7~ Recomendaciones

Caracteristicas Utilizar hieroas y
especias para condimentar
de la etapa @7 en lugar de la sal
Alimentacion
adecuada
> M‘%FA Preparar alimentos
%,--: { <3 de consistencia suave
~— J[ 4 "“2\
Aumenta la cantidad P Comidas frecuentes y
almacenada de grasa T ﬂ COoN poco volumen
en el cuerpo WG LesL
Verduras y frutas Vigilar que la dentadura
Disminuye la fuerza de esté en buenas condiciones
los huesos —_—
R lﬂ‘y/;@ Si el médico lo recomienda,
Cambios emocionales e 2 < 74 consumir suplermentos de
o & &\ //f‘j\) vitaminas y minerales
Dependencia econdmica . e
{-, & >-‘-‘\“(\1 ony)
Falta de movilidad g
& Ceredles y tubérculos
g —~* Si hay alguna enfermedad
/ Leguminosas y acudir con regularidad
alimentos de origen al medico
animal
Vs - . — En lo posible realizar
P4 gf“ /‘/ 2 alguna actividad fisica

W _Shio
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Adulto mayor

Definicion de conceptos basicos

El periodo del adulto mayor es considerado despuées de los sesenta anos. En esta
etapa se presentan cambios psicosociales que van a influiren su alimentacion.

El adulto mayor sufre cambios sociales ya gue éste se enfrenta a la jubilacion o
desempleo, este evento afecta sus ingresos. Al disminuir sus recursos econoémicos
el ancioano puede tener menos accesibilidad a los alimentos y como
consecuencia a unadietainadecuada.

El aspecto psicoldgico varia mucho debido a una serie de cambios emocionales
gue se presentan, muchos de ellos comienzan a afrontar crisis de independencia
por dependencia econdmica o la falta de movilidad y capacidad motora, esto
los lleva a un aislamiento social que reduce su interés por comer.

Es imporfante que la familia oriente sus esfuerzos en la busqueda de diversas
estrategias para que el anciano reciba atencion oportuna y mejorar su estado de
salud tanto fisico como mental, revalorando y rescatando el potencial que existe
en los adultos mayores.

El estado de salud del adulto mayor depende de los hdbitos alimentarios de las
etapas anteriores.

Alimentacion adecuada del adulto mayor

El adulto mayor necesita menos energia porgue ha disminuido su actividad fisicay
su cuerpo tiene menos masa musculary mdas masa grasa. Sin embargo, necesita
los mismos nufimentos que un adulto joven. Al consumir una menor cantidad de
alimentos, deberd seleccionarlos muy bien para no deteriorar su salud por la falta
de algun nutriente. La dieta debe incluir alimentos de los tres grupos; verduras y
frutas, cerealesy tubérculos, asi como leguminosas y productos de origen animal.




Adulto mayor

Recomendaciones

Utilizar hierbas y especias en lugar de sal en la preparacion de los platillos para reducir
el consumo de sal (sodio).

Vigilar que la dentadura esté en buenas condiciones, de lo contrario acudir con el
especidlista.

Preparar los alimentos de manera que fengan una consistencia suave para facilitar su
masticacion.

Procurarlas comidas frecuentes y en poco volumen.

De ser necesario consumir suplementos de vitaminas y minerales, recomendados
por el médico.

Si se tiene alguna enfermedad (diabetes, hipertension, entre otros) acudir con
regularidad al medico y seguirla dieta adecuada a su estado de salud.

100



Causas Recomendaciones
Hdbitos alimentarios Alimentaciéon Modificar hdbitos
inadecuados adlimentarios

adecuada en la familia

Aumentar el consumo de
verduras y frutas

Redlizar ejercicio fisico
Factores psicologicos,
culturales y ambientales

Evitar pastelillos, frituras

Consumir cereales vy refrescos
Sedentarismo integrales y
tubérculos de acuerdo
a la actividad fisica

O

Cocinar los alimentos
COoN poca grasa

Tomar 8 vasos de agua
Preferir el pescado y al dia
el pollo sin piel ﬁ
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. Obesidad

Definicion de conceptos basicos

La obesidad es un problema de salud que ha aumentado considerablemente y
tiene repercusiones importantes sobre el bienestar fisico y mental. La obesidad es
consecuencia del estilo de vida sedentario y un consumo excesivo de alimentos
ricos en grasas y azucares, lo que ocasiona que en la etapa adultay enla vejez se
presenten enfermedades como  diabetes, hipertension, ateroesclerosis y gota,
entre otras.

La obesidad ocurre cuando una persona come mds energia que la que el
cuerpo requiere, relaciondndose conimportantes riesgos parala salud.

Causas

Es una enfermedad crénica que se origina por muchas causas como lo son
hdbitos alimentarios inadecuados y por factores psicologicos, culturales y
ambientales, gue contribuyen al desarrollo del exceso de peso.

La obesidad puede no ser heredada genéticamente, pero un hecho real es que
si un padre es obeso, hay un 50% de probabilidad de que sus hijos niRos y
adolescentes sean también obesos.

Sin embargo cuando ambos padres son obesos, 1os hijos tienen un 80% de
probabilidades de serlo, siendo mads frecuente cuando la madre es obesa, en
vitud de que es la que convive mayor tiempo con el nino o el adolescente,
ademds de que ella es la que elige qué alimentos son los que se consumen en el
hogar.

Los hdbitos alimentarios de las familias son importantes porgque en la mayoria de
los casos de obesidad existe un elevado consumo de energia. En individuos
obesos es comun encontrar que en la dieta familiar haya un consumo elevado
de bebidas gaseosas, jugos embotellados, entre otros, que solo proporcionan
azlicares simples, o alimentos que Unicamente son fuente de carbohidratos y
grasas como: pastelillos, cames grasosas, frituras, entre otros; estos son alimentos
de facil acceso, sin embargo contribuyen a tener hdbitos alimentarios incorrectos
gue danan ala salud.

Los factores emocionales (psicolégicos) también influyen, éstos pueden conducir
al consumo excesivo de alimentos. Para los ninos obesos, el comer puede ser una
manera de afrontar algunas emociones que no pueden manejar. En el adulto la
comida puede ayudarlos a manejar los cambios que se presenfan en la vida o
gue les causa mucho estres como son las separaciones, divorcios, muertes o
pérdidas laborales.
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Caracteristicas

Actividad fisica

%

Actividad deportiva % gjercioio

.

