remA 1| POR QUE NECESITAMOS
COMER BIEN

NOTAS SOBRENUTRICION

Comer bien

Comer bien, en especial con la familia y amigos, es uno de los placeres de
la vida. Esto también se logra con alimentos saludables y nutritivos,
combinédndolos adecuadamente. Para ello es necesario conocer cudles son
los alimentos disponibles, los nutrientes que aportan y qué combinaciones
ofrecen las mejores alternativas para alimentarse bien.

Todos sabemos que las personas que se alimentan de forma saludable y
equilibrada, y con alimentos variados, tienen una mayor probabilidad de:

» crecer y desarrollarse sanos y fuertes;
» tener mds energia para trabajar y disfrutar de si mismos;
» sufrir menos infecciones y otras enfermedades.

Dentro del grupo familiar, los mas vulnerables son los nifios y las mujeres.
Para crecer adecuadamente, los nifios necesitan comer bien. Las mujeres,
para mantenerse activas y sanas y tener hijos sanos, requieren mantener
siempre cubiertas sus necesidades nutricionales. Por eso es tan importante
conocer las necesidades de nutrientes de los diferentes integrantes de la
familia y qué combinaciones de alimentos suponen comidas mas saludables
para ellos.

Alimentos y nutrientes

o Los alimentos aportan los nutrientes que nos permiten crecer y

mantenernos sanos y activos

Los nutrientes, aportados por los alimentos, son sustancias que proporcionan:

» energia para realizar todas las funciones del organismo, tales como
respirar, digerir los alimentos, mantener la temperatura corporal, crecer
y realizar actividad fisica (de trabajo o recreativa);
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» compuestos esenciales para el crecimiento y reparacién de los érganos
y tejidos del cuerpo, y para mantener el adecuado funcionamiento del
sistema inmune (o de defensa ante las enfermedades).

El ser humano necesita muchos nutrientes diferentes, que se dividen en:

Macronutrientes, aquellos nutrientes que necesitamos en gran cantidad y
aportan la energia (calorias) para el funcionamiento de nuestro organismo.
Son:

» los carbohidratos (almidones, azicares y fibra dietética);
» las grasas (hay de varios tipos) (ver Cuadro 4);

» las proteinas (de origen vegetal y animal). Debido a sus importantes
funciones, no es recomendable utilizar las proteinas como fuente de
energia.

Micronutrientes, comprenden los minerales y vitaminas, se necesitan en
pequefas cantidades y no aportan energia. Los que con mayor probabilidad
pueden ser deficitarios en una alimentaciéon poco balanceada son:

» los minerales hierro, yodo y zinc;

» las vitaminas A, del complejo B (incluyendo el folato) y la vitamina C.

CUADRO 4  GRASAS Y ACEITES, ACIDOS GRASOS Y COLESTEROL

Las grasas y aceites representan una fuente concentrada de energia,
proveen al organismo de &cidos grasos esenciales y sirven de vehiculo
para la ingesta y absorcién de vitaminas liposolubles (o solubles en
grasas), como las vitaminas A, D, Ey K. Ademés, las grasas y aceites
también aportan sabor agradable a los alimentos.

Las grasas estan compuestas principalmente por écidos grasos, que se
dividen en &cidos grasos saturados y écidos grasos insaturados, y por
colesterol en el caso de las grasas de origen animal.

Acidos grasos insaturados

Existen dos tipos de d&cidos grasos insaturados que no pueden ser
sintetizados por nuestro organismo y deben ser ingeridos con los
alimentos. Estos son el dcido linoleicoy el 4cido alfa-linolénico, o 4cidos
grasos esenciales, que cumplen importantes funciones en la formacién
de las células, en especial las células del cerebro y del sistema nervioso.



A partir de ellos se derivan las familias de los dcidos grasos omega-6
y omega-3, respectivamente, los cuales tienen un importante efecto
protector ante las enfermedades del corazén y en el desarrollo del
cerebro, el sistema nervioso y la visién en el nifio.

