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Introducción

De igual manera, en los últimos 6 años, las enfermedades crónicas no transmisibles siguen 
encontrándose entre las primeras causas de morbimortalidad general en Ecuador: enfermedad 
isquémica del corazón (1era), diabetes mellitus (2da), enfermedades cerebrovasculares (3ra) y 
enfermedades hipertensivas (5ta) (5,6) relacionándose con el sobrepeso y la obesidad y desde 
luego, con las dietas insanas. En lo que se refiere al consumo de alimentos, la ENSANUT-ECU 
2012 señala que, la ingesta de frutas y verduras a nivel nacional es reducida (80 g/día) en 
relación con la recomendación de la OMS (7), de 400 gramos al día, mientras que, el alimento 
más consumido a escala nacional, es el arroz (3). 

Estos resultados sirvieron como base para la formulación de recomendaciones técnicas y 
principios rectores convertidos en once mensajes sencillos y una imagen de fácil comprensión, 
dirigidos a la población sana mayor de 2 años del territorio ecuatoriano, con el fin de promover 
la autosuficiencia de alimentos sanos y culturalmente apropiados de forma permanente para 
conservar la salud integral (2) (Figura 0.2).

S egún la definición de la Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la 
Agricultura (FAO) y la Organización Mundial de la Salud (OMS), las Guías Alimentarias 
Basadas en Alimentos (GABA) son materiales educativos con base científica; sirven para 
formular políticas nacionales en materia de nutrición, además de promover la salud 

nutricional y hábitos alimentarios saludables a través de una imagen y mensajes claves que 
describen pautas de alimentación de manera gráfica y sencilla (1).

Las GABA del Ecuador fueron elaboradas desde el año 2016, por representantes del gobierno, 
la academia, organismos no gubernamentales, movimientos sociales, de los consumidores y 
diferentes agencias de la Naciones Unidas. Su documento técnico (link), contiene el diagnóstico 
de la situación alimentaria y nutricional del Ecuador y la evidencia científica que fundamenta 
las recomendaciones técnicas de las GABA; así como la descripción del proceso de elaboración 
y la validación de los mensajes e imagen utilizadas (2).

En el diagnóstico se pudo evidenciar que, la situación nutricional en el Ecuador muestra: 
primero, la presencia de enfermedades carenciales, como es el caso de la desnutrición crónica 
que afecta al 25,3% de los niños y niñas menores de 5 años (3) y el bajo consumo de micronu-
trientes especialmente de hierro, zinc y vitamina A; segundo, la presencia de enfermedades por 
consumo excesivo, revelando cifras preocupantes como es el caso del sobrepeso y obesidad 
que, a nivel nacional afecta al 62,8% de los adultos, al 26,09% de los adolescentes, al 29,9% de 
los escolares y al 8,5% de los niños menores a 5 años (3).  

Estos datos son muy alarmantes, ya que la Encuesta Nacional de Salud y Nutrición (ENSANUT 
2018) reporta que, en los últimos 6 años, el 23,01% de los niños y niñas menores de 5 años 
continúan con baja talla para la edad, mientras que las cifras del sobrepeso y obesidad a nivel 
nacional han incrementado, afectando al 64,68% de los adultos de 20 a 59 años, al 29,57% de 
los adolescentes de 12 a 19 años y al 35,38% de escolares de 5 a 11 años (4) (Figura 0.1).  

Figura taller 0.1:  Indicadores de malnutrición a nivel nacional

© FAO
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El manual para facilitadores es una guía elaborada por diferentes actores de la Mesa Técnica 
Nacional (MTN)1 y aprobada por el Comité Rector Interinstitucional (CRI)2, como herramienta 
práctica que permite a los facilitadores desarrollar y fortalecer sus competencias para socializar 
y explicar las GABA del Ecuador, a toda la población sana mayor de 2 años del territorio 
ecuatoriano.

 
 
1. 	 Mesa Técnica Nacional: integrada por representantes de la comunidad educativa, sociedad civil, cooperación internacional e instituciones públi-

cas y privadas, que aportan con conocimientos científicos y técnicos sobre alimentos, alimentación y nutrición.	

2.	 Comité Rector Interinstitucional: órgano de toma de decisiones conformado por ministerios del sector social y productivo: Ministerio de Agricul-
tura y Ganadería (MAG), Ministerio de Educación (MINEDUC), Ministerio de Inclusión Económica y Social (MIES), Ministerio de Salud Pública (MSP) 
y Secretaría Técnica Plan Toda una Vida (STPTV).

I. Objetivos del manual para facilitadoresFigura taller 0.2:  Mensajes e imagen de las GABA del Ecuador

1.1. Objetivo general

Desarrollar y fortalecer las capacidades técnicas y el desempeño de los facilitadores de las 
GABA del Ecuador, para motivar y cambiar el comportamiento de la población mayor de 2 años 
de edad del territorio ecuatoriano hacia hábitos alimentarios y estilos de vida saludables.

1.2. Objetivos específicos

	▶ Definir el rol de los facilitadores de las GABA del Ecuador.

	▶ Establecer la guía metodología a emplearse por los facilitadores para transmitir las GABA 
del Ecuador.

	▶ Facilitar técnicas de enseñanza flexibles para que los facilitadores puedan adaptarlas al 
contexto social de la población objetivo.

	▶ Proporcionar herramientas adicionales a los facilitadores, que contribuyan al fortaleci-
miento de sus capacidades técnicas.

II. El facilitador de las GABA del Ecuador

El o la facilitadora es aquella persona que de forma constructiva, dirige un diálogo abierto y 
participativo para transmitir efectivamente la información deseada a su grupo objetivo (8).

Partiendo desde un enfoque de igualdad de condiciones (género, edad, profesión, educación, 
condición económica y social), nuestro papel como facilitadores de las GABA del Ecuador es 
el de ayudar a nuestros participantes, dentro de un ambiente de confianza, a analizar nuevas 
maneras para mejorar sus prácticas alimentarias y estilo de vida. 

Por lo tanto, nuestro rol como facilitadores de las Guías Alimentarias se basa en las siguientes 
características: 

	▶ Contar con vocación de servicio para el trabajo comunitario, demostrando con acciones 
nuestro compromiso de asistencia en los ámbitos relacionados al sistema alimentario.
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	▶ Tener la capacidad de aprender y reaprender, aplicar y compartir lo aprendido hacia los 
demás, promoviendo el aprendizaje colaborativo, mediante la generación de espacios de 
diálogo, en donde nuestra población objetivo encuentre sus propias respuestas y soluciones 
a las dificultades locales.

	▶ Poseer capacidad reflexiva para definir y aplicar diferentes metodologías de enseñanza y 
aprendizaje; dejando de lado aquellas prácticas que se limitan a la transmisión de conoci-
mientos de alimentación y nutrición, promoviendo estrategias educativas dirigidas directa-
mente al logro de cambios de conductas y comportamientos alimentarios. 

	▶ Enseñar con el ejemplo, siendo un referente en cuanto a la aplicación de hábitos alimenti-
cios conscientes y saludables, motivando la aplicación de las GABA del Ecuador, a quienes 
acompaña y orienta. 

	▶ Respetar las culturas y tradiciones, valorando y reconociendo la rica diversidad cultural 
y la plurinacionalidad del Ecuador, y especialmente, de la comunidad donde vivimos y 
trabajamos.  

	▶ Mantener y promover buenas relaciones interpersonales, generando vínculos de confianza 
y respeto con nuestra comunidad (9, 10).

Finalmente, para convertirnos en los mejores facilitadores de las GABA del Ecuador, debemos 
fortalecernos en las siguientes habilidades:

	▶Escuchando respetuosamente a los demás para entender y 
aclarar sus inquietudes.

	▶ Comunicarnos claramente, utilizando 
palabras sencillas, para captar la atención y facilitar 
la comprensión del grupo.

	▶ Verificando la comprensión de los partici-
pantes, a través de preguntas generadoras.

	▶ Resumiendo, y juntando diferentes ideas para 
conducir un mismo concepto a los participantes. 

	▶ Pensando y actuando creativamente 
para dinamizar la participación del grupo. 

	▶ Alentando el humor y el respeto entre 
todos los participantes.

III. Metodología

El presente manual tiene por objeto, constituirse en una herramienta para facilitar talleres 
con el fin de que la población objetivo comprenda y aplique las GABA del Ecuador en su día 
a día. Para su desarrollo, aplicaremos la técnica de aprendizaje colaborativo, la misma que, 
permite atender las necesidades diversas (capacidades, motivaciones e intereses) de los grupos 
a ser capacitados, estimulándolos a colaborar, al apoyo mutuo y la construcción colectiva entre 
unos y otros para aprender más y poner en práctica lo aprendido (11). 

El manual posee doce talleres; cada uno cuenta con recomendaciones y diálogos para desarrollar 
actividades en un tiempo aproximado de 2 horas como máximo, con el propósito de despertar 
interés y conducir a mirar los alimentos desde diversas perspectivas. 

Cada taller está enfocado en potenciar un mensaje de las GABA del Ecuador, con el cual podremos 
dialogar de una forma simple y amigable sobre el cambio de comportamiento alimentario 
que queremos promover. El último taller, abarca la imagen de las GABA del Ecuador, la cuchara 
saludable3, en el que realizaremos una revisión didáctica de todo lo aprendido en los once 
talleres anteriores.

Para facilitar el desarrollo de cada taller, a continuación se presenta una tabla descriptiva 
(Cuadro III.1), en donde consta los elementos base que cada taller posee y definiciones que 
son necesarias tener presentes al momento de llevarlos a cabo. 

3	  Cuchara saludable: nombre comercial con el que se le identifica a la imagen de las GABA del Ecuador.

© FAO
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Directrices Descripción

Objetivos Describen lo que queremos que los participantes aprendan y pongan en 
práctica de cada mensaje al finalizar cada taller.

Materiales Aquellos que se requieren para el desarrollo de cada taller.  

Actividad de 
inicio y cierre 
del taller 
(30 minutos)

Explica las actividades que vamos a realizar con el grupo, al inicio y al 
cierre de cada taller. Su propósito es que despertemos el interés de los 
participantes en el tema que abordaremos en cada mensaje.

Inicio del taller: además de describir específicamente la actividad 
que desarrollaremos, nos permite despertar el interés hacia un cambio 
positivo de comportamiento e igualmente, facilitaremos el rompehielos 
en el grupo (15 min).

Cierre del taller: momento en que reforzaremos con una actividad 
recreativa el tema a tratar, impulsando aún más, la acción al cambio de 
las prácticas cotidianas (15 min). 

Descripción de la 
actividad
(1 hora)

En este espacio se especifica paso a paso lo que vamos a realizar, a través 
de la construcción de saberes, que es el momento en el que sensibiliza-
remos, enseñaremos y aprenderemos durante el taller. Está compuesto 
de tres momentos:

1. Preguntas generadoras: guía de preguntas que nos ayudarán a iniciar 
el diálogo con los participantes. Como facilitadores podemos generar 
otras preguntas que consideremos importantes según se vaya formando 
el diálogo.

2. Respuestas esperadas: aquellas que esperamos de los participantes 
con el objeto de conocer el nivel de conocimiento sobre el tema a abordar, 
además de revalorizar y recuperar la identidad, creencias y saberes 
propios de la localidad y del grupo. 

Recordemos que no existen respuestas correctas ni erradas, nuestra 
intención es conversar con el grupo y problematizar nuestros hábitos 
alimenticios. Por lo tanto, debemos valorar positivamente  cualquier 
aportación de los participantes.

3. Tema para reforzar: espacio en que profundizaremos los conoci-
mientos del grupo sobre temáticas específicas, además de reflexionar 
sobre acciones positivas a cambiar. 

Para reflexionar
(30 minutos)

Al finalizar cada taller, debemos generar ideas para comprometer a los 
participantes a realizar cambios que los aplicarían tanto en el hogar 
como fuera de casa. Por ejemplo: 

Elegir alimentos saludables, frescos y de la localidad al momento de 
realizar las compras.

Preparar alimentos con menos azúcar, sal y grasas y remplazar estos 
ingredientes con nuevos sabores, más saludables.

Poner atención a la hora de comer, creando un ambiente más amigable y 
participativo con los que se comparte la mesa, etc.

De la misma manera,  impulsaremos al grupo a que compartan de los 
conocimientos y prácticas aprendidos con su familia, amigos, compañeros 
de trabajo y localidad. 

Recomendaciones 
para el/la 
facilitador(a)

Se detallan recomendaciones que debemos tomar en cuenta antes y 
durante de cada taller, como revisar definiciones específicas del glosario 
de acuerdo con la temática a tratar, los mismos que se encuentran iden-
tificados para cada mensaje. Por ejemplo: actividad física, agua segura, 
alimento natural, proteína, etc.

Adicionalmente, se incluyen links de páginas web para que obtengamos 
una mayor información sobre diversos temas.

La metodología es flexible, por lo que podemos modificarla según 
creamos pertinente, por grupo etario o edad de los participantes.

3.1. Caja de herramientas edu-comunicacional

Para realizar los talleres, contaremos con el apoyo de una caja de herramientas edu-comunica-
cional, la cual contiene los siguientes materiales educativos:

	▶ Manual para facilitadores: rota folio de tamaño A3 que, a más de contener la metodología 
de los talleres, contiene imágenes ilustrativas para explicar conceptos o contenidos al grupo.

	▶ Individual: material de tamaño A3 que puede ser usado como individual para la mesa o 
como cuadro, en el que se encuentra la imagen oficial de las GABA del Ecuador, conectando 
cada mensaje con la pieza correspondiente de la gráfica. 

Cuadro taller II.1: Elementos base para desarrollar cada taller
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	▶ Poster: lona de 120cm x 160cm, en la que se encuentra impresa la imagen sin alimentos. 
Su objetivo es interactuar, colocando los alimentos dentro del grupo alimentario corres-
pondiente, además de aquellos que se deben evitar. También se puede ubicar piezas de 
actividad física.

	▶ Toma todo: termo o transportador de bebida que contiene la imagen oficial de las GABA del 
Ecuador y una propuesta de horario de consumo diario de líquido. Su objetivo es motivar el 
consumo de agua segura y la responsabilidad con el medio ambiente. 

3.2. Recomendaciones para el desarrollo de cada taller

Nuestro trabajo, compartiendo y aprendiendo sobre las GABA del Ecuador comienza con poner 
en práctica sus recomendaciones en nuestro diario vivir, así cuidaremos también de nuestra ali-
mentación y la de nuestra familia. ¡Démonos un tiempo para analizar sobre nuestra alimentación! 

Para crear espacios de diálogo que faciliten el aprendizaje colaborativo, pongamos en 
práctica las siguientes recomendaciones antes, durante y después de los talleres:

3.2.1. Antes de los talleres

	▶ Conozcamos sobre la cultura, el modo de vida, los hábitos alimentarios y recursos que 
posee nuestra población objetivo, con el fin de mantener un mejor diálogo con nuestros 
participantes, reconociendo la diversidad de sus saberes, expectativas y experiencias. 

	▶ Hagamos un breve diagnóstico de la situación de la comunidad, identificando si cuentan 
con agua potable, mercados saludables, si producen alimentos naturales, si disponen de 
parques donde puedan organizar reuniones para actividad física, tipo de alimentos que 
consumen en la zona, etc. 

	▶ Generemos un efectivo y respetuoso acercamiento con las personas de la localidad, ya que, 
como facilitadores, nos convertimos en actores sociales y, por consiguiente, en agentes de 
cambio que contribuiremos a la modificación de su cultura nutricional.

	▶ Consideremos el grupo etario (niños, adolescentes, adultos o adultos mayores) al que 
vamos a capacitar, de esto dependerá el lenguaje, la manera de comunicar el mensaje, 
el tipo de actividades educativas a implementar, el tiempo y la dificultad que tendrá nuestro 
taller. 

© FAO
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	▶ Reconozcamos y valoremos la diversidad regional y cultural del Ecuador. Procuremos 
conformar grupos diversos para que las interacciones y el trabajo colectivo sean más enri-
quecedoras.

	▶ Realicemos la convocatoria de cada taller con anticipación y asegurémonos de tener un 
espacio físico disponible con todas las comodidades para su desarrollo eficiente. 

	▶ Revisemos los materiales que necesitaremos antes de cada taller y en caso de no tenerlos, 
busquemos alternativas que podamos utilizar para asegurar su éxito.

3.2.2. Durante los talleres

	▶ Lleguemos 15 minutos antes de la hora convocada al taller para ordenar y tener listos los 
materiales a utilizarse.

	▶ Mientras esperamos a los participantes, pongamos el tema musical (canción corta) (link) 
de las GABA del Ecuador con el propósito de que la gente empiece a familiarizarse y a 
aprender la canción.

	▶ Presentémonos con el grupo y hagamos que cada uno de los integrantes también se 
presente, con el fin de generar lazos de confianza y una comunicación abierta. Este paso es 
importante, debido a que es el primer acercamiento con los participantes.

	▶ Generemos un clima de confianza que permita a los participantes expresarse libremente.

	▶ Formemos espacios de diálogo para promover el aprendizaje significativo. Tomemos en 
cuenta que, las personas no sólo aprendemos porque un facilitador(a) nos enseña, sino 
porque cooperamos entre todos, intercambiando conocimientos, experiencias, prácticas y 
nos enseñamos unos a otros. 

	▶ Valoremos positivamente los aportes de los participantes, ya que las ideas e inquietudes 
son escenarios para reflexionar y aprender en colectivo. 

3.2.3. Después de los talleres

¡Nuestra tarea aún no ha terminado! Reforcemos los mensajes de las GABA del Ecuador de 
la siguiente manera:

	▶ Conversando con familiares, amigos y vecinos sobre nuestra alimentación diaria, además 
de sugerir mercados populares, agroecológicos, ferias campesinas, recetas, actividades 
recreativas, videos, películas que pueden aportar a la población a cuidar de su salud.

	▶ Participemos y organicemos eventos, festivales en la comunidad y promovamos las GABA 
del Ecuador por medio de un stand para facilitar algunos ejercicios del manual. 

	▶ Recordemos que investigar es conversar, cocinar y comer en familia y en comunidad. 

	▶ Exploremos y consumamos alimentos nuevos y permitamos que la GABA del Ecuador sea 
el pretexto para descubrir la mega diversidad del país a través de sus alimentos ricos, sanos 
y locales.

	▶ Contactémonos con redes, movimientos y organizaciones de consumidores y productores 
más cercanas para enriquecer nuestros conocimientos.

	▶ Visitemos familias productoras para fortalecer lazos entre el campo y la ciudad y que tanto 
zonas rurales y urbanas conozcan las GABA del Ecuador. Que comer rico, sano y diverso sea 
un privilegio de todos y todas. 

3.3. Para más información 

Para profundizar nuestros conocimientos en materia de alimentación y nutrición, podemos 
informarnos e investigar en los siguientes enlaces:

	▶ Ministerio de Salud Pública: 
https://www.salud.gob.ec/ (12).

	▶ Campaña de consumo responsable de alimentos “Que Rico Es comer sano y de nuestra tierra: 
www.quericoes.org (13).

	▶ Comunicación para la acción: 
www.mingaporlapachamama.org (14).

	▶ Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura (FAO): 
http://www.fao.org/nutrition/educacion-nutricional/food-dietary-guidelines/es/ (15).

https://www.salud.gob.ec/
http://www.quericoes.org
http://www.mingaporlapachamama.org
http://www.fao.org/nutrition/educacion-nutricional/food-dietary-guidelines/es/
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Taller 1
Mensaje 1: Comamos rico y sano, 
elijamos diariamente alimentos 
naturales y variados

Objetivos

Descripción de la actividad (1 hora)

Materiales

Actividad de inicio y cierre del taller (30 minutos)

	▶ Identificar los diferentes grupos de alimentos y su variedad en cada uno de 
ellos para alcanzar un óptimo estado de salud.

	▶ Valorar los beneficios hacia la salud al comer alimentos naturales y variados. 

	▶ Crear un “plato colorido” con alimentos saludables, naturales y variados.  

	▶ Caja de herramientas edu-comunicacional: manual para facilitadores, poster 
e individual. 

	▶ Papelotes u hojas.

	▶ Esferos, marcadores, lápices o colores.

Inicio del taller: dibujar un plato colorido con los alimentos que más consumen en 
la casa los participantes (15 minutos).

Cierre del taller: volver a dibujar un plato con los alimentos que más 
consumen, pero esta vez, mostrando grupos de alimentos y proporciones 
presentados en el taller para lograr un plato saludable, variado y colorido 
(15 minutos).

Nota al facilitador: dividimos a los participantes en 4 a 5 grupos equitativos. 
Pedimos a cada grupo que dibuje un plato con los alimentos que más consumen en 
la casa. Una vez realizado el ejercicio, cada equipo presentará su plato para conocer 
de qué alimentos está conformado. Con los dibujos presentados se inicia la ronda 
de preguntas.

