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TALLER 4: ALIMENTACION
SALUDABLE-APOSTEMOS

POR LO NATURAL DE
NUESTRA TIERRA
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¢, Qué son los alimentos naturales del territorio?

Son alimentos que crecen, se cultivan o se transforman en las diferentes
subregiones del departamento de Caldas, sin procesos industriales extensivos.
Incluyen frutas, verduras, leguminosas, raices, tubérculos y cereales autdctonos
o tradicionales como:

e Arracacha, yuca, papacriolla

° Platano, guatila, maiz criollo, frijol cargamanto

° Citricos, aguacate, guayaba, banano, zapallo

Estos alimentos no solo aportan gran valor nutricional, sino que también forman
parte de la cultura alimentaria caldense.
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Importancia de promover el consumo de alimentos naturales del
territorio — Caldas, Colombia

Razén Descripcion

“ Salud y nutricion Son alimentos ricos en fibra, vitaminas y minerales, ideales para prevenir

enfermedades crénicas como obesidad, diabetes e hipertension.

bS_oste?ibilida@l Al ser locales, su produccién genera menos emisiones y requiere menos
ambienta transporte, embalaje y procesamiento industrial.

¢ Accesibilidad Generalmente tienen menor costo y mayor disponibilidad en mercados locales,
economica siendo una opcién mas asequible para las familias.
4 Apoyo ala Incentiva la compra directa a pequefios productores y campesinos,

economia local fortaleciendo la economia rural y reduciendo la intermediacion comercial.

&I PreTervacién Rescata saberes ancestrales, recetas tradicionales y promueve el sentido de
cultura identidad regional y el orgullo por lo propio.
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En cada comida se deben incluir los seis grupos
de alimentos, el azicar y las grasas NO SON
ESPECIFICOS sino que estan incluidos en los

alimentos preparados, asi:

" ¥

FUNCION ORGANICA

GRUPOS DE ALIMENTOS EJEMPLOS
Givanles: ratees Arroz, trigo, avena, maiz, Dan energia, para
P bé ’ l * | arepa, pasta, papa, yuca, | mantener |la temperatura
g 'él;t::‘o: Y arracacha, brocoliharton | corporal y para realizar
P - maduro o verde, coliflor. diferentes actividades.
Hortalizas, Zanahoria, habichuela, |Mantiens la piel, venas, arterias
verduras lechuga, acelga, arveja, | Y1 o BY  desarrotic. "
2 i s 3 espinacas, habas, frijol verde,| dei cuerpa. Disminuye o riesgo
eguminosas papaya, mandarina, guayaba,| de cancer y las enfermedades
verdes y frutas | meldn, papaya, mango. ““’m‘;';:}g{“""-
Res, pollo Forman las partes del
Carnes, huevos, '
¥ pescado, cerdo, frijol, “’e'{,’f é,?c,r-',m:,‘,?: e
3 leguminosas : 1 Y
I lenteja, arveja, garbanzo, desarrolio, ayudan a
secas 'y mezcias bienestarina mejorar las defensas
vegetales. soya, . contra las infecciones.
- - Fortalecen los huesos y
4 Lacteos ey udan a mejorar las
yogurt, leche. ay ]
defensas
Aceites vegetales, Dan energia al cuerpo y
5 Grasas aguacate, mani, coco, mantiene el sistema
mantequilla. nervioso sano.
Azucar morena, azucar
Azucares refinada, miel, panela, Dan energia para realizar
¢ y dulces chocolate, arequipe, gelating, actividades diarias
helados, mermelada.
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Aspectos generales de alimentacidon y nutricion

La alimentacion es esencial desde antes del nacimiento, ya que influye en
el crecimiento vy la salud.

e (Cada etapa de la vida necesita una dieta adecuada segun sus
necesidades.

En la gestacion, la nutricion favorece el desarrollo del feto.

Durante la lactancia, la leche materna es la principal fuente de nutrientes.

En la infancia, una buena alimentacién apoya el rdpido crecimiento.

En la adolescencia, cubre una alta demanda de energia y nutrientes.

En la adultez y vejez, ayuda a mantener la salud y la calidad de vida.
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Alimentacion Procesos desde la produccion del alimento hasta que llega al consumidor,
incluyendo siembra, transporte y comercializacion.