» Ejemplos de alimentos que contienen principalmente dcidos grasos
insaturados son la mayoria de los aceites vegetales, las nueces, el
mani, la soja, las semillas de girasol, de sésamo y otras semillas
oleaginosas, los pescados grasos y las paltas o aguacates. Los
alimentos ricos en dcidos grasos omega-3 son los aceites de
pescados marinos, aceites de canola y soja, algunas semillas como
la linaza, las nueces y leguminosas como la soja.

Acidos grasos saturados

Los écidos grasos saturados en general son de origen animal y sélidos
a temperatura ambiente.

» Ejemplos de alimentos que contienen principalmente dcidos grasos
saturados son la mantequilla, el tocino, la manteca de cerdo o de
vacuno, las grasas de la carne, visceras (sesos, higado, rifiones),
embutidos o cecinas, la grasa del pollo, la leche entera, el queso y
los aceites de palma roja y de coco.

Acidos grasos trans

Los aceites que tienen alto contenido de écidos grasos insaturados se
oxidan con més facilidad y con la oxidacién se enrancian. Debido a que
la industria alimentaria necesita grasas mas estables (es decir, que no
se enrancien), realiza el proceso de hidrogenacién de los aceites,
proporciondndoles una consistencia semisélida o sélida (por ejemplo
margarina o manteca). Sin embargo, la hidrogenacién hace que
algunos de los écidos grasos insaturados cambien su configuracién y
se transformen en dcidos grasos trans, los que en el organismo se
comportan como d4cidos grasos saturados.

Debido alo anterior, se recomienda consumir la menor cantidad posible
de alimentos que contengan écidos grasos trans.

» Ejemplos de alimentos que contienen &cidos grasos trans son la
margarina y la manteca vegetal, y todas las preparaciones que los
usan como ingredientes: alimentos fritos en ellos, tales como papas
fritas, masas dulces o saladas fritas; los productos horneados como
galletas; queques, y helados.
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Colesterol

El colesterol es un elemento esencial para todas las células. La mayor
parte del colesterol (70%) presente en el organismo se produce en
nuestro higado y la parte restante proviene de los alimentos (30%). Por
ello necesitamos una cierta cantidad de colesterol para que nuestro
cuerpo pueda crecer y funcionar adecuadamente, pero niveles excesivos
son dafinos para la salud, al aumentar los riesgos de enfermedades del
corazén.

En la sangre hay dos tipos de colesterol, uno que ayuda a reducir el
riesgo de enfermedades cardiacas (colesterol bueno o HDL') y uno que
aumenta el riesgo de estas enfermedades (colesterol malo o LDL?). El tipo
de 4cidos grasos que la persona consume influye en los niveles de estos
tipos de colesterol.

» Comer alimentos que contengan principalmente acidos grasos
insaturados tiende a aumentar los niveles de colesterol bueno.

» Comer alimentos que contengan principalmente acidos grasos
saturados tiende a aumentar el nivel de colesterol malo.

Necesidades de grasas

Las necesidades de grasas se expresan como porcentaje de las
necesidades totales de energia (ver Anexo 2). El porcentaje de la
energia total que debe provenir del consumo de grasas y aceites en una
alimentacién saludable y equilibrada es el siguiente:

» 30-40% para nifios con alimentacién complementaria hasta los dos
anos de edad;

» 15-30% para nifios mds grandes y la mayoria de los adultos; en los
adultos activos se considera aceptable hasta un 35%;

» Al menos del 20 al 30% del total de las calorias que consumen las
mujeres en edad fértil o reproductiva (15-45 afios).

