de concentracién y aten-
cién en clase.

Es importante enfatizar que no es suficiente fo-
mentar simplemente el consumo del desayuno, sino
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también resaltar en qué consiste un desayuno de cali-
dad nutricional completa.

Tres protagonistas en un solo acto

Un desayuno completo aporta entre un 14 a
25% de la energia y los nutrientes que requiere el orga-
nismo para cubrir sus necesidades diarias. Un desayu-
no saludable y completo incluye idealmente alimentos
de estos tres grupos:

Cereales

Los alimentos dentro del grupo de cereales fi-
picamente consumidos a la hora del desayuno son:
cereales de desayuno, panes, barritas de cereal, bizco-
chuelo y galletitas.

Si bien las facturas forman parte de este gru-
po, son poco nutritivas y deben consumirse con
moderacién.

Lacteos: leche, yogur y queso

Los alimentos dentro del grupo de lacteos tipica-
mente consumidos a la hora del desayuno son la leche,
el yogur y el queso en todas las variables posibles: le-
che sola, saborizada, chocolatada, con infusiones; yo-
gur firme o bebible, yogur con frutas o cereales; quesos
untables, frescos o més duros.

Frutas

Las frutas frescas pueden consumirse enteras, en
licuados, jugos, peladas o con céscara y bien lavadas.

Comer alimentos de estos tres grupos constituye
un desayuno ideal. En Argentina, por razones cultura-
les y/o econémicas, habitualmente no se consumen fru-
tas en esta comida. Se puede pensar en la posibilidad
de llevarla a la escuela para comerla durante el recreo.

Cada familia armaré o completard esta impor-
tante comida del dia segin sus posibilidades. A conti-
nuacién se presentan algunos ejemplos de desayunos

nutricionalmente completos:

®  Mate cocido con mucha leche + pan con poca
manteca y dulce + 1 fruta para el recreo

® Un vaso de yogur + copos de cereales + jugo
de frutas

® leche con cacao + galletitas dulces sin relleno +
1 fruta para el recreo

Que la hora de la comida sea la hora
de la familia

La familia puede ejercer una gran influencia en
la dieta de los nifios y adolescentes; y en el desarrollo
de sus hébitos alimentarios.

Desde el principio de los tiempos, sentarse a la
mesa a comer ha sido un motivo de interaccién familiar.
El sélo hecho de compartir la comida fortalece la iden-
tidad y los vinculos familiares a través de la transmision
de una serie de conductas. Esta ocasién representa
una oportunidad para aprender e incorporar normas
de convivencia como escuchar a los demds y ser escu-
chados, respetar el turno para hablar, cuidar los moda-
les en la mesa y ofros.

Los investigadores han demostrado que la comi-
da en familia se asocia con un mayor consumo de fru-
tas, verduras, cereales y productos ricos en calcio y a
una menor ingesta de alimentos fritos y gaseosas. Ade-
més, genera un dmbito favorable para probar nuevos
alimentos y sabores.

Los especialistas sugieren, en la medida de lo
posible, involucrar a los chicos en la eleccién, com-
pra y preparacién de los alimentos. Asi se los invita a
tomar un rol més activo en su propia alimentacién y
autocuidado.

Este momento de encuentro también contribuye
a enriquecer el lenguaje y la capacidad de comunico-
cién; a aumentar la autoestima y a mejorar el desempe-
fio académico.

Entre los nifios y adolescentes que comparten
con mayor frecuencia comidas en familia se ha obser-
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vado una disminucién de los hébitos de riesgo como fu- Los profesionales de la salud recomiendan:
mar, beber alcohol o consumir drogas. CC

Por todas las ventajas anteriormente expuestas, Comporﬂr O| menos unda comido Cl| diO
promover la comida en familia es una iniciativa que en familia, con el felevisor apagado vy
ayudaria a mejorar la calidad de la alimentacién de ni- el celular en silencio. )

fos y adolescentes, contribuiria a reducir el sobrepeso
y potenciaria los resultados académicos y sociales.
Comer juntos ofrece beneficios para toda la fa-
milia. Pero lograrlo no es una tarea sencilla, requie-
re una planificacién, organizacién de horarios y orden
del ambiente donde se come. Por mds complejo que re-
sulte, es importante intentarlo una y otra vez hasta lo-
grar transformarlo en un habito cotidiano.

Resumen

O El organismo gasta energia constantemente para mante-
ner todos los sistemas en marcha. Las cuatro comidas del
dia brindan la energia y los nutrientes que las personas ne-

cesitan todos los dias para vivir y cuidar la salud.

. El desayuno permite reponer el combustible gastado duran-

te varias horas de descanso nocturno.

. Desayunar todos los dias mejora el rendimiento fisico e inte-

lectual de chicos y grandes.

. Un desayuno nutricionalmente completo contiene idealmen-

te alimentos de estos tres grupos: cereales, lacteos y frutas.

. Compartir al menos una comida al dia en familia aporta

grandes beneficios pues contribuye a:

-

" 4
. Generar un dmbito favorable para probar nuevos AR,
. . -
alimentos y sabores. \ 4
|

#

T

. Promover el respeto y modelar la conducta de los

nifos y adolescentes.
. Fomentar el encuentro y didlogo entre padres e

hijos.

~
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