Alimentacion  Dijeta equilibrada que incluye todos los grupos de alimentos necesarios para

saludable mantener la salud.

Alimento del Productos animales o vegetales aptos para el consumo que aportan nutrientes

organismo esenciales.

Nutricion Proceso interno del cuerpo para transformar y aprovechar los nutrientes y el
agua de los alimentos.

Nutriente Sustancias contenidas en los alimentos necesarias para el crecimiento,
desarrollo y salud. Se dividen en macronutrientes y micronutrientes.

ES:"%dP | Resultado del equilibrio entre lo que el cuerpo necesita, lo que se consume 'y

nutricional

cOmo se usan los nutrientes. Puede ser desnutricion, normalidad o
sobrepeso/obesidad.
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Plato saludable de la

FAMILIA COLOMBIANA Agua
1. Cereales, raices, \”, 2. Frutas y verduras . ’ :

tubérculos y plétanosy

\ 3. Leche y producios lacteos
4. Carnes, huevos, leguminosas
secas, Frutos secos y semillas

Debe tener presente que el hecho de estar lleno
no significa estar bien alimentado.
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Aporte principal Recomendacion

Grupo

Frutas y verduras

Vitaminas, minerales, fibra, agua Consumir a diario, preferir crudas o al

vapor

Lacteos Calcio, vitamina D, proteinas, vitaminas Incluir en todas las edades,

del complejo B especialmente en crecimiento
ICame_S' huevosy Proteinas, hierro, vitaminas B Combinar con cereales; aumentar en
eguminosas

niios y gestantes

Grasas Energia, acidos grasos buenos o malos  Preferir grasas vegetales; evitar fritos y
grasas trans

Azlcares Energia rapida Moderar consumo; evitar exceso por
riesgo de obesidad
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Letra Regla Significado resumido

C Completa Incluir los 6 grupos del plato saludable todos los dias.

H Higiénica Lavarse las manos, hervir el agua y manipular alimentos de forma segura.
A Adecuada Alimentarse segun la edad, sexo, salud y actividad fisica.

v Variada Comer alimentos diferentes y con diversas preparaciones.

E Equilibrada Porciones justas de cada grupo de alimentos.

S Suficiente Cantidad adecuada de energia para un buen estado nutricional.




¢ Por qué consumir frutas y verduras?

Son alimentos con alta densidad de nutrientes, bajos en calorias y grasas, ricos en
vitaminas, minerales, antioxidantes, fibray agua. Su consumo frecuente:

Mejora la salud
Previene enfermedades

Aporta energia sin generar sobrepeso




Nutriente

Vitamina C

Vitamina A

Vitamina B

Vitamina K

Vitamina D

Vitamina E

Calcio

Hierro

Fosforo

Potasio

Zinc

Funcién Principal

Refuerza defensas, cicatrizacion, encias sanas
Previene infecciones, mejora vision y crecimiento
Crecimiento, piel, sistema nervioso

Coagulaciéon sanguinea

Absorcién de calcio y fésforo

Protege células del estrés

Huesos, dientes, sistema nervioso

Energia, prevencion de anemia

Salud cerebral y renal

Controla liquidos y muasculos

Crecimiento, sistema reproductivo

Alimentos Fuente

Guayaba, naranja, mango, fresa
Zanahoria, ahuyama, maracuya, visceras
Espinaca, brocoli, carnes, lacteos
Espinaca, acelga, aguacate, leche
Huevo, higado, pescado, sol

Tomate, mango, nueces, mani

Leche, derivados

Carnes, lentejas, frijol, huevo

Pescado, leche, sardinas, nueces
Banano, platano, uvas, melocotén

Leche, huevo, cereales integrales



¢ Por qué consumir frutas y verduras?

(- Fibra: esencial para la digestién

e Fibra soluble: Controla colesterol y azlcar en sangre.
e Fibrainsoluble: Mejora transito intestinal y previene estrefiimiento.

e Presente en: Frutas y verduras frescas.




¢ Por qué consumir frutas y verduras?

