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El presente proyecto tiene como finalidad ayudar a las
Educadoras del CDI “Semillitas de Dios” en el proceso
de alimentacién de nifios de 2 a 3 afios de edad ya que
como bien entendemos esta es una edad donde los
nifios se enfrentan a nuevas experiencias en alimentos.
Los nifios empiezan su camino a la alimentacién por si
solos y es un momento propicio para desarrollar sus
habilidades cuando de ingerir alimentos sanos que
aporten a su crecimiento y desarrollo se refiere, el
crear entornos que motiven a la alimentacién saluda-
ble es un trabajo que no se presentan en los CDI pues
no se analizan muchos factores que permiten que el
nifio entre en el juego de la alimentacién saludable,
nos responsabilizamos de que comen mas no que sea
de su agrado.



PROLOGO

El COVID-19, nos obligé a establecer medidas preventivas que
todos conocemos, como: lavado de manos, disminuir lo mas
posible la circulacién, normas de cuidado al salir y volver a
casa. Ademads, que es importante que fortalezcamos las barreras
naturales de nuestro organismo. También es fundamental evitar
enfermarnos de cualquier otra cosa para no generar demandas
extras al cuerpo. Es asi que, juega un papel fundamental la ali-
mentacion, el presente libro, es un estudio sobre la importancia
de una alimentacién saludable en los nifios, como una medida
preventiva en contra del coronavirus; ya que, la alimentacién
es la principal forma de mantener un equilibrio saludable. La
flora del sistema digestivo, como cualquier otra flora de nues-
tro organismo, forma parte de la primera barrera de defensa y
esta intimamente ligada a la calidad de la alimentacion. Toda
respuesta que deba dar el cuerpo, ante un agente extrafio exige
la sintesis de sustancias internas, a partir de nutrientes de la di-
eta. Por eso, se propone una serie de actividades para ensefarle
al niflo alimentarse de forma adecuada y nutritiva, con el fin de
mejorar su sistema inmune, que son validos siempre, pero mas
aun en tiempos de pandemia.

PhD Rusty Murrillo
Director de Investigacion
Instituto Superior Tecnolégico Sudamericana.a.




INTRODUCCION

La elaboracion de la guia de estrategias ludicas
tiene como principio mejorar la calidad y la cal-
idez con que los niflos y nifias de 2 a 3 afos de
edad se predisponen a recibir los alimentos en el
CDI “Semillitas De Dios” ubicado en la ciudad de
Quito, parroquia Cochapamba, Barrio Atucucho.
Como educadora puedo percibir que los nifios
entran en un estado de estrés con el simple hecho
de mencionar la hora de comer y es verdad que
existen muchas variantes en el entorno como para
que los parvulos lo hagan como por ejemplo: La
falta de apetito, El desconocimiento de los nuevos
platillos que se sirven, la falta de creatividad por
parte de los servicios externalizados al momento
de servir los alimentos para motivar que los nifios
se alimenten, como educadores el hecho de tener
6 a 10 niflos a nuestra tutela, la falta de recursos
entre otros factores que no permiten un mejor de-
senvolvimiento de la actividad.

Es por ello que la elaboraciéon de este material
permitira en algo solventar procedimientos que
mucha falta nos hace al momento de la ingesta de
alimentos.

La ludica por su parte permite que los nifios
aprendan jugando que facilite al educador llegar a
sus nifos reduciendo los niveles de estrés al mo-
mento de servirse los alimentos.

Minimizar futuros traumas, quien no ha escucha-
do las verduras no me gustan, la cebolla, o eso a mi



no me gusta, muchos de estos estan relacionados
a nuestras malas experiencias en nuestra infancia.

Mama, Papa, familia en general, educadores, mo-
tivan a adquirir estos traumas por las exigencias a
nuestros nifos sin darnos cuenta que ellos recién
estan aprendiendo a diferenciar sabores, olores y
que la exigencia no es parte de sus nuevos descu-
brimientos y que la mejor manera de llegar a ellos
es la actividad ludica en pocas palabras el juego.




CAPITULO1

GENERALIDADES

Secretaria Técnica Plan Toda una
Vida dentro de sus antecedentes el
gobierno de turno precedido por
el Sefior Lenin Moreno ha gener-
ado alrededor del pais canales que
permitan salir a la poblacion de ex-
trema pobreza, muestra de ello es
el plan toda una vida el cual inicia
con una infancia plena es ahi don-
de se potencializa el desarrollo in-
tegral de nifios y niflas menores a
5 afos de edad reduciendo asi las
inequidades y poniendo como un
punto de partida para el desarrollo
humano.

Y con esto la conformacién de
Centros de Desarrollo Infantil
(CDI) en donde Nifos y Ninas de
0 a 3 afos de edad asisten a centros
donde se les ofrece mejorar su cali-
dad de vida y aseguran que nifios y
nifias tengan el acceso y calidad de
los servicios de salud, educacién e
inclusion econémica, promovien-
do asi el compromiso de la familia
y la comunidad, también parte del
plan consiste en la capacitacion de
coordinadoras, técnica y educado-
ras en consejos nutricionales para

los nifios y padres de familia so-
bre una alimentacién saludable e
higiene de alimentos. (Secretaria
Técnica Plan Toda una Vida, 2018)

ALIMENTACION INFANTIL

La infancia es una etapa de la vida
idonea para aprender a comer de
forma saludable gracias a la ayuda
de padres, educadores y profesion-
ales de la salud, estos factores re-
sponden a:

Los habitos alimentarios adquiri-
dos en este periodo determinan la
futura alimentacion del adulto.
Para conseguir buenas costumbres,
es necesario realizar alimentos
equilibrados y variados que per-
mita un crecimiento y desarrollo
adecuados.

La Paciencia por parte de nosotros
como educadores es indispensable.
Los buenos alimentos tienen que
ser inicuos que garanticen la salud
de quienes lo consumen en este
caso de los niflos y nifias.

Y todo esto se complementa con la
actividad fisica que ellos desarrol-
len.



ALIMENTACION EN NINOS Y
NINAS DE 2 A 3 ANOS DE EDAD

“La capacidad de imitacién se hace
muy evidente a los dos y tres afos.
Es frecuente que durante las comi-
das el nifio quiera alimentos que
no estén en su plato y es positivo
que se le den a probar. Otro pun-
to fuerte es que coma en familia
para observar su actitud frente a
la comida. También desarrolla su
lenguaje, aprendiendo vocabulario
nuevo de nombres de alimentos o
comidas que toma; por ello, es muy
importante que exista una buena
comunicacién con sus padres o ed-
ucadores;

Los colores vivos en las present-
aciones de los platos le ayudan a
comer mejor. En esta etapa se con-
solida la adaptacion a los cuatro
gustos basicos que le proporcionan
los distintos alimentos: dulce, sala-
do, amargo y acido. Es importante
que el ambiente en las comidas sea
tranquilo y que el pequefio mas-
tique bien los alimentos. A los tres
afios, el nifio ya sabe identificar,
comparar y clasificar objetos; su
educacién alimentaria se consoli-
da” (Desarrollo Infantil, , 2019)

LA ALIMENTACION EN EL CDI

Segtin la Norma Técnica vigente
“Las unidades de atencién de de-
sarrollo infantil garantizan una al-
imentacion saludable para la nutri-
cién de las nifas y niflos de acuerdo
a la edad y el estado nutricional,
de conformidad con las recomen-
daciones nutricionales diarias del
Ministerio de Salud Publica.” (Min-
isterio de Inclusiéon Econdémica y
Social, 2014)

Durante la infancia debemos in-
culcar que la alimentacion es el
factor basico para el desarrollo de
las actividades del diario vivir es el
motor fundamental para el desar-
rollo de nuestras actividades pues-
to que sin una buena alimentacion,
los niveles de energia otorgados
por la ingesta de alimentos serian
minimos, La alimentacién infan-
til debe ser adecuada, completa,
equilibrada y suficiente que aporte
los nutrientes necesarios, para al-
canzar sus niveles 6ptimos de cre-
cimiento y desarrollo tanto fisico
como mental.




Fuente: https://images.app.goo.gl/7cyR1tskz9QKUQu
CULTURAL

En el ambito cultural somos una region que ha fluctuado mucho por la
migracion de pueblos no solo internamente como pais sino también por
sectores nuevamente el factor econdémico es el que predomina gente va
y viene por ende la cultura empieza a cambiar no somos estaticos bus-
camos mejores estatus de vida pero todo esto va acompanado del val-
or econdmico que podemos lograr adquirir, gente indigena, mestiza, de
otras nacionalidades han llegado a nuestro sector y es por el momento
complicado fijar un tema cultural.

Parte de la planificacién alimenticia, el ambito cultural ayuda a compren-
der de mejor manera a los niflos y nifias de nuestro entorno puesto que
podemos aprender cual es el camino a seguir para motivar a los nifios y
ninas a comer saludablemente. (Stoppard, 2019)




Figura 2: Cultural -Imagen obtenida: (Arquitectura & Bienal, 2019)
Fuente: https://images.app.goo.gl/7cyR1tskz9QKUQu

FISICO

Hay que tomar en cuenta que los nifios y nifias de 2 a 3 afios de edad es-
tan dejando la edad de bebe es por esto que empiezan su desarrollo mas
independientemente hay varios cambios en el aspecto fisico, los drganos
internos han empezado a funcionar de manera mas adecuada y con esto
permite ir de a poco incorporando nuevas experiencias alimenticias, es
aqui donde empieza el reto de ir incentivando a los nifios y nifias a con-
sumir alimentos sanos, frutas, legumbres, carnes, que permitan el cum-
plimento de sus funciones motrices, e intelectuales.

“En esta edad el nifio tiene mayores destrezas fisicas en general, ya se para
en pie momentaneamente y camina solo. Consigue mayor capacidad de
respuesta en sus movimientos: camina hacia atras, corre con facilidad,
agarra pelotas con los brazos tiesos, sube escalones de tres en tres sin
ayuda, salta enérgicamente con los pies juntos, se agacha, se alimenta por
si solo.