Promocion de
actividad fisica:

Personal de salud |

\ G~
Padres de familia l}).

Escuela

Beneficios

Ayuda a mantener
un peso adecuado

Previene y controla
enfermedades del
corazon, diabetes y
obesidad

oy =3

Ayuda a distribuir
la grasa corporall

Evita que se debiliten
musculos y huesos

&

Aumenta la capacidad
de trabagjo

Contribuye a
tener una
vejez plena

Recomendaciones

Buscar espacios para
la actividad fisica

Jugar pelota

Brincar la cuerda

Caminar

Trotar

Subir al monte

Frecuencia:
3 a 5 veces
por semana
minimo

30 minutos
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Actividad fisica

Definicion de conceptos basicos

Una alimentacion adecuada y una actividad fisica son recomendables para
mantenerlasalud alo largo de la vida.

La combinacién de la alimentacion y la actividad fisica es de suma importancia
para la prevencion y control  de enfermedades como la obesidad o el
sobrepeso, diabetes, enfermedades cardiovasculares, entre ofras, ayuda a la
distribucion de la grasa del cuerpo y contribuye a un buen estado de salud. En
suma estos dos factores, unidos a un estilo de vida sano, pueden aumentar el
bienestar, la capacidad de trabajo, el disfrutar de la vida y la expectativa de una
vejez plena.

Hablar de actividad fisica no se refiere a la practica profesional, sino a las
ocupacionales como el barrer, subir las escaleras, fransportar objetos de diverso
peso, entre otras; cualquier actividad tiene efectos benéficos sobre la salud.

Las costumbres gque ha adquirido la poblacion, como es ver por mucho tiempo

la television, ocasionan una disminucion de actividades al aire libre, a su vez esto

repercute en una vida sedentaria y mondtona, ello, aunado a una alimentacion O
inadecuada conlleva a problemas de salud desde edades tempranas, y puede

causar obesidad.

En los ninos, la escuela constituye un gran recurso comunitario para fomentar la
actividad fisica, ya gue en ella se redlizan ejercicios apropiados para todos los
niveles de habilidad, siempre y cuando no solo se promuevan actividades
competitivas o clases de educacion fisica.

Estas activiades escolares deben ser atractivas tanto para nifas y no Unicamente
para nifos y adecuada para todos. Sin excepcion, su principal importancia
consiste en que pueden servir de base para establecer patrones de actividad
fisica para el resto de la vida de los individuos.

Las siguientes son algunas sugerencias Utiles para estimular el interés de las
personas para adoptarun patrén de vida mas activo:

Es un beneficio Unico gue puede resultar hasta parte de las distracciones
o labores cofidianas.

Se puede seleccionar una actividad fisica agradable, entre muchas
posibles (jugar fut bol, caminar, saltar la cuerda, subir al monte).
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Actividad fisica

Se incrementa la seguridad fisica personal al realizar la actividad.
Puede ser facily convertirse en parte de la rutina diaria.
Puede adecuarse a un horario cotidiano de acuerdo al tiempo disponible.
Porlo general es de bajo costo.
Ayuda a mantener la salud de la poblacion.
Las recomendaciones para seguir una actividad fisica son:
Frecuencia: de fres a cinco veces por semana, se sugiere gue las personas
sedentarias inicien con tres sesiones semanales e incrementar de manera paulatina

el nimero de sesiones hasta llegar a cinco o mas.

Duracion: lo ideal son 30 minutos, es el tiempo minimo para que sea efectivo el
gjercicio.



Tema 4

Disponibilidad,
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Conceptos Distribucion

Alimentos disponibles de alimentos

Planeacion
o Se debe dar pricridad:

de comidas Nifios de 6 meses a 6 anos

Permite organizar
la alimentacién diaria

Alimentos para el

Aprovechar los alimentos
autoconsumo

disponibles y el dinero

Alimentos del Paquete
de Apoyo Alimentario Compra de alimentos

Verificar su calidad Mujeres en periodo
de lactancia

Elegir los de femporada
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Gasto familiar

Definicion de conceptos basicos

Para cubrir las necesidades nutricionales de la familia y extender el ingreso familiar,
es conveniente considerar para la alimentacion diaria, los alimentos que se
producen para autoconsumo, los disponibles en la localidad, y los que distribuye
el Programa de Apoyo Alimentario (PAL).

A continuacion se senalan las definiciones de cada uno de estos conceptos:

Alimentos disponibles. Son aguellos que se pueden adquirir fGciimente, ya sea
porgue se producen en la localidad o porque l0s venden cerca del hogar, a un
precio bajo.

Alimentos para autoconsumo. Son los alimentos que Ia familia cultiva (verduras
y frutas) y/o cria (pollo, conejos, cerdos) para su propio consumo.

Alimentos del paguete del Programa de Apoyo Alimentario. Son los que distribuye
el paguete alimentario.

Cereales: harina de maiz vitaminada, pasta para sopa, arroz, fécula de maiz y
cereal extruido.

Leguminosas: frijol y lenteja.

Alimentos de origen animal: atun enlatado, sardina en tomate y leche en
polvo.

Ofros: aceite, puré de tomate y chiles enlatados.

Planeacioén de menus (comidas alo largo del dia)

Permite organizar la alimentacion diaria de la familia, asi como la compra de
alimentos, aprovechando lo mejor posible los alimentos disponibles y el dinero
gue se tiene destinado para la compra.,

Una alimentacion adecuada debe incluir en el desayuno, comiday cena, por lo
menos un alimento de cada uno de los tres grupos: 1) verduras y frutas; 2) cereales
ytubérculos; 3) leguminosas y alimentos de origen animall.

Las verduras y las frutas de temporada son mds baratas, frescas y estdan
disponibles en la mayoria de las localidades.

p—



Gasto familiar

116

Con las verduras se preparan sopas, se pueden agregar a las sopas de pasta,al
arroz,a las lentejas y a los guisados. Las frutas utilizarlas para preparar agua de
sabor, postres o para refrigerios.

Los ceredles y tubérculos son alimentos econdmicos y se encuentran faciimente
en cualguier comunidad (maiz, masa, fortilla, arroz, sopa de pasta, camote, yuca,
entre otros).