Guía de preguntas:
1. Facilitador: ¿qué entendemos por alimentos naturales?

Respuesta esperada: son alimentos que salen directo de las plantas o de los 
animales. 

Tema para reforzar: los alimentos naturales son aquellos que son de origen 
vegetal como: las verduras, legumbres, tubérculos, cereales, frutas, nueces y 
semillas, y los de origen animal como: el pescado, mariscos, carnes de ave, vacuno, 
cerdo, etc. No tienen sustancias añadidas (sal, azúcar, grasas, colorantes, aditivos) 
ni han sido procesados (16). 

Nota al facilitador: para dialogar sobre las preguntas 2 y 3, mostraremos al 
grupo la (Figura taller 1.1), la cual explica cada grupo de alimento y su función 
en el organismo. 

2. Facilitador: ¿qué comprendemos por comer variado?

Respuesta esperada: es comer de todo un poco, eligiendo diferentes tipos de 
alimentos.

Tema para reforzar: comer variado significa comer alimentos de diferentes 
grupos, como son:

	▶ Grupo verde: está conformado por las frutas y verduras, es el grupo que más 
debemos incluir en nuestra alimentación. Debe ocupar la mitad de nuestro 
plato diario. Nos ayuda a evitar enfermedades y al buen funcionamiento de 
nuestro cuerpo. 

	▶ Grupo azul: constituyen los cereales, tubérculos y plátanos. Debe ocupar ¼ 
de nuestro plato diario y es el grupo que más energía le da a nuestro cuerpo.

	▶ Grupo morado: está compuesto por los lácteos, cárnicos, huevos y 
leguminosas. Debe ocupar también ¼ de nuestro plato diario. Este grupo 
nos ayuda a crecer, desarrollarnos y reparar nuestro cuerpo.
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Figura taller 1.1:

Grupos de alimentos y su función en el organismo

Frutas y Verduras

Tubérculos, 
cereales y plátanos

Lácteos, 
cárnicos, 
huevos y 
leguminosas

Grasas y
azúcares saludables

Sirven para el buen 
funcionamiento de nuestro 
cuerpo y para prevenir 
enfermedades.

Dan energía a nuestro cuerpo.

Forman y reparan 
nuestro cuerpo.

Nos aportan energía y debemos 
consumirlas con moderación.

9
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	▶ Grupo amarillo: incluyen las grasas y azúcares saludables. Se utilizan para 
preparar nuestros alimentos; por lo tanto, ya no necesitamos añadirlos al 
momento de comer porque se encuentran escondidos en nuestro plato 
diario. (2,16)en esta categoría se incluyen el agua, los carbohidratos, las 
grasas y las proteínas. Los macronutrientes (excepto el agua.

Por lo tanto, 

¡mientras más colorido sea nuestro plato, más beneficios 
tendrá nuestro cuerpo!

Además, es bueno conocer y consumir diferentes alimentos de cada grupo, porque 
de esta manera, podremos intercambiarlos entre sí y armar varios platos según 
nuestros gustos, preferencias y economía familiar.

3. Facilitador: ¿por qué es importante que consumamos alimentos variados? 

Respuesta esperada: porque todos los alimentos son diferentes y tienen 
distintos beneficios para el cuerpo.  

Tema para reforzar: debemos comer variado ya que cada grupo de alimento 
aporta distintos tipos de nutrientes y cumplen diferentes funciones en el cuerpo 
humano. Por ejemplo:

	▶ Grupo verde: las frutas y verduras contienen varias vitaminas y 
minerales que nos ayudan al buen funcionamiento del cuerpo y a 
prevenir enfermedades.

	▶ Grupo azul: los cereales, tubérculos y plátanos son ricos en carbohi-
dratos, que nos brindan la mayor parte de energía que nuestro cuerpo 
necesita para realizar cualquier tipo de actividad. Ejemplo: leer, saltar, 
trabajar, correr, barrer, etc.

	▶ Grupo morado: tanto los alimentos de origen animal (carnes, huevos y 
lácteos) como los granos secos y tiernos (leguminosas) tienen proteínas, 
que sirven para formar y reparar las estructuras de nuestro cuerpo. 

	▶ Grupo amarillo: los alimentos que contienen grasas saludables 
(aguacate, frutos secos) nos dan también energía para mantener nuestra 
temperatura corporal y formar estructuras en el cuerpo (18); mientras 
que, la miel, el azúcar morena y la panela, contienen azúcar, que nos 
brinda igualmente energía; sin embargo, es de corta duración y no como 
la que nos ofrecen los alimentos del grupo azul.

4. Facilitador: ¿qué entendemos por comer sano?

Respuesta esperada: no comer comida chatarra o con mucha grasa, azúcar y 
sal como: papas fritas, gaseosas, dulces, etc. Consumir frutas y verduras, y tomar 
mucha agua.

Tema para reforzar: comer sano significa elegir una variedad de alimentos 
naturales y en cantidades suficientes para mantener sano y con energía a nuestro 
cuerpo, es decir, es una combinación de alimentos frescos, naturales y variados. 
Es ¡todo lo que encontramos dentro de la cuchara saludable de las GABA del 
Ecuador! (19).

5. Facilitador: ¿dónde podemos comprar o conseguir alimentos naturales? 

Respuesta esperada: en el mercado, comisariatos y tiendas de barrio.

Tema para reforzar: podemos conseguir alimentos naturales en:

	▶ Para comprar:

	● Feriales y tiendas barriales o comunitarias.

	● Feria agroecológicas o bioferias.

	● Mercados mayoristas de nuestra ciudad.

	● Supermercados.

	● Para sembrar frutas y hortalizas en nuestra huerta:

	● Huertos familiares. 

	● Para sembrar frutas y hortalizas en un espacio de la comunidad, escuela, 
parroquia y/o barrio:

	● Huertos comunitarios. 

Cierre de la actividad: una vez concluida la actividad, pediremos a los partici-
pantes que vuelvan a dibujar un plato con los alimentos que más consumen en 
sus hogares, utilizando ahora la información aprendida, considerando que sea 
sano, variado y colorido.
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	▶ Revisemos la definición de los siguientes términos en el glosario: agroecológico, 
agrotóxicos, alimento natural, alimento variado, carbohidratos, grasas (todos 
sus tipos) y proteínas.

	▶ Visitemos lugares de la zona para recomendar a las personas donde conseguir 
alimentos naturales.

	▶ Actividad alterna: pidamos a los participantes que traigan al taller, alimentos 
naturales, recortes de revistas o fotos de alimentos que consumen en su 
localidad para armar un plato más didáctico. 

	▶ Adicionalmente, utilicemos el poster de las GABA del Ecuador para que las 
personas vayan colocando los alimentos, recortes o fotografías que trajeron, en 

Ideas para replicar:

Facilitador: de todo lo que hemos aprendido ¿qué podemos cumplir en 
nuestras casas o fuera de ellas y cómo nos comprometemos a realizarlo?

Ejemplo de respuesta esperada: 
“Yo, Pedro, me comprometo a preparar un desayuno sano y variado, tal como 
lo indica la cuchara saludable de las GABA del Ecuador”.

Ejemplo para el desayuno: leche acompañada de un pan tostado con 
aguacate y una manzana.

1 alimento del grupo verde (manzana) + 1 alimento del grupo azul (pan) + 1 
alimento del grupo morado (leche) + 1 alimento del grupo amarillo (aguacate 
para esparcir en el pan).

Nota al facilitador: podemos utilizar un papelote o un pizarrón para anotar 
los acuerdos y compromisos de los participantes. 

Para reflexionar (30 minutos)

Recomendaciones para el/la facilitador(a)

el grupo de alimento correspondiente de la cuchara saludable, de esta manera, 
reforzaremos lo aprendido en el taller.

	▶ Una vez concluido el taller, entregamos a cada participante un individual de 
las GABA del Ecuador. Este material es recomendado entregarlo al final, con el 
propósito de no causar distracciones entre las personas, además de evaluar sus 
conocimientos durante el diálogo.

Enlaces de autoaprendizaje: 

	▶ Alimentación saludable:
http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_artte t&pid=S0864-
03192004000100012 (19).

https://www.paho.org/ecu/index.php?option=com_docman&view=down-
load&alias=628-preguntas-y-respuestas-sobre-alimentacion&category_
slug=documentos-2016&Itemid=599 (20).

	▶ Nutrientes: 
http://www.fao.org/tempref/docrep/fao/005/w0073s/W0073S01.pdf (21).

	▶ Alimentos naturales:
https://www.paho.org/ecu/index.php?option=com_docman&view=down-
load&category_slug=documentos-2014&alias=456-clasificacion-de-los-ali-
mentos-y-sus-implicaciones-en-la-salud&Itemid=599 (16).

	▶ Video informativo del mensaje: 
http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/
countries/ecuador/en/
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https://www.paho.org/ecu/index.php?option=com_docman&view=download&alias=628-preguntas-y-respuestas-sobre-alimentacion&category_slug=documentos-2016&Itemid=599
https://www.paho.org/ecu/index.php?option=com_docman&view=download&alias=628-preguntas-y-respuestas-sobre-alimentacion&category_slug=documentos-2016&Itemid=599
http://www.fao.org/tempref/docrep/fao/005/w0073s/W0073S01.pdf
https://www.paho.org/ecu/index.php?option=com_docman&view=download&category_slug=documentos-2014&alias=456-clasificacion-de-los-alimentos-y-sus-implicaciones-en-la-salud&Itemid=599
https://www.paho.org/ecu/index.php?option=com_docman&view=download&category_slug=documentos-2014&alias=456-clasificacion-de-los-alimentos-y-sus-implicaciones-en-la-salud&Itemid=599
https://www.paho.org/ecu/index.php?option=com_docman&view=download&category_slug=documentos-2014&alias=456-clasificacion-de-los-alimentos-y-sus-implicaciones-en-la-salud&Itemid=599
http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/countries/ecuador/en/
http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/countries/ecuador/en/
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Taller 2
Mensaje 2: Incluyamos alimentos 
de origen animal o granos secos en 
nuestro plato diario para fortalecer 
el cuerpo

Objetivos

Materiales

Actividades de inicio y cierre del taller (30 minutos)

	▶ Identificar los productos de origen animal y granos secos/tiernos (leguminosas) 
para incluirlos en la alimentación diaria.

	▶ Fomentar el consumo diario de alimentos de origen animal o granos secos/
tiernos (leguminosas) como fuentes principales de proteína.

	▶ Crear un horario semanal de preparaciones con alimentos de origen animal o 
granos secos/tiernos (leguminosas) propios de la localidad. 

	▶ Caja de herramientas edu-comunicacional: manual para facilitadores y poster.

	▶ Papelotes u hojas.

	▶ Esferos, marcadores, lápices o colores.

Inicio del taller: enlistar los alimentos de origen animal y los granos secos/tiernos 
(leguminosas) que conocen los participantes (15 minutos).

Cierre del taller: planificar un horario semanal de preparaciones con alimentos 
de origen animal o granos secos/tiernos (leguminosas) propios de la localidad 
(15 minutos).

Descripción de la actividad (1 hora)

Nota al facilitador: dividimos a los participantes en dos grupos. El primero 
enlistará los alimentos de origen animal, y el segundo, los granos secos/tiernos 
(leguminosas). Damos inicio a la ronda de preguntas.

Guía de preguntas:
1.  Facilitador: ¿podría el grupo que enlistó los alimentos de origen animal,
	 contarnos cuáles señalaron?

Respuesta esperada: carne de res, cerdo, pollo, borrego, cuy, conejo, huevos, 
pescados, mariscos, chontacuro, animales de la selva, leche, queso, yogur, etc.

Tema para reforzar: los alimentos de origen animal son aquellos que vienen 
de los animales, como su nombre lo dice (22). Para que nuestra alimentación sea 
sana, estos deberían prepararse con ingredientes naturales. En el caso de los 
cárnicos (pollo, res, pescado, mariscos, lácteos, cerdo, cuy, chontacuro, huevos, 
etc.), debemos utilizar métodos de cocción que requieran menos utilización de 
grasas, como: al jugo, al horno, a la plancha, a la parrilla, al vapor, en bistec, entre 
otros, y ¡no fritos! (23).  

Los embutidos como jamones, mortadela, tocino, salchichas, etc., también son 
considerados productos de origen animal, pero debemos evitar su consumo 
ya que estos son productos con alto contenido de sal, grasas, conservantes y 
saborizantes que afectan nuestra salud. Por lo tanto, se los considera alimentos 
ultra-procesados (24) y los revisaremos más adelante,  en otro taller. 

2.  Facilitador: ahora vamos con el grupo que identificó a los granos ¿pueden 
	 compartirnos los alimentos que colocaron en su lista? 

Respuesta esperada: fréjol, garbanzo, lenteja, arveja, etc.

Tema para reforzar: los granos son también conocidos como leguminosas 
y vienen de una vaina, por ejemplo: el fréjol, el garbanzo, la lenteja, la soya, la 
alverja, las habas y los chochos (25). Las vainitas también las podemos encontrar 
en las vainas, pero son consideradas verduras por su aporte nutricional.

3. Facilitador: ¿cómo podemos diferenciar un grano seco de un grano tierno?

Respuesta esperada: los granos secos son los que deben dejarse en remojo la 
noche anterior y los tiernos, se pueden cocinar directamente.
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Tema para reforzar: los granos secos contienen menos cantidad de agua y por 
eso, hay que remojarlos antes de cocinarlos. Pueden almacenarse en un ambiente 
seco o al ambiente. Entre éstos se destacan: la lenteja, el garbanzo, el fréjol, las 
habas y arvejas. 

Por otro lado, los granos tiernos tienen más agua y pueden cocinarse sin remojar. 
Eso sí, para que duren más tiempo y no se dañen, es preferible refrigerarlos. 
Ejemplos de ellos: habas, arvejas, fréjol y chochos. 

Nota al facilitador: para dialogar sobre la pregunta 4, enseñemos a los parti-
cipantes el grupo morado “alimentos de origen animal y granos secos/tiernos 
(leguminosas)” de la cuchara saludable (Figura taller 2.1).

4. Facilitador: ¿qué nos dice la cuchara saludable al poner en un mismo grupo, 
	 a los alimentos de origen animal y a los granos secos/tiernos 
	 (leguminosas)?

Respuesta esperada: que los dos tipos de alimentos nos ayudan a fortalecer el 
cuerpo, tienen proteína, nos hacen crecer, etc.

Tema para reforzar: los alimentos de origen animal y los granos secos/tiernos 
(leguminosas) tienen un nutriente o sustancia llamada proteína; su función es 
hacernos crecer, fortalecer nuestro cuerpo y estar más saludables. Aunque los 
alimentos de origen animal proporcionan más proteína que las leguminosas 
(22), cabe recalcar que, los granos secos/tiernos al combinarse con cereales 
proveen una buena fuente de proteína que se asemeja a la de origen animal 
(26). La cantidad ideal es una parte de leguminosa y dos partes de cereal (Figura 
taller 2.2).

Dicho esto, tanto los alimentos de origen animal como los granos secos/tiernos 
(leguminosas), son excelentes fuentes de proteína y por eso, siempre debemos 
incluir una de las dos opciones en cada comida.

Cierre de la actividad: formaremos los mismos grupos y pediremos a los 
participantes que planifiquen un horario semanal de preparaciones con 
alimentos de origen animal o granos secos/tiernos (leguminosas) propios de la 
localidad. Un integrante de cada grupo compartirá la planificación con todos.

Ideas para replicar:

Facilitador: de todo lo que hemos aprendido ¿qué podemos cumplir en 
nuestras casas o fuera de ellas y cómo nos comprometemos a realizarlo?

Ejemplo de respuesta esperada: 
“Yo, Elena, me comprometo a consumir granos combinado con cereales, los 
días que no consuma alimentos de origen animal.

“Yo, Sebastián, me comprometo a visitar el mercado para ver los granos que 
crecen en vaina”.

“Yo, Ana, me comprometo darle a mi hija Perlita, un huevo diario en el desayuno”.

Nota al facilitador: podemos utilizar un papelote o un pizarrón para anotar 
los acuerdos y compromisos de los participantes.

Para reflexionar (30 minutos)

	▶ Revisemos la definición de los siguientes términos en el glosario: alimento 
natural, cereal, conservantes, leguminosa, nutriente, proteína y saborizantes.

	▶ Consigamos una vaina para enseñar a los participantes en el taller.

Recomendaciones para el/la facilitador(a)

Figura taller 2.2: Distribución idónea de la combinación de un grano con un cereal

© FAO-Gabriel Hidalgo ©Freepik © FAO
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	▶ Actividad alterna: pidamos a los participantes que traigan productos naturales, 
recortes de revistas o fotos de alimentos de origen animal, granos secos/tiernos 
(leguminosas) o vainas que produzcan o que más consuman en sus hogares, con 
el fin de que se familiaricen con ellos. 

	▶ Adicionalmente, podemos utilizar el poster de las GABA del Ecuador para que las 
personas vayan colocando los alimentos, vainas, recortes o fotos que trajeron, 
en el grupo de alimento correspondiente (morado) de la cuchara saludable, de 
esta manera reforzaremos lo aprendido en el taller.

	▶ Solicitemos a los participantes que compartan con el grupo, preparaciones 
novedosas con alimentos de origen animal o granos secos/tiernos (leguminosas) 
propios de la zona. Ejemplo: puré de frejol, albóndigas de garbanzo, huevos con 
verduras, etc.

Enlaces de autoaprendizaje: 
	▶ Legumbres: 

http://www.fao.org/3/a-i5528s.pdf (25).

	▶ Cereales: 
http://www.fao.org/3/w0073s/w0073s0u.htm (27).

	▶ Proteínas: 
http://www.fao.org/3/w0073s/w0073s0d.htm (28).
https://www.eufic.org/es/food-production/article/sustainable-protein-
meeting-future-needs (29).

	▶ Video informativo del mensaje: 
http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/
countries/ecuador/en/

© FAO

http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/countries/ecuador/en/
http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/countries/ecuador/en/


Manual para facilitadores de las 
Guías Alimentarias Basadas en Alimentos 

(GABA) del Ecuador

16

Taller 3
Mensaje 3: Para mejorar la 
digestión consumamos verduras 
o frutas naturales en todas las 
comidas

Objetivos

Materiales

Actividad de inicio y cierre del taller (30 minutos)

	▶ Identificar tres alternativas diferentes para agregar frutas y vegetales a 
nuestras comidas. 

	▶ Conocer los beneficios del consumo diario de frutas y verduras para proteger 
nuestra salud.

	▶ Analizar cómo evitar el desperdicio de frutas y verduras maduras utilizándolas 
en diferentes preparaciones. 

	▶ Caja de herramientas edu-comunicacional: manual para facilitadores y poster.

	▶ Papelotes u hojas.

	▶ Esferos, marcadores, lápices o colores.

Inicio del taller: crear una canción de los beneficios de las frutas y verduras (15 
minutos).

Cierre del taller: identificar tres preparaciones que eviten desperdicios de frutas y 
vegetales maduros. (15 minutos).

Descripción de la actividad (1 hora)

Nota al facilitador: nombraremos aleatoriamente a cada participante con una 
fruta o verdura. Todas las personas que fueron denominadas frutas formarán un 
grupo y lo mismo harán las nombradas verduras. Posteriormente, pediremos a 
cada equipo que desarrolle una canción con los beneficios del alimento al que 
representan para que presenten ante todos. Seguidamente, iniciamos con una 
ronda de preguntas y respuestas.

Guía de preguntas:
1. Facilitador: de los beneficios que escuchamos de las frutas y verduras ¿Cuáles les 
	 parecieron los más importantes y por qué?

Respuesta esperada: estar bien de salud, evitar enfermedades (gripe, diabetes y 
otras), mejor circulación de la sangre para el corazón, tener buena digestión, etc.

Tema para reforzar: las frutas y verduras tienen en su cáscara un componente 
llamado fibra, que nos ayuda a:

	▶ Limpiar nuestros intestinos para evitar el estreñimiento y algunos tipos de 
cáncer como el de estómago y colon (intestino grueso) (30).

	▶ Mantiene nuestro peso saludable ya que nos da una sensación de saciedad, es 
decir, hacernos sentir satisfechos.

	▶ Reduce los niveles de nuestro colesterol en sangre para prevenir las enferme-
dades del corazón.

	▶ Disminuye la glucosa de nuestra sangre, previniendo de esta manera la diabetes.

Nota al facilitador: para dialogar sobre la pregunta 2, enseñemos a los participantes 
el grupo verde “frutas y verduras” de la cuchara saludable (Figura taller 3.1).

