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Médulo 1: Revisién de conceptos nutricionales
bésicos y de actividad fisica.

Apuntes saludables
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Médulo 1: Revisiéon de conceptos nutricionales bésicos y de actividad fisica.

Informacion

nutricional de repaso

En el afio 2000 se publicaron las “Guias Ali-
mentarias para la Poblacién Argentina”. Presentan por
un lado, la “Gréafica de la Alimentacién Saluda-
ble” y por otro, 10 mensajes para vivir con salud.

La grafica es un évalo o elipse que estd repre-
sentada por un camino de agua potable sobre el que
descansan 6 grupos de alimentos: Cereales y legum-
bres; Verduras y frutas; Leche, yogur y queso o Lacteos;
Carnes y huevos; Aceites y grasas y Azicar y dulces.

Las personas realizando actividad fisi-
ca a través de diferentes juegos y prdctica de depor-
tes alrededor de la misma se incluyeron como una
adaptacién a la gréfica original sobre la base de los
numerosos beneficios fisicos, psiquicos y emocionales
que brinda para la salud.

El grupo de Cereales y legumbres apor-
ta hidratos de carbono complejos, vitaminas del com-
plejo By fibra. Los hidratos de carbono complejos
representan la principal fuente de energia para el or-
ganismo. La fibra regula el funcionamiento del apara-
to digestivo y mantiene la salud de los intestinos.

El grupo de Verduras y frutas aporta vitami-
nas, minerales, fibra, fitoquimicos y agua. Los fitoqui-
micos tienen funcién antioxidante, protegen las células
y previenen algunas enfermedades. Las vitaminas y
minerales son mediadores de los diferentes procesos
que se llevan a cabo en el organismo.

El grupo de Leche, yogur y queso o Lac-
teos aporta proteinas completas de buena calidad
nutricional, calcio y vitaminas Ay D. El calcio es fun-
damental para mantener huesos y dientes fuertes. La
deficiencia de este nutriente produce osteoporosis, en-
fermedad que debilita los huesos. La vitamina D tiene
la funcién de colaborar en la absorcién y depésito de
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calcio en los huesos y dientes. Las proteinas forman y
reparan tejidos, también participan en procesos biolé-
gicos e integran el sistema de defensas.

El grupo de Carnes y huevos aporta protei-
nas completas de buena calidad nutricional, hierro y
zinc. El hierro se encuentra formando parte de los glé-
bulos rojos de la sangre y tiene a su cargo transportar
oxigeno a cada una de las células. La deficiencia de
este nutriente produce anemia. El zinc es un mineral
esencial en los nifios para lograr el éptimo crecimien-
to y desarrollo. Ademds participa en la cicatrizacién de
heridas y colabora en el buen funcionamiento del sis-
tema inmunolégico.

El grupo de Aceites y grasas aporta dcidos
grasos que representan la principal fuente de energia
de reserva.

Estd formado por alimentos de origen:

*  VEGETAL: como el aceite de girasol, maiz, oli-
va, soja y uva; margarinag; frutas secas (nueces,
almendras, avellanas); aceitunas y semillas (gi-
rasol, sésamo o lino). Aportan dcidos grasos in-
saturados que son beneficiosos para la salud
cardiaca.

*  ANIMAL: incluyen la grasa de la carne, la piel
del pollo, la crema de leche y la manteca. Apor-
tan dcidos grasos saturados y colesterol que son
poco beneficiosos para la salud cardiaca.

El grupo de Azdcar y dulces es fuente Uni-
camente de hidratos de carbono simples. Brinda prin-
cipalmente energia de rdpido aprovechamiento sin
aportar micronutrientes fundamentales para el creci-
miento de los nifios y adolescentes. Los alimentos de
este grupo son considerados poco nutritivos y por lo
tanto se deben consumir sélo en ocasiones especiales,
como cumpleafos, reuniones o fiestas.



Médulo 1: Revisién de conceptos nutricionales bésicos y de actividad fisica.

Los alimentos, sus nutrientes y,funciones

FECHA: / /

e Completa el siguiente
esquema segun corresponda: ,

/ GRUPO,
= APORTES,
Y )
»® FUNCIONEs,
»Y GRUPO:

APORTES:

|
FUNCIONES:
@

Queso de rallar, en
fetas, leche fluida, en
polvo, leche
EJEMPLOS: chocolatada, yogur
bebible

#® GrUPO:
@ ppORTES:

‘>
’ FuNClONEs:

#

GRUPO:
APORTES: Hidratos de carbono simples

FUNCIONES:
P
@
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1 Médulo 1: Revisién de conceptos nutricionales bésicos y de actividad fisica.

La frase correcta

* Leé el siguiente texto y luego realizd la actividad que se encuentra
a continuacién.
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* Tachd la opcién que no corresponda para obtener la afirmacién
correcta.