Preparar combinaciones de leguminosas (frijol, lenteja) con cereales (arroz, pasta,
tortilla), para obtener proteinas parecidas a las que contiene la came.

Para completar la alimentaciéon sdlo se debe incluir una pequena porcion de
alimentos de origen animal (pollo, huevo, sardina, atlin, entre ofros).

Compra de alimentos
Al comprar los alimentos verificar que sean de buena calidad:

Seleccionar verduras y frutas que estén frescas y sin maltratar, elegir las de
temporada porser de bajo costo

Las carmesy los pescados deben tener consistencia firme y olor agradable.
Los granos secos (arroz, frijol, lenteja) no deben tener insectos (gorgojos).
Las latas no deben estar abombadas, golpeadas u oxidadas. Verificar siempre la

fecha de caducidad.

El huevo debe estar limpio y con el cascardn entero.



Gasto familiar

Recordar que para prevenir enfermedades provocadas por los
alimentos se requiere:

Un adecuado manejo higiénico (lavado y desinfeccion).

Una coccién apropiada para cada alimento.

Consumir los alimentos inmediatamente después de prepararlos.

Guardarlos alimentos en un lugar fresco.

Recalentar bien los alimentos gue se van a volver a consumir.

Lavarse las manos continuamente.

Mantener los alimentos fuera del alcance de roedores, insectos 0 animales caseros.

Usar agua desinfectada o hervida para su consumo.

Distribucion de alimentos.
Al distribuir los alimentos entre la familia se debe dar prioridad a:

Nifos y ninas de 6 meses a 6 anos, porgue su crecimiento es muy rapido durante esta
etapa.

Mujeres embarazadas, para prevenir que el nino(a) nazca con bajo peso y para que
ella notenga carencias nutricionales.

Mujeres en periodo de lactancia, para que la madre produzca suficiente leche y no
se reduzcan las reservas de su organismo.
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Caracteristicas ﬁ ; Etapas para

Huertos y/o granjas familiares @ realizar el
. proyecto
Alimentos que se 1. {Por qué hacerlo?
pueden producir 2. ¢{Que hacer con los

productos?

Se utilizan para el consumo
diario y para vender

3. Procedimientos
para obtener los
productos

4, Evaluacion del
proyecto
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Definicion de conceptos basicos

La implementacién de huertos y/o granjas familiares contribuyen para mejorar la
alimentacion, la economiay la uniéon familiar.

Los alimentos que se obtienen del huerto y/o la granja pueden utilizarse, en primer
lugar para el consumo diario de la familiay en segundo lugar para la venta, en el
caso de gue haya excedentes. Con los ingresos obtenidos por la venta de

alimentos excedentes se pueden comprar otros alimentos o cubrir otros gastos de la
familia, ademds de tener una alimentacion completay variada.

Alimentos que se pueden producir

Verduras: acelga, espinaca, calabaza, lechuga, col, zanahoria, brocoli, chile,
betabel, jitomate, entre otros.

Frutas: papaya, pldtano, guayaba, naranja, limon, entre otros.

Tubérculos: camote, yuca, papay malanga

Cereales: maiz y avena.

Leguminosas: frijol y alverjon

Alimentos de origen animal: pollo, conejo y cerdo.

No es necesaria una gran extension de terreno, ni muchos conocimientos para
iniciar un proyecto de huerto y/o granja familiar, con una cuidadosa planificacion se

obfendrdn buenos resultados. Se puede organizar con otras familias de la
comunidady apoyarse de un técnico agropecuario.

Etapas necesarias pararealizar el proyecto
1. {Por qué se quiere hacer un huerto y/o granja familiar?

Hay poca disponibilidad de alimentos en la comunidad.

Producirmas alimentos para la familia.

Obtener dinero para la compra de ofros alimentos y mejorar la economia
familiar.

Autoconsumo
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2.  {Quésevaahacerconlos produchs del huerto y/o granja?

En un tiempo determinado (1, 2 6 3 anos) aumentar la disponibilidad de alimentos y
los ingresos de la familia.,

Al término del proyecto se deberd verificar si la familia aumentd su producciéon de
alimentos, mejord su estado de nutricion, su saludy sueconomia familiar.

3. {Que procedimiento se va a seguir para obtener los productos del
huerto y/o granja?

Huerto:

Adecuar el suelo.
Determinar el método de riego cuando falte la lluvia.
Cercar el huerto para evitar gue los animales lo dafen.
Sembrar las semillas o las plantas que se hayan elegido.
Regar, deshierbar, abonar y cosechar el huerto.

Granja.
Construir corrales (para aves y cerdos) y jaulas (para conejos).
Cuidados (limpieza, proteccion, alimentacion y salud).
Meétodos de sacrificio.

4.  (CoOmMo funciona el proyecto?

Identificar los principales problemas que se pueden presentar en el huerto
y/O granja, para corregirlos en el siguiente proceso.

Cuantificar la produccion.

Cuantificar los ingresos extras.



Feria de la alimentacion

PARA QUE:

1. Para ofrecer a los beneficiarios conocimientos y habilidades de la
Alimentaciéon Adecuada.

2. Parapropiciar unas horas de convivencia familiar.

3. Parahaceralgunas demostraciones para preparar alimentos.

4. Para motivar a los asistentes para que participen en las actividades de los
diferentes puestos.

5. Para aprovechar la reunion de personas para invitarlas a participar en las
actividades del PAL, por ejemplo: platicas de la Alimentacidon Adecuada,
reconocimiento a mamas cumplidas que asisten a las platicas, acciones
comunitarias, entrega de despensas y vigilancia del crecimiento de los nifios.

LUGAR:

Patio amplio en el Centro de Servicios o de Desarrollo Comunitario o
Escuelao
Cancha de basquet o de futbol .

¢ Qué se necesita?
1 Facilitador comunitario por cada 30 beneficiarios.
1 Facilitador institucional por cada 4 Facilitadores institucionales.
1 Coordinador.
Premio para la que acabe BIEN todos los puestos, por ejemplo un sobre de
Vida Suero Oral.
Preparar los puestos con tiempo.
Entusiasmar a las personas.
Guardar orden.
Aprender divirtiéndose.

COMO HACERLA?