2. Facilitador: ¿qué nos dice la cuchara saludable al colocar en el mismo 
	 grupo a las frutas y verduras? 

Respuesta esperada: que las frutas y verduras nos ayudan al buen funciona-
miento de nuestro cuerpo, a prevenir enfermedades, que debemos comer en 
mayor cantidad, etc.

Tema para reforzar: las frutas y las verduras, además de ser ricas en fibra, 
son los alimentos que más debemos comer en el día, esto significa, 5 veces al 
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día o incluirlas en cada comida, porque nos brindan abundantes beneficios para 
nuestra salud (31,32). Entre estos se destacan:

	▶ Son bajos en calorías, por lo que mantienen nuestro peso saludable. 

	▶ Son excelentes fuentes de vitaminas y minerales, nutrientes que:

	● Hacen que nuestro cuerpo funcione adecuadamente.

	● Nos previenen del envejecimiento prematuro.

	● Disminuye nuestro riesgo de padecer cáncer.

3. Facilitador: ¿cómo podríamos aumentar el consumo de frutas y verduras? 

Respuesta esperada: comiendo frutas en el desayuno, en la media mañana, 
como postre, comiendo verduras como refrigerio, agregando más ensaladas a 
nuestros platos. 

Tema para reforzar: para aumentar su consumo, debemos incluir las frutas y/o 
verduras frescas en cada comida, ya sea en el plato principal (desayuno, almuerzo 
y merienda) o en el refrigerio de la media mañana o media tarde (loncheras), es 
decir, podemos consumirlas solas, en ensaladas o como ingredientes para sazonar 
las comidas.

En las zonas rurales existen varias verduras silvestres como: lengua de vaca, 
ally yuyu, berros, nabos, entre otros; y hojas de cultivos como: hojas tiernas de 
arveja, de sambo, de quinua, que igualmente tienen altos aportes de vitaminas y 
minerales. Todas estas podemos incorporar también en nuestras sopas, cremas, 
ensaladas, etc. (33). 

Nota al facilitador: conversemos con los adultos mayores sobre las verduras 
silvestres para obtener más información y conocer cómo se preparaban.

Los expertos recomiendan que, incluyamos al menos 2 a 3 frutas y/o verduras de 
diferentes colores al día para tener varios tipos de vitaminas y minerales (34). 
Recordemos que, ¡mientras más colorido es nuestro plato, más beneficios 
tendrá nuestro cuerpo!

Cierre de la actividad: cada equipo deberá compartir con el grupo tres prepara-
ciones alimenticias que ayuden a reducir el desperdicio de alimentos.  Ejemplo: 

	▶ Pastel de banano: escoger bananos que no estén en condiciones de comerse 
fresco, es decir, con la cascara obscura o con golpes. 

	▶ Pulpa de fruta: congelar las frutas que estén golpeadas o suaves para hacer 
batidos o jugos sin azúcar.

© FAO
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Ideas para replicar:

Facilitador: de todo lo que hemos aprendido ¿qué podemos cumplir en 
nuestras casas o fuera de ellas y cómo nos comprometemos a realizarlo?

Ejemplo de respuesta esperada: 
“Yo, Jaime, me comprometo a incluir una fruta diaria en la lonchera de mis hijos”.

“Yo, Sandra, me comprometo a incluir frutas y vegetales frescos en las comidas 
todos los días”.

“Yo, Andrés, me comprometo a buscar alternativas para evitar el desperdicio 
de alimentos “.

Nota al facilitador: podemos utilizar un papelote o un pizarrón para anotar 
los acuerdos y compromisos de los participantes.  

Para reflexionar (30 minutos)

	▶ Revisemos la definición de los siguientes términos en el glosario: diabetes, 
digestión, estreñimiento, fibra, intestino grueso, minerales, nutrientes y 
vitaminas.

	▶ Actividad alterna: pidamos a los participantes que lleven al taller, una fruta o 
un vegetal que cosechen o que más les guste para hacer una pequeña pamba 
mesa. Para los niños pequeños, se puede imprimir hojas con actividades para 
colorear como las que se encuentran en los enlaces de autoaprendizaje. 

	▶ Solicitemos a los participantes que compartan con el grupo, ensaladas y 
aderezos novedosos para realzar el sabor de los vegetales.

Enlaces de autoaprendizaje:
	▶ Frutas y vegetales:

http://www.fao.org/3/i2122s/i2122s.pdf (35).

	▶ Video informativo del mensaje: 
http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/
countries/ecuador/en/

Recomendaciones para el/la facilitador(a)

© FAO
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Taller 4
Mensaje 4: Alimentémonos mejor 
combinando las menestras con 
algún cereal como arroz, maíz 
o quinua

Objetivos

Materiales

Actividad de inicio y cierre del taller (30 minutos)

	▶ Identificar el origen, la diferencia y las variedades de los cereales y granos 
secos/tiernos (leguminosas). 

	▶ Evaluar los beneficios de mezclar los granos secos/tiernos (leguminosas) con 
los cereales. 

	▶ Planificar opciones de mezclas de cereales con granos secos/tiernos 
(leguminosas) que sean ricas, saludables y fáciles de preparar. 

	▶ Caja de herramientas edu-comunicacional: manual para facilitadores y poster.

	▶ Papelotes u hojas.

	▶ Esferos, marcadores, lápices o colores.

	▶ Muestras de una espiga, mazorca y vaina.

Inicio del taller: jugar “páreme la mano” para identificar cereales y granos (15 
minutos).

Cierre del taller: elaborar una receta novedosa, nutritiva y equilibrada, en grupos 
de 4-5 personas (15 minutos).

Descripción de la actividad (1 hora)

Nota al facilitador: entregamos a cada participante un esfero y una hoja. En el 
lapso de un minuto, cada persona deberá anotar todos los cereales que conozca. 
Al finalizar ese tiempo, diremos en voz alta “páreme la mano” y todos deberán 
detenerse. Solicitamos a una persona que comparta con el grupo los cereales que 
escribió. Posteriormente, damos otro minuto para que realicen la misma actividad, 
pero señalando los granos secos/tiernos (leguminosas). Una vez concluido el juego, 
iniciaremos con la ronda de preguntas.

Guía de preguntas:
1. Facilitador: ¿por qué es importante que consumamos cereales todos los días? 

Respuesta esperada: porque nos dan energía para realizar cualquier tipo de 
actividad, como: bailar, quehaceres domésticos, estudiar, jugar, etc. 

Tema para reforzar: los cereales son frutos/semillas de plantas que vienen de 
espigas o de mazorcas como el maíz, en todas sus variedades o preparaciones. 
Por ejemplo:

Los cereales nos aportan carbohidratos, que son responsables de brindarnos 
la mayor cantidad de energía que nuestro cuerpo necesita para cumplir con 
todas sus funciones y actividades diarias (26,28). Es importante también, que 
consumamos más cereales integrales porque nos proporcionan adicionalmente 
fibra para tener una mejor digestión.

Nota al facilitador: enseñemos al grupo una muestra de una espiga y de una 
mazorca, con el fin de que puedan identificar las dos formas en que se presentan 
los cereales (Figura taller 4.1). 

Espiga: Mazorca:

Quinua Choclo

Trigo Chulpi

Cebada Morocho

Avena Tostado

Arroz



Manual para facilitadores de las 
Guías Alimentarias Basadas en Alimentos 
(GABA) del Ecuador

21

Espiga

Mazorca

2. Facilitador: ¿por qué es beneficioso que consumamos granos secos/ 
	 tiernos (leguminosas)?

Respuesta esperada: porque tienen proteína para que podamos crecer, formar 
nuestro cuerpo, etc. 

Tema para reforzar: los granos son semillas que vienen de plantas denominadas 
leguminosas y provienen o se producen en vainas. Estos son: garbanzos, lentejas, 
fréjol, soya, habas, arvejas y chochos. Estos alimentos son muy especiales ya que 
además de contener carbohidratos tienen también proteínas, por lo tanto, nos 
ayudan a formar y a reparar el cuerpo (25,36). 

Nota al facilitador: enseñemos al grupo una muestra de una vaina para que 
identifiquen de donde vienen los granos (Figura taller 4.2). 

Chocho

Haba ArvejasSoya

Fréjol Garbanzo

3. Facilitador: ¿para qué nos sirve mezclar los cereales con las menestras?

Respuesta esperada: para tener una comida más completa y nutritiva. 

Tema para reforzar: la combinación de cereales con granos secos/tiernos 
(leguminosas), como, por ejemplo: chocho con tostado, arroz con menestra, choclo 
con habas, entre otros, nos aporta una proteína parecida a la de los alimentos 
de origen animal. Por lo tanto, al ser productos alimenticios más económicos, son 
ideales para reemplazar a los de origen animal (26).

Nota al facilitador: para reforzar el tema de la pregunta 4, mostraremos al grupo 
la (Figura taller 4.3), la cual demuestra un plato de una combinación de un grano 
con un cereal.

4. Facilitador: ¿qué tipos de mezclas de granos y cereales conocemos?

Respuesta esperada: chulpi con chochos, menestra con arroz, habas con 
choclo, etc.

Tema para reforzar: las combinaciones entre cereales y granos secos/tiernos 
(leguminosas) pueden ser infinitas, entre estas podemos mencionar algunos 
ejemplos: 

	▶ Arroz con lenteja. 

	▶ Ensalada de fréjol blanco con quinua.

	▶ Sopa de fréjol con mote.

	▶ Ensalada de choclo y quinua.

	▶ Arroz de cebada con pasteles de lenteja. 

	▶ Albóndigas de soya con pasta integral. 

	▶ Tostadas de pan integral con puré de garbanzo, tomate y albahaca. 

	▶ Ensalada de arvejas con choclo. 

Figura taller 4.1: Formas en que se presentan los cereales

Figura taller 4.2: Vainas de granos
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cereal (cebada)
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5. Facilitador: ¿cómo podemos preparar los granos secos?

Respuesta esperada: se los debe remojar antes de cocinar. 

Tema para reforzar: es importante recordar que los granos secos deben ser 
remojados 8 a 12 horas antes de cocinarlos para rehidratarlos.  Los pasos a seguir 
son (37):

	▶ Eliminar basuras y elementos extraños.

	▶ Lavar los granos.

	▶ Poner en remojo.

	▶ Botar el agua de remojo.

	▶ Cocinar.

6. Facilitador: ¿qué diferencias conocemos entre los cereales integrales 
	 y los blancos?

Respuesta esperada: los integrales son más saludables que los blancos. 

Tema para reforzar: una de las mayores diferencias entre los cereales integrales y 
blancos es que, durante el procesamiento de las semillas, los integrales conservan 
mayor cantidad de fibra, vitaminas y minerales mientras que los blancos pierden 
la mayoría de estos nutrientes al ser refinados. Por lo tanto, se debe preferir los 
cereales integrales ya que ayuda a mantenernos más saludables (38). 

Cierre de la actividad: de los alimentos enunciados en el juego “páreme la 
mano”, solicitamos a los participantes que, en grupos de 4-5 personas elaboren 
una receta novedosa combinando granos con cereales. Luego, pediremos a un 
integrante de cada grupo, que comparta la receta con los asistentes.

Ideas para replicar:

Facilitador: de todo lo que hemos aprendido ¿qué podemos cumplir en 
nuestras casas o fuera de ellas y cómo nos comprometemos a realizarlo?

Ejemplo de respuesta esperada: 

“Yo, Julia, me comprometo a consumir cada semana, 2 a 3 diferentes tipos de 
mezclas de cereales y granos”.

Nota al facilitador: podemos utilizar un papelote o un pizarrón para anotar 
los acuerdos y compromisos de los participantes.

Para reflexionar (30 minutos)

	▶ Revisemos la definición de los siguientes términos en el glosario: alimento 
refinado, fibra, leguminosas, minerales, rehidratar y vitaminas. 

	▶ Actividad alterna: enseñemos una mazorca, una espiga y una vaina para indicar 
a los participantes de donde vienen estos alimentos. 

	▶ Podemos pedir también a los participantes que traigan al taller, granos y 
cereales naturales de la localidad, recortes de revistas o fotos, para armar platos 
combinando estos dos grupos (azul y morado) de alimentos. 

	▶ Adicionalmente, utilicemos el poster de las GABA del Ecuador para que las 
personas vayan colocando los alimentos, recortes o fotografías que trajeron, en 
el grupo de alimento correspondiente de la cuchara saludable, de esta manera, 
reforzaremos lo aprendido en el taller.

Enlaces de autoaprendizaje:
	▶ Leguminosas: 

http://www.fao.org/3/w0073s/w0073s0v.htm (39).
	▶ Cereales: 

https://www.depadresahijos.org/INCAP/cereales.pdf (26).
	▶ Cereales integrales: 

http://www.redalyc.org/articulo.oa?id=309243316006 (38).
	▶ Video informativo del mensaje: 

http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/
countries/ecuador/en/

Recomendaciones para el/la facilitador(a)

© FAO
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Taller 5
Mensaje 5: Tomemos 8 vasos 
de agua segura durante el día 
para mantener nuestro cuerpo 
hidratado

Objetivos

Materiales

Actividad de inicio y cierre del taller (30 minutos)

	▶ Identificar los procesos más comunes y fáciles de tratamiento de agua apta 
para consumo humano. 

	▶ Conocer la importancia del consumo de agua segura.

	▶ Diseñar un horario de consumo de agua segura durante un día. 

	▶ Caja de herramientas edu-comunicacional: manual para facilitadores, toma 
todo y poster.

	▶ Papelotes u hojas.

	▶ Esferos, marcadores, lápices o colores.  

Inicio del taller: colorear en diferentes muñecos, las cantidades de agua y de agua 
segura que se consume a diario (15 minutos).

Cierre del taller: diseñar un horario de consumo de agua segura durante el día (15 
minutos).

Descripción de la actividad (1 hora)

Nota al facilitador:  entregamos a cada participante una hoja de consumo de agua/ 
agua segura (Figura taller 5.1) y les pedimos que en el primer muñeco coloreen la 
cantidad de vasos de agua que toman en su día a día. Posteriormente, realizamos 
la ronda de preguntas y respuestas. Al llegar al punto (7. Facilitador), solicitaremos 
al grupo que coloreen en el otro muñeco, la cantidad de vasos de agua segura que 
en realidad consumen diariamente en base a la reflexión de la ronda de preguntas 
y respuestas (Figura taller 5.2). 

Guía de preguntas:
1. Facilitador: ¿qué nos dice el término agua segura?

Respuesta esperada: es agua que podemos tomar, que no está sucia o 
contaminada con basura, químicos, que no huele feo, que no tiene color. 

Tema para reforzar: el agua segura es aquella que no contiene gérmenes ni 
sustancias tóxicas que afectan a la salud de las personas. No tiene olor ni color y 
ha pasado por un proceso de tratamiento (40).

2. Facilitador: ¿cómo podemos tratar el agua para que sea segura 
	 para nuestro consumo?

Respuesta esperada: podemos hervir o ponerle cloro. 

Tema para reforzar: hay varias maneras para tratar el agua, algunas de ellas son:

	▶ Hervir: el agua debe ser llevado al punto de ebullición 
y mantenerla allí durante 1 minuto a nivel del mar y a 
3 minutos a gran altura, y dejar enfriar (método más 
común).

	 No es necesario hervir por más tiempo el agua, ya 
que cambia su sabor y, 		  además, tiene impactos 
ambientales por el gasto de combustible (41). 

	▶ Clorar: colocar 2 gotas de cloro comercial 
(hipoclorito de sodio) por cada litro de agua 
y dejar reposar durante 30 minutos. 

	▶ Purificar: mediante filtros, ozonización o luz 
ultravioleta (40).



Manual para facilitadores de las 
Guías Alimentarias Basadas en Alimentos 
(GABA) del Ecuador

25

Figura taller 5.1:

Hoja de consumo de agua/agua segura

Consumo diario de agua Consumo diario de agua segura
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3. Facilitador: ¿cómo debemos conservar el agua segura en casa o fuera de ella?

Respuesta esperada: en un recipiente limpio con tapa. 

Tema para reforzar: el agua segura debemos guardar en cualquier envase con 
tapa que se encuentren limpio. Cada vez que realicemos el proceso de tratamiento 
del agua, debemos lavar también el envase con agua segura y jabón; o mucho 
mejor, esterilizarlo, es decir, hervir el envase por 15 minutos.

4. Facilitador: ¿qué nos pasaría si no almacenamos correctamente el agua segura?

Respuesta esperada: se contaminaría el agua y nos enfermaríamos.

Tema para reforzar: si almacenamos el agua segura en recipientes abiertos y/o 
sucios, este se contamina de:

	▶ Materiales sólidos: polvo y/o basura. 

	▶ Sustancias tóxicas: detergentes y/o químicos. 

	▶ Desechos fecales de humanos: cuando no nos lavamos las manos luego de 
ir al baño.

	▶ Desechos fecales de animales: bichos o insectos que traen heces en sus 
patas (42). 

El consumo de agua contaminada produce enfermedades infecciosas como:  
diarreas, cólera, hepatitis, fiebre tifoidea, entre otras más. Esto afecta a la salud 
y conlleva a gastar dinero y tiempo de nuestras familias, ya que no nos permite 
trabajar o ir a estudiar (43). 

5. Facilitador: ¿por qué creen que es importante que debemos tomar agua segura?

Respuesta esperada: para hidratarnos y prevenir enfermedades.

Tema para reforzar: hemos conversado que tomar agua segura es esencial 
para no contraer ninguna enfermedad infecciosa. Sin embargo, la razón más 
importante es que, nuestro cuerpo necesita de agua segura para mantenerse 
hidratado y poder sobrevivir. 

¿Sabían ustedes que los seres humanos no podemos vivir más de 3 días sin agua? 
El agua es nuestra mayor fuente de vida, sin ella nuestro cuerpo se debilita y deja 
de funcionar ya que nuestros órganos empiezan a secarse, así como sucede con 
las plantas (44).

Por otro lado, los niños y adultos mayores son más vulnerables a la deshidratación, 
debido a que:

	▶ Adultos mayores: tienen la reserva de líquidos disminuida, su capacidad de 
conservar el agua es reducida y su sensación de sed es menor. 

	▶ Niños: cuando tienen diarreas y/o vómitos, se deshidratan muy rápido, 
más aún, si tienen fiebre, ya que pierden cantidades importantes de agua. 
Adicionalmente, los niños pequeños normalmente no avisan cuando tienen 
sed (45).

6. Facilitador: ¿cuántos vasos de agua segura al día debemos tomar y por qué?

Respuesta esperada: 8 vasos al día para hidratarnos.

Tema para reforzar: los 8 vasos de agua segura sirven para reemplazar el agua 
que perdemos al respirar, sudar, eliminar desechos y llorar. Si tomamos menos 
agua segura, empezamos a secarnos y sentiremos nuestra piel, ojos y boca más 
seca; la orina presenta un olor fuerte y se torna muy amarilla. Por lo tanto, la 
deshidratación produce dolor de cabeza, calambres y daños al riñón (45). 

	▶ Es importante recalcar que, si estamos en lugares calientes, húmedo o si 
realizamos mucha actividad física, nuestro cuerpo va a necesitar más de 8 
vasos de agua segura en el día.

7. Facilitador: ¿podemos reemplazar el agua segura por otras bebidas o alimentos?

Respuesta esperada: sí, con jugos, colas y sopas.

Tema para reforzar: sí se puede, sin embargo no se recomienda, ya que otras 
bebidas pueden venir con altas cantidades de azúcar como: las bebidas endulzadas 

Figura taller 5.2: Ejemplo de actividad a pintar de la hoja de consumo de agua 
	 agua segura
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(colas, jugos industrializados o naturales, néctares, bebidas energizantes, bebidas 
hidratantes), o nosotros podemos también añadir a nuestros jugos naturales más 
azúcar de lo recomendado. Por esta razón, siempre es mejor que prefiramos agua 
segura como primera opción de bebida. 

En el caso de las sopas, los caldos sí son una fuente de agua segura, ya que 
contienen suficiente agua para ser contado como 1 vaso. 

Facilitador: ahora que ya conocemos el término de agua segura y hemos reflexio-
nado sobre la importancia de su consumo, vamos a colorear en el otro muñeco de 
la hoja que les entregué al inicio del taller, la cantidad real de agua segura que 
tomamos diariamente, es decir, con todos los parámetros mencionados anterior-
mente (Figura taller 5.2). 

Cierre de la actividad: pediremos a cada participante que elabore un horario de 
consumo de 8 vasos de agua segura al día. Ejemplo:

1 vaso al despertarse + 2 vasos durante la mañana + 1 vaso con el almuerzo + 2 
vasos durante la tarde + 1 vaso en la merienda + 1 vaso antes de irse a dormir: 
total 8 vasos.