«) Antioxidantes: proteccion celular

e Neutralizan radicales libres (envejecimiento, cancer, ECV).
° Incluyen: Vitaminas C, A, E, licopeno, carotenoides.

e  Fuentes: alimentos vegetales, frutas y verduras de colores intensos.
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FRUTAS Y VERDURAS

Las frutas y las verduras son nutritivas y saludables para nifios y
adultos, porque contiene vitaminas y minerales.

La preparacién agradable de las verduras es clave, Es importante:
aprovechar las frutas y las verduras cuando estdn en cosecha. Se
requiere preparar recetas variadas, combinando consistencias, formas

y colores entre frutasy verduras.
[ Frasyveeduras

La distribucién adecuada del dinero para el mercado permite una
alimentacién balanceada en el hogar.
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ALIMENTACION RECOMENDADA

POR GRUPOS DE EDAD
NUMERO DE PORCIONES DIARIAS

Nifo de T | I I Y Adulto
GRUPO 1a2afos 18 a 59 afos
DE

ALIMENTOS [A¥ T
N | R ]

-
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4

Verifique si todos los miembros de la familia
Consumen diariamente las porciones indicadas en la tabla ‘




Conservacion de alimentos:
Se usan técnicas para prolongar la vida util de los alimentos.

e Refrigeracion: Mantener entre 2y 8 °C, evitar
sobrecargar la nevera para permitir circulacion de aire.

e Organizar alimentos para evitar contaminacion cruzada:
lacteos arriba, alimentos cocidos y en descongelacion en
medio, frutas y verduras abajo, bebidas en la puerta.

e Huevos: Guardarlos fuera del refrigerador en lugar fresco
y seco; desinfectarlos con hipoclorito antes de consumir.




Alimento Tiempo recomendado d

Pescado fresco y carne picada cruda 1 dia

Pescado cocido, carne cocida y cruda 2-3 dias
entera

Leche abierta (no larga vida) 1 dia

Verduras cocidas y postres caseros 3-4 dias

Verduras crudas y platos cocinados 5 dias




Higiene y manipulaciéon de alimentos:
La correcta higiene en la preparacién y manipulacion de alimentos es
esencial para evitar enfermedades causadas por microorganismos patégenos
gue contaminan los alimentos. El alimento debe ser siempre fuente de salud,
nunca de enfermedad.

Enfermedades transmitidas por alimentos (ETAS):
Son enfermedades causadas por consumir alimentos o agua contaminados
con microorganismos o toxinas dafinas.

Agua potable:
Para garantizar la salud, el agua debe ser potable o, en caso contrario,
hervida por 10 minutos antes de consumirla o usarla para lavar alimentos.
Verduras y frutas deben lavarse con agua tratada y luego desinfectarse con
hipoclorito de sodio (10 gotas por litro de agua), dejarlas secar al aire y
consumirlas de inmediato.
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REGLAS DE ORO DEL MANIPULADOR DE ALIMENTOS
Lavar las manos antes y después de cualquier interrupcion en la preparacion de las
comidas.
El uniforme debe ser limpio y cambiado todos los dias.
Evitar; hablar, comer, toser, estornudar mientras se procesan los alimentos.
Mantener unas cortas, limpias y sin esmalte.
Usar gorro o cachucha de cambio minimo diario.
No usarjoyas (anillos, pulseras, aretes), ni maquillaje.
Asegurar que el area de trabajo esté limpia y desinfectada: mesas y utensilios para cocinar.
Manejar y almacenar los alimentos elaborados en forma apropiada.
Manejar por separado alimentos crudes y cocidos, lavandose las manos entre la
manipulacion de unos y ofros. 4

LIMPIEZA DESINFECCION
(Agentes fisicos) (Agentes quimicos)
Eliminacion de residuos de alimentos e Eliminacion de los microorganismos en
impurezas presentes en las superficies y equipo, utensilios y en el ambiente
en el medio ambiente, para transformarlo donde se procesan los alimentos.
en algo limpio y estéticamente atractivo.
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HIGIENE Y MANIPULACION DE ALIMENTOS
CANTIDAD

DESINFECCION FRECUENCIA HIPOCLORITO DE SODIOAL 5%  TIEMPO DE CONTACTO
{Limpida, Clorax, Patojlo, Ajax)