Muestra mucho interés por jugar a juegos de movimientos que a su vez
van entrafiando alguna clase de peligro, como montar en triciclo usando
los pedales con gran destreza”. (Stoppard, 2019)

El desarrollo cognitivo. — Segun el articulo escrito en la pagina TODO




PAPAS “En este periodo el nifio ird aprendiendo a utilizar adecuada-
mente sus sentidos, que le acompaifaran en todas sus aventuras, a la hora
de explorar el mundo que le rodea. Asi, le permitird asimilar y entender la
informacion que capte por sus sentidos, como diferenciar temperaturas,
saber si hace frio o calor. Percibira nuevas dimensiones como el afecto o
el amor”. (PAPAS, 2018)

Esto nos ensena que es la mejor edad para crear ese espacio donde le per-
mita ir asociando su alimentacién.
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Figura 3: DIAGRAMA DE PROCESOS PARA AYUDAR A LA ALIMENTACION
DE LOS NINOS Y NINAS DE 2 A 3 ANOS DE EDAD
Fuente: Educadoras, padres de familia con nifias y nifios de 2 a 3 afios de

la parroquia Cochapamba, Barrio Atucucho.




ETAPAS DE ALIMENTACION
DIARIA EN EL CDI

Las etapas de alimentacion en el
CDI son:

DESAYUNO

MEDIA MANANA

ALMUERZO

MEDIA TARDE

DESAYUNO

El desayuno como muchos criteri-
os es la comida principal es la que
mas influencia tiene en nuestros
nifos y nifas es el inicio a las ac-
tividades del CDI y nuestro primer
reto como educadora el poder in-
centivar a nuestros nifos y nifas a
que accedan a ellos generando bue-
nos habitos de alimentacién salud-
able.

MEDIA MANANA

La media mafana o refrigero es
aquel donde repartimos a nuestros
nifios y nifias una fruta un yogurt o
un snack el cual permite a los niflos
y nifas ir relacionando sus horari-
os de comida ademas que permite
que descansen y se distraigan de la
actividad escolar bajando los nive-

les de estrés y cansancio.
ALMUERZO

Es la segunda comida mds impor-
tante del dia y la mas conflictiva
de nuestros nifos y nifas, el sim-
ple hecho de escuchar la palabra
almuerzo muchos entran en un
ambito de malestar empiezan a
quedarse dormidos, el apetito se les
vay es un caos en general.

Es por esta razén que el manual
permite tener recursos de coémo
proceder ante estos hechos,

Aqui la ladica nos permitira gener-
ar niveles de buen ambiente permi-
tiendo a los ninos estar despiertos,
atentos, a la comida que van a ser-
virse.

MEDIA TARDE

Aligual que la media mafiana es un
snack nutritivo, puede ser esta una
galleta de avena, una fruta, o una
colada y es el fin de la alimentacion
bajo nuestra responsabilidad. La
cena que seria la quinta comida del
dia es responsabilidad de nuestros
papitos en sus respectivas casas.

Para las unidades de atencién infan-
til tipo Centros de Desarrollo Infan-



til (CDI) se considera los parametros del siguiente cuadro:

Tabla N®5

Horario

Comida

Niiias y nifios De 25 - 36 meses de edad

MACRONUTRIENTES

.

08h00 - 08h30

Desayuno 20%

Proteina

10

Grasa

17

40

10h00-10h30

Refrigerio 10%

Proteina

5

Grasa

8

Carbohidratos

20

12h00-13h00

15

15h00-15h30

Refrigerio 10%

Carbohidratos

Fuenta: SO

Figura 4: Grafica de horario y porcentajes de comida que se debe admin-

istrar diariamente a los infantes en el CDI

Fuente: Norma Técnica vigente 2019




FUNDAMENTACION TEORICA
ALIMENTACION Y NUTRICION

Alimentacion. - “Es un proceso
voluntario, educable y consciente
que consiste en la eleccidn, prepa-
racion e ingestion de los alimen-
tos.” (www.guioteca.com, 2014)
Nutricién. — “Es un proceso invol-
untario e inconsciente por el que
el organismo transforma los ali-
mentos a través de cuatro procesos:
digestion, respiracién, circulacion
y excrecién, para que sus compo-
nentes puedan ser utilizados por
las células.” (Paz Gonzalez, 2014)

GUIA

“En términos generales, se en-
tiende por guia aquello o a aquel
que tiene por objetivo y fin el con-
ducir, encaminar y dirigir algo para
que se llegue a buen puerto en la
cuestion de la que se trate”. (Ucha,
2009)

ESTRATEGIA

“La palabra estrategia deriva del
latin estrategia, que a su vez pro-
cede de dos términos griegos: es-
tratos (“ejército’) y agein (“con-

» « 7

ductor”, “guia”). Por lo tanto, el sig-
nificado primario de estrategia es el
arte de dirigir las operaciones mil-
itares.

En el 4mbito de la docencia tam-
bién es habitual que se hable de la
estrategia educativa para definir a
todas las actividades y actuaciones
que se organizan con el claro ob-
jetivo de poder lograr alcanzar
los objetivos que se han marcado”
(Pérez Porto & Merino, 2008).

Ladica

“La palabra ludico es un adjetivo
que califica todo lo que se rela-
ciona con el juego, derivado en su
etimologia del latin “ludus” cuyo
significado es precisamente, juego,
como actividad placentera donde el
ser humano se libera de tensiones,
y de las reglas impuestas por la cul-
tura” (deconceptos, 2019)

LUDO ALIMENTACION

No existe una definicién de este
término puesto que es un proyec-
to que esta recién tomando fuerza
en paises como; Espafa e incluso
en Colombia nuestro vecino pais es
uno de los que esta implementando




esta estrategia para tener buenos
resultados en la alimentacién esco-
lar.

La falta de recursos por parte de
nosotros como educadores al mo-
mento de dar el alimento genera
una desconfianza de los nifios y
ninas hacia nosotros quienes hac-
emos de vinculo para el contacto
organoléptico de los alimentos a
servirse; Es por ello que en lugar
de obligar o generar estos patrones
de acceder a todo lo que los nifios
y niflas deseen hay que formarlos y
al formarlos me refiero a educar de
una forma ladica que para ellos de
una forma imperceptible aprendan
que alimentos ayudan a su creci-
miento y desarrollo saludable y con
ello educar no solo para ahora si no
un ejemplo para toda su vida.
“Existen diferentes tipos de jue-
gos de comer que ayudan a que los
nifios entiendan los beneficios de
alimentos que normalmente rec-
hazan cuando se les sirven en el pla-
to. Asi, sera mas facil que atiendan
a las peticiones de los padres de
tomar frutas, verduras, pescado o
alimentos lacteos en lugar de pedir
continuamente golosinas o comida
con menos ventajas nutricionales”.
“La alimentacién infantil es una

tarea imprescindible como padres”
(kaikusinlactosa)

El Manual de capacitaciéon para
una alimentacién sustentable nace
en el marco del proyecto “Saberes
y Sabores: Mejoramiento de la
nutricién, la productividad y las
ventas de productos campesinos
en familias de las provincias de la
Sierra Centro del Ecuador” cuyo
fin es combatir la malnutricién de
los sectores: campesino y urbano
marginal; pues, paraddji camente,
quienes producen los alimentos
también pa decen hambre. Esto se
debe a que los productores y pro-
ductoras optan por los monocul-
tivos, que benefician a las grandes
empresas agroindustriales; otro
factor es la pérdida de la cultura
alimentaria local, que es reempla-
zada por el consumo de alimentos
industrializados; y, ademas, porque
en general los campesinos tienen
poco acceso a recursos produc-
tivos.

Este trabajo de Heifer Ecuador,
profundizé el reconocimiento de
los saberes y costumbres locales.
La experiencia permitié incorpo-
rar conocimientos sobre nutricion,
utilizando produccién recuperada



de la zona y abriendo espacios al
involucramiento de jovenes y mu-
jeres, para cambiar habitos alimen-
tarios impuestos y nocivos. Asi, se
recobr el placer de comer bien.

El proyecto se planteé como es-
trategia la capacitacion practica
y vivencial de elaboracién de ali-
mentos, con énfasis en la recuper-
acion de la creatividad y del placer
de preparar, comer y compartir
platillos. Esta formacion, para ser
sustentable y llegar mas lejos,
requiere la incorporacién de agen-
tes multiplicadores que vivan en el
territorio y que, desde sus distin-
tos roles, (técnicos y técnicas
institucionales, maestras y maes-
tros cuidadores, jovenes -hom-
bres y mujeres- de comunidades)
puedan continuar trans- metiendo
esos aprendizajes colectivos. Que
sean ellas y ellos mismos los agen-
tes de cambio en sus vidas y en las
de su entorno.

Este manual recoge las capacita-
ciones realiza- das en las provin-
cias de la Sierra centro, sin embar-
go, creemos que los conocimientos
y las vivencias se pueden trasladar a
cualquier realidad. Es fundamental
que los capacitadores y capacitado-
ras que tengan interés en usar esta

guia, tomen en cuenta que deben
adaptar a su propio entorno, los
contenidos de esta publicacién. A
continuacion, se presenta un di-
agnostico sobre nutriciéon que se
realiz6 en la zona. Sin em bargo,
podemos advertir que existen situ-
aciones similares en todas las pro-
vincias el pais con respecto a la ali-
mentacion de la poblacion.
Esperamos que el presente manual que
ahora ponemos a su disposicion
pueda recorrer muchos en- tornos
comunitarios, cocinas familiares,
donde entre todas y todos apren-
damos, ensefiemos y nos aliment-
€mos rico y mejor.

Breve diagnoéstico de la nutricién
en comunidades de la Sierra centro
del Ecuador

Los mas altos niveles de desnutri-
cion (52,6%) se encuentran en las
poblaciones indigenas de la Sierra
central. Esta es la conclusion a la
que se llegd luego del diagnostico
que se realizara en algunas comu-
nidades. Sin embargo, son las que
mas conservan el consumo de los
granos y tubérculos tradicionales.

Una hipotesis para que se presente
esta situacion podria ser la costum-




bre de consumir sopas y coladas,
que bajan la densidad nutricional
de los alimentos. En este caso, la
poca proteina que consume la po-
blacién, se transforma en calorias
que no promueven la formacién
de tejidos, sangre y no desarrolla el
crecimiento.

Se evidencia el aumento del con-
sumo de pro- ductos procesados
como el arroz, harina blanca (en
forma de pan y fideos) y azucar
blanca. Aunque el gen te conoce
que no son tan nutritivos como la
comida tradicional, su consumo
sigue incrementandose.
Progresivamente, en Chimborazo,
el arroz va formando parte de los
productos alimenticios del hogar. A
pesar de que la poblacién indigena
no lo come todos los dias, ya se ha
establecido como un alimento basi-
co en su dieta. Parte del problema
de consumir arroz blanco radica en
la falta de fibra del grano pro- cesa-
do, lo que no sucede con los granos
de la Sierra.