Nota al facilitador: una vez concluido el taller, entregaremos un tomatodo 
(Figura taller 5.3) a cada participante, en el que se encuentra el mensaje y un 
horario de consumo de 8 vasos de agua segura al día.

Ideas para replicar:

Facilitador: de todo lo que hemos aprendido ¿qué podemos cumplir en 
nuestras casas o fuera de ellas y cómo nos comprometemos a realizarlo?

Ejemplo de respuesta esperada: 

“Yo, Juan, me comprometo a contar los vasos de agua segura que voy tomando 
el día hasta llegar al objetivo”.

Nota al facilitador: se recomienda utilizar un papelote o un pizarrón para 
anotar los acuerdos y compromisos delante de todos los participantes. 

Para reflexionar (30 minutos)

	▶ Revisemos la definición de los siguientes términos en el glosario: agua limpia, 
agua segura, cólera, deshidratación, desinfección, diarrea, ebullición, enferme-
dades infecciosas, esterilizar, fiebre tifoidea y hepatitis. 

Enlaces de autoaprendizaje: 
	▶ Cartilla de uso y manejo del agua segura: 

http://www.fao.org/3/a-ar649s.pdf (40).

	▶ Deshidratación: 
https://www.mayoclinic.org/es-es/diseases-conditions/dehydration/symp-
toms-causes/syc-20354086 (45).

	▶ Hidratación: 
https://www.heart.org/en/healthy-living/fitness/fitness-basics/sta-
ying-hydrated-staying-healthy (44).
https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/nutrition-and-heal-
thy-eating/in-depth/water/art-20044256 (46).

	▶ Video informativo del mensaje: 
http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/
countries/ecuador/en/

Recomendaciones para el/la facilitador(a)

Figura taller 5.3: Tomatodo de las GABA del Ecuador

http://www.fao.org/3/a-ar649s.pdf
https://www.mayoclinic.org/es-es/diseases-conditions/dehydration/symptoms-causes/syc-20354086
https://www.mayoclinic.org/es-es/diseases-conditions/dehydration/symptoms-causes/syc-20354086
https://www.heart.org/en/healthy-living/fitness/fitness-basics/staying-hydrated-staying-healthy
https://www.heart.org/en/healthy-living/fitness/fitness-basics/staying-hydrated-staying-healthy
https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/water/art-20044256
https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/water/art-20044256
http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/countries/ecuador/en/
http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/countries/ecuador/en/
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Taller 6
Mensaje 6: Protejamos nuestra 
salud: evitemos el consumo de 
productos ultra-procesados, comida 
rápida y bebidas endulzadas

Objetivos

Materiales

Actividad de inicio y cierre del taller (30 minutos)

	▶ Identificar productos ultra-procesados, comida rápida y bebidas endulzadas 
para evitar su consumo y proteger nuestra salud.

	▶ Reconocer la importancia de la clasificación NOVA, para tomar decisiones más 
informadas en cuanto a la selección de alimentos. 

	▶ Analizar el cambio que sufren los alimentos en estado natural al convertirlos 
en productos ultra-procesados.  

	▶ Caja de herramientas edu-comunicacional: manual para facilitadores y poster.

	▶ Papelotes u hojas.

	▶ Esferos, marcadores, lápices o colores.

Inicio del taller: convertir un alimento en estado natural en ultra-procesado, 
comida rápida y/o bebida endulzada (15 minutos).v

Cierre del taller: convertir un alimento en estado natural en preparaciones 
saludables y propias de la localidad (15 minutos).

Descripción de la actividad (1 hora)

Nota al facilitador: nombramos a cada participante un color del plato saludable 
de la cuchara saludable (verde, azul, morado y amarillo), y les solicitamos que se 
unan entre los del mismo color. Entregamos a cada grupo un papelote o una hoja, 
para que nombren cinco alimentos naturales de la zona y que los conviertan en 
ultra-procesado, comida rápida y/o bebida endulzada. Por ejemplo:

	▶ Manzana: jugo de manzana de cartón.

	▶ Yuca: yuca frita de funda industrializada.

	▶ Cerdo: salchicha.

	▶ Maíz: cheetos.

Luego de que cada grupo mencione sus ejemplos, empezamos con la ronda de 
preguntas:

Guía de preguntas:
1. Facilitador: ¿a qué nos referimos con el término ultra-procesado?

Respuesta esperada: a aquellos alimentos industrializados a los que se les ha 
añadido colorantes, saborizantes y aditivos, además de obtener mucha sal, grasa 
y azúcar. Ejemplo: doritos, salchichas, gaseosas, cheetos, rapiditos, etc.

Nota para el facilitador: enseñar la (Figura taller 6.1) de la “clasificación de 
alimentos (NOVA)” con el fin de explicar el tema a reforzar.

Tema para reforzar: como ustedes pueden ver en esta imagen, tenemos 
tres tipos de alimentos. Los dos primeros que están conectados a la cuchara 
saludable, siendo los que debemos consumir; mientras que el tercero, al estar 
fuera de ella, debemos evitar. Vamos a conocer de qué se trata cada uno de ellos:

Grupo 1: alimentos naturales o mínimamente procesados:

	● Los alimentos naturales son de origen animal o vegetal y no se les ha 
añadido ningún tipo de substancia. Ejemplo: un tomate, una papaya, un 
pollo, una yuca, etc. 

	● Los mínimamente procesados son alimentos naturales que sin ser añadidos 
ningún tipo de sustancia han pasado por algún proceso como: limpiar, lavar, 
pasteurizar, descascarar, pelar, deshuesar, rebanar, descremar, esterilizar, etc., 
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Figura taller 6.1: Clasificación de alimentos NOVA
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con el fin de aumentar la duración de los alimentos, permitir su almacena-
miento, ayudar a su preparación culinaria, mejorar su calidad nutricional, 
tornarlos más agradables al paladar y fáciles de digerir. Por ejemplo: frutos 
secos pelados como las nueces y el maní, la leche pasteurizada que es sometida 
a altas temperaturas para eliminar cualquier tipo de microorganismo que 
pueda producir daño a nuestra salud.

Grupo 2: ingredientes culinarios procesados o alimentos procesados: 

	● Los ingredientes culinarios procesados son sustancias extraídas de los 
alimentos naturales o mínimamente procesados con el fin de que sean más 
duraderos y se los pueda utilizar en la preparación, sazón y cocción de los 
alimentos. Ejemplo: azúcar, panela, sal, grasas, todo tipo de aceites, mantequilla, 
miel de abeja, almidón de papa, almidón de yuca, polvo para hornear.

	● Los alimentos procesados son aquellos a los que se les ha agregado dos o 
más ingredientes, generalmente grasa, sal o azúcar, y que han sido sometidos 
a procesos de conservación o cocción para incrementar su durabilidad, 
modificar o mejorar sus cualidades sensoriales (sabor, olor, color y textura). 
Ejemplo: atún enlatado, camarones apanados casi listos para el consumo, 
manzanas en conserva, coctel de frutas en conserva, aceitunas en conserva, 
arvejas en conserva, espárragos en conserva, zanahorias en conserva, queso 
mozzarella, queso parmesano, quesos frescos, etc.

Grupo 3: alimentos ultra-procesados: 

	● Los alimentos ultra-procesados son elaborados con ingredientes indus-
triales (grasa, sal y azúcar más otros aditivos como colorantes, estabili-
zadores alimenticios, saborizantes y edulcorantes) que contienen poco o 
ningún alimento natural, con el fin de imitar las cualidades sensoriales de 
los alimentos naturales. Ejemplo: embutidos (jamón, chorizo, longaniza, 
mortadela, salchichas, morcilla), costillitas BBQ, paté, queso para untar, 
margarina, manteca vegetal, yogures saborizados de forma artificial, chicles, 
chupetes, aderezos (mostaza, mayonesa), cubitos para condimentar, esencias 
(coco, vainilla), salsas (soya, tomate), vinagretas listas para el consumo, sopas 
listas para el consumo, snacks de sal (papitas, bocaditos de maíz ultra-proce-
sados), refrescos en polvo, gaseosas, cereales para el desayuno listos para el 
consumo, y edulcorantes artificiales sin calorías. 

	● El consumo de ultra-procesados está asociado con la obesidad, enfermedades 
del corazón, cáncer, enfermedades gastrointestinales, entre otras (47). 

Para diferenciar los alimentos naturales y mínimamente procesados (grupo 1) 
de los ingredientes culinarios procesados o alimentos procesados (grupo 2) y 

ultra-procesados (grupo 3), solamente hay que fijarse si contienen o no semáforo 
nutricional. El grupo 1 no tiene, mientras que los grupos 2 y 3, sí poseen.

2. Facilitador: ¿Qué entendemos por comida rápida?

Respuesta esperada: comida que se prepara rápidamente como las hambur-
guesas, pizzas, salchichas, etc.

Tema para reforzar: la comida rápida es un tipo de comida de consumo 
inmediato, es atrayente en cuanto a textura, color, sabor y aspecto, fácil de 
adquirirla, prepararla y consumirla. Son altas en calorías, grasas, azúcares y sal 
(48); son pobres en nutrientes y muy poco saludables. Se las adquiere en los 
siguientes locales de venta: 

	▶ Restaurantes de servicio rápido: venden comida y bebida sin servir a las mesas.

	▶ Locales de comprar y llevar: se vende comida fresca preparada y que el 80% 
de sus clientes se llevan la comida para comer fuera del local.

	▶ Venta en la calle: stands, kioskos, carritos, que venden comida fresca preparada, 
además de bebidas.

	▶ Locales de ocio: ubicados en instalaciones de entretenimiento como cines, 
salas de bolos, pistas de patinaje, etc. 

	▶ Ejemplos: hamburguesas, hot dogs, sánduches, pollo frito, papas fritas, pizzas, 
tacos, salchi papas, papi pollo, mayonesa, salsa de tomate, mostaza, comida 
precocinada, etc.

El consumo frecuente o excesivo de comida rápida produce sobrepeso, obesidad 
y enfermedades relacionadas a éstas como: diabetes, hipertensión arterial, enfer-
medades del corazón y algunos tipos de cáncer (48).

3. Facilitador: ¿Qué comprendemos por bebidas endulzadas?

Respuesta esperada: todas las bebidas que tienen azúcar como las gaseosas, 
jugos con azúcar, bebidas deportivas, etc.

Tema para reforzar: las bebidas endulzadas o azucaradas son aquellas a las 
que se les ha añadido cualquier tipo de azúcar (azúcar blanca o morena, miel, 
glucosa, fructosa, sacarosa, jarabe de maíz, jarabe de arce, néctar o jarabe de 
agave y jarabe de arroz) o edulcorantes artificiales como la stevia, splenda, etc. 
Estas incluyen: gaseosas, jugos, bebidas deportivas, bebidas energéticas, leches 
azucaradas o alternativas a la leche, té endulzado o bebidas de café (49). La OMS 
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recomienda un consumo máximo de 5 cucharaditas de azúcar al día (49,50). Estas 
bebidas producen aumento de peso y un alto riesgo de sufrir diabetes y enferme-
dades del corazón.

Cierre de la actividad: solicitamos a los mismos grupos que, conviertan a los 
alimentos ultra-procesados, comida rápida y bebidas endulzadas que mencionaron 
al inicio del taller, en preparaciones saludables y locales.

Ideas para replicar:

Facilitador: de todo lo que hemos aprendido ¿qué podemos cumplir en 
nuestras casas o fuera de ellas y cómo nos comprometemos a realizarlo?

Ejemplo de respuesta esperada: 

“Yo, Andrea, me comprometo a revisar en casa cuantos alimentos ultra-pro-
cesados, comidas rápidas y bebidas endulzadas tengo y reemplazarlos con 
alimentos más saludables”.

“Yo, Matías, me comprometo a consumir menos gaseosas y tomar más bebidas 
sin azúcar”.

Nota al facilitador: podemos utilizar un papelote o un pizarrón para anotar 
los acuerdos y compromisos de los participantes.

Para reflexionar (30 minutos)

	▶ Revisemos la definición de los siguientes términos en el glosario: alimentos 
ultra-procesados, bebidas endulzadas, colorantes, comida chatarra, comida 
rápida, edulcorantes, estabilizadores alimenticios y saborizantes.

	▶ Actividad alterna: pidamos a los participantes que traigan al taller, productos 
ultra-procesados que tengan en sus despensas, armarios, alacenas y/o refri-
geradoras. Utilizando el poster de las GABA del Ecuador, les invitamos a que 
coloquen lo que trajeron en el círculo de EVITAR. Reflexionemos con ellos, si 
estos alimentos están contribuyendo a cuidar de nuestra salud y propongamos 

Recomendaciones para el/la facilitador(a)

hacer cambios pequeños, reemplazando los productos ultra-procesados por alimentos 
naturales.  

	▶ Solicitamos a los participantes que recuerden y anoten en un papel, todos los productos 
ultra-procesados, procesados y bebidas endulzadas que tienen en sus casas, con el fin de 
que los reemplacen por alimentos naturales. 

Enlaces de autoaprendizaje: 

	▶ Ultra-procesados:
http://iris.paho.org/xmlui/bitstream/handle/123456789/7698/9789275318645_esp.
pdf (47).
https://www.usfq.edu.ec/publicaciones/bitacora/Documents/bitacora_005/bitacora_
academica_005_articulo_001.pdf (52).
https://www.paho.org/ecu/index.php?option=com_content&view=article&id=1135:-
clasificacion-alimentos-sus-implicaciones-salud&Itemid=360 (16).

	▶ Procesamiento de papas a papas chips:
https://www.youtube.com/watch?v=95BoWmjpMPM (53).

	▶ Comida rápida: 
https://www.redalyc.org/pdf/4981/498150315010.pdf (48).

	▶ Efectos de la comida rápida: Conclusiones de la película “Super size me” (Súper engórdame)
https://www.youtube.com/watch?v=ch1T6k4V54k (54).

	▶ Bebidas endulzadas:
https://www.who.int/elena/titles/ssbs_childhood_obesity/es/ (51).

	▶ Video informativo del mensaje: 
http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/countries/
ecuador/en/

http://iris.paho.org/xmlui/bitstream/handle/123456789/7698/9789275318645_esp.pdf
http://iris.paho.org/xmlui/bitstream/handle/123456789/7698/9789275318645_esp.pdf
https://www.usfq.edu.ec/publicaciones/bitacora/Documents/bitacora_005/bitacora_academica_005_articulo_001.pdf
https://www.usfq.edu.ec/publicaciones/bitacora/Documents/bitacora_005/bitacora_academica_005_articulo_001.pdf
https://www.paho.org/ecu/index.php?option=com_content&view=article&id=1135:clasificacion-alimentos-sus-implicaciones-salud&Itemid=360
https://www.paho.org/ecu/index.php?option=com_content&view=article&id=1135:clasificacion-alimentos-sus-implicaciones-salud&Itemid=360
https://www.youtube.com/watch?v=95BoWmjpMPM
https://www.redalyc.org/pdf/4981/498150315010.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=ch1T6k4V54k
https://www.who.int/elena/titles/ssbs_childhood_obesity/es/
http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/countries/ecuador/en/
http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/countries/ecuador/en/
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Taller 7
Mensaje 7: Al consumir menos 
azúcar, sal y grasas evitamos la 
diabetes, presión alta y obesidad

Objetivos

Materiales

Actividad de inicio y cierre del taller (30 minutos)

	▶ Identificar alimentos naturales que reemplacen al azúcar, grasa y sal.

	▶ Conocer la relación entre el consumo de azúcar, sal y grasas con determinadas 
enfermedades.

	▶ Analizar acciones positivas para prevenir la diabetes, presión alta y obesidad.

	▶ Caja de herramientas edu-comunicacional: manual para facilitadores.

	▶ Papelotes u hojas.

	▶ Esferos, marcadores, lápices o colores.

Inicio del taller: leer un cuento basado en el mensaje y analizarlo a través de una 
dinámica de preguntas y respuestas (15 minutos).

Cierre del taller: realizar sugerencias sobre hábitos alimentarios saludables a los 
personajes del cuento (15 minutos).

Descripción de la actividad (1 hora)

Nota al facilitador: pedimos a uno de los participantes que lea el siguiente cuento 
en voz alta. Una vez terminado, generamos un diálogo con la guía de preguntas. 
Podemos anotar las respuestas en papelotes o en un pizarrón.

Cuento:

La señora Dulcinea Zambrano es conocida en su barrio por su dulzura, ya que constan-
temente busca ayudar a sus vecinos, además de hacer los más famosos pasteles de 
chocolate. Todos saben que cuando tienen un antojo dulce, la señora Dulcinea siempre 
tiene golosinas a la mano. 

Durante toda su vida, la señora Dulcinea ha disfrutado de hacer pasteles y galletas, al 
igual que degustarlos todos los días como postre en sus almuerzos, y acompañante del 
café en las tardes. Cuando sus nietos la visitan, siempre comparte con ellos chocolates, 
caramelos y gaseosas. 

A su esposo no le gusta tomar agua en el almuerzo, 
por lo que ella, también se ha acostumbrado a 
tomar jugo con mucha azúcar. La señora Dulcinea 
empezó a sentirse mal, por lo que fue a visitar 
al médico, quien le dijo que padece de una 
enfermedad llamada diabetes, y que se debe a 
un alto consumo de azúcar. 

La señora Dulcinea y su esposo son buenos 
amigos del señor Francisco Salinero, quien 
totalmente opuesto a la señora Dulcinea, 
prefiere deleitarse con alimentos salados. 
El señor Salinero junto con sus hijos, 
siempre ponen sal a la comida sin probarla. 
Cuando se sientan en la mesa, el salero 
siempre está presente. 

Por las noches, el señor Salinero y su familia 
prefieren salir a comer hamburguesas o 
pizza, ya que disfrutan de ese tiempo juntos. 
El señor Salinero empezó a tener frecuentes 
dolores de cabeza y el médico le dijo que su 
presión está alta.
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El señor Gonzalo Barriga, primo de Francisco Salinero, vive en el mismo barrio, y es 
dueño de un restaurante que se especializa en alimentos fritos; utilizando como ingre-
dientes especiales: la manteca y la margarina. 

El señor Barriga almuerza y merienda todos los días en su restaurante, y su comida 
preferida es una empanada frita de verde acompañada de chicharrón y arroz. El señor 
Barriga ha notado un aumento de peso en los últimos años, por lo que el médico del 
barrio le diagnosticó obesidad, y le informó de todos los riesgos que este peso tan alto, 
trae a su salud. 

Los vecinos preocupados por la señora Dulcinea y por los señores Salinero y Barriga, 
se juntaron para buscar una solución y se preguntaron: ¿Qué podemos hacer para que 
mejoren su salud? 

Guía de preguntas:
1. Facilitador: ¿qué conocemos sobre la diabetes?

Respuesta esperada: que es una enfermedad que se genera por consumir 
demasiada azúcar. 

Tema para reforzar: la diabetes es una enfermedad que afecta la calidad de vida 
de las personas. Se produce cuando el azúcar (también conocida como glucosa) 
que circula en nuestra sangre para darnos energía, está demasiado alto, afectando 
directamente a nuestros ojos, pies, riñones y corazón (55). 

2. Facilitador: ¿por qué creemos que la señora Dulcinea desarrolló diabetes?

Respuesta esperada: por comer mucho dulce, especialmente por poner mucha 
azúcar en sus recetas. 

Tema para reforzar: el agregar mucha azúcar a nuestros alimentos, o consumir 
muchos dulces como postres o gaseosas, nos pone en riesgo de desarrollar 
diabetes.

3. Facilitador: ¿cómo podemos reemplazar los alimentos dulces con alimentos más 
nutritivos?

Respuesta esperada: utilizando otros azúcares como la panela y la miel de abeja.

Tema para reforzar: los alimentos dulces se pueden reemplazar de la siguiente 
manera:

Cuadro taller 7.1: Reemplazo de alimentos dulces por alimentos saludables

Alimentos dulces Alimentos saludables

Postres, galletas
Frutas naturales

Frutas en almíbar

Bebidas gaseosas, jugos y tés artificiales Agua segura, agua con sabor a frutas 
naturales, tés naturales y aguas aromáticas

Cereales de desayuno Avena, cebada perlada o cereales 
integrales

Azúcar blanca y edulcorantes artificiales 
(Stevia, Splenda, entre otros) Miel, panela u hojas de Stevia. 

Existen productos alimenticios que contienen azúcar escondida, por lo tanto 
es importante que nos fijemos en el contendido ALTO/MEDIO del semáforo 
nutricional y en los ingredientes del producto (Figura taller 7.1) (56).

Figura taller 7.1: Nombres alternos del azúcar
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4. Facilitador: ¿qué hemos escuchado sobre la presión alta?

Respuesta esperada: que es una enfermedad que se produce por consumir 
demasiada sal.