Diario y en cada 1 ml (20 gotas) en un| 1 minuto
MANOS cambio de operacion | litro de agua
ﬁsﬁ%ﬁg:gmas Diario, antes de 1 ml (20 gotas) en un| 5 minutos
CASCARA (papa, platano, | CONsSumirse litro de agua
guineo, yuca, pifia,
tomate de arbol)
sn‘::EA?cw'; %ACSARA Diario, antes de 1 ml (20 gotas) en un| 3 minutos
DELGADA {repolio, tomate, | CONSuUmMirse litro de agua
guayaba, remolacha,
Cebolla, zanahoria)
tomate de arbol)
HUEVOS Diario, antes de 1 ml (20 gotas) en un| 1 minuto
consumirse litro de agua
MENAJE Diario 4 ml (80 gotas) en un 15 minutos
UTENSILIOS litro de agua
(Mesi‘:‘:fﬁﬁfiam Diario 15 ml (300 gotas) en | 15 minutos
mpem: Eiiachuit, un litro de agua
pocelta, tanque de agua ‘




INDICACIONES
PARA LA HIGIENE DE MANOS

No olvide la importancia del lavado de manos antes, durante

y después de manipular, preparar y servir los alimentos o
sentarse a la mesa a comer. Este es un esquema de lavado de
manos que tanto usted como su familia deben utilizar:

1. Enjuaguese
las manos

3. Frote
palma con palma

5. Frotar

las ufas en la
palma opuesta con
los dedos unidos

7. Frotar el pulgar (
izquierdo en forma
circular sobre la palma
derecha y viceversa

J

32 *Tomadoy de: Organi
Ginebra 2009. P. 80.
* Imagenes tomadas de: Organizacion Panamericana de la Salud, C.

sion Mundial de ka Salud, Guia de la OMS sobre Higi

pManos enia ion de la Salud:

\o/

2. Apliquese jabon
sobre las manos

~
4. Mano derecha sobre

el dorso de la izquierda
con los dedos
entrelazados

y viceversa

6. Frotar las
mufecas y antebrazos

8. Enjuagase

las manos

retirando todo el jabon
y séquese las manos
con una toalla limpia
de uso personal.3z

AIEPI, Guia para madres

comunitarias, Bogota D.C. 2010. p.54.
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PARA EL LAVADO DE VERDURAS

Tenga en cuenta las siguientes indicaciones
para efectuar el lavado de frutas y verduras en el hogar:

INDICACIONES \ 4

2. Lave la fruta
o verdura con

1. Lave sus manos

correctamente

abundante agua

3. Para desinfectarlas
disuelva en un litro
de agua un centimetro
cubico (usando una
jeringa limpia) 0 10
gotas de hipoclorito
o limpido o clorox,

4_Lavela con la
preparacion realizada
y déjela actuar por
cinco minutos antes
de consumirlas.

INDICACIONES
PARA EL LAVADO DE DIENTES

Tenga en cuenta las siguientes indicaciones
para el cepillado de dientes.

2. Los dientes

de la parte inferior
se cepillan de la
encia hacia arriba.

1. Los dientes

de la parte superior
se cepillan de la
encia hacia abajo.

3. Las muelas

se cepillan por la
parte superior con
movimientos
circulares.

4. La lengua se barre
con el cepillo

de la base

hacia la punta.




CONSEJOS UTILES

PARA AJUSTAR LA DIETA AL PRESUPUESTO FAMILIAR
1. Si dispone de terreno genere una huerta casera y consiga una gallina ponedora que le
aporte los huevos: Si no dispone utilice materas y recipientes con tierra para sembrar
hortalizas.
2. Practique la lactancia materna en forma exclusiva hasta los seis meses y con
alimentacion complementaria hasta los dos afios, evite comprar formulas que son
costosas y poco saludables para el bebe.
3. Seleccione para la compra los productos de mayor valor nutricional y menor costo, por
ej. (Leche de bolsa o en polvo, huevos, leguminosas como lentejas, frijol, garbanzo, un
paquete de pasta).
4. Sitiene subsidio utilicelo en la compra de alimentos exclusivamente.
5. Evite la compra de mecato (gaseosas y golosinas), cambielo por una bolsa de leche o
una fruta.
6. No utilice el presupuesto de la familia en compra de licor.
7. Cuando haya escasez de alimentos en el hogar, prefiera los mas nutritivos para los
nifos y las gestantes.
8. Compre los productes de cosecha preferiblemente, ya que son mas economicos.
9. Compre al por mayor los productos no perecederos como: granos, aceite, y arroz para
disminuir costos.
10. Cuando compre alimentos revise las etiquetas para ver su contenido nutricional, no
siempre los alimentos mas caros son los mas saludables.
11. Se pueden comprar alimentos de oferta con fecha de vencimiento cercana, cuando
tenga la seguridad de consumirios antes de su vencimiento.
12. Utilice técnicas de aimacenamiento adecuadas como congelacion de las frutas.