1. Definir los puestos segun el nimero de Facilitadores PAL y mamas
disponibles.

2. Eleccion de puestos por las Facilitadores PAL y de las mamas que puedan
trabajar con ellas.

3. Preparar material.

4. Definirfechay hora.

5. Invitar a la comunidad: en la Asamblea, dando aviso en la escuela, pegando
cartulinas en el Centro de Salud.
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Feria de la alimentacion

PUESTOS

1. Pesar a los nifios (solo si es posible contar con el personal del Centro de
Salud ).

La Tarjeta de Crecimiento.

El Plato del Bien Comer.

La preparacion del Vida Suero Oraly para qué sirve.

La comida combinada.

o ol

1.PESARALOS NINOS

Para qué:

Para reconocer laimportancia de pesar alos nifios menores de 6 afios.

Para conocer su peso.

Para identificar que es importante hacerlo cada mes o al menos cada 6 meses.
¢ Qué se necesita?

Béascula.

Lapiz o pluma.

¢.Como hacerlo?
1. Colocarlabasculaenunlugarplano.
2. Pasar a cada mama con su(s) nifio(s) , pesar y preguntar el nombrey
la edad de cada nifio.
3. Anotar el nombre del nifio y marcar el peso de acuerdo ala edad.
4. Entregarala mamala tarjeta de crecimiento de cada nifno.

¢(COMOHACERLA?

—_

Definir los puestos segun el nimero de Facilitadores PAL y mamas disponibles.
2. Eleccion de puestos por las Facilitadores PAL y de las mamas que puedan
trabajarcon ellas.

Preparar material.

Definir fecha y hora.

Invitar a la comunidad: en la Asamblea, dando aviso en la escuela, pegando
cartulinas en el Centro de Salud.

o o b

2. LATARJETADE CRECIMIENTO

Para qué:
Paraidentificar estado de nutricion de los nifios.
Para interpretar en qué carril de la tarjeta de crecimiento esta el nifo.
Para dar las principales recomendaciones a la mama .
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¢ Qué se necesita?
Tarjetas de crecimiento.
Lapiz o pluma.

¢ Coémo hacerlo?
1. Pasar ala mamay explicarle en la tarjeta de crecimiento donde quedd
el pesode su nifio de acuerdo a su edad ( verde, amarillo, rojo).
2. Comentarle como estay lo que tiene que hacer.

3.ELPLATO DEL BIEN COMER

Para qué:
Para que los participantes reconozcan El Plato del Bien Comer.
Para identificar los alimentos de cada Grupo de Alimentos (por
colores).

¢ Qué se necesita?
Verduras y frutas de facil acceso a la localidad.
Paquete alimentario completo , agregando los alimentos de origen
animal de que falten de otro tipo de Paquete.

¢ Coémo hacerlo?
1. Recortar o dibujar un Plato del Bien Comer grande.
2. los letreros siguientes:
Verde: Verduras y frutas.
Amarillo: Cereales y tubérculos.
Café: Leguminosas y alimentos de origen animal.

¢Coémo jugarlo?

3. Paseagruposcomo de 10 personas.

4. Platique sobre los Grupos de Alimentos. Cuales son por colores, y qué
alimentos van en qué grupo utiizando las verduras y frutas y el Paquete
Alientario.

3. Invite a las personas a colocar los alimentos debajo del letrero al que
pertenecen.

6. Al terminar de colocar las figuras, aplauda a las personas que
trabajaron.

&1
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Feria de la alimentacion

LA PREPARACION DEL VIDA SUERO ORAL Y PARA QUE SIRVE

Para qué:

Para que reconozcan la importancia de lavarse las manos y de hervir el
agua.

Para que los asistentes identifiquen las sefiales de un nifio en peligro de
deshidratacion.

Para que reconozcan que el vida suero oral es para evitar que se
deshidrate.

Para que preparen un sobre de vida suero oral.

¢, Qué se necesita?

Agua hervida.

Sobres Vida Suero oral.
Pocilloojarra.

Vasitos para dar a probar.

¢ Como hacerlo?

1
2.
-

4.

Pase aun grupo de 5 a 10 personas al puesto.

Ensefie las sefiales de un nifio con diarrea deshidratado, use el rotafolio.

Divida a las personas en grupitos de 2 6 3 y péngalos a preparar el vida suero
oral.

Pida que lo prueben.

COMIDAS COMPLETAS

Para qué:

Para que los participantes preparen una comida completa de forma higiénica y
la prueben.
Para que reconozcan la variedad de alimentos.

¢ Qué se necesita?

Tostadas.

Frijoles refritos.

Col olechuga, jitomate picaday desinfectada.
Palangana con agua, jabon, trapo.

Cucharas, platos, servilletas.

¢,Coémo hacerlo?

1.

Ol = Lo

Escoja una maméa muy limpia que se presente con su cabello recogido, ufias
cortas y limpias, delantal limpio.

Escoja para el puesto un lugar donde le de la sombray haya agua para lavarse
las manos (cubeta o llave).

Tenga listos los alimentos que se necesitan para preparar tostadas.

Invite a las personas alavarse las manos y a preparar cada una su tostada.
Mientras las preparan comente que es una comida completa porque lleva
alimentos de los Tres Grupos de Alimentos.



Glosario de términos de nutricion
A

Ablactacion. Incorporacion a la dieta del nifio de alimentos distintos de laleche. La
introduccion de estos alimentos (deben ser preparados higiénicamente) ha de
hacerse gradual y progresivamente a partir del cuarto mes de vida del nifio. Lo
anterior no significa que se interrumpa la lactancia, sino que sera complemento en
la alimentacion del nifio. No equivale al destete. (Ver: Infroduccion de
alimentos).

Acido félico. Vitamina hidrosoluble indispensable en la dieta que interviene en la
sintesis de los acidos nucléicos y la hemoglobina. Su deficiencia produce glositis,
anemia megaloblastica y, posible dafio neuroldgico; se asocia con la elevacion de
la concentracion plasmatica de homocisteina, que es un factor de riesgo para
enfermedad cardiovascular. En el periodo preconcepcional se ha asociado con
defectos en el cierre del tubo neural.

Adolescencia. Conjunto de fendmenos psicosociales que suelen acomparnar a los
cambios biolégicos de la pubertad con la que no debe confundirse. (Ver:
Pubertad).

