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Los temas que se presentan a continuacion basan
su importancia en:

La necesidad de fomentar la valoracién
de todos los alimentos que cubran los
requenmlentos nutricionales, (en cantidad

dlstlntas ezapas de la viday en diversg
condiciones fisioldgicas.

lgualmente, - permitir que
estudiantes, . ‘padres
educadores reconozcan la
influencia de los medios de
comunicacion  con su
continua promocién de
productos que en vez de
mejorar la calidad nutricional
de la poblacion, induce a la
erosion de una dieta
alimentaria.




*Tipos de alimentos
*Equilibrio de nutrientes
Nutricion eﬂa etlgnmabarazo
ctancia

.‘ﬂ?xmmbn del nifio en el embarazo
‘Nutricion del nifio en el primer afio
Nutricion del
+Nutricion del escolar

A continuacion
encontraras...




cuaClClica

~Con el objeto de comprender y valorar la extraordinaria importancia de la nutricion como estimulo
biologico, emocional, psicofisico, social y de satisfaccion, se desarrollaran diversos elementos tedricos,
acompaiiados de actividades, mediante las cuales se hara uso de la creatividad, pudiéndose adecuar a
los requerimientos e intereses de padres, educadores y estudiantes.

)

Nutricion y Salud se inspira
en el principio pedagdgico de
aprendizaje = mediante la
actividad del estudiante. Por
ello sugerimos que cada tema
se inicie con una exploracion
del estudiante a  nivel
personal y grupal,
acompanado de la

opinion de sus padres vy
ﬂ’r’valmente una discusion
general, en la cual se
consignen las conclusiones.

Desde Iluego, el anterior
planteamiento es una
propuesta que puede ser
modificada sequn las
necesidades e inquietudes que
surjan. i




Veamos detenidamente
omo se clasifican
los alimentos
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Nosotras las frutas somos amigas de
las hortalizas verdes y amarillas, el
higado, la yema de huevoy la
antequilla, somos ricos en vitaminas
X, C, y complejo By en minerales

reguladores brindamos al™—{ como el hierro y el calcio.
organismo las vitaminas

q inerales necesarios

al cmr%?mia?.to y fo:inacllé‘n
Clonamionts de lahdullq:stlbn
a gantamr el cabello, :















Los _alimentos suministran
ormﬂumsmo m‘l‘rientes que se pueden

ﬁ‘*"‘l&"ﬁafdson estos

renovar ias

permiten ela

o melfrl'iee s
energa

una dieta equilibrada, el cuerpo recibe
todos los nutrientes necesarios para su buen
funcionamiento.
Sin embargo, no todas las personas se
alimentan correctamente, ya que no
consumen productos frescos

s. Esto causa un sin nunero

problemas que afectan no solo la
orgdnica del individuo sino también su pnrfe
emocional y sus relaciones interpgrsonales







El calcio da firmeza y
resistencia a huesos y
dientes, regula la
contrac&:;(}n y coagulacion
a

Se encuentra en la leche,
queso, cuajada y hojas

El yodo participa en la oxidacion
de ylas sustan%aiag energéticas
favorece el crecimiento y el
desarrollo fisico ){ mental.

Lo contienen las cames

pescado, mariscos y verduras.

El hierro forma parte de los musculos e
interviene en la oxigenacion de los
tejidos. Las cames son las mejores
fuentes, asi como las leguminosas
hojas verdes (espinaca, acelga, apio
echuga, etc..)




La vitamina B12 es necesaria en la formacion
de células sanguineas,evitando problemag
como la anemia.

Son ricos en vitamina B12 el higado,

leche,ostras, yema de huevo.

La niacina interviene en la respiracion de los
tejidos y la utilizacion de la energia, en la normalidad
de la piel, mucosas y tejido nervioso.
(__3) Se encuentra en el atin, mani, higado, carnes f

visceras, cereales y leguminosas como loif frijoles.
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La vitamina C interviene en la
cicatrizacion y formacion de la
sustancia que une las células. Se
encuentra en las frutas como el
mango, guayaba,fresa, naranja,pifig
papaya, lima, limén, melé
tomate,rabano y papas.