INVOLUNTARIO
~ VOLUNTARIO

NINOS Y ADOLESCENTES
TODOS LOS DIAS

LA MAYORIA DE LOS DiAS 4

DESHIDRATACION DISMINUCION
SOBREHIDRATACIO N

DISMINUCION
AUMENTO
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Médulo 2: Las Legumbres

Apuntes saludables
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Médulo 2: Las Legumbres. 2

* Leé el siguiente texto y luego realizd la actividad que se encuentra
a continuacién.

Letra correcta
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* Relaciond las siguientes oraciones con la letra del término que
corresponda.

Hay opciones que no se utilizardn y otras corresponderdn a més de una oracién.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

n Legumbres B Lacteos H Fibra E Proteinas
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Médulo 2: Las Legumbres.

¢Sabés de legumbres?

* Realizd la siguiente encuesta a 4 adultos. Marcd sélo una opcién
de respues’ra. Este trabajo de investigaciéon busca determinar el conocimiento de la poblacién sobre

las legumbres, su consumo y conservacion.

1

OPCIONES DE RESPUESTA

ENCUESTADO
'IO 20 30 40

Garbanzos, lentejas, habas y porotos.

Arroz, papa, batata y lentejas.

Harina, avena, arroz y garbanzos.

e

OPCIONES DE RESPUESTA

ENCUESTADO
'IO 20 30 40
Fideos con estofado

Guiso de porotos, carne y papas

Arroz con leche

2

ENCUESTADO
OPCIONES DE RESPUESTA
1° 2° 3° 4°
En la heladera
En la alacena
En el freezer
ENCUESTADO

OPCIONES DE RESPUESTA

'IO 20 30 40
No consumo
1 a 2 veces por semana
3 a 4 veces por semana
Mds de 5 veces por semana

ENCUESTADO
'IO 20 30 40

Si en la pregunta 4 EL ENCUESTADO
contesta que no consume preguntar por
qué motivo.




analizar las encuestas para obtener los resultados y conclusiones.

0 Leé la informacién teérica de la pégina 11 donde explica cémo

FECHA:

EREEERE

Resultados y grilla de anadlisis:

% CORRECTAS

RESPUESTAS CORRECTAS INCORRECTAS

Pregunta 1

Pregunta 2

Pregunta 3

Pregunta 4: Del total de los encuestados scuantas personas no consumieron

legumbres durante esa semana?

Pregunta 5: Analizd los motivos por los cuales no se consumen legumbres.

Conclusiones y propuestas que surjan a partir de los

resultados obtenidos:
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Médulo 2: Las legumbres.

Analisis de encuestas,

resultados y
conclusiones

Luego de realizar cada encuesta es necesario analizar las respuestas obtenidas y poder asi llegar a una con-
clusién. Esto permitird determinar qué acciones pueden realizarse para mejorar la situacién de la poblacién en rela-
cién al tema en estudio.

Pautas para analizar las Conclusion
encuestas: Luego de analizar los resultados es necesa-
* |dentificar la respuesta correcta de cada rio llegar a una conclusién para finalizar la investiga-
pregunta. cién. A partir de ella se deberd pensar qué estrategias
*  Completar la grilla de andlisis con la informa- se pueden utilizar para mejorar los aspectos negativos
cién solicitada. Para ello se debe: encontrados. Por ejemplo si el resultado es: bajo con-
e Contabilizar, del total de las encuestas, las sumo de alimentos fuente de algin nutriente, se podrd
respuestas correctas para cada pregunta. realizar una campana para fomentar su ingesta.

e Contabilizar, del total de las encues-
tas, las respuestas incorrectas para cada
pregunta.

e Determinar el porcentaje (%) de las res-
puestas a través de una regla de tres sim-
ple. Se presenta el siguiente ejemplo:

Datos de la encuesta:
Mdxima cantidad de respuestas correctas posibles por

pregunta (100%)=4
Cantidad de respuestas correctas obtenidas = 1

4 respuestas correctas --------- 100%
1 respuesta correcta --------- x=100x1 = 25%
4

Modelo de grilla de andlisis

CORRECTAS INCORRECTAS % CORRECTAS
Respuestas Preg 1 1 3 25

Resultado: el 25% de los encuestados contesté
correctamente.
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2

Médulo 2: Las Legumbres.

Informacion de apoyo
para las actividades de
produccion

Propuestas de tipos de textos

l.

Texto informativo:
Seleccionar las ideas principales sobre el tema a
desarrollar.
Redactarlas en distintos pérrafos.
Incluir presentacién del tema y cierre que sinteti-
ce o resuma la informacién relevante.
Recursos:
* Definiciones
*  Ejemplos
*  Comparaciones
Agregar imdgenes o graficos.
Seleccionar el titulo y los subtitulos si el texto lo
amerita.