Otro aspecto negativo radica en su
aporte a la dieta total. Dado que la
dieta tradicional estaba en parte
basada en granos integrales (ceba-
da, quinua, trigo, habas, arverjas)
que contienen micronutrientes

como hierro y fibra, su reemplazo
con arroz blanco crea un problema
nutricional. La dieta tradicional
también incluia el consumo de mu-
chos tubérculos y raices (mellocos,
ocas, mashua, zanahoria blanca)
que, al igual que el arroz, son fuente
de carbohidra- tos, pero también
aportan vitamina C, que no aporta
el arroz.

La obesidad se incrementa a nivel
global y en par- te es el resultado
de reemplazar productos integrales
lo- cales de la zona, con produc-
tos procesados. El trigo que era un
producto de la Sierra, ya no es parte
de la dieta, sino el trigo importado
transformado en harina blanca,
proceso que elimina micronutri-
entes, la mayoria de su proteina y
la fibra de este alimento. Cabe de-
cir en este punto, que el consumo
de los productos preparados con
harina blanca (el pan y los fideos)
no es soberana. Es una costumbre
radicada en la dependencia inter-
nacional.

La razén para consumir productos
procesa- dos segtin los encuestados
es que son productos mas suaves
y que, por lo tanto, se requiere de
una coccién menos larga. En esta
reflexion prima la comodidad de



la persona que cocina y también
la disponibilidad de combustible.
Sin embargo, detras de esta razon,
probablemente esté escondida una
alienacion cultural.

En el andlisis de la situacién ali-
mentaria de las cuatro comuni-
dades de Chimborazo en donde se
realizaron las entrevistas, tal vez
el peor aspecto es la fal ta de esti-
ma por la propia dieta tradicion-
al. La identi dad de las personas
nace en su comida, en consumir
lo que producen sus tierras. Si so-
mos lo que comemos, y comemos
lo que se come en todo el mundo,
squiénes somos? Se evidencia que
los productos procesados y blancos
han conquistado las costumbres de
amplias poblaciones campesinas e
indigenas con sus desventajas nu-
tricionales, pero ain mas grave es
el dafio que estos productos hacen
a la identidad.

La importancia del consumo de
alimentos sanos

A través del proyecto “Saberes
y Sabores: Mejora- miento de la
nutriciéon, la productividad y las
ventas de productos campesinos en
familias de las provincias de la Sierra

Centro del Ecuador” nos propu-
simos enriquecer la alimentaciéon
local, mediante la gestion sosteni-
ble de los sistemas de produccion
agropecuaria, y la sensibilizacion
y capacitacion en comunidades y
familias campesinas indigenas de
Chimborazo.

Ecuador es centro de origen y di-
versificaciéon de cultivos andinos.
Tradicionalmente el cultivo y uti-
lizaciéon de una gran variedad de
plantas le ha permitido a la po-
blaciéon rural tener una dieta var-
iada, complementada con protei-
na de animales domésticos como
el cuy y la llama. Se conocian una
serie de técnicas de conservacion
de los alimentos que aseguraban
la nutricién durante todo el afo.
Estos patrones de alimentacion se
han ido alterando y experimentan
un deterioro dramatico durante las

ultimas cuatro décadas por efecto
de:

Politicas que priorizan la produc-
ciéon de monocultivos para la ex-
portacion por sobre la produccién
de alimentos para consumo inter-
no.

Programas de ayuda alimentaria
basados en entrega de alimentos y




sustitucion de cultivos tradicion-
ales por cultivos foraneos.
Modelos de alimentacién de co-
mida chatarra impuestos desde la
publicidad.

Recursos productivos y apoyos es-
casos para los pe queiios produc-
tores diversificados

El cambio en los patrones de ali-
mentacion de la poblacién, junto al
empeoramiento de las condiciones
productivas, ha hecho que a pesar
de las excelentes condiciones nat-
urales, en el Ecuador se registren
tanto problemas de ingesta insu-
ficiente de alimentos, como dese-
quilibrios en la composiciéon de la
dieta. Estos ultimos se expresan en
la falta de micronutrientes (hierro,
yodo, zinc, vitamina A) y en un ex-
ceso creciente de macronutrientes
(grasas satura- das), que se tradu-
cen en obesidad y otras patologias.
El problema de la mala alimentac-
ion afecta no solo a la poblacion
rural, sino también a la urbana.
Los problemas de nutricion de la
poblacidon ecuatoriana se explican
por la pérdida de la capacidad de
acceso a una canasta de alimen-
tos nutritiva. Las dietas pobres en
micronutrientes pueden conducir

tanto al sobrepeso como ala desnu-
tricion.

En Heifer Ecuador apostamos al
fomento y fortalecimiento de sis-
temas alimentarios sustentables.
La propuesta es enfrentar la prob-
lematica de la mal- nutricién y la
pérdida de la cultura alimentaria
local, garantizando la autosufi-
ciencia y una dieta balancea- da.
Se incorpora micronutrientes de
manera permanente en la aliment-
acion diaria familiar, a través de la
recuperacion de la diversidad y la
productividad en las fincas famili-
ares. Ademas, se recuperan las for-
mas tradicionales de preparacion
de alimentos y se integran nuevas
elaboraciones, para que las famili-
as conozcan las propiedades nutri-
cionales de los productos alimenti-
cios de sus fincas.

Promovemos un cambio de habi-
tos alimentarios, hacia el consumo
de productos sanos, que reemplace
las practicas nocivas arraigadas, a
través de las siguientes actividades:

Talleres de capacitacion en nu-
tricién sana y preparacion de ali-
mentos a jovenes, y en particular a
jovenes madres. El trabajo dirigido



a gente joven responde a que estos
son mucho mas abiertos a recibir

informacion y cambiar habitos.
Las mujeres que en su mayoria es-
tan al frente del cui- dado familiar
y la preparacion de alimentos, son
fi- guras claves en el aseguramien-
to de una nutricién adecuada en el
hogar.

Se lleva a cabo un proceso sosteni-
do de educacién alimentaria de
una manera practica, fundamenta-
da en la elaboracién de ali mentos
con recetas tradicionales. Los agen-
tes educadores incorporan conoci-
mientos nutricionales de los ali-
mentos, nuevas recetas, principios
fundamentales de higiene y manejo
de los productos, consejos de con-
servacion y preparacion de alimen-
tos para que no pierdan sus cuali-
dades nutritivas, combinaciones
ideales para obtener el maximo be
neficio alimentario.

Formaciéon de promotores comu-
nitarios en nutricion sana y prepa-
racion de alimentos. Se priorizara
la participacion directa de mujeres
y jovenes como multiplicadores co-
munitarios de la estrategia de cam-
bio. Estos iran acompafiados por

adultos lideres reconocidos en su
entorno.

Impulsaran un proceso sistematico
de educacion y sensibilizaciéon so-
bre el valor nutritivo de los alimen-
tos, la importancia de una dieta
variada y balanceada y el consumo
de alimentos ricos en micronutri-
entes.

La metodologia seguird una es-
trategia ludica de aprendizaje, en
actividades como campeonatos
deportivos, concursos de recetas,
talleres de cocina y bailes.




CAPITULO II

METODOLOGIA DE ENSENANSA
Y ESTRATEGIAS

Metodologia Juego Trabajo

La metodologia aplicada para esta
guia va relacionada a la interacciéon
que debe existir entre los educa-
dores con los nifos y nifas de 2 a
3 afios que permanecen el CDI “Se-
millitas de Dios.

En este caso adoptaremos la Gami-
ficacién o Ludificacion

Definicion. — Es el uso del jue-
go en actividades de enseflanza y
aprendizaje. (Borja Quicios, 2017)
ESTRATEGIA A USAR

Para los niflos el jugar es una
necesidad basica que permite de-
sarrollar sus actitudes y aptitudes.
El Curriculo de Educacién Inicial
nos dice: “El juego, como prin-
cipal estrategia en el proceso de
ensefianza-aprendizaje en este niv-
el, es una actividad innata de los
nifios, que puede tomar multiples
formas y que va cambiando con la
edad. Cuando juegan, los nifios se
involucran de manera global -con
cuerpo, mente y espiritu-, estdn

plenamente activos e interactiian
con sus pares, con los adultos y con
el medio que les rodea” (Educaciéon
M., 2015)

Estrategia Ludica

Estrategia Ludica es una metod-
ologia de enseflanza de caracter
participativa y dialdgica impulsa-
da por el uso creativo y pedagogi-
camente consistente, de técnicas,
ejercicios y juegos didacticos, crea-
dos especificamente para generar
aprendizajes significativos, tanto
en términos de conocimientos, de
habilidades o competencias social-
es, como incorporacion de valores.
(Canizales, Cazzato, & Torres,
2008)

LA LUDICA COMO PARTE ESTRA-
TEGICA DE LA ALIMENTACION
DIARIA EN EL CDI ADAPTACION
PARA EL FIN

La formacién permanente de los
educadores es un proceso que de-
manda el dominio de los conteni-
dos y procedimientos para ensefiar,
es por ello que hay que valerse de
estrategias que permitan alcanzar
el interés del nifio y la nifia en los con-



tenidos a desarrollar.

Para ello cabe preguntarse, ;qué
son las estrategias? Y segiin Huerta
(2000), las estrategias:

Son aquellas que permiten conectar
una etapa con la otra en un proce-
so; es la unién entre el concepto y el
objeto, donde el concepto representa
el conocimiento y conjunto de ide-
as que el sujeto tiene del objeto y el
objeto es la configuracién fisica de
la materia viva o animada, donde la
materia viva esta representada por
el hombre. (p.78)

Asi mismo, Chacon (2000) la de-
fine como un conjunto de proceso y
secuencias que sirven para apoyar el
desarrollo de tareas intelectuales y
manuales se derivan de los conteni-
dos, para lograr un proposito. Des-
de el punto de vista para estos au-
tores las estrategias deben dirigirse
a los alumnos tomando en cuenta
los contenidos que sean necesarios
para su interés y a su vez contar con
una motivacion entre el educador
y alumnos. Cooper (2001) refiere
que las estrategias son planes para
dirigir el ambiente del aprendizaje
de tal manera que se proporcionen
las oportunidades para lograrlo,
asi como los objetivos. Su éxito de-
pende de los métodos empleados,
del uso de la motivacion, asi como

de las secuencia, pauta y formacion
de equipo que se sigan. Para el autor
es importante la metodologia que
se emplean dentro de sus estrate-
gias afirma, al igual que Chacén y
Huerta, la necesidad que tiene la
motivaciéon dentro del desarrollo
de las estrategias.