Esto significa que la alimentaciéon de una mujer en edad reproductiva
que necesita aproximadamente 2 000 kcal/dia deberia contener de
300 a 600 kcal provenientes de grasas o aceites, que equivalen a 33-
67 g de aceite (o aproximadamente 6-13 cucharaditas). Al evaluar el
aporte de grasas en la alimentacién, se debe considerar también aquella
que es «invisible» o estd oculta en alimentos como cecinas o embutidos,
visceras, carnes grasas, leche entera, frutos secos y otras semillas y en
los alimentos fritos en general.
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Las grasas y la salud

YWi3l

Se recomienda que menos de un tercio de las grasas y aceites de la dieta
sean écidos grasos saturados. Los aceites de palma roja y coco son 1
alimentos ricos en acidos grasos saturados pero, a diferencia de los
otros alimentos citados, no parecen aumentar el riesgo de enfermedad
coronaria o cardiaca. La ingesta moderada de coco, por ejemplo,
parece ser aceptable, siempre que el consumo de otros alimentos ricos
en grasas saturadas sea lo mds bajo posible y el estilo de vida de la
persona contribuya a disminuir el riesgo de enfermedad cardiovascular.
Este estilo de vida podria, por ejemplo, incluir la préctica regular de
actividad fisica, elevada ingesta de pescado, vegetales y granos
enteros, una baja ingesta de sal y un uso reducido o ausente de alcohol
y de tabaco. El aceite de palma roja es también una buena fuente de
ofros nutrientes importantes, como las vitaminas Ay E.

Los &cidos grasos trans deberian aportar menos del uno por ciento de
la ingesta energética total (es decir, no més de dos gramos para la
mayoria de los adultos). Para muchas familias, esto significa que
deberian, cuando sea posible, comer méas alimentos ricos en acidos
grasos insaturados (por ejemplo aceites vegetales y aceites marinos),
menos alimentos ricos en &cidos grasos saturados, y mucho menos
alimentos ricos en &cidos grasos trans.

" HDL: Lipoproteina de alta densidad, de acverdo a su sigla en inglés High Density
Lipoprotein
2 |DL: Lipoproteina de baja densidad, de acuerdo a su sigla en inglés Low Density
Lipoprotein

Los alimentos ricos en dcidos grasos insaturados son mejores
para la salud del corazén que los alimentos ricos en acidos

grasos saturados o trans

Nuestro cuerpo utiliza los diferentes nutrientes de distintas maneras, como se
muestra en el Cuadro 5.
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CUADRO 5 USOS IMPORTANTES DE ALGUNOS NUTRIENTES

Nutrientes Principal funcién en el organismo

Macronutrientes

Carbohidratos Proporcionan la energia para mantener la respiraciony la

(almidones y vida de nuestro organismo, para mantener la temperatura

azocares) corporal, posibilitar el movimiento, el crecimiento normal
y la reparacién de los tejidos. Algunos almidones y
azicares, cuando se consumen en exceso con respecto a
las necesidades de energia, se almacenan en forma de
grasa en el organismo.

Carbohidratos La fibra dietética aumenta el volumen y la suavidad de las

(fibra dietética) deposiciones (heces) y absorbe sustancias quimicas
dafinas, ayudando a mantener sano el intestino. Lentifica
la digestion y absorcidn de los nutrientes aportados por los
alimentos y ayuda a prevenir la obesidad.

Proporcionan una fuente concentrada de energia y écidos

Grasas grasos necesarios para el crecimiento y la salud. Las
grasas ayudan a la absorcién de las vitaminas liposolubles
o solubles en grasa como la vitamina A.

Sirven para construir las células, los fluidos corporales, los

Proteinas ; ! ;
anticuerpos y otras partes del sistema inmune. En algunas
ocasiones las proteinas se usan como fuente de energia.
Elemento esencial para que el organismo elabore los
Agua fluidos corporales, tales como las lagrimas, el sudor y la

orina; hace posible el desarrollo de los procesos quimicos
que se realizan en el cuerpo y la eliminacién de los
desechos.

Micronutrientes

Forma parte de la hemoglobina de la sangre, proteina de

Hierro los glébulos rojos que transporta el oxigeno a las células.
Permite que los misculos y el cerebro trabajen de forma
apropiada.
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Yodo

Zinc

Vitamina A

Vitaminas del
complejo B

Folato

Vitamina C

Forma parte de las hormonas tiroideas que ayudan a
controlar el funcionamiento del organismo. El yodo es
esencial para el desarrollo del cerebro y el sistema
nervioso en el feto.