La tiamina o vitamina B7 se encarga de
la normalidad del sistema nervioso y
digestivo, ademds del buen
funcionamiento del corazén y Jos
muisculos. Se encuentra en la carne ds
cerdo y res, higado y visceras, ftijoles,
cereales, mani, pescado, pollo y huevo.

La vitamina A es indispensable para el
crecimiento normal del nifio,el proceso visual

y el mantenimiento de tejidos como la piel,
pelo, ufias y mucosas. La pose higa
margarina, mantequilla, yema de huévg
crema de leche, queso, zanahoria, hojas
comestibles y frutos amarillos.

La riboflavina o vitamina B2 se requiere para
el crecimiento normal, uso de enetgia y
normalidad de tejidos como Ia piel y las
mucosas. La contienen el

carnes, leche, gu
y hojas comestibles como la lechuga.




No olvides que...

Para mantener una buena
salud debes:

* Evitar el exceso de grasas
* Consumir una alimentacién equilibrada
* Mantener el peso adecuado

* Tomar suficientes liquidos

* Consumir alimentos ricos en fibra

* Evitar el exceso de aziicar y sal

* Hacer ejercicio regularmente

* Evitar el consumo de bebidas alcohélicas




equ mbrada,

para

La :mportancia de Ia num‘aén en el desarrollo'f i

normal del embamzo, tanto para la salud de la

‘madre como para la ?el ,nfﬁo _se basa en la

necesidad de‘a alimentacién

adecuadas de _lo_" nu.triemes que son requerldas.

_ ASégumr las demandas nutricionales deb:das al
;f_'credmlenta del bebé

rar el organismo de Ia madre para un parto

_norm al y !a futura lactancia.

..adre gestante debe rec:b:r una alimentacion

:-f-f'l'ialanmda, que contenga alimentos de los tres
grupos bdsicos, con especial énfasis en la leche, |
-j‘carne ; huevos vegetales verdes y amarvillos y frutas.

" cantidades |







g 0 olvides quye,,,

20 €5 un estad

. O norma]

d i 4grosos procesos como %leedc 'é?lgﬁogg o

artir ié i

& p{a de cl-fa tg:qqndacxon el bebé depend ;
autticiona 3t 5 de Ia madre, 3¢ t:lenteramante
Extraordinaris. Tt "o " de ung ingo;:tado
” ncia

Alggnas de las complicaciones del

ﬁm arazo como la anemia, toxemia,
ipertension, parto prematuro y
ninos con bajo peso al nacer Jéuede

ser causg e una inadecuada
alimentacion  respecto a 73
necesi ac‘l’es _nutricionales de\ ia
madpre y del nino.




” l.a. ‘ actamcia natural pmpomiona un alimento ideal para el credmlenm =
el desarrollo del recién nacido y ejerce una lnlgaafable inﬂvencia..;a e
bia A;f,__ﬁ_;_jlca yafecriva sabre Ia salad tanto de k madre como Ia del nfﬂa._.-;_ T

I.ACTANCIA- 2

 (La leche materna es el mejor)
alimento que el bebé pueda tomar
durante los primeros meses

\._éelaborada por la madre.







O OLVIDES QUE...

Eg leche materna ofrece grandes ventajas y
neficios:

- Tiene un alto valor nutritivo, por lo cual satisface
fos requer?mtgntos dé/ niﬁo.p f

- Es igiigica, econémica y practica de suministrar
al bebe.

Contiene anticuerpos que van inmunizar al bebé
rote ié?tgofo c’?gntra c7ertas enl?ermeda es
nfecciosas.

demds, tiene menos probabilidades de
esencadenar reacciones alérgicas.