ACTIVIDADES LUDICAS

El juego visto desde nuestro en-
torno es un método de aprendizaje
que genera confianza en nuestros
nifios y niflas ademads de ser diddc-
tico, implica que este sea utilizado
en muchos casos para manipular
y controlar a los nifios, dentro de
ambientes de aprendizaje en los
cuales se aprende jugando, dando
un nuevo concepto al juego como
una experiencia cultural y como
una experiencia ligada a la vida.

Segun (Jiménez, 2002); La ludi-
ca es una dimensién del desarrol-
lo humano que fomenta el desar-
rollo psicosocial, la adquisicién
de saberes, la conformaciéon de
la personalidad, es decir encierra
una gama de actividades donde se
cruza el placer, el goce, la actividad
creativa y el conocimiento.

La ludica es una manera de
enseflar a nuestros nifios y nifas




a comer de una forma sana y responsable, evitando los niveles de ansiedad
y de estrés que podemos generar al momento de servirles sus alimentos.

Figura 5: ACTIVIDADES LUDICAS
Fuente: (Llinas, 2019)

LA DEGLUCION

La deglucion es el paso del alimento desde la boca a la faringe y luego has-
ta el eséfago. Los alimentos masticados por los dientes, amasados por la
lengua y humedecidos por la saliva, toman forma de una bola de consistencia
pastosa, el bolo alimenticio. Una vez formado la lengua lo empuja hacia
atras y entonces ingresa en la faringe. El paso del bolo alimenticio desde la
boca hacia la faringe se denomina deglucion. A través de esta, el bolo con-
tindia su camino hasta llegar al eséfago (tubo de aproximadamente 25 cm
de longitud que conecta la faringe con el estomago). (Deglucion, 2019)




a comer de una forma sana y responsable, evitando los niveles de ansiedad
y de estrés que podemos generar al momento de servirles sus alimentos.
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Figura 6: Fase de la deglucion

Fuente:https://images.app.goo.gl/D3SADFu3ymkFS7zcA

EJERCICIOS PARA MEJORAR LA DEGLUCION Y MASTICACION EN
NINOS Y NINAS DE 2 A 3 ANOS DE EDAD. ADAPTACION PARA EL

PROYECTO

En este punto hay que considerar algunos factores ya que cada nifio o
nifa tiene diferentes formas de actuar o interactuar al momento de ser-
virse los alimentos hay casos donde reaccionan al aroma, a la estructura
y consistencia del alimento, a su entorno, a la forma como son tratados
al momento de sentarse en su lugar de recepcion, al humor y paciencia
del educador y muchas veces al estado de animo del infante. (uparkinson.

org, 2017)

Es por ello que el educador debe estar presto a sacar al nifio o nifia de su
sitio de confort y me refiero a que debe generarle la suficiente seguridad
de que lo que va a ingerir es algo que le va a gustar y es aqui donde entra

el juego como método de ayuda para generar confianza en ellos.



Figura 7: ESTRATEGIAS PARA MEJORAR LA DEGLUCION
Fuente: (Pinteres, 2019)

Disminuir los niveles de estrés y ansiedad que los nifios y nifias experi-
mentan cuando un alimento no es de su agrado y por tal motivo no les
permite deglutir con facilidad es aqui donde los mensajes de confianza
que la educadora pueda generar en el nifio y nifia ayuden a que el alimen-
to sea receptado de una mejor forma.

Figura 8: ESTRATEGIAS PARA MEJORAR LA DEGLUCION
Fuente: (Redaccion Revista Mi bebé, 2016)



Parte de la coordinacion del CDI y el servicio externalizado de ali-
mentacion es dotar de utensilios de facil manejo para los infantes.

Figura 9: ESTRATEGIAS PARA MEJORAR LA DEGLUCION
Fuente: (Jaime Foch)

La presentacion de los alimentos en una forma agradable mejora
su aprecio a la comida.

Figura 10: ESTRATEGIAS PARA MEJORAR LA DEGLUCION
Fuente: (pinterest, 2019)



ESTRATEGIAS DE LUDO ALIMENTACION

Para entender mejor los alimentos que se deberian aportar en la dieta de
los nifios de 2 a 3 afios de edad necesitamos como educadores tener un
conocimiento basico de Nutricion en el cual por concepto saber que es el
alimento y que porta en su dieta este cuadro hace referencia a una dieta
donde detalla lo que no puede faltar en la dieta de los infantes.

Na puede faitar en la alimentacidn saludable:

Lactmas: yogurs, quesiba, quasafrescs. dportan el caloinetesana para 3 formacdn y manbenddn de
Fuesosy disrtes

Profeinas [Cames)- vacune pod, pewe peseadas husva, poarctor. [endeas, anespas Apartas Tincy
protsirs, shemerios necesros pars s crecimisnto, y hisrmo, gue presene anemias. Hay que preferir
carnes blancas. coma pescades, los que aportan grases saluclsnles (dodos grasos omaga 3l que
oordriburpen s la Soncentracdn y L memona sderus de meaporar &l slema mmune_yian bissns fusnte

peproieinas, Lz legumncsasy el heeyve pueden reemplazara |as carmes,

Frutas y verduras variadas: (zanshoniz, espinaca, tormabe, betaraga, lechuga, eic). Agortan la b
recEsaria para mantensr = transitn intestina normal, v minerales vitaminas y ainticddantes
Seavomiga dar dediferenls wlvrs g s vanedad en gl aporbeds minea'es, vitemina
Fotoqumicas.

Cereales: Pan, arvoz, Fdeos, pagas, avena, sémola maicens. Entregan |3 energla necesanapara ls

actnidaces diarizs. ademds de vitaminas, minerales y fibea @
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Figura 11: Estrategias de la alimentacion saludable
Fuente: https://images.app.goo.gl/B7GaAdLS4hN34Ss49




CUADRO DE RACIONES POR SEMANA DE INGESTA DE ALIMEN-
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Figura 12: CUADRO DE RACIONES POR SEMANA DE INGESTA DE ALI-
MENTOS
Fuente: https://images.app.goo.gl/fcNVVfRI8x9xsoKF8

No enfocamos mucho en que les debemos dar de comer pero nunca nos
preguntamos cémo hacer para que los nifios y nifias qguemen toda esa
energia caldrica que acumulan con la ingesta de alimentos y esto ademas
contribuye a que el nifio sienta la necesidad de comer a las horas que
se le han impuesto en sus respectivos horarios por eso es fundamental
ademas de una buena alimentacién una serie de ejercicios que permita
lograr los objetivos tener nifios bien alimentados pero llenos de energia.
No tanto nos referimos al deporte en si, pues los nifios y nifias pueden
guemar calorias a través del juego esto ayudara a que los nifios y nifias
no pasen llenos y al momento de servirse los alimentos estén dispuestos
a receptarlos logrando asi una forma de incentivo para que el nifio y nifia
consuma los alimentos.

Metodologia de la capacitacion

Para generar conocimientos, se estimula la partici- pacion de todos y to-
das. Esto quiere decir, construir conocimiento desde la experiencia, los
saberes y la reflexion que cada persona participante aporta. Esto se logra
con el trabajo conjunto de un facilitador, que vela por alcanzar los obje-
tivos del taller.

Todos y todas han tenido experiencias y prefe- rencias en su alimentac-
ion, estos conocimientos de- beran ser evaluados, a partir de los concep-
tos que se estudiaran en el taller y que seran puestos en practica a través
de la elaboracion didactica de recetas.

La confianza en el proceso grupal permitira el aprendizaje de nuevos con-
ceptos y herramientas encaminados hacia los cambios en el comportam-
iento nutricional.

Las guias que se muestran en el presente taller, fueron trabajadas bajo los
principios de la educacion participativa. Las actividades requieren el con-




curso de todas y todos; los ejercici-
os y las dinamicas fueron concebi-
dos desde el respeto, la igualdad y
la inclusion. Esto se demuestra en
las guias que evidencian el uso de
diversas formas de aprendizajes.
Incluso, un mismo tema puede ser
tratado varias veces de dos o mas
formas: puede ser en juego, en una
discusién en un grupo pequeio,
a través de escritos, dibujos, entre
otras actividades.

La metodologia descrita en esta
publicacion se formula a partir del
trabajo realizado por Paulo Frei- re,
experto brasilefio en temas de edu-
caciéon y de Da- vid Kolb, educador
y tedrico norteamericano, conoci-
do por su método de aprendizaje
experimental.

El método de Paulo Freire

El método de Freire es fundamen-
talmente un método de cultura
popular, que, a su vez, se traduce en
una politica popular: no hay cultu-
ra del pueblo sin una politica del
pueblo. Por este motivo, su labor
apunta principalmente a crear con-
ciencia y a politizar. Freire no con-
funde los planos politico y pedagogico:
ni se absorben, ni se contraponen.

Lo que hace es distinguir su uni-
dad bajo el argumento de que el ser
humano se hace historia y busca
reencontrarse; es el movimiento
en el que busca ser libre. Esta ed-
ucacion se convierte en practica de

la libertad.

La metodologia surge de la practi-
ca social para volver, después de la
reflexion, sobre la misma practica
para transformarla. De esta mane-
ra, la metodologia esta determina-
da por el contexto de lucha en que
se ubica la experiencia educativa:
el marco de referencia esta defini-
do por lo histérico y no puede ser
rigido ni universal, sino que tiene
que ser construido por los seres
humanos, en su calidad de sujetos
cognoscentes, capaces de transfor-
mar su realidad.

La manera en que Freire concibe
la metodologia expresa las princi-
pales variables que sirven de coor-
denadas al proceso educativo como
acto politico y como acto de cono-
cimiento; estas son: la capacidad
creativa y transformadora del ser
humano; la capacidad de asombro,
que cualquier persona tiene, sin
importar la posiciéon que ocupe en
la estructura social; la naturaleza
social del acto de conocimiento y




y la dimensioén histérica de este.
Otras caracteristicas del método

de Freire son su movilidad y ca-
pacidad de inclusion. Por ser una
pedagogia basada en la practica,
esta esta sometida constantemente
al cambio, a la evolucién dinamica
y reformulacién. Si los hombres y
mujeres son seres inacabados, y es-
tos seres inacabados son el centro y
motor de esta pedagogia, es obvio
que el método tendra que seguir su
ritmo dinamico y su desarrollo como
una constante reformulacion.