Ayuda al normal crecimiento y desarrollo del
organismo, ala reproduccién, y permite el adecuado
funcionamiento del sistema inmune.

Sirve para mantener el adecuado funcionamiento
del sistema inmune, prevenir infecciones y para
mantener sanas la piel, los ojos y la visién, las
vellosidades del intestino y los pulmones.

Ayudan al organismo a utilizar la energia aportada
por los macronutrientes. También contribuyen al
adecuado funcionamiento del sistema nervioso.

Componente esencial en la formacién de nuevas
células. Debido al alto recambio de los glébulos
rojos y de las células intestinales, estas células son
muy sensibles a la deficiencia de folato. Por ello su
déficit puede causar anemia. El nivel normal de
folato en las mujeres en edad fértil es muy importante
para prevenir anormalidades en el feto.

Participa en la producciény mantencién del colageno,
sustancia proteica que forma la base de todos los
tejidos conectivos del cuerpo (huesos, dientes, piel y
tendones) y en la cicatrizaciéon de las heridas.
También mejora la biodisponibilidad (ayuda a la
absorcién) del hierro presente en alimentos de origen
vegetal (ver Cuadro 6).

Actia como antioxidante, destruyendo moléculas
dafinas (radicales libres) que se producen en el
cuerpo.
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CUADRO 6 | ABSORCION DEL HIERRO

El hierro contenido en las carnes, higado, ofras visceras, pescados y
leche materna, tiene una buena biodisponibilidad, es decir, es bien
absorbido por el infestino. El hierro proveniente de otras fuentes, como
leche, huevos y todos los alimentos de origen vegetal, tiene baja
biodisponibilidad, es decir, es mal absorbido por el intestino. Por otra
parte, la biodisponibilidad de este hierro también se ve afectada por
otras sustancias presentes en los alimentos:

» Las carnes, pescados y alimentos ricos en vitamina C (verduras y
frutas frescas) aumentan la absorcién de este tipo de hierro.

» Algunos alimentos, como el té, el café y los cereales de grano
enfero, contienen «antinutrientes» (p. ej. fitatos) que disminuyen
la absorcién de este tipo de hierro.

La manera més segura de obtener suficiente energia 'y una cantidad suficiente
de cada nutriente es comer alimentos variados. En el Tema 3 se explica cémo
combinar los alimentos para lograr comidas saludables y balanceadas. En
el Anexo 1 se incluye una lista de las fuentes de cada nutriente (ver Tablas
1y 3) y los nutrientes contenidos en diferentes alimentos (ver Tabla 2).

Diferentes tipos de alimentos

o Los diferentes alimentos contienen distintas combinaciones de

nutrientes

Los alimentos basicos
suelen ser baratos, y desde el
punto de vista nutricional
aportan mayoritariamente
carbohidratos, algo de
proteinas y/o grasas, algunos
micronutrientes (en especial
vitaminas del complejo B) y fibra
dietética.
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Actividad propuesta:

Preparar una lista con alimentos bésicos. Junto con las personas con las que esté
trabajando, rodear con un circulo los alimentos bésicos disponibles localmente
(se usardn variedades distintas en cada pais) y agregar otros a la lista con los
aportes de los participantes.

CEREALES RAICES Y FRUTAS

Legumbres y semillas
oleaginosas. Las legumbres o
leguminosas, son buenas fuentes
de proteinas, algunos minerales
(p. ej. hierro) y fibra dietética.
Las semillas oleaginosas son una
buena fuente de grasas.

Actividad propuesta:

Preparar una lista con alimentos del grupo de las legumbres y de las semillas
oleaginosas. Junto con las personas con las que esté trabajando, rodear con un
circulo los alimentos de este tipo disponibles localmente (se usarén variedades
distintas en cada pais) y agregar otros a la lista con los aportes de los
participantes.
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LEGUMBRES SEMILLAS OLEAGINOSAS

(*) La soja es la dnica leguminosa que ademas de su contenido de proteinas y
minerales, es una buena fuente de grasas.