Es fdcil de digeri e orece el desarrollo
def%'s enzl‘r’rf?zsrzl’ig%g:g/%s.fav 5

Ayuda a estrechar la relacion entre madre e hijo.







a es la escala de la alimentaciéon del nifio

durante su primer aiio de vida, teniendo en cuenta los
aspectos importantes de su nutricion.




o olvides que.. _
Es muy importante seguir cuidadosamente las
instrucciones que aparecen en el envase de la
leche.Si se usa menos leche que la indicada,
puede privarse al bebé de una nutricién
adecuada. | ]

Por el contrario si se agreﬁg mas leche de¥q
indicada puede provocar al bebé deshidratagiop-
o molestias estomacales. 7

11.No dejar al nifio dormir
su biberén, los restos de |
pueden caer en su oido,
dole otitis.

12. Enjuagar el biber6n
de utilizarlo, para im
que la leche sobrante se

se adhiera.
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A medida que el individuo avanza en
edad va disminuyendo su actividad
muscular y metabdlica, de manera que sus

requerimientos nutricionales también
disminuyen, especialmente los caléricos.

W
Si la alimentacion no disminuye
baralelamente, el adulto va aumentando
de pesoy puede llegar a la obesidad.
Solo basta reducir gradualmente
alimentacion, especialmente en
alimentos ricos en calorias.













EN SALUD ¥ Tan importante como la adecuada
‘ nutricion, es la higiene y la limpieza
que se debe tener tanto con los alimentos
como con el cuerpo, principalmente;
aquellas partes que tengan contacto
on la comida.

SABIAS QUE.
Las basuras deben recogerse
y mantenerse tapadas,evitando
~ criaderos de moscas, ratones y
| cucarachas que nos contaminan.




NO OLVIDES...

Antes de preparar los alimentos, se deben
lavar muy bien las manos con agua y ja

lo mismo que los alimentos que se van a usar
0 cuando se vayan a comer crudos.

T




Desde el momento en que son producidos hasta

ue llegan a los sitios de abastecimiento, los
alimentos pueden sufrir distintas
modificaciones, siguiendo un proceso nqrm
sin la intervencion del hombre, como cambips
en el estado de maduracion, descomposicion'yp
enrarecimiento.

Tales modificaciones pueden alterar su
valor nutritivo y su estado higiénico;
por lo tanto, el criterio con el cual se
elija el alimento debe estar basado
solo en su costo y su valor nutritivo,
sino también en su estado higiénico.




[ SABIAS QUE...

EL COLOR NATURAL DE LAS

VERDURAS SE CONSERVA

| AGREGANDOLES UN POCO DE

| LIMON, VINAGRE 0 AZUCAR
AL COCINARLAS.










PREVENCION
DE
g ENFERMEDADES

CONsSUMO reducrdaﬁ de "
o vitaminas. .

2]

SABIAS QUE...
| Para que la nutncwn be Lm pueblo

: me jore_ es_ nec a una
f a_0isponi 1bab be a 1mentos que
|1a po

on te a un grado de ed ucammt o
ene al, en_salud y nutricion; e
[ econdmico sea suficiente
condiciones sanitarias; ademas de atenmon
médica satis actona ) oportuna.

T




"Bﬂ'sad;a ﬂuer, medmnte visita peuéd:.ca

-,tologa. _




ANEMIA

Se puede definir como la

reduceién del ntimero de globulos
rojos circulantes por deficiencia de
acido félico,hierro y proteinas.

Se previene en dietas altas en hierro
y fosfatos(abundante en cereales),
hsi como en piridoxina, vitamma B6
y dcido pantoténico.




NO OLVIDES...

Los problemas nutricionales
debidos a deficiencia calérico-
protéica, de minerales o vitar
pueden prevernirse mediante
factores susceptibles a ser
modificados, tales como:

FACTORES
CULTURALES
La importancia de una

buena alimentacion se ve
influenciada con pre[|u1c105

y tabues errados, tal como
sucede con el destete
prematuro, la inadecuada
alimentacion
suplementaria durante el
periodo de lactancia y
posterior a él, las _
restricciones innecesarijas
0 eXageradas en caso de
enfermedad y la
administracion inoportuna
de medicamentos.