Tema para reforzar: la presión alta es una enfermedad que se da cuando el 
corazón bombea sangre con más fuerza de lo normal para llevarla a todo el 
cuerpo, lo que puede dañar los vasos del corazón, afectando además la visión y 
los riñones (57) (Figura taller 7.2).

5. Facilitador: ¿por qué razón creemos que el señor Salinero desarrolló presión alta?

Respuesta esperada: por comer muchos alimentos salados, especialmente por 
poner mucha sal a sus recetas. 

Tema para reforzar: el agregar más sal de lo recomendado a nuestros alimentos o 
consumir frecuentemente alimentos salados como los ultra-procesados, aumenta 
nuestro riesgo de tener presión alta, y el riesgo de enfermedades cardiovascu-
lares, accidentes cerebrovasculares y cardiopatía coronaria. La OMS recomienda 
un consumo máximo de 5g de sal al día lo que equivale a 1 cucharadita (58). 

El consumo alto de sal es peligroso tanto para los hipertensos como para adultos 
y niños sanos. Su exceso eleva la presión arterial desde la niñez y en personas 
que no tienen hipertensión arterial como diagnóstico establecido. Por lo tanto, 
debemos acostumbrarnos a mantener una dieta baja en sal desde la infancia 
para que ese hábito saludable perdure por toda nuestra vida (59).

6. Facilitador: ¿cómo podemos disminuir el consumo de sal?

Respuesta esperada: consumiendo alimentos naturales, poniendo menos sal en 
las preparaciones, reemplazando la sal con hierbas naturales, etc. 

Tema para reforzar:  es necesario que durante el día consumamos menos de 1 
cucharadita de sal. Se puede reemplazar la sal en nuestras comidas cuando: 

	▶ Colocamos menos sal al preparar una comida (recordemos probar los alimentos 
constantemente mientras cocinamos).

	▶ Reemplazando la sal con ajo, cebolla o cualquier tipo de hierbas.

	▶ Evitando alimentos ultra-procesados. 

	▶ Fijándonos en el contenido ALTO/MEDIO de sal en el semáforo nutricional. 

	▶ Revisando los ingredientes señalados en el producto alimenticio (sal oculta) 
que utilizan los siguientes términos: sal, glutamato monosódico, y cualquier 
nombre que contenga la palabra sodio (60) (Figura taller 7.3).

	▶ Quitando el salero de la mesa.

Figura taller 7.3: Nombres alternos de la sal

7. Facilitador: ¿qué conocemos de la obesidad y por qué la adquirió el señor Barriga?

Respuesta esperada: es una enfermedad que se da por consumir mucha azúcar 
y grasas.  

Tema para reforzar:  la obesidad se refiere a un peso muy por encima de lo 
normal para la estatura de una persona. Se da cuando consumimos más alimentos 
de los que nuestro cuerpo necesita y de lo que somos capaces de gastar haciendo 
actividad física. La obesidad conlleva a padecer otras enfermedades como las 
del corazón, la diabetes, presión alta y algunos tipos de cáncer (intestino, riñón, 
estomago e hígado) (61).

8. Facilitador: ¿qué tipos de grasas podemos encontrar en los alimentos?

Respuesta esperada: las grasas buenas y las malas. 

Tema para reforzar: la grasa es una fuente importante de energía para el 
cuerpo, también nos ayuda a absorber vitaminas y minerales y a mantener el 
buen funcionamiento del cuerpo. No obstante, a largo plazo, algunas grasas son 
mejores que otras para la salud (62).  
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Figura taller 7.2: Corazón sano vs. corazón hipertenso
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Las grasas buenas se encuentran en alimentos como el aceite (oliva, aguacate, 
girasol, maíz, ajonjolí, canola y soya), los aguacates, frutos secos (maní, tocte, pepas 
de sambo, zapallo o girasol, nueces, almendras, avellanas, macadamias, ajonjolí), 
aceitunas y pescado. Estas grasas protegen nuestro corazón y cerebro. 

Las grasas malas se encuentran en alimentos como manteca de cerdo, mantequilla, 
margarina, comida rápida, grasas visibles, cueros y pieles de los alimentos de 
origen animal. Están asociadas a enfermedades del corazón (infartos, presión alta, 
colesterol y triglicéridos altos), del cerebro (infartos) e hígado (hígado graso) (63). 

9.  Facilitador: ¿cómo podemos reducir el consumo de grasas?

Respuesta esperada: evitando alimentos fritos, comida chatarra y rápida. 

Tema para reforzar: para reducir el consumo de grasas debemos realizar lo 
siguiente: 

	▶ Cocinar nuestros alimentos al horno, a la plancha, a la parrilla o al vapor, en 
lugar de freírlos o apanarlos.

	▶ Fijándonos en el contenido ALTO/MEDIO del semáforo nutricional. 

	▶ Preparando los alimentos en casa en vez de comer comidas rápida o chatarra. 

Cierre de la actividad: dividimos a los participantes en tres grupos. El primer 
grupo identificará la causa de la enfermedad de la señora Dulcinea y sugerirá 
cambios para mejorar sus hábitos alimentarios y de salud. El segundo grupo, hará 
la misma, actividad con el señor Salinero, e igualmente el tercer grupo, con el 
señor Barriga.

Ideas para replicar:

Facilitador: de todo lo que hemos aprendido ¿qué podemos cumplir en 
nuestras casas o fuera de ellas y cómo nos comprometemos a realizarlo?

Ejemplo de respuesta esperada: 

“Yo, Sofía, me comprometo a comer como refrigerio frutas y vegetales en lugar 
de frituras”. 

Para reflexionar (30 minutos)

“Yo, Fabricio, me comprometo a disminuir la cantidad de azúcar que pongo en 
mis bebidas”.

“Yo, Claudia, me comprometo a tomar más agua segura en vez de bebidas arti-
ficiales altas en azúcar”.

“Yo, Fernando, me comprometo a poner grasas saludables en mi pan, como el 
aguacate en lugar de la margarina”. 

Nota al facilitador: podemos utilizar un papelote o un pizarrón para anotar 
los acuerdos y compromisos de los participantes.

	▶ Revisemos la definición de los siguientes términos en el glosario: alimentos 
naturales, alimentos procesados, alimentos ultra-procesados, colesterol, 
diabetes tipo 2, endulzante calórico, endulzante no calórico, grasas monoinsatu-
radas, grasas poliinsaturadas, grasas saturadas, grasas trans, obesidad, presión 
alta, sal y triglicéridos.

	▶  Enlaces de autoaprendizaje: 
	▶ Diabetes:

https://www.paho.org/hq/index.php?option=com_content&view=arti-
cle&id=6717:2012-about-diabetes&Itemid=39447&lang=es (55).

	▶ Presión alta: 
https://www.who.int/topics/hypertension/es/ (57). 

	▶ Obesidad: 
https://www.who.int/topics/obesity/es/ (61). 

	▶ Grasas:
https://www.heart.org/HEARTORG/HealthyLiving/HealthyEating/Nutrition/
Grasas-El-Bueno-El-Malo-y-El-Feo_UCM_487448_SubHomePage.jsp (63).

	▶ Video informativo del mensaje: 
http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/
countries/ecuador/en/

Recomendaciones para el/la facilitador(a)

https://www.paho.org/hq/index.php?option=com_content&view=article&id=6717:2012-about-diabetes&Itemid=39447&lang=es
https://www.paho.org/hq/index.php?option=com_content&view=article&id=6717:2012-about-diabetes&Itemid=39447&lang=es
https://www.who.int/topics/hypertension/es/
https://www.who.int/topics/obesity/es/
https://www.heart.org/HEARTORG/HealthyLiving/HealthyEating/Nutrition/Grasas-El-Bueno-El-Malo-y-El-Feo_UCM_487448_SubHomePage.jsp
https://www.heart.org/HEARTORG/HealthyLiving/HealthyEating/Nutrition/Grasas-El-Bueno-El-Malo-y-El-Feo_UCM_487448_SubHomePage.jsp
http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/countries/ecuador/en/
http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/countries/ecuador/en/
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Taller 8
Mensaje 8: ¡En cuerpo sano, mente 
sana! Por nuestro bienestar físico 
y mental, practiquemos al menos 
media hora diaria de la actividad 
física que más nos guste

Objetivos

Materiales

Actividad de inicio y cierre del taller (30 minutos)

	▶ Identificar la diferencia entre actividad física, ejercicio y deporte. 

	▶ Reconocer la importancia y los beneficios de realizar actividad física para el 
bienestar físico y mental.

	▶ Ejecutar una rutina de ejercicio sencilla que pueda ser replicada en casa. 

	▶ Caja de herramientas edu-comunicacional: manual para facilitadores.

	▶ Papelotes u hojas.

	▶ Esferos, marcadores, lápices o colores.

Inicio del taller: identificar las principales actividades físicas que realizan los parti-
cipantes diariamente (15 minutos).

Cierre del taller: realizar una rutina de ejercicios sencilla o baile para energizar a 
los participantes (15 minutos).

Descripción de la actividad (1 hora)

Nota al facilitador: entregamos a cada participante una hoja y solicitamos que 
enumeren las actividades físicas que realizan en su día a día. Pedir a tres partici-
pantes que compartan con el grupo lo que anotaron. Iniciar la ronde de preguntas 
y respuestas.

Guía de preguntas:
1. Facilitador: ¿conocemos las diferencias entre actividad física, deporte y ejercicio? 

Respuesta esperada: los deportes se hacen en equipos mientras que la actividad 
física y el ejercicio se puede hacer solo. 

Tema para reforzar: 

	▶ Actividad física: cualquier actividad que involucre movimiento muscular. Por 
ejemplo: caminar a la tienda, subir gradas, arreglar el jardín/la casa, salir de 
excursión al campo, sacar a caminar a nuestra mascota, etc. 

	▶ Ejercicio: es un tipo de actividad física que es planificada, tiene una estructura 
específica y es repetitiva. Se realiza con el fin de mejorar la salud. Ejemplos: ir 
al gimnasio por dos horas, montar bicicleta todos los días, hacer una hora de 
bailoterapia en el centro deportivo del barrio, etc. 

	▶ Deporte: es un tipo de actividad física especializada, con naturaleza 
competitiva y que requiere de entrenamiento diario. Ejemplos: correr para una 
maratón, nadar, practicar fútbol/básquet/vóley, etc. (64) (Cuadro taller 8.1).

© FAO
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Fuente: (63,64 fitness, and health in school-aged children and youth, and 2,65).

Cuadro taller 8.1: Ejemplos de actividad física, ejercicio y deporte Cuadro taller 8.2: Beneficios de la actividad física

Actividad física Ejercicio Deporte

Arreglar el jardín Abdominales Artes marciales

Barrer y trapear los pisos Aeróbicos siguiendo un 
video Atletismo

Caminar Andar en bicicleta Básquet

Cocinar Bailar siguiendo un video Equitación

Jugar a las escondidas/
cogidas Bailoterapia Futbol

Lavar la ropa a mano Caminar Natación

Lavar los platos Correr Pesas

Limpiar la casa (tender 
camas, lavar baños, 
limpiar vidrios, etc.)

Ejercicios de 
fortalecimiento muscular Tenis

Pasear al perro Elíptica Vóley

Saltar cuerda/ rayuela Nadar

Subir las escaleras Trotar

Tender las camas Sentadillas

Fuente: (64).

2. Facilitador: ¿qué beneficios obtenemos al realizar actividad física?

Respuesta esperada: bajar de peso (o mantener un peso adecuado), evitar enfer-
medades, ser más fuerte y activo. 

Tema para reforzar: hacer actividad física trae ventajas para la salud en cualquier 
grupo de edad. Solamente con 30 minutos al día, nos ayuda a (Cuadro taller 8.2):

Fisiológicos Psicológicos Sociales

Reduce enfermedades 
del corazón, diabetes y 

presión alta 

Mejora el estado 
de ánimo 

Fomenta la 
sociabilidad 

Controla el sobrepeso 
y la obesidad 

Disminuye el  estrés,  
a ansiedad y la depresión

Aumenta la  autonomía 
(independencia) 

Fortalece los huesos 
evitando fracturas Aumenta el autoestima Mejora la integración social 

Tonifica 
los músculos

3. Facilitador: ¿qué actividades físicas podemos realizar en el trabajo?

Respuesta esperada: caminar al trabajo, cosechar los alimentos, subir gradas, etc.

Tema para reforzar: en el trabajo podemos realizar cualquier actividad física 
como las que ustedes han nombrado, así como también, pausas activas, que son 
ejercicios físicos y mentales cortos que permiten recuperar la energía y aumentar 
la actividad física (67).

	▶ Las pausas activas se deben realizar cada 2 horas por al menos 5 minutos, y 
generalmente incluyen (68): 

	▶ Estiramientos de cabeza, cuello, hombros, codos, manos, tronco, piernas y pies.

	▶ Ejercicios de respiración para activar la circulación sanguínea y aumentar la 
energía. 

	▶ Juegos y bailes grupales. 

	▶ Subir gradas en lugar de usar el ascensor. 

Las pausas activas previenen y reducen las enfermedades osteomusculares (69), 
disminuyen el estrés (70) y generan espacios de bienestar laboral (68).

4. Facilitador: ¿qué tipo de actividades físicas podemos realizar en la casa?

Respuesta esperada: quehaceres domésticos como: barrer, trapear, lavar la 
ropa, etc. 
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Fuente: (68,69).

Cuadro taller 8.3: Recomendaciones de tiempo de actividad física por grupo de edadTema para reforzar: cualquier actividad que requiera esfuerzo físico cuenta como 
actividad física. Cuando trabajamos en la casa, haciendo trabajo doméstico, labrar 
en el terreno, o cualquier otro tipo de actividad, debemos ponernos como meta 
realizarla por lo menos media hora al día.

5. Facilitador: ¿qué tipo de actividad física, ejercicio o deporte aconsejaríamos que 
	 realicen los niños y adolescentes?

Respuesta esperada: jugar futbol, nadar, montar bicicleta, bailar, practicar 
gimnasia, salir de excursiones al campo, etc. 

Tema para reforzar: para que los niños y adolescentes estén activos y no sean 
sedentarios, es decir, no pasen siempre frente al televisor, computadora o teléfono, 
debemos fomentarles que realicen la actividad física, el ejercicio o el deporte que 
más les guste con el fin de que disfruten lo que están haciendo y lo puedan hacer 
constantemente.

6. Facilitador: ¿tanto niños como adolescentes y adultos, debemos hacer el mismo 
	 tiempo de ejercicio?

Respuesta esperada: no, los niños y adolescentes deben hacer más ejercicio que 
los adultos porque tienen más energía.

Tema para reforzar: según la edad de la persona, debemos cumplir un cierto 
tiempo de actividad física, ejercicio o deporte para gastar la energía necesaria y 
mantenernos más saludables (Cuadro taller 8.3)

Grupos de edad Tiempo de la actividad física

0 a 12 meses Al menos 30 minutos repartidos durante el día, dejarlos 
boca abajo. 

1 a 5 años Al menos 3 horas diarias, realizando actividades diversas.

5 a 17 años Al menos 1 hora diaria de actividad moderada a vigorosa. 

18 a 64 años

30 minutos a 1 hora al día, 5 veces por semana, de 
actividades moderadas o vigorosas:

	▶ Actividades moderadas: caminar a paso rápido, bailar, 
tareas domésticas, nadar, etc. 

	▶ Actividades vigorosas: correr, desplazarse en bicicleta 
rápidamente, aeróbicos, deportes de competencia, etc. 

65 años en adelante

30 minutos a 1 hora al día, 5 veces por semana, de 
actividades moderadas o vigorosas:

	▶ Actividades moderadas: caminar a paso rápido, bailar, 
tareas domésticas, nadar, etc. 

	▶ Actividades vigorosas: correr, desplazarse en bicicleta 
rápidamente, aeróbicos, deportes de competencia, etc.

	▶ Dedicar mínimo 3 días a la semana a actividades de 
equilibrio para evitar caídas.

© FAO © FAO
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Cierre de la actividad: pedimos a los participantes que dejen a un lado hojas, 
esferos, carteras, etc. y hacemos como ejemplo una rutina de ejercicio de al menos 
15 minutos.

Nota al facilitador: utilicemos el link “rutina de ejercicio” como referencia para 
realizar en el taller. Podemos también elegir otra actividad física que creamos que 
sea más conveniente para el grupo.

Ideas para replicar:

Facilitador: de todo lo que hemos aprendido ¿qué podemos cumplir en 
nuestras casas o fuera de ellas y cómo nos comprometemos a realizarlo?

Ejemplo de respuesta esperada: 

“Yo, Mario, me comprometo a estar más activo durante el día, subir las gradas 
en lugar de usar el ascensor y completar por lo menos 30 minutos de actividad 
física diaria”.

Nota al facilitador: podemos utilizar un papelote o un pizarrón para anotar 
los acuerdos y compromisos de los participantes. 

Para reflexionar (30 minutos)

	▶ Revisemos la definición de los siguientes términos en el glosario: actividad 
física, deporte, ejercicio, enfermedades osteomusculares, estrés y sedentarismo.

Enlaces de autoaprendizaje: 

	▶ Rutina de ejercicio: 
https://www.youtube.com/watch?v=diFjQVUL7wk (73).

	▶ Diferencias entre deporte, actividad física y deporte:
https://www.youtube.com/watch?v=8h_mMY4Mpuc (74).

	▶ Ejemplos de actividad física, ejercicio y deporte:
https://www.paho.org/uru/index.php?option=com_docman&view=down-
load&slug=guia-de-actividad-fisica-msp-compressed&Itemid=307 (64).

	▶ Recomendaciones para niños menores a 5 años:
https://www.who.int/es/news-room/detail/24-04-2019-to-grow-up-heal-
thy-children-need-to-sit-less-and-play-more (72).

	▶ Recomendaciones para jóvenes y adultos: 
https://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_recommendations/
es/ (71).

	▶ Actividad física moderada y vigorosa: 
https://www.who.int/dietphysicalactivity/physical_activity_intensity/es/ 
(75).

	▶ Video informativo del mensaje: 
http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/
countries/ecuador/en/

Recomendaciones para el/la facilitador(a)

© FAO
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Taller 9
Mensaje 9: Valoremos lo nuestro. 
Aprovechemos la riqueza de los 
alimentos y sabores del Ecuador 
¡Cocinemos y disfrutemos en familia!

Objetivos

Materiales

Actividad de inicio y cierre del taller (30 minutos)

	▶ Explorar la riqueza alimentaria del Ecuador, distinguiendo alimentos, sabores 
y preparaciones autóctonas. 

	▶ Apreciar el beneficio de cocinar y disfrutar en familia con el fin de compartir 
conocimientos, experiencias y unir lazos entre los integrantes.

	▶ Compartir preparaciones tradicionales para ampliar conocimientos sobre la 
cultura alimentaria del Ecuador. 

	▶ Caja de herramientas edu-comunicacional: manual para facilitadores.

	▶ Papelotes u hojas.

	▶ Esferos, marcadores, lápices o colores.

	▶ Alimentos naturales y propios de la localidad.

	▶ Insumos de cocina.

Inicio del taller: recordar un momento en el que se disfrutó de un plato tradicional 
que se compartía con la familia y/o seres queridos (15 minutos).

Cierre del taller: preparar con el grupo una receta saludable y tradicional de la 
zona (15 minutos).

Descripción de la actividad (1 hora)

Nota al facilitador: solicitamos a los participantes que dejen todo a un lado y que 
sus manos y piernas deben estar libres, sin objetos. Les diremos lo siguiente:

Vamos a relajarnos y a cerrar nuestros ojos (esperamos 15 segundos), vamos a 
respirar profundamente y sentir como el aire entra y sale de nuestros pulmones 
(esperamos 10 segundos), sentimos como el aire, relaja nuestro cuerpo 
(esperamos 10 segundos), circula por nuestro tórax (esperamos 10 segundos), 
por nuestros brazos (esperamos 10 segundos), por nuestras piernas (esperamos 
10 segundos). 

Vamos a viajar por un túnel del tiempo (esperamos 10 segundos), nos vamos hacia 
el pasado (esperamos 10 segundos), vamos a ir a la época de cuando éramos 
niños/más jóvenes/más pequeños (esperamos 10 segundos) (depende el grupo 
de edad con el que estemos trabajando). 

Mientras estamos en el túnel del tiempo, empezamos a oler nuestra comida favorita, 
esa que tanto nos gusta (esperamos 30 minuto) y empezamos a dejarnos llevar, 
siguiendo con nuestro olfato a donde nos lleve ese olor tan especial (esperamos 
30 segundos). 