Leche. Laleche materna proporcionatodos
los nutrientes necesarios para los primeros
seis meses de vida y una parte de las
necesidades de nutrientes hasta los dos
afios de edad. Las leches de animales y los
alimentos lacteos, como yogury queso, son
excelentes fuentes de proteinas, grasas y
micronutrientes como calcio (pero no de
hierro).

Huevos. Son una buena fuente de
proteinas, grasas y varios micronutrientes.

Carne, aves, pescado y visceras.
Son excelentes fuentes de proteinas y a
menudo también de grasas. Aportan
importantes cantidades de hierro
(especialmente las carnes rojas y visceras),
zinc, y muchos ofros micronutrientes,
incluyendo vitaminas del complejo B. El
higado de todos los animales es una rica
fuente de hierro y vitamina A.
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o Las mejores fuentes de hierro son las carnes, las visceras,
las aves y el pescado

VW3l

Actividad propuesta: 1

Preparar una lista con alimentos de origen animal. Junto con las personas con
las que esté trabajando, rodear con un circulo los alimentos de este tipo
disponibles localmente (algunos tienen un nombre distinto en cada pais) y
agregar ofros a la lista en base a los aportes de los participantes.

LECHE Y HUEVOS CARNES, ViSCERAS,
AVES Y PRODUCTOS

DEL MAR
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Grasas y aceites. Son fuentes
concentradas de energia. Por
ejemplo, una cucharada de aceite
contiene el doble de energia que
una cucharada de almidén o una
cucharada de azicar. Las grasas
contienen dcidos grasos, algunos
de los cuales son importantes para
el crecimiento. Ademas de las grasas
«puras» (por ejemplo mantequilla) y
aceites «puros» (por ejemplo aceite
de girasol o maiz), otras fuentes de
grasa son las semillas oleaginosas,
el queso, la carne y los pescados
grasos, las paltas y los alimentos
fritos. El aceite de palma roja es una
buena fuente de vitamina A.

AzUcar. Sélo proporciona energia, no aporta otros nutrientes. Es 0til para
mejorar el sabor de las comidasy mejorar el apetito, por ejemplo durante una
enfermedad. Sin embargo, comer con frecuencia alimentos azucarados
puede ser dafiino para la salud por varias razones. Los alimentos dulces y
pegajosos, los helados o los tentempiés y pasteles preparados con gran
cantidad de azicar, miel o jarabe, pueden producir caries (picaduras en los
dientes) si se comen a menudo. Muchos alimentos azucarados contienen
ademds grasa, la cual aumenta el riesgo de consumir un exceso de energia
en aquellos que deberian limitar su ingesta.

Las personas que comen de forma habitual alimentos azucarados y consumen
bebidas dulces como gaseosas, tienen una mayor probabilidad de llegar a
tener sobrepeso, que a su vez puede derivar en diabetes. Estas personas a
menudo también comen menos cantidad de otros alimentos ricos en nutrientes.
Los caramelos, dulces, chupetes, bebidas gaseosas, mermelada, chocolates,
queques y galletas dulces contienen mucho azicar y no aportan otros
nutrientes.

o Comer con frecuencia alimentos dulces y pegajosos es malo
para los dientes

Comer demasiados alimentos azucarados a menudo significa

consumir menor cantidad de otros alimentos mds ricos en
nutrientes
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Actividad propuesta:

YW3l

Preparar una lista con grasas, aceites y
azicares. Junto con las personas con
las que esté trabajando, rodear con un
circulo los alimentos de este tipo
disponibles localmente (pueden tener
un nombre distinto en cada pais) y
agregar otros a la lista en base a los
aportes de los participantes.