Agua. Nutrimento indispensable en la dieta. El agua es el compuesto mas
abundante en el organismo humano: el contenido corporal varia con la edad, el
sexo Y la proporcion de musculo o grasa de que esté constituido. Interviene en la
digestion, la absorcién y el transporte de los nutrimentos y en la eliminacion de los
desechos; participa en la constitucion de los tejidos y ayuda a mantener constante
latemperatura del cuerpo. Se toma como tal o en sopas, leche, bebidas, etc.

Agua potable. Carente de sustancias organicas en suspension; es clara, incolora,
inodora e insipida y su residuo salino es inferior al 5 por ciento. Se acepta como
agua potable la que tiene no mas de 2 UFC/100 mL (UFC= Unidades Formadoras
de Colonias) de organismos coliformes totales y cero UFC/100 mL de organismos
coliformes fecales. (NOM-127-SSA-1994).

Alcoholismo. Enfermedad cronica y progresiva caracterizada por la dependencia
de la ingestion de bebidas alcohdlicas que interfiere con la salud del bebedor, asi
como con sus relaciones interpersonalesy capacidad de trabajo.

Alergia alimentaria. Reaccion del sistema inmune a los alimentos o sus
componentes que obedece a una susceptibilidad individual.

Alimentacion complementaria. Término usado en pediatria para referirse a la
alimentacion que se ofrece al lactante, ademas de la leche para completar su dieta.
También se ha aplicado a los programas cuyo objetivo es
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proporcionar cantidades adicionales de nutrimentos a grupos de poblacién que no
satisfacen sus necesidades, a través de la distribuciéon de alimentos que se
agregan a la dieta. En la practica, en pocas ocasiones se logra este objetivo. Se
recomienda utilizar el término ayuda alimentaria directa cuando se haga
referencia a la segunda acepcion del término. (Ver: Ablactacion y Ayuda
alimentaria directa).

Alimentario. Referente a la alimentacion.
Alimenticio. Que alimenta.

Alimento. Organos, tejidos o secreciones que contienen cantidades apreciables
de nutrimentos biodisponibles, cuyo consumo en las cantidades y formas
habituales es inocuo, de suficiente disponibilidad, atractivos a los sentidos y
seleccionados por alguna cultura. (Ver: Grupos de alimentos).

Alimentos equivalentes. Son aquellos que por tener un aporte nutrimental similar
pertenecen a un mismo grupo y son intercambiables entre si. Se debe considerar la
cantidad asignada para cada uno, por ejemplo: 1 mandarina y %2 mango Manila.
(Ver: Aimento, Sistema de equivalentes).

Alimentos funcionales. Alimentos - o componentes o ingredientes de alimentos, o
bien productos elaborados - a los que se atribuye alguna accién curativa o
preventiva mas alla de sus propiedades alimentarias.

Amamantar. Proceso mediante el cual la hembra de los mamiferos alimenta a las
crias con laleche que secreta. (Ver: Lactancia y Lactante).

Anemia. Reduccion de la concentracion sanguinea de hemoglobina. La causa
mas frecuente de este trastorno es la deficiencia de hierro. (Ver: Hemoglobina).

Anorexia. Falta de hambre. (Ver: Apetito).

Anorexia nervosa. Trastorno de la conducta alimentaria de origen emocional que
se caracteriza por temor obsesivo a subir de peso, caquexia, amenorrea y
distorsion de la imagen corporal que se traduce en rechazo al alimento. Es mas
frecuente en mujeres jovenes.

Antioxidante. Sustancia que previene la oxidacioén; entre los nutrimentos con
capacidad autoxidante figuran los carotenos y las vitaminas A, C, y E. Por su parte
el selenio es cofactor de enzimas antioxidantes.

Antropometria. Técnica que se ocupa de medir las dimensiones fisicas del ser
humano en diferentes edades y estados fisioldgicos. Algunas medidas permiten
hacer inferencias sobre su composicidn corporal, crecimiento y desarrollo fisico.
Su correcta aplicacion requiere personal adiestrado, técnicas especificas e
instrumentos calibrados. Equivale asomatometria.
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Apetito. Antojo de comer. Sensacién que se tiene cuando se desea ingerir algln
alimento en particular. Es independiente del hambre y no debe confundirse con ella.
(Ver:Hambre).

Aporte nutrimental. Cantidad de cada uno de los nutrimentos que contiene un
alimento o la dieta (por porcion o 100 g). El aporte nutrimental de los distintos
alimentos es diferente, ni "mejor" ni "peor", por lo tanto, no se puede hablar de
alimentos de alto o bajo valor nutritivo. (Ver: Valor nufritivo).

Ateroesclerosis. Enfermedad caracterizada por el endurecimiento de las arterias,
en las que se forman ateromas. Entre otros factores se asocia con una dieta pobre
en fibra y alta en acidos grasos saturados y colesterol. (Ver: Acidos grasos
saturados, Ateroma)

Azucar comun o de mesa. Disacarido compuesto por una molécula de glucosa y
una de fructosa. Su nombre quimico es sacarosa. Se utiliza para endulzar los
alimentos. Se recomienda moderar su consumo. No debe emplearse el término
sucrosa. El colory textura del azicar es irrelevante desde el punto de vista nutricio.
(Ver: Dieta correcta).

B

Bulimia. Apetito excesivo.

Bulimia nervosa. Trastorno de la conducta de origen emocional caracterizado por
el consumo de grandes cantidades de alimento de manera incontrolable y
recurrente (atracones), pérdida moderada o nula de peso e hiperactividad fisica.

C

Calcio. Nutrimento inorganico indispensable que interviene en la coagulacién de la
sangre, la activacion de varias enzimas, la transmision de impulsos nerviosos, la
contraccion muscular, la secrecion de varias hormonas, la capacidad de adhesion
de unas células con otras y el mantenimiento y funcionamiento de las membranas
celulares. Es constituyente de los huesos y dientes.

Caloria (cal). Unidad de energia que equivale al calor necesario para elevar un
grado centigrado (de 14.5° a 15.5°C) la temperatura de un gramo de agua
destilada. 1 cal es igual a 4.185joules. No confundir con kilocaloria (kcal). (Ver:
Energia)

CalificacionZ. (Ver: ValorZ).
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Calostro. Primeras secreciones de la glandula mamaria alrededor del nacimiento de
unbebe. Su apariencia es amarillentay espesa. Contiene anticuerpos que protegen
al nifo de infecciones, porlo que es importante proporcionarselo.