Ahora miramos a nuestro alrededor lentamente (esperamos 5 segundos) y 
observamos a la persona o seres queridos que prepararon nuestro plato favorito 
(esperamos 30 segundos), y todos juntos empezamos a disfrutar de ese plato 
tan sabroso (esperamos 30 segundos), de ese momento tan especial (esperamos 
30 segundos). Disfrutamos de su presentación (esperamos 15 segundos), de sus 
ingredientes (esperamos 15 segundos), de su olor (esperamos 15 segundos), de 
su sabor (esperamos 15 segundos). Todos estamos alegres, conversando y riendo, 
mientras terminamos y disfrutamos de nuestro plato y de la compañía (esperamos 
15 segundos).

Ahora nos despedimos muy cariñosamente de todos ellos (esperamos 15 segundos) 
y nos concentramos nuevamente en respirar profundamente (esperamos 10 
segundos), en sentir nuevamente todos nuestros músculos del cuerpo (esperamos 
10 segundos) y abrimos suavemente los ojos.

Nota al facilitador: una vez que los participantes tuvieron tiempo de recordar y 
viajar por el túnel del tiempo, les pediremos que se incorporen y se sienten en un 
círculo. Iniciaremos una ronda de preguntas y respuestas. 
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Guía de preguntas:
1. Facilitador: ¿podrían tres personas compartirnos lo que recordaron?, 
	 ¿cuál plato alimenticio recordaron? ¿qué tenía de especial ese plato? 
	 ¿cómo era su presentación, qué ingredientes tenía, cómo olía, a que 
	 sabía? ¿quién lo preparaba? ¿les recuerda a un momento o persona 
	 especial? ¿cómo eran los momentos de comida en familia o con sus 
	 seres queridos?

Nota al facilitador: escuchamos con atención y respeto las experiencias de 
los tres participantes, las mismas que podrán ayudarnos a fortalecer nuestras 
capacidades y conocer más sobre nuestra comunidad.

2. Facilitador: ¿cómo acostumbramos a disfrutar en familia? 

Respuesta esperada: compartiendo alguna actividad, cuando estamos en la 
mesa, creando lazos con nuestros seres queridos, conversando entre todos para 
enterarnos lo que pasa en sus vidas. 

Tema para reforzar: disfrutar en familia es el acto de compartir nuestro tiempo, 
nuestro espacio con las personas más importantes para nosotros, como es comer, 
cocinar, jugar, hacer deporte, ver una película, etc. 

Comer en familia es un acto de compartir y disfrutar con las personas especiales 
para nosotros, es decir, nuestra propia familia o nuestros amigos y vecinos. 
Este momento es tan importante, ya que ayuda a nuestra salud física y mental, 
a mantener nuestra familia unida, a establecer la comunicación familiar. Es un 
momento de aprendizaje de buenos modales, de hábitos alimentarios saludables. 
Comer en familia nos permite a conocernos más entre todos, a preocuparnos unos 
de otros, haciendo que cada persona se vuelva más segura de sí misma (73, 74). 

3. Facilitador: ¿creen que estas costumbres estamos perdiendo con el tiempo? ¿por 
qué?

Respuesta esperada: sí, porque las personas cada vez tienen menos tiempo para 
compartir con las familias, la vida se ha vuelto tan ajetreada que las personas 
nunca tienen tiempo de compartir con sus seres queridos. 

Tema para reforzar: hoy en día todas las personas tenemos un nivel de vida tan 
acelerada que nos olvidamos y dejamos a un lado a la familia. En la actualidad, 
los niños comen solos, nosotros comemos solos y nuestra principal compañía a 
la hora de comer es la televisión y/o el celular. Ahora es momento de reflexionar 
y darnos un tiempo para nosotros, para nuestros hijos, para compartir en familia, 

con nuestros seres queridos, con nuestras amistades, con el fin de dialogar, de 
escucharnos, de aprender cosas nuevas que ni la televisión, ni el celular nos 
van a poder enseñar, como son: los valores, la educación, el respeto y buenas 
costumbres (78).

4. Facilitador: ¿qué comida típica del Ecuador creen que nos representa como país? 

Respuesta esperada: locro de papas, hornado, ceviche, fritada, fanesca, colada 
morada, viche, maito de pescado, etc.

Tema para reforzar: en realidad ninguna preparación o plato nos identifica 
como país, lo que nos define es la diversidad de alimentos que tenemos, y como 
ecuatorianos, debemos disfrutar y aprovechar de esta variedad. Al sacar provecho 
de estos alimentos, creamos magníficas preparaciones como todas las que han 
mencionado y eso hace a nuestra gastronomía tan especial. 

5. Facilitador: ¿qué preparaciones alimenticias estamos perdiendo con el tiempo? 

Respuesta esperada: platos típicos que en la actualidad ya no se preparan o ha 
cambiado la forma de preparación.

Tema para reforzar: en general la comida de casa se ha ido perdiendo debido 
a la vida tan agitada que ahora tenemos. La costumbre de comer en casa va 
desapareciendo porque solemos decir que no tenemos tiempo de cocinar o de 
regresar a casa para comer y por eso recurrimos a las comidas fáciles. En nuestro 
día a día, es importante dejar un momento para disfrutar de la comida de casa, 
de compartirla con nuestros seres queridos, ya que es la manera que nos permite 
rescatar lo nuestro, los sabores del Ecuador, además de mantener nuestra salud 
y la de nuestra familia.
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6. Facilitador: ¿en nuestras casas, cuántas personas o quien(es) prepara(n) la comida?

Respuesta esperada: solo yo, mi mamá, los fines de semanas yo sí ayudo a mamá.

Tema para reforzar: debemos siempre alentar a nuestros familiares a reunirse al 
momento de cocinar, ya que este acto une a la familia, es un tiempo de aprendizaje 
y de diversión en el que cada uno puede aportar con un granito de arena. Además, 
estos momentos nos enseñan de nuestra gastronomía y al mismo tiempo 
aprendemos recetas familiares que irán pasando de generación en generación 
para justamente no llegar al punto de no reconocer nuestra propia gastronomía. 
Estos momentos son los que se vuelven una historia que será contada a nuestros 
hijos, nietos, bisnietos, etc. (79)independientemente de la hora en que se realiza; 
constituye una actividad central y un particular punto de encuentro en la vida 
diaria de sus miembros, vital para fortalecer la unidad y cohesión familiar. Es 
más, los estudios científicos avalan que comer en familia con frecuencia aporta 
importantes beneficios para la salud, la calidad de la dieta y la calidad de vida de 
los participantes (Sobal & Nelson, 2003.

Cierre del taller: junto con el grupo, prepararemos una receta propia de la 
localidad, haciendo que todos los integrantes tengan una actividad específica en 
la elaboración. Antes de degustar el plato, comentaremos con los participantes 
sobre la receta y compararemos con las recomendaciones de la imagen de la 
cuchara saludable, para clasificar al plato como saludable, colorido y variado.

Ideas para replicar:

Facilitador: de todo lo que hemos aprendido ¿qué podemos cumplir en 
nuestras casas o fuera de ellas y cómo nos comprometemos a realizarlo?

Ejemplo de respuesta esperada: 

“Yo, Jessica, me comprometo a cocinar y comer en familia por lo menos una vez 
a la semana”.

“Yo, Felipe, me comprometo a preparar platos tradicionales con ayuda de mi 
familia”.

“Yo, Camila, me comprometo a probar un alimento o comida típica por lo 
menos una vez al mes”.

Nota al facilitador: podemos utilizar un papelote o un pizarrón para anotar 
los acuerdos y compromisos de los participantes.

Para reflexionar (30 minutos)

	▶ Revisemos la definición de los siguientes términos en el glosario: gastronomía.

	▶ Actividad alterna: conformamos 4 grupos para escribir una receta (ingredientes 
y preparación) autóctona del Ecuador. Por ejemplo:

	▶ Grupo 1: Sopa

	▶ Grupo 2: Plato fuerte (segundo)

	▶ Grupo 3: Postre

	▶ Grupo 4: Bebida

Elegiremos a una persona del grupo, que comparta la receta con el resto de los par-
ticipantes y compararemos la receta con la imagen de la cuchara saludable para 
verificar si el plato es saludable, colorido y variado.

Enlaces de autoaprendizaje: 

	▶ Comidas típicas del Ecuador: 
https://issuu.com/direcdigital/docs/gastronimiaii (80).

	▶ Importancia de comer en familia: 
https://cchp.ucsf.edu/sites/g/files/tkssra181/f/FamilyMeal_sp0409.pdf (76).

	▶ Canción animada para comer en familia: 
https://www.youtube.com/watch?v=aiXbyMLqes4

	▶ Video informativo del mensaje: 
http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/
countries/ecuador/en/

Recomendaciones para el/la facilitador(a)
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Taller 10
Mensaje 10: De la mata a la olla. 
Elijamos alimentos naturales de 
los productores locales. ¡Todos 
ganamos y ahorramos!

Objetivos

Materiales

Actividad de inicio y cierre del taller (30 minutos)

	▶ Reconocer a los productores locales como la primera opción para adquirir 
alimentos saludables y a mejor precio.

	▶ Apreciar los beneficios de comprar directamente a los productores locales.

	▶ Compartir métodos para crear un huerto, abonos, insecticidas y fertilizantes 
orgánicos para incentivar la producción local. 

	▶ Caja de herramientas edu-comunicacional: manual para facilitadores.

	▶ Papelotes u hojas.

	▶ Esferos, marcadores, lápices o colores.

	▶ Ajo, vinagre, agua y jabón.

Inicio del taller: enumerar tipos de huertos que se realizan en la zona (15 minutos).

Cierre del taller: elaborar un insecticida orgánico con el grupo (15 minutos).

Descripción de la actividad (1 hora)

Nota al facilitador:  solicitamos a los participantes que se formen en grupos de 4-5 
personas. Cada grupo señalará tipos de huertos que se realizan en la zona, descri-
biendo los alimentos que se cultivan, tipos de abono, fertilizantes e insecticidas que 
utilizan. Luego se dará paso a la ronda de preguntas y respuestas.

Guía de preguntas:

1. Facilitador: ¿qué beneficios obtenemos al comprar los alimentos directamente 
	 de los productores locales o pequeños productores?

Respuesta esperada: compramos alimentos más sanos y más baratos. 

Tema para reforzar: comprando los alimentos directamente a los productores 
locales nos traen muchos beneficios a todos. Entre estos están: 

	▶ Salud:

	● Consumimos alimentos más frescos porque no han sido sometidos a 
largas horas de transporte.

	● Obtenemos alimentos más naturales, al no contener conservantes ni 
aditivos. 

	● Conseguimos alimentos menos agrotóxicos, al no utilizar sustancias 
químicas para combatir cualquier plaga. 

	● Adquirimos mayor variedad de alimentos, ya que los productores locales 
producen alimentos de temporada.

	▶ Sabor: 

	● Consumimos alimentos que saben mejor, ya que fueron recolectados 
en el punto óptimo de maduración, a diferencia de los que, han sido 
cosechados prematuramente para ser trasportados a otros lugares. 

	▶ Origen: 

	● Sabemos de dónde vienen los alimentos que consumimos, al comprarlos 
directamente al agricultor, al pescador, al ganadero, etc. 
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	▶ Identidad cultural: 

	● Consumimos alimentos y preparaciones locales que nos permite 
apropiaros de la identidad cultural de nuestra zona. 

	▶ Economía: 

	● Ahorramos más de lo que imaginamos, ya que los productores locales nos 
venden los alimentos de temporada más sanos, a un precio justo.

	● Contribuimos a que tengan mayores ingresos, fortaleciendo su economía 
para mantener sus tierras y generar empleo en la comunidad. De este 
modo, mejoramos también la economía local. 

	▶ Medio ambiente: 

	● Disminuimos la emisión de gases, ya que decrece el uso de transporte de 
alimentos a otras zonas. 

	● Colaboramos a que se utilice menos plástico de embalaje para transportar 
los alimentos a largas distancias. 

	● Apoyamos a que exista menos desperdicios de alimentos debido a que, 
los productos que no han sido consumidos o comercializados, sirven como 
abono o para alimento de animales (78,79). 

2. Facilitador: ¿Qué tipos de huertos conocemos o producimos?

Respuesta esperada: familiar, escolar, urbano, etc. 

Tema para reforzar: existen diferentes tipos de huertos, los cuales se elaboran 
dependiendo de nuestras necesidades. Entre estos están (83): 

	▶ Huerto familiar: lugar cerca de nuestro hogar para que cultivemos alimentos 
naturales de la cuchara saludable como: frutas, verduras, cereales, tubérculos 
(papa, yuca, camote, melloco), granos, hierbas y animales de corral. Sus 
beneficios se basan en: 

	● Asegurarnos una alimentación saludable para nuestra familia, 
consumiendo alimentos naturales, seguros y variados.

	● Tenemos suficiente cantidad de alimentos ya que producimos todo el año.

	● Mejoramos los ingresos económicos familiares por la venta de nuestros 
productos.

	● Fortalecemos los lazos familiares y con la comunidad, improvisando el 
trueque de alimentos o donaciones de excedentes. 

	▶ Huerto escolar: siembra de productos dentro de nuestra institución 
educativa, siendo el principal objetivo, la formación de nuestros estudiantes 
en técnicas de cultivo, cuidado del medio ambiente, respeto y valoración de 
la naturaleza. Los productos obtenidos utilizaremos en la preparación de 
alimentos, ofreciendo una alimentación sana para nuestros escolares. 

	▶ Huerto urbano: cultivo de plantas y cría de animales en el interior o alrededor 
de las ciudades. En un espacio de un metro cuadrado podemos obtener 20 
Kg de comida al año. Mejoramos nuestros ingresos debido a la venta directa 
de nuestros productos además de gastar menos en transporte, envasado y 
almacenamiento. 

	▶ Huerto comunitario: tipo de huerto en el que nosotros, como miembros 
de la comunidad, nos organizamos para cultivar productos. El objetivo es 
repartir la responsabilidad entre todos nosotros para preparar: el terreno, 
seleccionar los productos, sembrar los productos, cuidar del huerto, cosechar, 
transportar y vender los productos.

3. Facilitador: ¿qué tipos de abonos orgánicos conocemos?

Respuesta esperada: humus de lombriz, estiércol, compost, etc. 

Tema para reforzar: los abonos orgánicos son sustancias conformadas por 
desechos de origen animal, vegetal o mixto que se añaden a la tierra para 
mejorarla y conservar al medio ambiente. Podemos encontrar los siguientes tipos 
de abonos orgánicos: 

	▶ Estiércol: excrementos de animales. 

	▶ Humus de lombriz:  excrementos de las lombrices.

	▶ Compost: es la descomposición de desechos orgánicos como: ramas, césped, 
hojas, cascara de frutas, verduras, etc. 

	▶ Guano de isla: excrementos de aves marinas, plumas, restos de aves muertas 
y huevos (84).

Cierre de la actividad: realizamos un insecticida orgánico conelgrupo para 
controlar hormigas, escarabajos, gorgojos y mariposas del repollo.

	▶ Ingredientes:

	● 1 cabeza de ajo.

	● 2 galones de agua.

	● ½ taza de vinagre.
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	● 1 cucharada de jabón de ropa (detergente).

	● 1 colador/cernidor.

	● 1 balde.

	● 1 botella para almacenar.

	▶ Procedimiento: 

	● Machacamos una cabeza de ajo y agregamos en dos galones de agua. 

	● Agregamos media taza de vinagre y una cucharada de jabón. 

	● Mezclamos hasta que se disuelva y colamos. 

	▶ Aplicamos el insecticida al cultivo. 

Nota al facilitador: podemos realizar otras opciones de insecticidas, pesticidas 
o abonos orgánicos con el grupo.

Ideas para replicar:

Facilitador: de todo lo que hemos aprendido ¿qué podemos cumplir en 
nuestras casas o fuera de ellas y cómo nos comprometemos a realizarlo?

Ejemplo de respuesta esperada: 

“Yo, José, me comprometo a comprar mis alimentos a los pequeños productores 
de mi comunidad para ayudar a incentivar su trabajo”.

“Yo, Emilia, me comprometo a elaborar un huerto casero por lo menos con 
hierbas aromáticas o ingredientes naturales y seguir aumentando poco a poco 
los ingredientes”.

Nota al facilitador: podemos utilizar un papelote o un pizarrón para anotar 
los acuerdos y compromisos de los participantes.

Para reflexionar (30 minutos)

	▶ Revisemos la definición de los siguientes términos en el glosario: aditivos, 
agrotóxicos, conservantes, fertilidad, huerto, material orgánico, pesticida, 
producto local, semillas y sustrato casero. 

	▶ Actividad alterna: si existe la posibilidad, demostremos cómo se planta una 
semilla o cómo se traspasa una planta pequeña al huerto. 

	▶ Entreguemos como incentivo, una semilla a nuestros participantes con el fin de 
que puedan comenzar su huerto en casa. 

	▶ Elaboremos sustrato de tierra casero: En una proporción de 3:1:1 agreguemos 
tierra negra, arena y materia orgánica.

	▶ Elaboremos abono orgánico:

	▶ Materiales: 

	● Estiércol, pulpa de café, gallinaza, hojarasca, rastrojos, aserrín, desperdi-
cios de comida, tierra negra, cal y ceniza.

	▶ Proceso:

	● Coloquemos los materiales por capas en la superficie del suelo, en un 
hueco en la tierra o en un recipiente.

	● Reguemos las capas y tapemos los materiales si se encuentran en la 
superficie o en un recipiente.

	● Mezclemos los materiales cada tres días. 

	● Si la mezcla es muy caliente, reguemos los materiales para bajar la temperatura.

	● El abono estará listo cuando tenga buen olor, un color oscuro y los 
materiales no se pueden diferenciar.

	▶ Desinfectemos la tierra: agreguemos cal o ceniza al suelo para evitar las enfer-
medades o plagas. 

Recomendaciones para el/la facilitador(a)
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	▶ Elaboremos un insecticida y fungicida orgánico:

	● Ponemos al fuego 2 galones de agua.

	● Agregamos una libra de cada uno de los materiales (gallinaza, cal y ceniza).

	● Mezclamos y agregamos una cucharada de jabón (detergente) o aceite 
vegetal. 

	● Removemos hasta que hierva 

	● Dejamos reposar un día y ccernimos. 

	● Utilizamos un litro de producto por cada 4 galones de agua.  

Enlaces de autoaprendizaje: 

	▶ Como elaborar un huerto: 
http://www.fao.org/3/am275s/am275s00.pdf (85).

https://www.planteaenverde.es/blog/como-hacer-un-huerto-urbano-en-
casa-3/ (86).
https://www.youtube.com/watch?v=uD7SuomgHYw (87).
http://www.fao.org/3/a-au009s.pdf (88).

	▶ Dietas sostenibles: 
http://www.fao.org/nutrition/educacion-nutricional/food-dietary-guide-
lines/background/sustainable-dietary-guidelines/es/ (89).

	▶ Video informativo del mensaje: 
http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/
countries/ecuador/en/

© FAO
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http://www.fao.org/nutrition/educacion-nutricional/food-dietary-guidelines/background/sustainable-dietary-guidelines/es/
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Taller 11
Mensaje 11: Informémonos sobre 
lo que comemos. Revisemos en la 
etiqueta: ingredientes, semáforo 
nutricional y fecha de caducidad 
¡escojamos sabiamente!

Objetivos

Materiales

Actividad de inicio y cierre del taller (30 minutos)

	▶ Identificar los ingredientes y nombres alternos que contiene el semáforo 
nutricional. 

	▶ Adquirir capacidades en revisión de ingredientes, semáforo nutricional y 
fecha de caducidad para tomar decisiones más informadas en la compra de 
alimentos. 

	▶ Analizar la información que contienen los alimentos empacados. 

	▶ Caja de herramientas edu-comunicacional: manual para facilitadores.

	▶ Papelotes u hojas.

	▶ Esferos, marcadores, lápices o colores.  

	▶ Muestras de alimentos empacados que incluyan semáforo nutricional, 
ingredientes y fecha de caducidad.

Inicio del taller: observar el contenido del empaque de un producto alimenticio 
(15 minutos).

Cierre del taller: analizar el empaque para identificar ingredientes, el semáforo 
nutricional y la fecha de caducidad del producto alimenticio (15 minutos).

Descripción de la actividad (1 hora)

Nota al facilitador: entregamos a los participantes individualmente o en grupo, una 
muestra de productos alimenticios y les solicitaremos que observen el contenido del 
empaque por 3 minutos. Posteriormente iniciaremos con las siguientes preguntas:

Guía de preguntas:

1. Facilitador: ¿qué información encontramos en el producto?

Respuesta esperada: fecha de caducidad, información nutricional, ingredientes, 
semáforo nutricional, fecha de elaboración, etc. 

Tema para reforzar: los productos empaquetados deben contener obligatoria-
mente los siguientes cuatro componentes: ingredientes, información nutricional, 
semáforo nutricional y fechas de elaboración y caducidad o vencimiento. 