El modelo de David Kolb

David Kolb desarrollé un modelo
de aprendizaje basado en experi-
encias. Kolb identifico dos dimen-
siones principales del aprendizaje:
la percepcion y el procesamiento.
Para Kolb, el aprendizaje es el re-
sultado de la forma como las per-
sonas perciben y luego procesan lo
que han percibido. Describié dos
tipos opuestos de percepcion:

. Las personas que perciben
a través de la experiencia concreta.
. Las personas que perciben

através de la conceptualizacion ab-
stracta (y generalizaciones).

A medida que iba explorando las
diferencias en el procesamiento,
Kolb también encontré ejemplos
de ambos extremos:

. Algunas personas proce-
san a través de la experimentacion
activa (la puesta en practica de los
conceptos en situaciones nuevas).

. Mientras que otras lo hacen
a través de la observacion reflexiva.

El acercamiento de las dos formas
de percibir y las dos formas de pro-
cesar es lo que llevo a Kolb a de-
scribir como un modelo de cuatro
cuadrantes para explicar los estilos
de aprendizaje. Kolb afirma que
para obtener un aprendizaje Opti-
mo es necesario trabajar la infor-
macién en cuatro fases: actuar, re-
flexionar, teorizar y experimentar.

Activos. Se involucran en experi-
encias nuevas. Disfrutan del mo-
mento presente. Actian antes de
pensar en las consecuencias. La
pregunta que quieren responder
con el aprendizaje es ;como? Este
tipo de alumnos aprenden mejor
con actividades que los desafien y
que les exijan, que sean novedosas.
Reflexivos. Son  observadores,
procuran pasar desapercibidos



mientras analizan sus experiencias.
Recopilan datos y los analizan an-
tes de llegar a una conclusién. La
pregunta que quieren responder
con el aprendizaje es jpara qué?
Este tipo de alumnos aprenden
mejor con actividades sin presion.
Teéricos. Integran sus observa-
ciones a teorias fundamentadas
y complejas. Piensan de forma
secuencial e integran hechos dis-
pares a teorias coherentes. La pre-
gunta que quieren responder con
el aprendizaje es ;qué? Este tipo de
alum- nos aprenden mejor inda-
gando, preguntando o a través de
modelos.

Pragmaticos. Les gusta probar
ideas, teorfas y técnicas nue-
vas a través de la practica. No les
agradan las discusiones largas. La
pregunta que quieren responder
con el aprendizaje es ;qué pasaria
si...? Este tipo de alumnos apren-
den mejor con actividades teéricas
y practicas, y en grupo.

Taller de Alimentacién Sustentable

El Manual de capacitacién para
una alimentacion sustentable se di-
vide en varios momentos concep-
tuales de trabajo con el grupo. Los
temas estan planificados para ser

ejecutados en 20 horas de trabajo,
preferentemente realizados en tres
jornadas, dos de ocho horas y una
de cuatro, es decir dos dias y medio
seguidos de capacitacion. Por la
mafana se analizan los temas con-
ceptuales y por la tarde se realizan
practicas de lo aprendido.

Sin embargo, si no es posible or-
ganizar del modo descrito el taller,
usted puede administrar o acomo-
dar las jornadas segun la disponi-
bilidad de los y las participantes
y sus condiciones concretas de
formacién tedrico practica. Cada
tema descrito contiene una parte
conceptual, que debe ser revisada
previa- mente. Con los partici-
pantes se privilegia el trabajo y la
reflexion grupal. Las preguntas de-
ben resolverse de forma colectiva.
Las guias estan presentadas en un
orden que facilita el proceso de
aprendizaje y la aplicaciéon para
lograr cambios de comportamien-
to. Se describen los objetivos del
momento y a continuacion, las ac-
tividades. Las preguntas descritas
se conciben para re- flexionar los
temas y enriquecerlos. Luego se
define la duracién del momento
descrito y los materiales necesarios. Si
el grupo ya ha trabajado con ante-
rioridad algtin tema, se puede sal-




tar la guia correspondiente y pasar
a la siguiente del manual.

Las guias son pautas que proveen
ideas y direcciones. Siéntanse libre
de ajustarlas, fijese qué materiales
requiere y el tiempo asignado para
cada momento. Utilice mas ac-
tividades graficas si el grupo siente
dificultades en la escritura; cambie
el lenguaje de las preguntas si nota
que el grupo debe sintonizar mejor
con el tema.

Es importante el uso de las dinami-
cas para dar mas dnimo y confian-
za al grupo. La facilitadora o facili-
tador debe planificar por lo menos
una dinamica entre cada dos ejer-
cicios y sentirse libre de jugar mas,
segun el animo de los participantes.
Se debe pedir desde el inicio del
taller que los y las participantes
traigan productos -tipo mues-
tras— de sus casas. Asi las perso-
nas se sentiran involucradas en las
sesiones. También el facilitador o
facilitadora podra identificar qué
consumen y qué productos les in-
teresan.

Es indispensable asegurar que los
y las participantes traigan alimen-
tos que son propios de su locali-
dad como berros, nabos, lengua
de vaca, bledo, entre otras hojas
verdes. Ademas, los organizadores

o facilitadores del taller, deben
complementar los alimentos con
fuentes de proteina vegetal y ani-
mal como huevos, leche, queso, pe-
pas de sambo, mani. Estos alimen-
tos son mas dificiles de conseguir,
es por esto que se los encargamos a
los organizadores.

Siempre es necesario tener por
lo menos una leguminosa en las
preparaciones. Debe ser la varie-
dad mas comun de la localidad y
debe haber sido remoja- da para
el taller. Si no es posible, se podria
reemplazar con harina de haba o
alverja. También debe asegurarse
de contar con algunos productos
basicos y no procesados de forma
industrial como harina de maiz,
platano verde, quinua, yuca, papas,
papa china.

Adicionalmente se debe tener
jabdn, toallas, platos, cuchillos,
cucharas (puede pedir que cada
participante traiga estos utensili-
0s), tablas para picar, ollas, tiesto,
cocina, y tanque de gas lleno y fun-
cionando. Debe haber agua dis-
ponible de grifo o un tanque lleno
de agua limpia.

De una buena planificacién de-
pendera el éxito de las actividades
y las jornadas de capacitacién pro-
gramadas, con los materiales y los



tiempos justos. Esto disminuira al
maximo los contratiempos.

Recomendaciones para la organ-
izacion del taller

1. Es importante que la con-
vocatoria no supere las veinte per-
sonas, que deben comprometerse
a asistir durante todo el taller o la
sesién.

2. Procurar que los asientos
estén puestos en un solo circulo,
sin mesas. Nadie debe sentarse
atras de los demas.

3. La facilitadora o facilitador
debe sentarse al mismo nivel de los
participantes y debe coordinar las
intervenciones. Es conveniente que
en algunos momentos cambie de
puesto dentro del circulo.

4. Intentar que los organ-
izadores participen en forma in-
tegrada en el taller, sentados como
cualquier persona dentro del cir-
culo.

5. Establecer con los partic-
ipantes las “reglas de juego’, por
ejemplo, apagar los celulares, pun-
tualidad, escuchar con atencién a
los otros, no hablar mal de nadie,
estimular y felicitar cuando alguien
se inspira. El facilitador o facilita-
dora debe establecer que nadie

tiene derecho de participar a nom-
bre de otro o delegar a otro su pro-
pia participacion.

6. Cuando se pide que to-
dos y todas intervengan, los inte-
grantes deben tener la opcién de
decir “paso”. Al terminar la ronda
es posible que la persona que no
participd se anime a compartir sus
saberes.

7. Cuando wun participante
contesta u opina, nunca su punto
de vista se corregira. En el caso de
requerir una clarificacion, la facil-
itadora o facilitador pedira opin-
iones al grupo. El grupo tiene su
sabiduria y casi siempre soluciona
los puntos de divergencia. Si es
necesario, en otro momento del
taller, se tratara el tema en forma
general y no personal.

8. Si una discusién dentro del
grupo no llega a un consenso, se
escribe el tema en la pizarra bajo
el titulo “puntos pendientes’, para
tratarlos al final del taller. Hasta
terminar la jornada, posiblemente
el debate pierda su fuerza y no
haya necesidad de continuar la dis-
cusion.

9. Es fundamental que todo
el grupo participe. El facilitador
o facilitadora debe estimular a los
participantes para que intervengan




(diciendo su nombre seguido de
un alimento, por ejemplo, Magda-
lena Mandarina), también puede
solicitar que hablen si es necesa-
rio anadir algo. El trabajo en gru-
pos pequenos (de 4 a 5 personas)
permite que aun las personas mas
timidas se expresen.

10.  Se debe recoger los nom-
bres de los participantes y sus con-
tactos para distribuir al grupo. Al
finalizar el taller, los participantes
van a querer seguir comunican-
dose y apoyandose mutuamente.
11.  Un facilitador debe per-
cibir la predisposicion del grupo:
escuchar mucho y ser flexible. Asi
sera ca- paz de ajustar la agenda
segun las necesidades. Por ejemp-
lo, hacer un ejercicio activo cuan-
do el grupo esté demasiado quieto
o escoger una dindmica para unir
al grupo cuando esté disperso.

12.  La facilitadora o facilita-
dor debe tener pasion por el tema
del taller, y la capacidad de trans-
mitir esa pasion y la confianza en
el grupo.

13. Para ser coherente con el
tema de este taller, es necesario que
los refrigerios y almuerzos cum-
plan con los requisitos de ser nu-
tritivos y soberanos. Se sugiere revisar

el anexo 1: Ideas para refrigerios y
almuerzos sanos.

14.  Cuando el grupo retome
el taller en una nueva jornada, es
necesario hacer un “recuento” para
reforzar lo aprendido en el mo-
mento anterior (o en el dia anteri-
or, cuando se trate de un taller en
distintas fechas).

Una buena alimentacién y una cor-
recta nutricion son esenciales para
la vida, la salud y el bienestar. A
medida que a nivel de la conciencia
del hombre aumenta el vinculo en-
tre nutricién y salud, mas compro-
metida se ve la industria alimenta-
ria en proporcionar alimentos que
cubran las expectativas de los con-
sumidores.