FACTORES SANITARIOS
En el nino pequeno, la forma
de preparar y administrar
sus comidas favorece con
frecuencia la infeccién y
los procesos resultantes de ésta,|
generalmente diarreicos, son |
atribvidos a los alimentos y no
a la contaminacién, de donde
derivan muchos de los temores
para la alimentacion del nifno
egueno.




Los procedimientos de preparaciéon
industriales o caseros, introducen
cambios en los alimentos que los
hacen mas agradables a los sentidos y
facilitan su digestion, permitie
ademas que “se conserven
deteriorarse un periodo mas largo.
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TORTA DE CARNE CON

BIENESTARINA
Ingredientes: Preparacion:
1/2 pocillo de Prepare un guiso con el aceite,
Bienestarina la cebolla, Ia sal y el tomate finamente
1/2 libra de came molida  picados, deje freir, agréguelo a la carne.
1 huevo Mezcle la harina de trigo y la bienestarina,
2 cucharadas de aceite agrégelas a la carne junto con el huevo.
1 tomate Ponga la preparacion en un molde engrasado
1 gajo de cebolla y lleve al horno a temperatura media o

5 cucharadas de harina cocine sobre la parilla a fuego lento.
de trigo. Sal y condimentos.

ENSALADA DE ESPINACAS

Ingredientes: Preparacion:

4 tazas de espinacas Coloque en un recipiente las

2 tazas de lechuga espinacas y la lechuga crudas,

3 cucharadas de limén muy bien lavadas y cortadas en

1/2 taza de aceite de mesa tiras delgadas. Aparte, mezcle

1 cucharada de sal los demas ingredientes formando

2 cucharadas de queso una salsa. Vierta la salsa en la
ensalada y sirva enseguida.




PETO CON BIENESTARINA

Ingredientes: Preparacion:

I pocillo de maiz peto Lave el maiz y deje en remojo

Leche hervida desde el dia anterior, cocinelo

1 pocillo de azucar en la misma agua con canela y

4 pocillos de agua cuando esté blando agregué la leche

2 astillas de canela y una cucharadita de sal , deje cocinar
-4 cucharadas de hasta que este bien blando. Aparte disuelva
Bienestarina la Bienestarina en medio pocillo de agua

fria, revuelva bien y agrégela a la olla
hirviendo por 10 minutos mas.Endulce.

COCTEL DE FRUTAS

Ingredientes: Preparacion:

2 Bananos Pele los bananos, naranjas,

I naranja duraznos, manzanas y picarlos en
6 duraznos pequenos trozos. Corte la fresa en
1 manzana cuadritos. Coloque todos estos
1/2Lb de fresas ingredientes en una jarra y agregué
Hielo picado hielo picado, las rodajas de limon,
2 rodajas de limén la lmonada y azicar al

1 cucharadita jugo gusto.Mezcle muy bien.

de limén.

1 botella de limonada

46
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| que consumlmos

. Enférmedad: alt;eraci'én de la salud.

.l Equlllbno Estado del organismo en condiciones
normales.

aion de la célula masculina y femenina

WS necesarios para él "
rC 110 ¥y mantemmlento

adecuada pa:ra las neces1da es

~organismo vivo y el medio ambiente.
- Nutricion: conjunto de funcione :

del bebé.
Metabol:smo. cambios fisioldgicos entre el

ordinadas entre si, que se
del organismo y tienen PO
nservar la vida. ‘

utriente: sustancia organic
cuentran en los alimentos y
mantener la salud

?Mgaméa que se en
: h

Tension: presion que realiza la sangra en los vasos
sanguineos(venas y arterias).

Toxemia: conjunto de accidentes patojd
dos por las toxinas que lleva la sangre. \§