Cuando compramos un alimento, siempre debemos revisar los ingredientes, el 
semáforo nutricional, la fecha de caducidad o de vencimiento y los mensajes 
informativos, con el fin de tomar una decisión informada: 

Ingredientes: se refieren a todos los ingredientes que contiene ese producto 
empacado. Estos se declaran en orden de mayor a menor cantidad dentro del 
mismo. 

Semáforo nutricional: es un sistema gráfico que nos ayuda a identificar 
rápidamente la cantidad de sal, azúcar y grasa que contiene el alimento. 

Fecha de caducidad o de vencimiento: indica hasta cuando deberíamos 
consumir el alimento para que no cause ningún daño a nuestra salud (90).

Mensajes informativos: información que presentan las etiquetas y que son per-
judiciales para nuestra salud:

	▶ Contiene edulcorante no calórico.

	▶ Contenido menor del 50% de alimento natural.

	▶ Contiene transgénicos.

	▶ Contiene cafeína, taurina y/o glucoronolactona.
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En el caso de las bebidas energéticas que contienen cafeína, taurina y/o glucoro-
nolactona, podemos encontrar los siguientes mensajes:

“Producto no recomendado para lactantes, niños, niñas, adolescentes, mujeres 
embarazadas, mujeres en período de lactancia, personas de la tercera edad, 
diabéticos, personas sensibles a la cafeína, personas con enfermedades cardio-
vasculares y gastrointestinales”.

“No consumir bebidas energéticas antes, durante y después de realizar actividad 
física, ni con bebidas alcohólicas”.

Además, debemos saber que, aunque el etiquetado contenga imágenes dirigidas 
a motivar el consumo en niños y adolescentes, como dibujos o deportistas o logos 
de olimpiadas, no son los adecuados para la salud y bienestar de estos grupos 
poblacionales.

2. Facilitador: ¿cómo debemos interpretar el semáforo nutricional? 

Respuesta esperada: el color del semáforo nos indica la cantidad de sal, azúcar y 
grasa que tiene un alimento. El rojo es que tiene mucha cantidad, el amarillo más 
o menos, y el verde que tiene poca.

Tema para reforzar: el semáforo nutricional  (91)en septiembre de 2011, el 
Secretario General de las Naciones Unidas convocó una reunión de Alto Nivel para 
tratar este problema de salud pública. Resulta-do de ello es la Declaración de Alto 
Nivel sobre la Prevención y el Control de las ENT (1 (Figura taller 11.1) es una 
herramienta que nos indica los niveles de grasa, azúcares y sal que contiene cada 
alimento procesado o ultra-procesado de una manera más didáctica y fácil para 
que todos podamos tomar decisiones más consientes al momento de comprar. 

El etiquetado gráfico muestra tres colores: rojo, amarillo y verde que representan, 
respectivamente, alto, medio y bajo contenido de grasa, azúcar y sal, es decir que, 
si un alimento es alto en cualquiera de estos tres ingredientes estará en color rojo, 
si está en amarillo tiene contenido medio y si está en verde una menor cantidad.

Es importante recalcar que los productos que no muestran semáforo nutricional 
son los que en su composición no se les ha añadido grasa, azúcar o sal, es decir, 
los alimentos naturales, que son los que se encuentran dentro de la cuchara 
saludable y que debemos consumirlos todos los días y en cada comida.

3. Facilitador: ¿Sabían que los ingredientes que nos menciona el semáforo 
	 nutricional pueden tener otros nombres para el azúcar, sal y grasas?

Respuesta esperada: sí, se conoce al azúcar como: miel, panela, azúcar morena, 
caña de azúcar, etc., a la sal como sodio y a la grasa como aceite vegetal. 

Tema para reforzar: no siempre hay que fiarse de la información que nos brinda 
el semáforo nutricional debido a que tanto la sal, el azúcar y la grasa tienen 

Figura taller 11.1: Semáforo nutricional del Ecuador

otros nombres y se encuentran descritos en los ingredientes de cada producto 
alimenticio. Por eso es importante, leer los ingredientes de cada alimento para 
reconocer estos nombres. 

Por ejemplo, el azúcar se lo puede encontrar como: maltosa, glucosa, sacarosa, 
caña de azúcar, miel, fructosa, jarabe de maíz alto en fructosa, azúcar morena, 
panela, azúcar invertida y dextrosa (56) (Figura taller 11.2). 

Por otro lado, existen productos alimenticios que en su semáforo mencionan que 
no contienen azúcar, sin embargo, son dulces y contienen endulzantes artificiales 
como: el aspartamo, acesulfame K, sucralosa, sorbitol, truvia y sacarina. Estos 
productos también tienen un mensaje informativo sobre la presencia de edulco-
rantes no calóricos para facilidad del consumidor (Figura taller 11.3).

Figura taller 11.2: Nombres alternos del azúcar

Maltodextrina
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Jarabe o miel 
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Figura taller 11.3: Formas para buscar endulzantes artificiales
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La sal es otro ingrediente que contiene otros nombres como: sodio, glutamato 
monosódico y cualquier palabra que contenga “sodio” (Figura taller 11.4).

Figura taller 11.4: Nombres alternos de la sal

Figura taller 11.5: Nombres alternos de la grasa

Figura taller 11.6: Tipos de presentaciones de la fecha de caducidad

En el caso de la grasa, los nombres alternos son aceite vegetal, manteca vegetal, 
margarina, aceite hidrogenado, aceite modificado, aceite interesterificado (60) 
(Figura taller 11.5). 

Recordemos que, muchos ingredientes tienen diferentes nombres, sin embargo, 
representan lo mismo y por eso debemos informarnos sobre lo que estamos 
consumiendo.

4. Facilitador: ¿por qué debemos fijarnos en la fecha de caducidad o de 
	 vencimiento de un producto alimenticio? 

Respuesta esperada: para saber hasta cuando podemos consumir ese alimento.

Tema para reforzar: la fecha de vencimiento o caducidad indica la vida útil del 
alimento, es decir, el límite para nuestro consumo óptimo desde el punto de 
vista sanitario. Pasado este límite, el producto ya no es seguro para nuestra salud 
como consumidores y la empresa ya no certifica su seguridad ni sus caracterís-
ticas sensoriales, por lo tanto, podrían causarnos enfermedades, como: diarrea, 
náuseas, vómitos, fiebre, dolor abdominal, síntomas neurológicos, deshidrata-
ción, etc. (92). La fecha de caducidad o vencimiento se puede encontrar en los 
productos de las siguientes maneras (Figura taller 11.6):

También podemos encontrar en los productos, términos como: “Consumir prefe-
rentemente antes de” o “Consúmase antes de”, refiriéndose a la fecha en la cual 
se conservan las características organolépticas originales del producto. Pasada 
esa fecha se puede consumir sin riesgo para la salud, pero el producto podría 
tener menor aroma o sabor.

Cierre de la actividad: dividimos a los participantes en 4 a 5 grupos. Les 
entregamos un papel o papelote y les pedimos que describan el contenido de 
ingredientes, semáforo nutricional y fecha de caducidad del producto alimenticio 
que le(s) tocó. Posteriormente, un representante de cada grupo, compartirá la 
información que encontraron de su empaque, analizando si es alto, medio o bajo 
en grasa, sal y azúcar, según el contenido del semáforo e ingredientes, junto con 
la fecha de caducidad. 
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Ideas para replicar:

Facilitador: de todo lo que hemos aprendido ¿qué podemos cumplir en 
nuestras casas o fuera de ellas y cómo nos comprometemos a realizarlo?

Ejemplo de respuesta esperada: 

“Yo, Jonathan, me comprometo a revisar los ingredientes de los alimentos 
antes de comprarlos”.

Yo, Isabela, me comprometo a revisar los productos que tengo en mi casa e 
identificaré sus ingredientes, semáforo y fecha de vencimiento para evaluar si 
debería consumirlos o no.

Yo, Bernardo, me comprometo a analizar mi alimento favorito y evaluar su 
composición de acuerdo con los conocimientos adquiridos.

Nota al facilitador: podemos utilizar un papelote o un pizarrón para anotar 
los acuerdos y compromisos de los participantes.

Para reflexionar (30 minutos)

	▶ Revisemos la definición de los siguientes términos en el glosario: alimento 
natural, alimento procesado, alimento ultra-procesados, clasificación NOVA, 
colorante, endulzante calórico, etiquetado nutricional, fecha de caducidad, 
información nutricional, ingredientes culinarios, nutriente, preservante, 
saborizante y semáforo nutricional.

Enlaces de autoaprendizaje: 

	▶ Reglamento sanitario de alimentos procesados para el consumo humano del 
Ecuador: 

https://www.controlsanitario.gob.ec/wp-content/uploads/
downloads/2014/08/REGLAMENTO-SANITARIO-DE-ETIQUETADO-DE-ALI-
MENTOS-PROCESADOS-PARA-EL-CONSUMO-HUMANO-junio-2014.pdf (93).

	▶ Etiquetado de alimentos del Ecuador: 
http://iris.paho.org/xmlui/bitstream/handle/123456789/34059/
v41a542017.pdf?sequence=1&isAllowed=y (91)

Recomendaciones para el/la facilitador(a)

	▶ Como usar la etiqueta de información nutricional: 
https://www.fda.gov/media/80651/download (94).

	▶ Síntomas y signos de una intoxicación alimentaria: 
https://www.who.int/topics/foodborne_diseases/es/ (95).

	▶ Video informativo del mensaje: 
http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/
countries/ecuador/en/

https://www.controlsanitario.gob.ec/wp-content/uploads/downloads/2014/08/REGLAMENTO-SANITARIO-DE-ETIQUETADO-DE-ALIMENTOS-PROCESADOS-PARA-EL-CONSUMO-HUMANO-junio-2014.pdf
https://www.controlsanitario.gob.ec/wp-content/uploads/downloads/2014/08/REGLAMENTO-SANITARIO-DE-ETIQUETADO-DE-ALIMENTOS-PROCESADOS-PARA-EL-CONSUMO-HUMANO-junio-2014.pdf
https://www.controlsanitario.gob.ec/wp-content/uploads/downloads/2014/08/REGLAMENTO-SANITARIO-DE-ETIQUETADO-DE-ALIMENTOS-PROCESADOS-PARA-EL-CONSUMO-HUMANO-junio-2014.pdf
http://iris.paho.org/xmlui/bitstream/handle/123456789/34059/v41a542017.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://iris.paho.org/xmlui/bitstream/handle/123456789/34059/v41a542017.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.fda.gov/media/80651/download
http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/countries/ecuador/en/
http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/countries/ecuador/en/
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Taller 12
Mensaje 12: 
La cuchara saludable

Objetivos

Materiales

Actividad de inicio y cierre del taller (30 minutos)

	▶ Identificar los mensajes de las GABA del Ecuador a través de la cuchara 
saludable.  

	▶ Valorar las GABA del Ecuador a través de su cuchara saludable para lograr 
cambios en los hábitos alimentarios de la población ecuatoriana. 

	▶ Preparar una actividad lúdica de los tres componentes de las GABA del Ecuador 
para una mejor interpretación de la cuchara saludable.  

	▶ Caja de herramientas edu-comunicacional: manual para facilitadores.

	▶ Papelotes u hojas.

	▶ Esferos, marcadores, lápices o colores.

Inicio del taller: jugar una ronda de “mi barco viene cargado de” con los elementos 
que forman parte de la cuchara saludable (15 min).

Cierre del taller: interpretar con una actividad lúdica los tres componentes de la 
cuchara saludable (15 min).

Descripción de la actividad (1 hora)

Nota al facilitador: pedimos a los participantes que se pongan de pie para iniciar 
el juego de “mi barco viene cargado de”.

Facilitador: vamos a jugar un juego llamado “mi barco viene cargado de” con 
todos los elementos que ustedes recuerdan que contiene la cuchara saludable. Yo 
empiezo diciendo “mi barco viene cargado de manzanas”, la siguiente persona dice 
“mi barco viene cargado de manzanas y productores locales”, la persona que le sigue 
dice “mi barco viene cargado de manzanas, productores locales y agua segura”, y así 
sucesivamente hasta llegar a la última persona. El objetivo del juego es repetir las 
palabras que hemos mencionado con anterioridad y en el mismo orden. 

Nota al facilitador: Si es que no logramos en 15 min llegar hasta la última persona, 
damos por terminada la actividad e iniciamos con la guía de preguntas.

© FAO
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1. Facilitador: ¿quién quisiera explicarnos lo que la cuchara saludable nos 
	 indica que deberíamos consumir?  

Respuesta esperada: frutas, verduras, carnes, cereales, agua segura, aguacate, 
panela, etc. 

Tema para reforzar: la cuchara saludable de las GABA del Ecuador (96) está 
compuesta por 3 componentes. El primero se llama ¡consumamos! y nos 
recomienda que debemos consumir todos los días, alimentos naturales y variados, 
es decir, los cuatro grupos de alimentos, además de los 8 vasos de agua segura.

Figura taller 12.1: Componente 1: ¡consumamos!

Guía de preguntas:

Nota al facilitador: mientras explicamos el tema a reforzar, vamos señalando 
en la cuchara saludable todos los elementos que conforman el componente 1: 
¡consumamos! (Figura taller 12.1).
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Figura taller 12.2: Componente 2: ¡evitemos!

Nota al facilitador: mientras explicamos el tema a reforzar, vamos señalando 
en la cuchara saludable todos los elementos que conforman el componente 2: 
¡evitemos! (Figura taller 12:2).

2. Facilitador: ¿podría alguien mencionarnos lo que la cuchara saludable 
	 nos dice que deberíamos evitar?  

Respuesta esperada: todo lo que está en el círculo de EVITAR. 

Tema para reforzar: los ultra-procesados, comida rápida y bebidas endulzadas 
son productos que debemos evitar para prevenir las enfermedades del corazón, 
diabetes y presión alta, principalmente, debido a que son altos en azúcares, grasas 
y sal. Por lo tanto, estos alimentos forman parte del componente 2: ¡evitemos!  
de la cuchara saludable (47).
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Nota al facilitador: mientras explicamos el tema a reforzar, vamos señalando 
en la cuchara saludable todos los elementos que conforman el componente 3: 
¡disfrutemos! (Figura taller 12.3).

3. Facilitador: ¿qué acciones nos dice la cuchara saludable que 
deberíamos disfrutar en el día a día? 

Respuesta esperada: estar en familia, hacer actividad física, comprar a 
productores locales, etc. 

Tema para reforzar: el tercero y último componente de la cuchara saludable 
de las GABA del Ecuador nos indica que deberíamos disfrutar realizando las 
siguientes actividades todos los días:  

	▶ Cocinar alimentos nacionales y comer en familia.

	▶ Realizar 30 minutos de actividad física. 

	▶ Comprar nuestros alimentos a los productores locales. 

	▶ Informarnos de los alimentos que vamos a consumir, revisando: fecha de 
caducidad, semáforo nutricional e ingredientes.

Figura taller 12.3: Componente 3: ¡disfrutemos!
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	▶ Cierre de la actividad: en un papelote o pizarrón hacemos columnas de los 
tres componentes de la cuchara saludable y pedimos a los participantes 
que coloquen los 11 mensajes de las GABA del Ecuador en la columna que 
corresponda (Cuadro taller 12.1).

Cuadro taller 12.1: Mensajes de las GABA del Ecuador categorizadas en 
	 consumamos, evitemos y disfrutemos.

Fuente: (2).

Consumamos Evitemos Disfrutemos

Comamos rico y sano, 
elijamos diariamente 
alimentos naturales y 

variados.

Protejamos nuestra salud: 
evitemos el consumo de 

productos ultra-procesados, 
comida rápida y bebidas 

endulzadas.

¡En cuerpo sano, mente 
sana! Por nuestro 

bienestar físico y mental, 
practiquemos al menos 
media hora diaria de la 

actividad física que más nos 
guste.

Incluyamos alimentos 
de origen animal o 

menestras en nuestro 
plato diario para formar y 

fortalecer el cuerpo.

Al consumir menos azúcar, 
sal y grasas, evitamos la 
diabetes, presión alta y 

obesidad.

Valoremos lo nuestro. 
Aprovechemos la riqueza 

de los alimentos y sabores 
del Ecuador. ¡Cocinemos y 

disfrutemos en familia!

Para mejorar la digestión, 
consumamos verduras o 
frutas naturales en todas 

las comidas.

Alimentémonos mejor 
combinando las 

menestras con algún 
cereal como arroz, maíz o 

quinua.

De la mata a la olla. 
Elijamos alimentos 

naturales de los 
productores locales. ¡Todos 

ganamos y ahorramos!

Tomemos 8 vasos de agua 
segura durante el día para 
mantener nuestro cuerpo 

hidratado.

Informémonos sobre lo que 
comemos. Revisemos en 
la etiqueta: ingredientes, 

semáforo nutricional 
y fecha de caducidad. 

¡escojamos sabiamente!

	▶ Posteriormente, dividimos a los participantes en tres grupos para que 
interpreten con una actividad lúdica (canción, adivinanza, mímica, baile, etc.) 
los tres componentes de la cuchara saludable:

	▶ Grupo 1: consumamos. Ejemplo: canción de consumo de agua segura.

	▶ Grupo 2: evitemos. Ejemplo: adivinanza sobre evitemos el consumo de azúcar. 

	▶ Grupo 3: disfrutemos.  Ejemplo: obra de teatro comprando alimentos a 
productores locales. 

Finalmente, cada grupo presentará su actividad lúdica.   

Ideas para replicar:

Facilitador: de todo lo que hemos aprendido ¿qué podemos cumplir en nuestras casas o 
fuera de ellas y cómo nos comprometemos a realizarlo?

Ejemplo de respuesta esperada: 

“Yo, María, me comprometo a consumir diariamente alimentos naturales y agua segura”.

“Yo, Jairo, me comprometo a evitar la compra de alimentos altos en grasas, azúcares y sal”.

“Yo, Belén, me comprometo a disfrutar de comer en familia y hacer actividad física”.

Nota al facilitador: podemos utilizar un papelote o un pizarrón para anotar los acuerdos y 
compromisos de los participantes.

Para reflexionar (30 minutos)

	▶ Revisemos la definición de los siguientes términos en el glosario: actividad física, agua 
segura, alimento ultra-procesado, alimentos naturales, deporte, diabetes, ejercicio, 
estreñimiento, fecha de caducidad, hidratación, hipertensión, semáforo nutricional. 

Enlaces de autoaprendizaje: 

	▶ Video “Campaña Aliméntate Ecuador sube- sube”: 
https://www.youtube.com/watch?v=oBYpvDIYFi0&list=PL4CFBF98F9D20B-
BEA&index=19

	▶ Video informativo del mensaje: 
http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/
countries/ecuador/en/

Recomendaciones para el/la facilitador(a)

http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/countries/ecuador/en/
http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/regions/countries/ecuador/en/
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Glosario
Actividad física: cualquier movimiento corporal producido por los músculos esqueléticos que 
exija gasto de energía. Abarca el ejercicio y otras actividades que implican movimiento corporal 
y se realizan como parte de los momentos de juego, del trabajo, de formas de transporte 
activas, de las tareas domésticas y de actividades recreativas.

Aditivo: sustancia que se añade a un alimento o bebida para modificar las características orga-
nolépticas. Mejoran los procesos de elaboración o conservación del alimento. 

Agroecológico: producto elaborado con técnicas preindustriales, es decir, agricultura familiar. 
Con un menor impacto al medio ambiente y que sea responsable.

Agrotóxicos: sustancia o mezcla de sustancias químicas (no naturales) destinadas a prevenir, evitar, 
destruir, atraer, repeler o combatir cualquier plaga o enfermedad en sistemas agropecuarios.

Agua limpia: también conocida como agua potable es aquella apta para el consumo humano, 
no tiene color, olor, ni sustancias dañinas para el cuerpo. 

Agua segura: aquella que es apta para el consumo humano, al ser limpia y por no representar 
ningún riesgo para la salud, ya que no contiene parásitos, bacterias patógenas, metales tóxicos 
disueltos o productos químicos dañinos a la salud.

Alimentación sostenible: alimentación proveniente de sistemas agroalimentarios que 
generan un impacto ambiental reducido y contribuyen a la seguridad alimentaria y nutricional, 
protegen y respetan la biodiversidad y los ecosistemas, son culturalmente aceptables, 
accesibles, económicas, nutricionalmente adecuadas, inocuas y saludables.  Alimentación que 
promueve la participación activa de la población para un consumo social y ambientalmente 
responsable.

Alimento inocuo: alimento que garantiza que no causará daño al consumidor cuando éste sea 
preparado o ingerido de acuerdo con los requisitos higiénico-sanitario y en base a estándares 
de seguridad microbiológica.