Cancer. Células cuyo comportamiento se manifiesta por diferentes grados de
alteracion morfolégica, crecimiento agresivo e invasion que termina con la
destruccion de la poblacion de células normales. Algunos tipos de cancer, como el
de colon, estan relacionados con la alimentacion.

Cereales, semillas de. Semillas secas de las plantas herbaceas de la familia de las
gramineas. Son ricas en almidoén, por lo que constituyen una fuente importante de
energia (en promedio aportan 350 kcal/100 g). Son buenas fuentes de tiamina y
piridoxina y en promedio aportan 8 g de proteina/100 g. Elmaiz, el trigoy el arroz son
los cereales mas usados en la alimentacion humana.

Cereales integrales y productos derivados. Granos intactos de los cereales;
incluyen el germen que tiene un elevado contenido de aceite y la cascarilla que es
rica en fibras dietéticas y tiamina. Entre los productos obtenidos de los cereales
integrales se encuentran la tortilla de maiz y los panes integrales. (Ver: Fibra
dietética, Tiaminay Vitaminas)

Climaterio. Sindrome caracterizado por sintomatologia vasomotora derivado del
cese de la funcidn ovarica. Incluye la menopausia.

Colacioén. (Ver: Refrigerio).

Crecimiento. Proceso por el cual se incrementa la masa corporal de un ser vivo
debido al aumento en el numero de células (hiperplasia), el aumento en el volumen
de las células (hipertrofia) y el incremento en la sustancia intracelular. Ejemplo:
aumento de peso, aumento de estatura, aumento de tamano de los érganos. No es
sinénimo de desarrollo. (Ver: Desarrollo).

D

Desarrollo. Diferenciacion y especializacion sucesiva de 6rganos y sistemas.
También se refiere al incremento de habilidades y destrezas psicomotoras,
relaciones afectivas y socializacion del nifio (por ejemplo, el desarrollo de la
coordinacién motora, de la locomocion y del habla). No equivale a crecimiento. (Ver:
Crecimiento)

Desnutricion. Estado en el que existe un balance insuficiente de uno o mas
nutrimentos y que se manifiesta un cuadro clinico caracteristico. Por su origen se
identifican tres tipos:
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Diabetes mellitus. Padecimiento metabdlico, crénico, incurable pero controlable,
caracterizado por intolerancia a la glucosa, aumento del volumen de orina y mayor
sensacion de sed y hambre. Causada por factores hereditarios y ambientales que
con frecuencia actdan juntos. Laobesidad es un factor predisponente.

Diarrea. Cambio en la frecuencia y en la consistencia de las evacuaciones que
adquieren consistencia liquiday semi-liquida. Se presenta en cualquier edad, pero
es mas frecuente y de mayor trascendencia en nifios menores de cinco afos de
edad y en ancianos. La deshidratacion es la complicacion y la causa de muerte mas
frecuente.

Dieta. Conjunto de alimentos y platillos que se consumen cada dia. Constituye la
unidad de la alimentacion. Cabe mencionar que el término no implica un juicio
sobre las caracteristicas de la misma, por lo que para calificarla se debera agregar
el adjetivo correspondiente. ( Por ejemplo: dieta vegetariana, dieta de reduccion,
etcétera). Lafrase dieta diaria puede resultar un pleonasmo. (Ver: Alimentacion
humana, Dieta correctay Nutricién)

Dieta correcta. Cumple con las siguientes caracteristicas: (Ver: Grupos de
alimentos)

Completa. Que contenga todos los nutrimentos. Se recomienda incluir
en cada comida alimentos de los tres grupos.

Equilibrada. Que los nutrimentos guarden las proporciones apropiadas
entre si.

Inocua. Que su consumo habitual no implique riesgos para la salud por que
esta exenta de microorganismos patdégenos, toxinas y contaminantes y se
consuma con moderacioén. (Ver: Toxina, Contaminante alimentario e
Higiene de los alimentos)

Suficienfe Que cubra las necesidades de todos los nutrimentos de tal
manera que el sujeto adulto tenga una buena nutricién y un peso saludable
y en el caso de los nifos, que crezcan y se desarrollen con la velocidad
adecuada. (Ver: Estado de nutricion, Crecimiento, Desarrollo,
Anfropometria y Actividad fisica)

Variada. Incluye diferentes alimentos de cada grupo en las diferentes
comidas.

Adecuada. Acorde con los gustos y la cultura de quien la consume vy
ajustada a sus recursos economicos, sin que ello signifique que se deban
sacrificar sus otras caracteristicas.
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E

Electrolitos. En fisiologia se refiera a los iones cloro(Cl), potasio (K) y sodio (Na)
que intervienen en el equilibrio electrosmotico, contraccion muscular y conduccion
eléctrica. Durante la diarrea y el vomito se pierden cantidades importantes de
electrolitos, que es necesario reponer. (Ver: Diarrea e Hidratacion oral).

Energia. En nutriologia es el resultado de la degradacion oxidativa de los hidratos
de carbono, los acidos grasos y los aminoacidos. La energia se transforma con el
fin de generar trabajo como el crecimiento, el mantenimiento, el transporte y la
concentracion de sustancias, asi como para efectuar actividades fisicas e
intelectuales.

Estatura. Distancia del piso al plano mas alto de la cabeza medido en el sujeto de
pie con un estadimetro. En nifios pequefios la medida equivalente se obtiene
colocandolos acostados en decubito supino sobre un instrumento llamado
infantometro y se denomina longitud supina. (Ver: Infantémetro, Estadimetro y
Talla). Debe sertomado por personal capacitado.

Esterilizar. Proceso térmico a través del cual se destruyen los microorganismos
patdgenos o toxinas presentes en los instrumentos, los objetos, el agua o los
alimentos.