La salud se asocia facilmente con
la buena alimentacién y un estilo
de vida activo. En un sentido mas
amplio significa mucho mas que el
hecho de no sentirse enfermo. Sig-
nifica también sentirse en un esta-
do de bienestar y de vitalidad que
abastece las necesidades del organ-
ismo y de la psiquis. Esta es la max-
ima aspiracion del ser humano.

En la relacion entre alimentacion,
nutriciéon y salud, vale la pena
destacar tres aspectos esenciales:



1. La alimentaciéon solo se
convierte en nutricién una vez que
se han consumido los alimentos.

2. No hay alimentos que sean
malos, sino malas dietas.
3. Aunque existen centenares

de ingredientes en los alimentos
y decenas de miles de productos,
solo se puede hablar de aproximad-
amente cuarenta nutrientes esen-
ciales, y estos si que deben estar en
los alimentos que se consumen.
Las condiciones de salud 6ptimas
significan un estado fisiolégico de
bienestar que se traduce en una
larga vida, relativamente libre de
enfermedades, util y feliz.

El campo de la nutriciéon se ha de-
sarrollado significativamente en
los dltimos 50 afios. A comienzos
del siglo XX se hacia un énfasis es-
pecial en la importancia de la nu-
tricion relacionada con las enfer-
medades causadas por la carencia
de un determinado nutriente, pero
a finales de esa centuria el enfoque
varié: los alimentos no solo son
fuente de nutrientes, sino de otros
componentes que previenen enfer-
medades y mantienen la salud y el
bienestar del hombre.

En la actualidad la nutricién ofrece
a la industria alimentaria el nuevo

e importante desafio de desarrollar
productos con un papel nutricion-
al saludable, orientados a la pre-
vencion de enfermedades, pero, al
mismo tiempo, acordes con el gus-
to de los consumidores.

Con el nacimiento del siglo XXI
la humanidad se enfrenta con tres
grandes grupos de alimentos:

. Alimentos ordinarios o
tradicionales.

. Alimentos para regimenes
especiales.

. Alimentos funcionales/nu-
tracéuticos.

En las definiciones de cada uno de
ellos se reflejan sus diferencias, a
saber:

Alimentos ordinarios o tradicion-
ales: aquellos productos naturales
o elaborados que sirvan para la
alimentaciéon del hombre y cuy-
as caracteristicas de inocuidad
les confieren una garantia para su
consumo.

Alimentos para regimenes espe-
ciales: aquellos preparados espe-
cialmente para satisfacer las necesi-
dades particulares de alimentacion
determinadas por condiciones fisi-




cas o fisioldgicas particulares y/o
enfermedades o trastornos espe-
cificos que se presentan como tales,
estando incluidos entre ellos los
productos para lactantes y nifos.

Alimentos funcionales: aquellos
que proveen un beneficio fisioldgico
adicional, como prevenir enferme-
dades o promover salud. El Insti-
tuto de Medicina de Estados Un-
idos de la Academia Nacional de
Ciencias los define como “aquellos
alimentos que abarcan productos
potencialmente saludables, in-
cluyendo cualquier alimento modifi-
cado o ingrediente alimentario que
puede proveer beneficios a la salud
superiores a los de los nutrientes
tradicionales” Se dice también
que “son aquellos que tienen un
impacto positivo sobre la salud, el
desempeno fisico o el estado men-
tal del individuo y que, por tanto,
van mas alla de lo que se espera de
un alimento”; en este caso, se habla
de alimentos con ingredientes que
desempenan un papel no solo nu-
tricional, sino también terapéutico.

Los alimentos provienen de
fuentes animales o vegetales.

Dentro de las fuentes animales

se encuentran las carnes y sus
derivados, la leche y los productos
derivados, las grasas animales y los
huevos; de las fuentes vegetales se
obtienen los cereales, las legumi-
nosas, las frutas, los vegetales, las
grasas vegetales y el azucar. Solos o
en combinaciones conforman una
amplia gama de productos, cuyo
disefo esta en correspondencia con
las tecnologias existentes de proce-
samiento industrial que garanticen
productos aceptados sensorial-
mente, inocuos y con caracteristi-
cas determinadas que lo relacionan
directamente con las definiciones
de alimentos antes mencionadas.
La industria alimentaria debera
tener en cuenta, ademas de lo
anterior, perfeccionar sus pro-
cesos productivos para lograr la
preservacion de las cualidades nu-
tricionales de origen de cada mate-
ria prima, mejorar la composicion
de determinados nutrientes y/o
introducir otros ingredientes ca-
paces de propiciar un mayor valor
terapéutico al producto. El reto es
combinar la nutricién y las tec-
nologias de procesamiento de la
mejor manera posible.

Cereales y viandas
Este grupo de alimentos se carac-



teriza principalmente por su aporte
de energia al organismo.

Cereales1*,2

Los cereales fueron el sustento de
las grandes civilizaciones; el arroz
en China, la cebada en el imperio
romano, el maiz en la civilizacion
maya, el trigo en Egipto y el mijo
en Mongolia.

Los cereales son los frutos ma-
duros, enteros, sanos y secos de
los vegetales pertenecientes a la
familia de las gramineas. La guia
de recomendacidn de cereales inte-
grales de la Administracion de Ali-
mentos y Medicamentos (FDA) de
Estados Unidos, emitida el 15 de
febrero del 2006, enlista amaranto,
cebada, trigo sarraceno, trigo que-
brado, maiz, mijo, quinoa, arroz,
centeno, avena, sorgo, tefl, triticale,
trigo y arroz salvaje como cereales
integrales. Los mas utilizados en la
alimentacién humana actual son
arroz, trigo, maiz, avena y centeno.
El trigo sarraceno, el arroz salvaje
y el amaranto, botdnicamente, no
son cereales verdaderos, pero se les
asocia con esta familia debido a su
composicién quimica similar.

Los cereales aportan mas del 50%
de la energia consumida por el ser

humano; se presentan en forma de
grano entero (intacto), grano puli-
do, copos, sémola, pastas, harinas
y productos elaborados con ellas
(panes, galletas, pastas alimenti-
cias, etc.). Los cereales integrales
incluyen a los granos enteros, mo-
lidos, quebrados o en hojuelas,
cuyos principales componentes el
endospermo, el germen vy el salva-
do estan presentes en las mismas
proporciones contenidas en el gra-
no entero (grano original).

A lo largo de los ultimos tres mil
aflos, la alimentaciéon de la may-
or parte del mundo ha dependido
de los cereales integrales. Es solo
en los ultimos cien afos que las
personas han consumido produc-
tos de granos refinados (pulidos).
Antes de este tiempo, los molinos
se usaban para moler los granos,
pero no separaban el salvado y el
germen del endospermo. En 1873,
se introdujo el molino de rodillo
y se comenzd a utilizar para pulir
los granos, eliminando las capas
mas externas (pericarpio, testa y
aleurona) y por ende el salvado y
el germen, conservando solamente
el endospermo (grano blanco); de
esta forma se ocasiono una dismi-
nucién dramatica en el consumo
de cereales integrales.




Los cereales son pulidos y moli-
dos para hacerlos mas atractivos,
mejorar la textura, sabor y apari-
encia, o para incrementar la vida
de anaquel, pero de esta manera
pierden una gran parte de los nu-
trientes contenidos basicamente
en el salvado y el germen, sobre
todo las vitaminas del complejo
B (tiamina, niacina, riboflavina y
acido pantoténico), minerales (cal-
cio, magnesio, manganeso, pota-
sio, foésforo y hierro), aminodcidos
indispensables (lisina y arginina),
la fraccion lipidica, asi como to-
dos los compuestos bioactivos que
aportan beneficios a la salud, fibra
dietética, fenoles, carotenoides, to-
cotrienoles, oryzanol, glucano, lig-
nanos, avenantramidas y acido av-
enulamico, entre otros. Todos ellos
le aportan a los cereales integrales
su alta capacidad antioxidante y
otras funciones en el metabolis-
mo, que les adjudican propiedades
hipolipidémicas, hipoglicemiantes,
hipotensoras,  anticancerigenas,
neuroprotectoras, mayor nivel de
saciedad, laxativas y reguladoras
del peso corporal.

Los cereales pulidos, o refinados,
estdn compuestos mayoritaria-
mente de carbohidratos digeribles
y no digeribles (70-78%), 13%

de proteinas y 1-7% de grasas. El
almidén es su principal carbohi-
drato, y no es mas que una mezcla
de unidades de glucosa. Adicional-
mente contienen, en proporciones
inferiores al 1%, otros carbohi-
dratos como sacarosa, rafinosa,
maltosa, maltotriosa y maltotetraosa.
Cuanto mas procesado esté el cere-
al (descortezado, tamizado, moli-
do), mayor sera su indice glucémico
Y, por tanto, mayor la descarga de
insulina, es mas factible que se ge-
nere una hipoglucemia reaccional
y mas se propiciara la transfor-
macion del carbohidrato en grasa.

Los cereales integrales, con su con-
tenido de fibra dietética, permiten
un equilibrio de la glucosa san-
guinea mas estable que el de los
refinados. Ademas, su mayor con-
tenido en vitaminas y minerales
hace mas rentable el proceso de
metabolismo de los carbohidratos
que contienen. El indice glucémi-
co de los cereales en conjunto esta
determinado por las caracteristi-
cas particulares del grano y de su
almidon, el grado de cristalinidad,
la cantidad de aztcares adicionales
y la textura y la presencia de grasa
y fibra dietética acompafante. El
proceso de refinado y pulido de los
cereales disminuye la cristalinidad



y aumenta la proporcion de azu-
cares, elevando significativamente
el valor del indice glucémico.

Los granos de cereales que man-

tienen su estructura botanica
muestran valores mas bajos de
indice glucémico. El molinado de
los cereales dafia parcialmente los
granulos de almidon y eleva su di-
gestibilidad. El contenido de ami-
lasa también es importante, ya que
esta se digiere mas lentamente que
la amilopectina. La formacién de
complejos entre la amilasa y las
grasas de los cereales también retra-
sa la liberacion de la glucosa.

Los panes (con harinas refinadas)
son alimentos que habitualmente
elevan la respuesta insulinica en
individuos diabéticos, debido a
que el almidon gelatinizado y las
dextrinas que contienen son de
rapida digestibilidad y absorcion,
y aumentan por ello la glucosa en
sangre mas rdpidamente.