Alimento mínimamente procesado: alimento natural que sin ser añadidos ningún tipo de 
sustancia han pasado por algún proceso como: limpiar, lavar, pasteurizar, etc. para aumentar su 
duración, mejorar su sabor, prolongar su duración, entre otros. No contienen semáforo nutricional. 

Alimento natural: alimento fresco que provienen directamente de plantas y/o animales y 
no tienen sustancias añadidas como sal, azúcar o aditivos.  Por ejemplo: verduras, legumbres, 
tubérculos, frutas, nueces y semillas o de origen animal como: el pescado, mariscos, carnes de 
ave, vacuno, cerdo.

Alimento refinado: alimento que pasa por un proceso físico o químico con el fin de eliminarle 
alguna parte o componente de su estructura. Por ejemplo: salvado y germen en cereales; 
semilla y cáscara en granos). El proceso hace que se eliminen sustancias como la fibra, vitaminas 
o minerales. Un alimento  refinado, tendrá, por tanto, una calidad nutricional menor que el 
alimento de origen.

Alimento saludable: alimento que aporta la energía, vitaminas, minerales y nutrientes que el 
organismo necesita y además se encuentra libre de contaminación. 

Alimentos procesados: alimentos a los que se les ha agregado dos o más ingredientes, gene-
ralmente grasa, sal, azúcar o edulcorantes no calóricos, y que han sido sometidos a procesos 
de preservación o cocción para incrementar su durabilidad, modificar o mejorar sus cualidades 
sensoriales. Son artesanales o industriales y pueden contener semáforo nutricional. Ejemplo: 
atún enlatado, manzanas en conserva, aceitunas en conserva, quesos frescos, etc.

Alimentos ultra-procesados: son elaborados con ingredientes industriales (grasa, sal y 
azúcar, más otros aditivos como colorantes, estabilizadores, saborizantes y edulcorantes) con 
la finalidad de incrementar o disminuir las cualidades o desperfectos sensoriales. Contienen 
semáforo nutricional. Ejemplo: embutidos, margarina, yogures saborizados, chicles, chupetes, 
cubitos para condimentar, snacks de sal, etc.

Alimentación variada: se refiere al consumo de todos los grupos de alimentos en las propor-
ciones requeridas. Además, se refiere al consumo de diferentes alimentos dentro del mismo 
grupo; para garantizar el aporte de todos los nutrientes que el cuerpo necesita. 

Aminoácidos: son sustancias que forman la base de las proteínas vitales para el funciona-
miento adecuado de nuestro organismo. Las proteínas de los seres vivos están compuestas por 
la combinación de 20 aminoácidos importantes para el organismo.

Azúcar: carbohidrato simple que suministra calorías, pero carece de vitaminas, minerales y fibra. 
A menudo llamado “caloría vacía”. Pueden encontrarse agregados a los alimentos o sola (sacarosa).

Bebidas endulzadas: son aquellas a las que se les ha añadido cualquier tipo de endulzante.

Carbohidratos: macronutriente que aporta principalmente energía. Constituye la principal 
fuente de nutrientes de nuestra alimentación. Estos incluyen azúcares, almidones y fibra 
dietética. 

Cereal: son frutos/semilla que viene de espigas o mazorcas de las cuales se puede utilizar 
para el consumo humano en forma de grano entero o en harinas como, por ejemplo: cebada, 
centeno, trigo, maíz, etc. Nos proveen de un nutriente llamado carbohidrato y su función 
principal es dar energía al cuerpo. 

Clasificación NOVA (NUEVA): es un sistema de clasificación de alimentos en base a su grado 
de procesamiento; es decir, informa sobre el nivel de procesamiento al que han sido sometidos 
los alimentos. 

Cólera: enfermedad bacteriana diarreica aguda causada por la ingestión de alimentos o agua 
contaminados con el bacilo Vibrio Cholerae.

Colesterol: grasa o lípido que puede ser sintetizado por el organismo para la producción de 
hormonas, metabolismo celular y otros procesos vitales. Se encuentra también presente en los 
alimentos de origen animal. Su consumo excesivo aumenta los niveles de colesterol en sangre, 
siendo un factor de riesgo de enfermedades cardiovasculares. 

Colorante: sustancia soluble en agua, capaz de teñir y dar un nuevo color a un alimento. Puede 
ser de origen natural o sintético. 

Comida chatarra: comida poco saludable con alto aporte de calorías, grasas, sal y azúcar, cuyo 
precio es desproporcionado con respecto a su aporte de nutrientes.

Comida rápida: tipo de comida de consumo inmediato que se caracteriza por ser económica y 



Manual para facilitadores de las 
Guías Alimentarias Basadas en Alimentos 
(GABA) del Ecuador

59

atrayente en cuanto a textura, color, sabor y aspecto, fácil de adquirirla, prepararla y consumirla. 
Se caracteriza por ser un plato con un alto aporte de calorías, grasas, azúcares y/o sal. 

Conservante: sustancia que se agrega a los alimentos para detener o minimizar el deterioro 
causado por microorganismos como: las bacterias, levaduras y mohos.

Cuchara saludable: nombre comercial de la imagen de las GABA del Ecuador.

Deporte: Actividad física ejercida como juego o competición, cuya práctica supone un entre-
namiento y está sujeto a normas. 

Desinfección: proceso físico o químico que mata los gérmenes que pueden provocar enfermedad. 

Deshidratación: pérdida significativa de fluido corporal (agua) que afectan las funciones 
normales del cuerpo. 

Desnutrición crónica: también conocida como retardo en el crecimiento. Es el reflejo de una 
mala alimentación por largos periodos de tiempo o episodios de infección a repetición. Puede 
causar daños irreversibles al cerebro y a la estatura del niño menor de 5 años de edad. 

Diabetes mellitus: enfermedad crónica no transmisible caracterizada por una alta concen-
tración de glucosa o azúcar en la sangre, debido a que el organismo no produce o no puede 
utilizar la insulina.

Diabetes tipo 2: forma más común de diabetes mellitus en el cuál el cuerpo no es capaz de 
producir suficiente insulina o las células no utilizan la insulina secretada para disminuir la con-
centración de azúcar en sangre. Se lo conoce como resistencia a la insulina. 

Diarrea: heces blandas y acuosas que se evacúan frecuentemente en un mismo día, 
normalmente vienen acompañadas de movimientos intestinales intensos.

Digestión: proceso por el cual un alimento es transformado por el aparato digestivo en una 
sustancia que el cuerpo pueda asimilar.

Ebullición: movimiento violento del agua, con producción de burbujas como consecuencia de 
un incremento de temperatura. 

Ejercicio físico: tipo de actividad física planeada, estructurada y con movimientos corporales 
repetitivos tendiente a mejorar o mantener una buena condición física. 

Edulcorante (endulzante): sustancia que agrega sabor dulce a una preparación o bebida y 
puede ser calórico y no calórico.

Edulcorantes calóricos: son sustancias naturales que se añaden para dar sabor dulce y pro-
porcionan calorías vacías (azúcar de mesa o sacarosa, mieles, miel de abeja y melaza).

Edulcorantes no calóricos: son sustancias químicas y procesadas que agregan sabor dulce a 
la preparación sin agregar calorías.

Enfermedades infecciosas: son causadas por microorganismos patógenos como las bacterias, 
virus, hongos o parásitos. Los síntomas y signos más comunes son: fiebre, tos, diarrea, fatiga y 
dolores musculares. 

Enfermedades osteomusculares:   alteraciones de las articulaciones, huesos o músculos 
produciendo algún tipo de lesión en ellas. El esfuerzo desmedido o repetido como en algunas 

prácticas deportivas, pequeños traumatismos, o el deterioro asociado al envejecimiento como la 
artrosis pueden ser causa de dolor o inflamación.

Estabilizadores alimenticios: son aditivos alimentarios que se utilizan para mantener el aspecto 
y textura de alimentos como salsas, cremas, batidos o helados.

Esterilización: proceso por el cual se obtiene un producto libre de microorganismos. 

Estrés: tensión provocada por situaciones agobiantes que producen un estado de cansancio 
mental y puede provocar trastornos físicos y mentales.  

Estreñimiento: evacuaciones poco frecuentes o difíciles; retención de las heces en el colon más 
allá del período normal de vaciamiento. Existen muchas causas del estreñimiento, que incluyen 
deterioros orgánicos y funcionales, inactividad e ingesta menor de la adecuada de líquidos y fibra 
dietética.

Etiqueta nutricional: herramienta para que los consumidores puedan seleccionar los alimentos 
de forma responsable e informada. Consta de información sobre los nutrientes (calorías, proteínas, 
azúcares, grasas y otros), lista de ingredientes y cantidad por porción. 

Fecha de caducidad: indica la vida útil del alimento, es decir, el límite para un consumo óptimo 
desde el punto de vista sanitario. Pasado este límite, el producto ya no es seguro para la salud 
del consumidor. 

Fertilidad de tierra: suelo que puede proporcionar cantidades adecuadas de nutrientes para el 
crecimiento de las plantas. 

Fibra dietaria: componente comestible que no puede ser digerido por las enzimas del aparato 
digestivo, pero sí atacadas y fermentadas por la flora del colon, dando lugar a elementos benefi-
ciosos. Presente en cereales, legumbres, frutas y verduras.

Fibra insoluble: está integrada por sustancias (celulosa, hemicelulosa, lignina y almidón 
resistente) o partes leñosas de un alimento que retienen poca agua, son poco fermentables y 
resistentes a la acción de los microorganismos del intestino. Este tipo de fibra predomina en 
alimentos como el salvado de trigo, granos enteros, algunas verduras y en general en todos los 
cereales. Contribuyen a formar la masa fecal y favorecen la evacuación. Casi todos los alimentos 
que contienen fibra tienen más fibra insoluble que soluble. Buenas fuentes alimentarias son: 
salvado, trigo, centeno y otros granos; familia de la col; verduras de hoja verde y frijoles.

Fibra soluble: sustancia que capta mucha agua y es capaz de formar geles viscosos. Es muy 
fermentable por los microorganismos intestinales, por lo que produce gran cantidad de gas en 
el intestino. Al ser muy fermentable, favorece la creación de flora bacteriana. Este tipo de fibra 
predomina en las legumbres, en los cereales (avena y cebada) y en algunas frutas.  Es útil para 
reducir el colesterol de la sangre, el manejo de la obesidad, las enfermedades cardiovasculares y 
la diabetes mellitus; además, para prevenir el cáncer de colon. Son buenas fuentes: las frutas, las 
hojuelas y el salvado de avena, la cebada, los frijoles y otras legumbres.

Fiebre tifoidea: enfermedad bacteriana causada por la ingestión de alimentos o agua, conta-
minados por la bacteria Salmonella typhi. 

Gastronomía: es un conjunto de conocimientos y practicas relacionadas con el arte de la 
preparación de comida. Es una disciplina que estudia la relación del ser humano y la alimenta-
ción mediante recetas, ingredientes, técnicas, métodos, la evolución histórica y la cultura. 
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Grasas o lípidos: nutrientes que proporcionan energía al organismo y sirven de transporte a 
las vitaminas liposolubles.

Grasas insaturadas: conjunto de grasas monoinsaturadas y poliinsaturadas.

Grasas monoinsaturadas: son un tipo de grasa alimentaria saludable junto con las poliinsa-
turadas. Tienen forma líquida a temperatura ambiente, pero comienzan a endurecerse cuando 
se enfrían. Se encuentran en alimentos de plantas como nueces, aguacates y aceites vegetales. 
Comer cantidades moderadas de grasas monoinsaturadas en lugar de grasas saturadas y 
grasas trans, puede ser benéfico para la salud.

Grasas poliinsaturadas: son un tipo de grasa alimentaria saludable junto con las monoinsa-
turadas. Se encuentran en alimentos vegetales y animales, tales como los pescados, los aceites 
vegetales y algunas nueces y semillas. Comer cantidades moderadas de grasa poliinsaturada 
en lugar de grasas trans y saturadas, puede tener beneficios para la salud. 

Grasas saturadas: son un tipo de grasa alimenticia dañina, junto con las grasas trans. Son 
frecuentemente sólidas a temperatura ambiente. Alimentos como la mantequilla, el aceite de 
palma y de coco, el queso y la carne roja tienen grandes cantidades de grasas saturadas. Su 
consumo excesivo puede llevar a enfermedades cardíacas y otros padecimientos de salud.

Grasas trans: son un tipo de grasa alimentaria. De todas las grasas, es la peor para la salud. 
Consumir demasiada grasa trans incrementa el riesgo de padecer enfermedades cardíacas y 
otros padecimientos de salud. Se presentan cuando los fabricantes de alimentos convierten 
aceites líquidos en grasas sólidas, como manteca o margarina. Se encuentran en muchos 
alimentos fritos, procesados y ultra-procesados, por ejemplo: empanizados y frituras, 
margarinas, pasteles y hojaldres. Los alimentos de origen animal, como las carnes rojas y los 
lácteos, tienen pequeñas cantidades de grasas trans, pero la mayoría proviene de los alimentos 
procesados y ultra-procesados.

Hepatitis: enfermedad inflamatoria que afecta al hígado, puede ser causada por infección, por 
procesos inmunitarios o por toxicidad. 

Hidratación: incorporar agua al cuerpo para mantener las funciones vitales. 

Huerto: es un modelo de agricultura para la explotación de cultivos, usualmente en espacios 
reducidos, manejado por la familia que contiene de manera principal, hortalizas y frutas

Información nutricional: proporciona información sobre el tamaño de la porción y la cantidad 
de nutrientes que contiene la porción del producto. 

Ingredientes: son sustancias, alimentos o componentes que se utilizan para realizar una 
preparación deseada. 

Ingredientes culinarios procesados: sustancias extraídas de los alimentos naturales o 
mínimamente procesados con el fin de que sean más duraderos y se los pueda utilizar en la 
preparación, sazón y cocción de los alimentos. Ejemplo: azúcar, sal, grasas, etc.

Intestino grueso:  parte más ancha y menos larga del intestino, que comienza en el intestino 
delgado y termina en el ano. También se lo conoce como “colon”.

Leguminosa: son semillas comestibles que crecen en vainas. Pueden ser comidas frescas o 

tiernas, germinadas, secas y molidas como la harina. Ejemplo: chochos, habas, fréjol, arvejas, 
garbanzo, etc. Las plantas leguminosas proporcionan alimentos ricos en proteínas, mientras 
que sus raíces ayudan a los agricultores a enriquecer el suelo para futuros cultivos.

Material orgánico: materiales que provienen de un organismo vivo o que tuvo vida o de 
residuos como: estiércol, pulpa de café, gallinaza, hojarasca, rastrojos, aserrín, residuos de 
comida, etc. 

Mineral: sustancia natural necesaria para la vida, ya que forman parte de las estructuras de 
las células. Participan en el metabolismo y funcionamiento general del cuerpo.  Por ejemplo: 
hierro, zinc, calcio, etc.

Nutriente: sustancias contenidas en los alimentos que se necesitan para el funcionamiento 
normal del organismo. Los seis principales tipos de nutrientes son: proteínas, hidratos de 
carbono (carbohidratos), grasas, minerales, vitaminas y agua. 

Obesidad: acúmulo excesivo de grasa corporal que se define en adultos con un valor de IMC 
(peso/talla²) mayor o igual a 30 kg/m². En niños menores de 5 años, es el peso para la estatura 
con más de tres desviaciones típicas por encima de la mediana establecida en los patrones de 
crecimiento infantil de la OMS. En niños de 5 a 19 años, es mayor que dos desviaciones típicas 
por encima de la mediana establecida en los patrones de crecimiento infantil de la OMS. Es un 
factor de riesgo para enfermedades cardíacas, diabetes tipo 2 e hipertensión arterial. 

Orgánico: producto o alimento que no contiene agrotóxicos. 

Pausa activa: breves descansos durante la jornada laboral que consiste en realizar una corta 
rutina de actividad física que ayudan a reducir la fatiga laboral, el estrés y los trastornos osteo-
musculares. Ayudan a recuperar la energía, mejorar el desempeño y la eficiencia laboral. 

Pesticida: cualquier sustancia elaborada para controlar, matar, repeler o atraer una plaga. 

Plaga: cualquier organismo vivo que, al sobre poblar un ecosistema o ser vivo, provoque daño, 
pérdidas económicas o que transmita y/o produzca alguna enfermedad.

Preservante: sustancia utilizada como aditivo alimentario para detener o minimizar el 
deterioro causado por la presencia de diferentes microorganismos. 

Presión alta (hipertensión arterial): aumento crónico de la presión sanguínea a niveles 
superiores a 90/140 mmHg.

Producto local: el que se comercializa y se consume en el mismo territorio donde se produce, 
con el objetivo de limitar la necesidad de transporte.

Proteínas: nutriente esencial para la construcción y reparación de los tejidos del cuerpo y el 
desarrollo de defensas contra enfermedades. También proporcionan energía al organismo. Se 
los puede encontrar en alimentos de origen animal como la carne, huevo, leche o en alimentos 
de origen vegetal como las legumbres y los granos secos. 

Rehidratar: restablecer el agua corporal que se ha perdido a causa de sudoración, diarreas, 
vómitos, ejercicio intenso u otras patologías. 

Saborizantes: son sustancias naturales o sintéticas que se agregan a los alimentos. Su función 
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principal es actuar directamente sobre los sentidos del gusto y del olfato, con la misión de 
reforzar estos sentidos. 

Saciedad: sensación de plenitud y satisfacción que normalmente hace que una persona deje 
de comer. 

Sal: está hecha de dos minerales, sodio y cloruro. El cuerpo necesita una determinada 
cantidad de sodio para funcionar adecuadamente, pues ayuda en la función de los nervios y 
los músculos. El sodio también ayuda a mantener un equilibrio adecuado de los líquidos. Los 
riñones controlan la cantidad de sodio presente en el cuerpo; si tiene demasiado y los riñones 
no pueden eliminarlo, se acumula en la sangre. Eso puede causar presión arterial alta. A su vez, 
la presión alta puede ocasionar otros problemas de salud. La sal es utilizada en preparaciones 
para realzar sabores, generar apetito y conservar los alimentos. 

Sedentarismo: realización de actividad física durante menos de 15 minutos y menos de tres 
veces por semana durante el último trimestre. 

Semáforo nutricional: sistema gráfico de etiquetado de alimentos procesados y ultra-pro-
cesados que nos permite conocer de manera clara, sencilla y en un simple vistazo la cantidad 
de sal, azúcar y grasa que contienen. También permite diferenciar los alimentos naturales y 
mínimamente procesados de los procesados y ultra-procesados, ya que solo estos últimos lo 
llevan en sus empaques.

Semilla: grano que se encuentra dentro de un fruto de una planta que, puesto en condiciones 
correctas y adecuadas puede germinar y generar una nueva planta de la misma especie. 

Sistema alimentario: suma de los diversos elementos, actividades y actores que, mediante 
sus interrelaciones, hacen posible la producción, transformación, distribución y consumo de 
alimentos.

Sobrepeso: acúmulo anormal de grasa corporal que puede ser perjudicial para la salud y se 
define en adultos con un valor de índice de masa corporal de entre 25 y 30 kg/m². En niños 
menores de 5 años, es el peso para la estatura con más de dos desviaciones típicas por encima 
de la mediana establecida en los patrones de crecimiento infantil de OMS. En niños de 5 a 
19 años, es el IMC para la edad con más de una desviación típica por encima de la mediana 
establecida en los patrones de crecimiento infantil de la OMS.

Sustrato casero: sustancia que sirve como base para un organismo como las plantas (ej. tierra).

Triglicéridos: son un tipo de grasa y el más común en el cuerpo. Provienen de alimentos, como 
de la mantequilla y aceites. Los triglicéridos también provienen de calorías adicionales, que son 
las que se consumen pero que el cuerpo no las necesita de inmediato. El cuerpo cambia estas 
calorías adicionales en triglicéridos, y los almacena en las células de grasa. Cuando el cuerpo 
necesita energía, libera los triglicéridos. Tener un alto nivel de triglicéridos puede aumentar el 
riesgo de enfermedades del corazón, como la de las arterias coronarias.

Valor biológico: proporción de aminoácidos esenciales que el organismo retiene en relación 
con la que absorbe. Se da por tres características fundamentales: que tan digerible es, la dis-
ponibilidad de los productos digeridos y la cantidad de aminoácidos esenciales presentes en 
el alimento. 

Vitaminas: son compuestos fundamentales para nuestra dieta, pues el organismo humano 
apenas puede sintetizar una pequeña parte de las vitaminas esenciales; por eso resulta impres-
cindible obtenerlas a partir de la alimentación. Desempeñan distintas funciones y se necesitan 
en pequeñas cantidades, pero tanto su exceso como su defecto pueden producir enferme-
dades. Se encuentran principalmente en frutas y verduras.

© FAO

https://definicion.de/alimento
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