Estomatitis. Inflamacion de la mucosa oral que se observa en un gran nimero de
enfermedades y con frecuencia se asocia a deficiencia de riboflavina, piridoxina o
acido ascorbico

F

Fibra dietética. Polisacaridos componentes de las células vegetales resistentes
a la accion de las enzimas del aparato digestivo humano. Se les divide en
solubles e insolubles. Epidemiolégicamente su consumo insuficiente se ha
asociado con la aparicion de algunas enfermedades crénicas. Se encuentra en
leguminosas, cereales integrales asi como en verduras y frutas. (Ver:
Ateroesclerosis, Cdncer, Dieta Correcta y EstreAimiento)

Fruta. Producto de la fecundacion de las plantas que suele contener las semillas.
Junto con las verduras, las frutas son la Unica fuente con una concentracion
apreciable de vitamina C. Ademas contienen carotenos, folatos, vitamina K y
fibras. Se recomienda incluirlas abundantemente en la dieta y consumirlas de
preferencia crudas bien lavadas.
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G

Granos. Semillas de las plantas. Las semillas habitualmente mas consumidas son
las de los cereales y las leguminosas. (Ver: Cereales, Leguminosas y Grupos de
alimentos)

Grupos de alimentos. Tanto para su estudio como para fines dietéticos,
educativos y de orientacion alimentaria, los alimentos pueden clasificarse en
grupos de composicidn mas o menos semejantes. Existen varias clasificaciones
que corresponden a diferentes objetivos, pero en todas ellas el concepto
fundamental es

que los alimentos de un mismo grupo son equivalentes en su aporte de
nutrimentos y por lo tanto intercambiables, mientras que los alimentos en grupos
diferentes son complementarios. Para el propdsito de orientacion alimentaria en
que se requiere el esquema mas simple posible, se debera utilizar 5 tipos de
alimentos clasificados en tres grupos:

1) Verdurasyfrutas
2) Cerealesytubérculos
3) Leguminosas y alimentos de origen animal

H

Hierro (Fierro). Nutrimento indispensable para el ser humano. Interviene en la
respiracion, desde la distribucion del oxigeno en el organismo hasta las
transformaciones de energia en cada célula. Su deficiencia produce anemia
ferropriva. Cuando el hierro se prescribe en forma terapéutica se recomienda el
uso de fumarato o de sulfato ferroso, junto con vitamina C. Se sugiere consumir las
leguminosas con alimentos ricos en vitamina C. (Ver: Anemiq)

Higiene. Conjunto de habitos sanitarios que tienen por objeto preservar la salud y
prevenirla aparicion de enfermedades, especialmente de infecciones.

|

Infarto. Muerte de una porcion de tejido causada frecuentemente por la
obstruccion de las arterias que lo nutren los mas frecuentes son del corazon,
cerebro pulmon. Elinfarto cerebral también se puede producir por la ruptura de una
arteria a causa de hipertension arterial. (Ver: Aferoma e Hipertension)

429

LN



Glosario

134

JKL

Lactancia. Periodo durante el cual la leche es el principal alimento del nifio. Se
sugiere que la lactancia exclusiva se prolongue los primeros 4 a 6 meses de vida.
(Ver: Amamantar yDestefe)

Lactante. Nifios no mayores de 12 meses de edad.

Leche. Secrecion producida por las glandulas mamarias de las hembras de la clase
de los mamiferos para alimentar a sus crias. Su contenido de nutrimentos es
caracteristico para cada especie; es decir, el tipo y la concentracion de nutrimentos
difiere de acuerdo con las necesidades de la cria. (Ver: Desfete, Grupos de
alimentosy Lactancia).

Leche de vaca. Cada 100 mililitros de leche de vaca contienen en promedio 3
gramos de proteina, 3.7 gramos de lipidos y 4.8 gramos de hidratos de carbono. Es
buena fuente de calcio, fésforo, riboflavina y vitamina A. (Ver: Grupos de
alimentos).

Leche humana. Secreciéon producida por las glandulas mamarias después del
calostro y cuya funcién es alimentar al lactante. Esta leche contiene todos los
nutrimentos que el nifio requiere para su crecimiento y desarrollo en los primeros
meses de la vida, y le proporciona los anticuerpos o sustancias que lo protegen de
las infecciones. (Ver: Calostro, Lactanciay Lactar).

Leguminosas. Familia botanica que comprende varios miles de especies, de las
cuales solo se explotan unas 20. Entérminos generales sus semillas aportan entre
15 - 30 gramos de proteina de buena calidad por cada 100 gramos de producto,
ademas de hidratos de carbono, fibra soluble, lipidos, hierro, tiamina, riboflavina,
niacina y piridoxina. Entre las leguminosas de mayor consumo estan el frijol, el
garbanzo, la lenteja, la alverja, el haba, la soya. Ademas, en nuestro pais se
produce guaje, mezquite, guamuchil y ayocote, entre otros. (Ver: Grupos de
alimentos).

M

Mala nutricién. Término utilizado para implicar tanto deficiencias como excesos de
uno o mas nutrimentos. No debe utilizarse como sinénimo de desnutricion No
emplear el término “malnutricion” (Ver: Desnutricion, Nutricion y Obesidad).

N

Nutrimento. Sustancia que proviene habitualmente de la dieta y que juega uno o
méas papeles metabdlicos. En la actualidad se conocen alrededor de 80
nutrimentos. Si bien la fuente de todos los nutrimentos es la dieta, pocomasdela



Glosario

mitad de ellos pueden, ademas, ser sintetizados por el organismo si se cuenta con
los precursores apropiados; por existir en este caso 2 fuentes (dieta y sintesis) se
dice que estos nutrimentos son "dispensables” en la dieta; por lo contrario los
nutrimentos que no pueden ser sintetizados por el organismo se conocen como
"indispensables" en la dieta. Notese que para el metabolismo son indispensables
virtualmente todos los nutrimentos No se recomienda el uso de "nutriente” ni el de
adjetivos como "esencial” o "no esencial" porque su significado no es el anotado
lineas arriba.

O

Obesidad. Enfermedad caracterizada por el exceso de tejido adiposo en el
organismo. En esencia, la obesidad se debe a la ingestion de energia en
cantidades mayores a las que se gastan, acumulandose el exceso en forma de
grasa. Es un factor de riesgo para otras enfermedades crénicas degenerativas
como las dislipidemias, diabetes mellitus tipo 2, hipertension arterial y ciertas
neoplasias.

Oleaginosas. Semillas con alto contenido de aceites y grasas como el coco, el
cacahuate, la soya, el cacao, el girasol, el algodén, el cartamo, el ajonjoli, la colza,
la nuez, etcétera. En promedio aportan 20 gramos de proteina por cada 100
gramos; ademas, son fuentes de tiamina, riboflavina, niacina, piridoxina, y muchas
de ellas en vitamina E y acidos grasos insaturados. Son fuente de: Acidos grasos,
Niacina, Piridoxina, Riboflavina, Tiaminay Vitamina E.