Los cereales aparecen en todas las
piramides alimentarias del mundo,
y también en la de Cuba, como los
alimentos basicos a recomendar
para una dieta sana; deben consti-
tuir la base de la alimentacién y
se recomienda su uso mayoritario
(75%) en su forma integral, lo que
equivale, al menos, a tres porciones

al dia (por ejemplo, una taza de ar-
roz integral ya cocinado, una taza
de mijo ya cocinado, y una racién
de pan de harina de trigo integral
de 80 g).

La recomendacion de preferir el
consumo de cereales integrales a
los pulidos, ademas de su mayor
contenido nutricional, se funda-
menta en sus beneficios a la salud,
ya que contribuyen a proteger
contra enfermedades cardiovas-
culares, hipertension, ateroscle-
rosis, diabetes, obesidad, cancer,
enfermedades neurodegenerativas
y osteoporosis. Los beneficios del
consumo de cereales integrales son
de tal magnitud que se extienden
a la disminucién de la mortalidad
general.

Para que un alimento a base de ce-
real integral llegue a alcanzar los
estandares para la declaracion de
salud de cereal integral, el alimento
debe incluir al menos el 51% de ha-
rina integral por peso del producto
final y contener por lo menos 1,7
gramos de fibra dietética.

A pesar de los beneficios a la salud
demostrados con laingestion de ce-
reales integrales, la mayor parte de
los consumidores no esta bien in-
formada sobre sus caracteristicas,
ni sobre las recomendaciones para




incrementar su consumo. Tam-
bién existe confusiéon sobre cuales
productos son verdaderamente ce-
reales integrales. Urgen estrategias
para incrementar los conocimien-
tos nutricionales de la poblacion,
pero también para incrementar la
disponibilidad y accesibilidad de
cereales integrales, con el objetivo
de ayudar a combatir el problema
creciente de las enfermedades no
transmisibles (ENT). Los mensajes
de salud publica deben reforzar el
cambio del consumo de alimentos
con hidratos de carbono bajos en
densidad nutrimental hacia alimen-
tos con hidratos de carbono con
alta densidad nutrimental.

Las proteinas de los cereales son
generalmente deficientes en el
aminoacido esencial lisina, lo cual
limita su calidad, pero ellos tienen,
sin embargo, una relativamente ele-
vada cantidad de los aminoacidos
azufrados (metionina y cistina).
Una adecuada utilizacion de estas
proteinas para la nutricién tiene
lugar cuando los cereales se consu-
men, por ejemplo, conjuntamente
con las leguminosas (frijoles), las
cuales son, contrariamente, ri-
cas en lisina y relativamente defi-
cientes en aminoacidos azufrados.
Mediante este tipo de combinacion

se logran mezclas de proteinas ca-
paces de cubrir las necesidades de
aminoacidos del ser humano. Una
cantidad adecuada de la mezcla de
la proteina del arroz con la de los
frijoles es capaz de satisfacer los

requerimientos de aminoacidos
esenciales (los que no pueden sin-
tetizarse por el organismo huma-
no) del hombre adulto fuera de la
fase de crecimiento corporal.

A continuacién se muestran al-
gunos datos sobre los cereales mas
consumidos en Cuba (arroz, trigo
y maiz) y sobre otros dos cereales
con buenas potencialidades de cul-
tivo y de uso (mijo y sorgo).

Arroz

El arroz constituye el alimento
basico en 39 paises del mundo y
proporciona aproximadamente del
30 al 59% de la energia de la dieta
humana. En Cuba se conoce sobre
su cultivo desde 1750; entre 1862
y 1865 se producia la mitad de las
necesidades del pais. En 1967 se
inici6 el desarrollo del programa
arrocero, caracterizado por una
gran labor en la creacion de infrae-
structura, formacion de técnicos y
explotaciéon intensiva del cultivo,
lograndose producir en los afios



80 del siglo pasado el 55% de las
necesidades nacionales de arroz.
En el momento actual se esta tra-
bajando intensamente para recu-
perar su produccién y poder ser,
en un futuro cercano, sostenibles
en este renglén alimentario.

El arroz es fundamental en la dieta
diaria de los cubanos; el consumo
per capita actual es superior a los
60 kg/afno, por encima de la media
mundial de 56,8 kg, y representa
el 20% de las calorias diarias que
consume la poblacion. El arroz es
el cereal mas noble de todos, de
facil digestion y no contiene glu-
ten, y es el primer alimento que se
introduce en la alimentacién del
nifio durante el primer afio de vida.
Ademas, es el cereal con mayor cal-
idad proteica, por su relativamente
alta cantidad del aminoacido es-
encial lisina, el mas limitante en el
resto de los cereales.

Algunas bondades del arroz inte-
gral en comparacion con el arroz
blanco

. Mayor contenido de pro-
teinas.
. Cinco veces mas aceite, con

un magnifico equilibrio de sus aci-
dos grasos.

. Mas del doble de fibra di-
etética, vitaminas del complejo B,
hierro y cinc.

. El contenido de vitamina
Bl es cinco veces superior, el de
manganeso seis veces y el de calcio
10 veces.

. Contiene actividad de vi-
tamina E como tocotrienol, que
posee una fuerte propiedad antiox-
idante.

. Contiene al menos 16 fito-
compuestos con actividad biologi-
careconocida sobre la salud, que se
pierden durante el proceso de puli-
do del grano.

. Genera un alto nivel de sa-
ciedad.

. Se absorbe mas lentamente
que el arroz blanco, por lo que el-
eva menos la glucemia y es un al-
imento ideal para el diabético por
su buen contenido en fibra dietéti-
ca, Mgy Mn.

El arroz integral es el alimento por
excelencia para combatir el ham-
bre y la epidemia de enfermedades
no transmisibles del mundo actual.
Bajo el ambiente subtropical de
Cuba, en el verano, no es confiable
consumirlo después de un mes de
haberse descascarado. En la par-
te inferior del refrigerador puede




e conservarse por un periodo supe-
rior a 30 dias. En invierno, a tem-
peraturas promedio de 25 °C, se
puede mantener fuera del refrigera-
dor mas dias.

Esta menor durabilidad en com-
paracién con el arroz blanco se
debe a su mayor riqueza nutricion-
al, principalmente a su mayor con-
tenido en acidos grasos, los cuales
se pueden deteriorar.

A pesar de conocerse las propie-
dades que posee el arroz integral,
desde la Revolucién Industrial y
hasta el afio 2001, su consumo en
Cuba era solamente por necesidad
en algunas zonas montafiosas del
pais, al no contarse con los medios
para pulir el cereal.

Evolucion en el consumo de arroz
integral. Cuba, 2002-2010

A partir del 2001, el Instituto de
Investigaciones del Arroz (actual-
mente Instituto de Investigaciones
de Granos) se vincul6 al proyecto
de alimentacién macrobidtica que
recién se iniciaba en el Instituto
Finlay, lo que ha permitido elevar
cada afo la cultura del consumo de
arroz integral. En el 2005, el consu-
mo en el pais fue de 20 toneladas
y en el 2010, ya alcanz¢ la cifra de

576 toneladas, lo cual significa un
crecimiento de 77% (MINAGRI,
2010).

Trigo

Existe una cantidad enorme de
variedades de trigo, que desde el
punto de vista comercial se clasi-
fican en dos tipos: el trigo duro y
el trigo blando. Dentro de estos, el
blando es el mas difundido.

Practicamente todo el trigo que
se consume en Cuba se impor-
ta, aunque su cultivo en el pais es
posible y existen buenas experien-
cias en la provincia de Mayabeque.

Cuanto mas refinado esta el pro-
ducto, mas empobrecido se vuelve
en cuanto a sus cualidades nutri-
cionales. Por el contrario, el salvado
de trigo es muy rico en nutrientes y
compuestos bioactivos de gran im-
portancia para la salud. En lo que
respecta a la harina, al disminuir el
grado en que es cernida, aumenta
el porcentaje de almidon con rel-
acion al de proteinas, lipidos, vita-
minas y sales minerales. La harina
de trigo blanca, por ejemplo, tiene
sin duda un alto valor energético,
por la gran cantidad de almidén
que contiene, pero su valor nutri-



tivo es bajo.

Es el cereal con mayor conteni-
do de gluten, por lo que no se re-
comienda su consumo a los enfer-
mos celiacos y otros con trastornos
gastrointestinales severos.

Maiz

El maiz es una fuente importante
de elementos nutricionales para
seres humanos y animales de cria.
A partir de él se obtiene aceite, pro-
teinas, almidon, bebidas alcoholi-
cas y siropes de glucosa y fructosa.
Adicionalmente, los residuos de
la planta se utilizan muy efectiva-
mente como forraje.

Mas del 70% del peso del grano de
maiz es solo almiddn, acompanado
de azucares simples como fructosa
y glucosa. La calidad de las pro-
teinas del maiz esta limitada por
su bajo contenido de los aminoaci-
dos esenciales triptéfano y lisina.
El aceite de maiz tiene bajo con-
tenido de acidos grasos saturados
(AGS) y un relativamente elevado
contenido de los poliinsaturados
(AGPI), como linoleico, tiene muy
bajo contenido en linolénico y una
elevada proporcion de compues-
tos antioxidantes. El maiz amarillo
es rico en carotenoides (sustancia

pro-vitamina A).

La asociacién de la ingestion de
maiz con la enfermedad pelagra,
causada por deficiencia de la vita-
mina niacina, se debe a los bajos
niveles de esta sustancia en el gra-
no, a la baja cantidad del aminoaci-
do triptéfano, que es un precursor
de ella, y al paralelamente elevado
contenido de leucina, otro ami-
noacido esencial que aumenta las
necesidades de niacina.

Sorgo y mijo

Estos dos cereales han sido ali-
mentos basicos en las zonas tropi-
cales semidridas de Asia y Africa
a lo largo de muchos siglos, y aun
continuan siendo las fuentes prin-
cipales de energia, proteinas, vita-
minas y minerales para millones
de habitantes de esas regiones. Se
cultivan en ambientes duros, con
pocos recursos hidricos, donde
otros cultivos no crecen o tienen
poco rendimiento; ademads, crecen
de forma ordinaria sin fertilizantes
ni otros insumos.

Las posibilidades para la elabo-
racion industrial del sorgo y el
mijo son buenas, y en varios paises
se han mejorado las técnicas em-
pleadas con el objetivo de eliminar




o inactivar la formacién de prin-
cipios antinutricionales y tdxicos
que pueden estar asociados a los
granos debido a la contaminacion.
De estos dos cereales, el mas in-
dicado para su cultivo en Cuba es
el mijo, por su mayor valor nutri-
cional y seguridad.

