
FOLLETO DESNUTRICION  

Paso 1: Portada del Folleto 

• Título principal: Cómo Prevenir la Desnutrición: Alimentación Saludable para una Vida Sana 

• Imagen: Una imagen que muestre la diversidad de alimentos saludables, como frutas, vegetales y 

granos, o una familia compartiendo una comida nutritiva. 

• Logotipo: (Si aplica) Coloca el logotipo de la organización que emite el folleto, como el Ministerio de 

Salud, una ONG o una institución médica. 

 

Paso 2: Introducción 

• Título: ¿Qué es la Desnutrición? 

• Texto breve: Define la desnutrición como la falta de nutrientes esenciales en la alimentación diaria, lo 

que afecta negativamente el crecimiento, desarrollo y bienestar físico y mental. 

Ejemplo: 

"La desnutrición es el resultado de una dieta insuficiente o desequilibrada. Afecta especialmente 

a niños pequeños, mujeres embarazadas y ancianos, pero puede prevenirse con una alimentación 

balanceada." 

 

Paso 3: Causas de la Desnutrición 

• Título: Principales Causas de la Desnutrición 

• Texto breve con puntos clave (bullet points): 

o Falta de acceso a alimentos nutritivos: Escasez de alimentos o consumo limitado de frutas, 

verduras, proteínas y otros nutrientes esenciales. 

o Mala absorción de nutrientes: Causada por enfermedades como infecciones intestinales o 

problemas digestivos. 

o Hábitos alimenticios inadecuados: Dietas ricas en alimentos ultraprocesados y pobres en 

nutrientes. 

o Condiciones económicas: Pobreza que limita el acceso a una alimentación balanceada. 

o Falta de educación nutricional: Desconocimiento sobre qué alimentos son esenciales para una 

dieta equilibrada. 

Consejo visual: Usa gráficos simples o iconos que representen cada una de las causas de la 

desnutrición. 

 

Paso 4: Signos y Síntomas de la Desnutrición 

• Título: Signos y Síntomas de la Desnutrición 

• Puntos clave (bullet points): 

o En niños: Retraso en el crecimiento, pérdida de peso, irritabilidad, cansancio y falta de 

concentración. 



o En adultos: Pérdida de masa muscular, fatiga constante, debilidad general y pérdida de apetito. 

o En ancianos: Pérdida de peso rápida, debilidad física, mayor susceptibilidad a infecciones. 

Consejo visual: Incluir una tabla visual de cómo se presenta la desnutrición en diferentes grupos de 

edad. 

 

Paso 5: Prevención de la Desnutrición 

• Título: Cómo Prevenir la Desnutrición 

• Puntos clave (bullet points): 

o Alimentación balanceada: Incluir alimentos ricos en proteínas (carnes, legumbres), 

carbohidratos complejos (granos integrales), grasas saludables (aguacate, frutos secos), y 

vitaminas y minerales (frutas y verduras). 

o Hidratación adecuada: Beber suficiente agua diariamente para facilitar la digestión y absorción 

de nutrientes. 

o Educación nutricional: Promover el conocimiento sobre la importancia de una dieta equilibrada 

desde la infancia. 

o Promover lactancia materna: Es crucial para prevenir la desnutrición infantil, especialmente en 

los primeros seis meses de vida. 

o Suplementación en casos necesarios: Para personas en riesgo, se pueden utilizar suplementos 

de hierro, vitamina A, y otros micronutrientes esenciales. 

Consejo visual: Añade una pirámide nutricional o un plato saludable que ilustre qué alimentos deben 

incluirse en cada comida. 

 

Paso 6: Alimentación para Grupos Vulnerables 

• Título: Alimentación para Niños y Ancianos 

• Puntos clave (bullet points): 

o Niños menores de 5 años: Ofrecerles una dieta rica en proteínas, frutas y verduras, y continuar 

con la lactancia materna si es posible. 

o Mujeres embarazadas: Aumentar el consumo de alimentos ricos en hierro, calcio y ácido fólico 

para prevenir deficiencias que puedan afectar al bebé. 

o Ancianos: Proporcionar alimentos fáciles de masticar y digerir, asegurando que las comidas sean 

ricas en nutrientes, especialmente en calcio y proteínas. 

Consejo visual: Utiliza imágenes de alimentos recomendados para cada grupo de edad, como papillas 

para niños pequeños y sopas nutritivas para ancianos. 

 

Paso 7: Consejos para Mejorar la Nutrición en el Hogar 

• Título: Consejos Prácticos para una Alimentación Saludable en el Hogar 

• Puntos clave (bullet points): 

o Planificar las comidas: Asegúrate de incluir alimentos frescos y de todos los grupos 

alimenticios en cada comida. 



o Evitar los alimentos procesados: Reducir el consumo de alimentos ricos en azúcar, sal y grasas 

saturadas. 

o Comprar alimentos de temporada: Son más nutritivos y económicos. 

o Cultivar en casa: Si es posible, fomentar el cultivo de frutas, verduras o hierbas en casa para 

garantizar el acceso a alimentos frescos. 

Consejo visual: Incluye una imagen de una familia cocinando juntos o de un huerto casero. 

 

Paso 8: Detección Temprana y Tratamiento 

• Título: Detección Temprana de la Desnutrición 

• Texto breve: Explica que detectar la desnutrición a tiempo es crucial para prevenir complicaciones 

graves. 

Puntos clave (bullet points): 

o Control de peso y talla: En los niños, es importante acudir regularmente a controles médicos 

para monitorear su crecimiento. 

o Evaluación nutricional: Realizar chequeos regulares en personas mayores y niños para asegurar 

una correcta ingesta de nutrientes. 

o Tratamiento de la desnutrición: En casos graves, se puede requerir una dieta especializada o 

suplementos nutricionales bajo supervisión médica. 

 

Paso 9: Información de Contacto y Recursos 

• Título: ¿Dónde Buscar Ayuda? 

• Proporciona información sobre centros de salud, nutricionistas y programas locales de apoyo nutricional 

donde las personas puedan acudir si necesitan asistencia con la alimentación y nutrición. 

Ejemplo: 

"Si sospechas que tú o algún miembro de tu familia está en riesgo de desnutrición, acude al 

centro de salud más cercano o consulta con un nutricionista. Llame al [número de contacto] para 

obtener más información." 

 

Paso 10: Conclusión y Consejos Finales 

• Título: Conclusión: Alimentación para una Vida Sana 

• Texto breve: Recuerda a los lectores que una alimentación adecuada es fundamental para la salud y el 

bienestar en todas las etapas de la vida. 

Puntos clave (bullet points): 

o Mantén una dieta equilibrada rica en nutrientes esenciales. 

o Fomenta hábitos saludables en toda la familia. 



o Consulta a un profesional de la salud ante cualquier duda sobre la nutrición. 

Imagen: Una imagen inspiradora de una familia feliz compartiendo una comida nutritiva. 

 

Distribución del Folleto 

Distribuye el folleto en centros de salud, escuelas, hospitales, comedores comunitarios o eventos locales para 

asegurarte de que la información llegue a las familias y personas en riesgo de desnutrición. 

Este folleto proporcionará una guía clara para la prevención de la desnutrición, ayudando a mejorar la salud y 

el bienestar de las comunidades vulnerables. 
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