Historieta:
Seleccionar las ideas principales sobre el tema a
desarrollar.
Redactar las acciones mds importantes ordena-
das cronolégicamente.
Determinar los recursos a utilizar:

* Rectdngulo con palabras del narrador

* Palabras que imitan sonidos

* Lineas que representan movimientos

* Dibujos que simbolizan sentimientos, sen-

saciones, ideas

Distribuir los hechos en cuadros o vifetas.
Redactar los didlogos necesarios.
Buscar las imdagenes acordes al mensaje.
Disenar la versién final.

Texto de humor:
Seleccionar las ideas principales a abordar.
Redactar el texto. Se pueden utilizar diferentes
recursos:

* Protagonistas extravagantes.

* Frases absurdas.
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de

la revista

¢ Juego de palabras.

* Exageraciones.
Incorporar cuadros con imdgenes y didlogos.
Disefar la versién final.

@0@%'{&

Entrevista:

Seleccionar las ideas principales que se quieren
abordar.

Elaborar preguntas teniendo en cuenta los po-
sibles conocimientos que posea el entrevistado
de acuerdo a la profesién o las actividades que
desempenie.

Realizar la entrevista tomando apuntes de las
respuestas, comentarios y sensaciones que per-
ciba el entrevistador.

Elaborar el texto de la entrevista.

Receta:
Seleccionar la preparacion.
Inventar un nombre original.



Escribir la lista de los ingredientes necesarios.
Redactar los pasos a seguir.

Aclarar el tiempo de elaboracién.

Agregar el tipo, tiempo y temperatura de
coccién.

Incluir una imagen.

Disefar la versién final.

Propaganda:

Recordar que el objetivo de la propaganda es
dar a conocer un mensaje o idea intentando
convencer al destinatario de sus ventajas.
Identificar el hdbito que se quiere modificar.
Escribir las razones que justifiquen el cambio.
Destacar los aspectos positivos que produciria
adquirir la nueva conducta.

Escribir los mensajes y recomendaciones a
transmitir.

Seleccionar los recursos a utilizar:

*  Pregunta retérica, por ejemplo: “¢Sabés
cémo alimentarte mejor2”

e Cita de autoridad, por ejemplo: “Segun
dice la OMS..."

* Frases imperativas, por ejemplo: “Elegi
bien y comerds mejor”

* Palabras y expresiones que manifiesten
valoraciones, por ejemplo “iQué bueno
es comer mejor!”

*  Humor.

Buscar las imdgenes o gréficos acordes al
mensalje.
Realizar la propaganda.

Pasos generales a considerar
para la organizacién y escritura
de las distintas propuestas.

1.Tener en cuenta el tema elegido.

2.Reconocer las caracteristicas del
destinatario.

3.Determinar el propésito del texto:

a) Informar

b) Entretener
c) Investigar
d) Otro

4.Seleccionar el tipo de texto adecuado:

a) Informativo
b) Historieta
c) Entrevista
d) Otro

5.Buscar material bibliografico de consulta y
modelos de textos similares si la situacion lo
requiere.

6.Disenar un plan de trabajo:

a) Determinar qué se quiere decir y en qué orden.
b) Redactar un borrador.

c) Presentar el texto a otros y revisarlo teniendo
en cuenta las observaciones.

d) Reescribir el texto.

e) Diserar la versién final.
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Médulo 3: El grupo de Verduras y frutas

Apuntes saludables
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Médulo 3: El grupo de Verduras y frutas. 3

* Leé el siguiente texto y luego realiza la actividad que se encuentra
a continuacién.

Leo para elegir
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* Marcd con una cruz, en cada grupo de oraciones, la opcién
correcta.
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Médulo 3: El grupo de Verduras y frutas. 3

2¢Consumis verduras y frutas?

* Entrevistd a 3 adultos sobre su consumo de verduras y frutas a lo
largo del dia de ayer. Completa la siguiente grilla:

ENCUESTADO
2CUALES Y CUANTAS
VERDURAS Y/O FRUTAS
CONSUMISTE AYER? 1° 2° 3°

Desayuno

Almuerzo

Merienda

Otro momento
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FECHA:

MR

2- 2Cudl es la comida en la que se consumen mds frutas y verduras?

3- 2Cudl es la comida en la que no se consumen frutas y verduras?

4- 2Cudles de las personas encuestadas consumié mayor variedad de frutas y

verduras? ¢Por qué es importante comer frutas y verduras variadas todos los dias?