GRASAS ACEITES AZUCARES
GRASA ANIMAL ACEITE DE COCO AZUCAR (DE CANA
— O REMOLACHA)
== MANTEQUILLA ACEITE DE GIRASOL JARABE DE MAIZ
O MARAVILLA
MARGARINA ACEITE DE MANI MELAZA
MANTECA VEGETAL ACEITE DE OLIVA MERMELADA
PATE ACEITE DE PALMA MIEL
ROJA
TOCINO ACEITE DE SOJA PANELA, CHANCACA

Verduras y frutas. Son importantes fuentes de vitaminas, minerales y fibra
dietética, pero las cantidades varian de acuerdo al tipo de verdura o fruta.
Las verduras de color naranja, como el camote y la zanahoria, y las frutas
de color naranja, como el mango y la papaya, son excelentes fuentes de
vitamina A. Los citricos (por ejemplo naranjas y limones) son las mejores
fuentes de vitamina C. Los vegetales de hojas de color verde oscuro aportan
folato y vitamina A. Muchas verduras (por ejemplo tomates y ajos) aportan
ofros importantes micronutrientes adicionales (fitoquimicos) que pueden
proteger contra algunas enfermedades crénicas como las enfermedades
cardiovasculares y el cancer. La mejor manera de estar seguro de obtener
suficiente cantidad de cada micronutriente y suficiente fibra es comer
variadas verduras vy frutas cada dia.
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Actividad propuesta:

Preparar una lista con verduras y
frutas. Junto con las personas con
las que esté trabajando, rodear con
un circulo los alimentos de este tipo
disponibles localmente (pueden
tener un nombre distinto en cada
pais) y agregar otros a la lista en
base a los aportes de los
participantes.

VERDURAS FRUTAS
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Condimentos y especias. Todos
usamos sal en la cocina y muchos
alimentos procesados contienen sal.
Demasiada sal es dafina para
nuestro organismo porque puede
producir hipertensién (o presién
arterial elevada). La sal yodada es
una importante fuente de yodo. Las
hierbas, especias, ajoy cebollas son
ejemplos de alimentos que pueden
ayudar a mejorar el sabor de las
comidas.
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Agua. Necesitamos beber unos
ocho vasos de agua cada dia, y mas
si franspiramos o tenemos fiebre o
diarrea. Ademés del agua que
bebemos, ingerimos agua con el té,
el café, los jugos y las sopas, y la
obtenemos de frutas y verduras.

Necesidades nutricionales de la familia

Las cantidades de nutrientes que una persona necesita varian con la edad,
el sexo, la actividad fisica y, en el caso de la mujer, también cambian si esté
menstruando, embarazada o en periodo de lactancia. Las necesidades
varian también durante la enfermedad y la recuperacién. Las necesidades de
nutrientes de los integrantes de la familia aparecen en el Anexo 2, Tabla 4,
y se tratan en los Temas 3, 5 al 10.
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COMO COMPARTIRESTAINFORMACION

Antes de compartir esta informacién con las familias, quizds necesite:

@ Descubrir. Cudles son los distintos tipos de alimentos locales que se
consumen. Qué saben las personas acerca de los alimentos y los
nutrientes.

@ Priorizar. Decidir cudl es la informacién més importante que es
necesario difundir entre los grupos familiares o las personas individuales.

©® Decidir a quiénes llegar. Por ejemplo: padres y ofros cuidadores,
profesores, escolares, jovenes y lideres de la comunidad.

@ Escoger los métodos de comunicacién. Por ejemplo: sesiones
educativas en grupo y demostraciones de preparaciones de alimentos.

Ejemplos de preguntas para iniciar una conversacion o una
sesion educativa

(seleccione sélo una o dos preguntas relacionadas con la informacién que
mds necesiten las familias)

sPor qué necesitamos comer bien?

sPodria usted nombrar algunos minerales y vitaminas importantes para la
salud?

2Qué nutrientes importantes se encuentran en los cereales, legumbres o
leguminosas, leches y carnes?

sPor qué es malo consumir demasiada azicar?

sPor qué las grasas de los vegetales generalmente son mds saludables que
las grasas de la margarina o de los alimentos fritos que se venden en la calle?

sPor qué necesitamos hierro? ;Qué alimentos son las mejores fuentes de
hierro?