P

Plan alimentario. Método mediante el cual se disefia la dieta de un individuo sano
o enfermo. De acuerdo con varios factores entre los que se encuentran el estado
nutricio, fisioloégico y patolégico, las necesidades energéticas y nutrimentales, la
via de alimentacion y el tipo de dieta, se asigna al sujeto un nimero de raciones
equivalentes al dia y se distribuye en los diferentes tiempos de comida. Es
conveniente que se disefie junto con el usuario final del mismo y se acomparie de
un menu ejemplo. (Ver: Racion equivalente, sistema de equivalentes).

Platillo. Combinacion de alimentos que dan como resultado nuevos sabores o
texturas que los alcanzados al preparar los alimentos en forma individual; por lo
general resulta en un efecto sinérgico en lo que a sabor, textura y aporte
nutrimental se refiere.
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Preescolar. Etapa de la vida comprendida entre uno y cinco afios cumplidos de
edad. En este periodo la velocidad del crecimiento continua disminuyendo en
comparacion con los primeros 12 meses, por lo cual el hambre decrece. Es
importante iniciar y consolidar los habitos alimentarios, higiénicos y dentales a
través de la congruencia entre ensefianza de habitos y la vivencia familiar.

Pubertad. Etapa del desarrollo fisico que se caracteriza por aceleracion en el
crecimiento, cambios en la composicion corporal y maduracién sexual.
Aproximadamente inicia entre los 9 a 13 afios de edad y finaliza entre los 14 alos 18
anos. (Ver: Adolescencia)

QR

Racién equivalente. Cantidad de alimento que tiene un aporte nutrimental
estandarizado. Para comodidad del consumidor final estas cantidades estan
expresadas entazas, cucharadas y piezas. Se considera una taza de 240 mL, una
cucharada de 15 mL, una cucharadita de 5 mL; una pieza se estima siempre de
tamafo mediano. El factor de conversion constante ya sea para alimentos liquidos
o sdlidos es: 3 cucharaditas = a 1 cucharaday 16 cucharadas = 1 taza.

Para uso institucional, las listas de alimentos cuentan con la informacién del
peso en gramos, algunas loindican crudo y cocido.

Para la mayoria de los alimentos una racion equivalente es igual a una porcion;
sin embargo existen excepciones como es el caso de las carnes en las que una
porcidén puede estar formada por dos o hasta tres raciones equivalentes, por
ejemplo: carne asada 90 g = 3 raciones equivalentes de carne. (Ver: Sistfema de
equivalentes).

Refrigerio. Porcion de alimento proporcionalmente mas pequefia que las comidas
mayores. Sindnimo de colacién. (desayuno, comida, cena). Se utiliza con diversos
fines, preventivos o terapéuticos.

S

Sistema de equivalentes. Es un método para planear dietas, particularmente util
en el disefio de dietas terapéuticas. Se recomienda que el profesionista en
nutricion capacite directamente al usuario final o a la persona responsable de su
alimentacion. Segun este sistema, los alimentos se clasifican en grupos que tienen
en promedio un aporte nutrimental similar. Tanto por su aporte energético como por
el contenido de hidratos de carbono, proteinas y lipidos. El nimero de grupos varia
segun su uso. Cuenta con unatabla que indica el aporte nutrimental promedio de



Glosario

cada grupo de alimentos y listas de los alimentos pertenecientes a cada grupo con
el tamario de la racidon equivalente sefialado. (Ver: Alimento equivalente, Platillo
equivalente, Racion equivalente y Plan alimentario).

Sobrepeso. Se refiere a la condicion en que el peso real excede al limite superior
esperado para la talla. No necesariamente es un indicador de obesidad, ya que el
peso corporal alto puede deberse a otros factores como el desarrollo de la
musculatura y del esqueleto, la acumulacion de liquidos, e incluso a tumores. El
hallazgo de sobrepeso obliga a realizar una exploracion fisica cuidadosa y a
cuantificar la cantidad de grasa corporal. (Ver: Obesidad, Estado nutricio e
Indice de masa corporal).

T

Talla. Aunque en el campo de la Nutriologia, particularmente en lo concerniente a la
evaluacion del estado de nutricion se le emplea como sindonimo de estatura, su
etimologia viene de tallar o esculpir, en el sentido de dar forma. Por ello, es correcto
emplearla para las tallas de ropa, pero no tanto en antropometria. Preferir estatura.
(Ver: Estatura).

VW

Verduras. Alimentos de los cuales en nuestro pais existe disponibilidad todo el afio,
aungue con variaciones, estacionales y regionales. Junto con las frutas, son la
Unica fuente con concentraciones apreciables de vitamina C. Son también buena
fuente de carotenos, folato, vitamina K, fibra y a veces de energia. Se recomienda
incluirlas abundantemente en la dieta y consumirlas de preferencia crudas bien
lavadas. (Ver: Grupos de alimentos).

XYZ

Yogur. Producto lacteo tratado térmicamente y coagulado biolégicamente por la
fermentacion obtenida de la siembra de Lacfobacillus bulgaricus vy
Streptococcus thermophilus.
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Mensajes clave para el
Facilitador del PAL

*Vigila el crecimiento y desarrollo de los nifos.

* Ofrece solo pecho matermno al nino durante los
primeros 6 meses.

*Alos 4 a 6 meses empieza a dar otros alimentos
diferentes a la leche

*Belbe agua hervida o desinfectada con cloro
Cuida que tu cintura mida menos que tu cadera.

*Come franquilo, sabroso, en compania y de
preferencia en familio.

*Redliza actividades de campo, como cortar lefaq,
arrear animales, sembrar al menos 30 minutos
cada dia.

*Manten un peso saludable, el exceso vy la falta de
peso favorecen el desarrollo de problemas de
salud.

Diseno Grafico y conceptual: D. G. Blanca Estela Medina Carranza



EL PLATO DEL BIEN COMER

eIncluye al menos un alimento de cada grupo en cada una
de las tres comidas del dia

Prefiere los aceites ala manteca

*Cocina con poca sal

*Endulza con poca azucar

*Prepara laleche en polvo con agua hervida o clorada

Lava y desinfecta las verduras y frutas que se comen crudas.
L avate las manos con agua y jabén antes de cocinar, comery

después deir al baio ode cambiar paiales.
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