Conclusiones y propuestas que surjan a partir de los

resultados obtenidos:
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Médulo 4: El alcohol y el tabaco

Apuntes saludables
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Médulo 4: El alcohol y el tabaco.

a continuacidén.
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El término adecuado

* Leé el siguiente texto y luego realiza la actividad que se encuentra

BEBIDAS FERMENTADAS BEBIDAS DESTILADAS
Tipo de Graduacién Tipo de | Graduacién
bebida alcohdlica bebida | alcohdlica

(% de alcohol)
Vino Whisky
Cerveza Vodka
Sidra Ron
Champagne Ginebra

(% de alcohol)

Cofac
Tequila
Licor

Fuente: Cédigo Alimentario Argentino
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* Completd con las palabras que correspondan cada una de estas
afirmaciones.
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Médulo 4: El alcohol y el tabaco.

2¢Qué intenta la publicidad?

* Observa al menos dos publicidades de diferentes bebidas
alcohélicas que aparezcan en la television, revistas, diarios o
carteles de la via publica.
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Médulo 5: El calcio

Apuntes saludables
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5 Médulo 5: El calcio.

Leo y completo

* Leé el siguiente texto y luego realizd la actividad que se encuentra
a continuacién.
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* Completa el siguiente acréstico.
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Médulo 5: El calcio.

2Suficiente calcio?

e Realizd la siguiente encuesta a 5 chicos de
tu edad. Marcad sélo una opcién de respuesta.

Este trabajo de investigacién busca determinar si la poblacién analizada cubre y conoce las recomendaciones

diarias de calcio, su principal funcién y los alimentos fuente.

OPCIONES DE RESPUESTA

ENCUESTADO

Ninguna
1 porcién

2 porciones

3 0 mds porciones

e

OPCIONES DE RESPUESTA

ENCUESTADO
'IO 20 30 40 50

Transportar el oxigeno del aire inspirado a cada
una de las células del organismo

Actuar como antioxidantes, es decir, proteger las
células y retardar su envejecimiento

Formar parte de la estructura de huesos y dientes
,.)
W

OPCIONES DE RESPUESTA

ENCUESTADO
'IO 20 30 40 50
En la alacena
En la heladera

En el freezer
Z

OPCIONES DE RESPUESTA

ENCUESTADO
'IO 20 30 40 50

1 porcidon
2 porciones
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0 Recordé leer la informacién teérica de la pég. 11 donde

explica cémo analizar las encuestas para obtener los
resultados y conclusiones.

Resultados y grilla de andlisis:

Pregunta 1: Qué porcentaje de los encuestados cubrié la recomendacion de

calcio el dia de ayer?

RESPUESTAS CORRECTAS INCORRECTAS % CORRECTAS

Pregunta 2

Pregunta 3

Pregunta 4

Conclusiones y propuestas que surjan a partir de los

resultados obtenidos:
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Médulo 6: El hierro

Apuntes saludables
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Médulo 6: El hierro. 5

* Leé el siguiente texto y luego realiza la actividad que se encuentra
a continuacién.

Cada dato en su lugar
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* Completa el cuadro sinéptico con los datos que faltan.

Hierro
Funciones:

Clases de Hierro
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Médulo 6: El hierro.

Hierro a lo largo del dia

* Analizd las cuatro comidas propuestas a
continuacion e investigda si un varén y una mujer
de 14 anos cubren sus necesidades diarias de hierro (Fe). Utiliza la tabla con
el contenido de hierro de los distintos alimentos que se encuentra debajo.
Calcula el hierro total (Hem y No Hem) de las cuatro comidas. En caso de no
cubrir la recomendacién proponé una mejora para lograrlo.

DESAYUNO ALMUERZO MERIENDA CENA

2 rodajas de pan lactal, 150 g de carne de vaca Té con leche (100ml 1 plato de lentejas con
1 fruta y 1 taza de café | magra, ensalada de tomate de leche) y 1 fruta salsa de tomate y 1 fruta
y zanahoria y 1 yogur

___________________________________________

mg HIERRO

ALIMENTO PORCION .
NO HEM ALIMENTO PORCION

mg HIERRO
HEM
Huevo 1 unidad

Espinaca cocida 1/2 taza Carne de vaca magra
Brécoli 1 taza Pechuga de pollo
Lentejas cocidas 1 plato Filet de pescado

Pan lactal blanco 2 rodajas

Cereal de desayuno 1 taza
de avena

Cereal de desayuno 1 taza
de copos de maiz

Leche 1 vaso de 200 ml
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( FECHA:  /

¢ C CCCCCO

Resultados y grilla de andlisis:

Comida Hierro Hem. Hierro No Hem. Hierro Total

Desayuno

Almuerzo

Merienda

Cena

Total

5Cudl es el contenido de Fe total (Hem y No Hem) de las 4 comidas?

Conclusiones y propuestas que surjan a partir de los
resultados obtenidos:
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