@
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CONSEJOS UTILES

PARA AJUSTAR LA DIETA AL PRESUPUESTO FAMILIAR
13. Cuando tenga abundantes alimentos perecederos prepare conservas de los
alimentos.
14. Cuando guarde verduras y frutas hagale huecos pequenos a la bolsa plastica para
aumentar el periodo de vida.
15. Al preparar los alimentos garantice que estén las condiciones de higiene adecuadas.
16. Tenga en cuenta la edad, a la hora de definir el tamafo de las porciones de los
diferentes miembros de la familia.
17. Prefiera los alimentos asados y cocinados, disminuya los fritos, sal y azicar.
18. Prefiera los condimentos y especies naturales, evite el uso de caldos y bases para la
preparacion de alimentos.
19. Prefiera las comidas y preparaciones caseras, evite los alimentos los enlatados,
empaquetados o industrializados con aditivos, porque son caros y con menor valor
nutricional.
20. Aumente el valor nutricional de los alimentos: por ejemplo, a las lentejas combinelas
con un pedazo pequefio de carne o rayeles un poco de queso, combine siempre frijoles,
garbanzos y lentejas con el arroz para aumentar el valor nutricional.
21. Cuando no disponga de carne para los niflos suministreles huevo o menudencias de
pollo, son mas economicas y con alto valor nutricional.
22_Prefiera el consumo de la fruta entera, los jugos que prepare deben ser espesos y sin
azicar para que aporten las vitaminas y minerales. En todo caso no deben ser
reemplazados por bebidas azucaradas o gaseosas.
23. Evite el consumo de bebidas azucaradas o gaseosa, son costosas, no nutren y
predisponen a la obesidad.
24 Recuerde que la comida mas importante es el desayuno, el no consumirlo en la casa,
incrementa los gastos.
25. Propicie el intercambio de alimentos con sus vecinos o familiares, cuando haya alta
produccion.

J
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ALIMENTACION BALANCEADA
PARA SU BOLSILLO

La eleccion de los alimentos para preparar en el hogar

responde a dos criterios: el balance nutricional y el
presupuesto familiar. Es posible realizar un andlisis del
balance nutricional de todas las comidas verificando que se
incluyan alimentos de los siete grupos.

RECUERDE: Es importante incluir diversos tigos de alimentos en
cada comida para que sea mds variada la alimentacion.

Para que la compra de sus alimentos seamds rentable de acuerdo al
presupuesto familiar, es necesario tener en cuenta las siguientes
observaciones.

1. Compre los alimentos segin las
necesidades nutricionales de su familia

2. Si tiene nifios entre 6 meses y 2 afios
aliméntelos con leche materna y
alimentacion complementaria.

3. Adquiera frutas, verduras y demds
alimentos que se encuentren en cosecha
verificando su calidad.

4. Evite la compraexcesiva de alimentos del mismo grupo. Lo

mejor es elaborar una serie de minutas paraasi estimular la

cantidad que se va a requerir evitando que sobre mercado.

l&m
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GUIA DE COMPRAS
A continuacion hoga una lista de los alimentos a
comprar pora el consumo familiar en una

semana, tome como base la guia de los grupos de
alimentos para fociliter el ejercicio

GRASAS Y
—SCEITES
LACTEOS Y
DERIVADOS

AZUCARES
Y DULCES

CONDIMENTOS
Y ESPECIAS
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GRACIAS!