Mijo

Hay diferentes variedades de mijo,
las mas conocidas son el mijo per-
la (Pennisetum glaucum), mijo
coracan (Eleusine coracana), mijo
cola de zorra (Setaria italica) y el
mijo comun (Panicum miliace-
um). Este dltimo es el milium de
los romanos y el verdadero mijo
del que nos habla la historia.

La produccion de este cereal ha
aumentado en las ultimas déca-
das. Asia, Africa y los territorios
que fueron de la Unién Soviética
son los principales productores de
mijo. Se estima que el 90% de la
produccion mundial se destina a la
alimentacién humana.

El mijo posiblemente sea el primer ce-
real que se usé con fines domésti-
cos, y apenas necesita agua para
su cultivo. Su ciclo de siembra y
cosecha es corto, 65 dias, lo cual
adquiere relevancia en las regiones

en que se debe alimentar a muchas
personas. Posee un buen valor nu-
tricional, es saludable y versatil,
no glutinoso, de facil digestion y
se considera uno de los cereales
menos alergénicos, junto al arroz,
ya que no contiene gluten. Ademas
de las cualidades atribuidas a los
otros cereales (valor nutricional y
funcional), este se caracteriza por
su riqueza en silicio, nutriente in-
dispensable para la formacion del
colageno, la salud dsea, la piel, el
cabello y las ufias. Grupos de ex-
pertos recomiendan un consumo
diario de tres tazas de cereales inte-
grales, de las cuales una podria ser
de mijo.

El cultivo de mijo en Cuba puede
ser una magnifica eleccién para
disponer de otro cereal integral,
nutritivo y sano, en la alimentac-
ion de la poblaciéon. El Instituto
Finlay, conjuntamente con el mov-
imiento de Agricultura Urbana y
Suburbana, estain impulsando su
cultivo en tres provincias del pais,
particularmente del mijo comun
(Panicum miliaceum), por ser la
variedad mas estudiada y segura
nutricionalmente.

El mijo constituye una alterna-
tiva alimentaria simple, eficaz
y econémica. Poder disponer



en Cuba de otro cereal integral, ademas del arroz y el maiz, contribuye a
la diversificacion y sostenibilidad alimentaria del pais.

Sorgo

El sorgo (Sorghum bicolor L. Moench)3 se trata como planta anual,
aunque es una hierba perenne y en los tropicos puede cosecharse varias
veces al afio. Para el consumo humano se prefieren los granos largos con
endospermo cdrneo.

Los mayores productores de sorgo son Estados Unidos, India, México,
China y Nigeria. Su produccién esta destinada principalmente a la elabo-
racion de piensos, y una menor cantidad a la alimentacién humana.

Su carencia de gluten hace que en nuestro pais se haya explorado su em-
pleo para la elaboracion de diferentes productos destinados a los pa-
cientes celiacos.




[Hutrients falvzdo dearroz (Arroz ll’cml:lhhnlnz Hiju |Cebada [Sorgo
atl
igua g 5,13 12,37 12,89 8,67 5,44 .20
Emergeiz keal 316 Ei B60 378 354 335
Froteina g 13,35 1.5 5,61 11,02 12,48 11,3
arasa g 20,85 2,68 0,58 14,22 12, 3.2
[paturada g 4,171 0,538 0,158 10,723 0482 0,457
Monoinsaturada g 7,543 0,571 0,181 10,773 0,295 0,993
Poliinsaturada g 7,453 0,954 0,155 2,124 1,108 1,37
KCarbohidratos g 143,84 78,17 73,34 72,85 73,48 74,83
Fibra distética g 21 3.4 I 8.5 17,3 3.0
ICenizas g 3,98 1,27 0.5 3,25 2,29 157
Kalcio mg 57 EE] &l B 33 28
Hierre mg 18,54 18 0,80 3,01 2.6 1.4
Ilagnesio mg a1 143 EE] 114 133 EE}
Fasfora mg 1677 264 108 [285 264 [287
Fotasioc mg 148 [268 B 135 M52 350
fiodio mg 5 4 1 5 12 2
inc mg G, 04 2,02 1,16 1,68 2,77 I0.E
\Cobre mg 3,728 0,277 0,110 0,75 0,458 0,34
[langznese mg 14,21 3,743 1,100 1,632 1,543 ]
Wit. L mp o i I I I I
Tizmina mg 2,753 413 la,070 421 0,645 0,237
Riboflavina mg 3,284 10,043 0,048 0,29 0,285 0,142
Niacina mg 33,935 EENE 15 4 72 N 2,527
Bcido pantaténico mg [7.39 1,493 1,342 10,548 10,282 10,75
[Firidoxina mg la 07 EE 0,125 WEEE NERE 0,15
cido fdlico pg a3 20 &l BS 13 11
Wit Byz B 0 q 0 0 0 0
Wit A pg o I I I 2 I
Wit Emg 5,05 0,661 I 0,18 0.6 1

Tabla 1: Composicién nutricional de diferentes cereales (en 100 g del producto crudo)

ente: https://images.app.goo.gl/996Rqg77750f8jZRA




[Mutriznts Balvadotrigo frigg T [avena h'lalinltrigu JQuinca maiz
Agua g 3,89 12,76 B2z 10,27 13,3 10,37
Energia keal 218 319 [FE3 333 374 133
Proteina g 15,55 15,4 16,89 13,7 13,1 3,42
Grasa g 4,25 1,52 5,9 1,87 5,8 14,74
-Saturada g 0,63 11,314 1,217 322 0,59 0,667
-Monoinsaturada g .67 3,303 2,178 0,232 1,535 1,251
-Poliinsaturada g 2,212 13,765 2,535 10,774 2,347 2,163
Carbohidratos g 54,51 aE,03 66,27 71,57 68,9 74,148
Fibra g M8 12,2 10,6 11,2 5.3 11,0
Ceniza g 5,79 1,89 1,72 16 2,3 1,2
Calcio mg EES 25 54 34 50 7
Hierro mg 10,57 3.6 S Eft:3 13,25 2,71
Magmesio mg h11 124 177 138 210 127
Fosfore mg 1013 332 5213 EEL 410 210
Potasio mg 1182 340 413 |05 740 28T
Sodio mg 2 2 2 5 21 3
Cinc mg 7,27 2,78 3,37 2,93 3.3 2,21
Cobre mg 0,958 11,41 0,628 0,382 0,82 0,314
Manganzso mg 11,5 14,055 4,914 3,794 2,26 0,485
Vit.Cmg o | I I 0 o
Tiamina mg 0,523 3,504 10,763 0,447 0,198 0,385
Riboflzvina mg 0,577 311 10,135 0,215 0,395 0,201
Niacina mg 13,578 5,71 10,361 5,365 2,93 3,827
Acido pantoténico mg [2,181 10,535 1,343 1,008 1,047 0,424
Piridoxing mg 1,303 3,338 0,115 0,341 0,223 0,622
HArido fdlico pg 7s 143 =13 124 15 159
Vit Byp pg o o I I i o
Vit A pg o o I I i "7
ViLEmg 2,32 1,44 0,7 1,23 i 0,750

Fuente: https://images.app.goo.gl/996Rqg77750{8jZRA

Tabla 2: Composicién nutricional de diferentes cereales (en 100 g del producto crudo)




Hutriente hllfa'np Fapa Platano.  Platane [fuca
madure - perde

Bguz g 104 175 14,3 71,4 59,6
Erergia keal 117 i3 £z 4] LES
Proteina g b7 o i | .8 1
Grasz g .2 .1 .3 BN .2
-Saturada g .0 .0 .2 2.0 .1
-Moncinsaiwrada g 0,0 0.0 2.0 2.0 .1
-Pefinsaturada g .1 0.0 0.1 0.0 .0
Calesterol g I U I i Iz
Casbohidates g 7.1 EE 22,8 24,3 s,
Filzra distética g .6 0.5 .2 0.2 I8
Cenizas g .72 .72 I8 .8 .62
Calcio mg LE ! I3 = 4
Haerro mg 1 .G 1 .65 I>,85
Magnesio mg 3o Ml e = 1
Fasfoen mg [ha o 14 25 44
Potasio mg I jo? M PEs I
Sadin mg I ! o I I
Cint mg .2 .2 .2 .2 .2
Cobre mg .1 0.5 .2 .2 .1
Manganeso mg 0,23 .14 .15 12,15 3,38
vit, Cmg o 16 11 o 17
Tiamina mg 12 .02 .04 .04 .06
Riboflawina mg .03 .02 0,05 .05 RIS
Miztina mg 1.5 1.5 .4 0.3 .5
Acide pantatesics mg 36 EEH .28 0,26 .11
Piridosina mg .2 .12 .23 .22 B
Asidu falico pg o 10 5 ckd 7
ik, By pg I o ji I I
Wit. A g i B £ 141 I
Vit. Emg I B .2 .3 I

Fuente: https://images.app.goo.gl/996Rqg77750f8jZRA




Las viandas mds difundidas den-

tro de la alimentacion del cubano
son el platano, la papa, la malanga,
el boniato, el fiame y la yuca. No
tienen el valor nutricional, ni fun-
cional, de los cereales integrales,
por lo que su consumo debe ser
relativamente menor. La mads sana
de todas es la malanga, la cual ha
acompanado histdricamente las
dietas de muchos enfermos, sobre
todo la variedad blanca. La papa,
aunque gusta mucho y tiene buen
valor nutricional, no es un cultivo
sostenible en nuestro medio, ya
que hay que comprar las semillas y
necesita de fertilizantes y plaguici-
das; ademas, pertenece a la familia
de las solanaceas y tiene un elevado
indice glucémico.

Las leguminosas en la ali-
mentacion del ser humano

Se denomina leguminosas5 a los
frutos de las plantas de la familia
de las Leguminosa que el ser hu-
mano ingiere en forma de semillas
secas y maduras, verdes no ma-
duras o incluso en sus vainas con-
teniendo sus semillas inmaduras.
Estas figuran con regularidad en
la dieta por su contenido de pro-
teinas, carbohidratos complejos

y no pocos micronutrientes e iso-
flavonas. Un consumo general de
al menos tres veces por semana ha
sido recomendado para una buena
salud y la prevenciéon de enferme-
dades cronicas.

Las semillas leguminosas se clas-
ifican en dos tipos, las legumbres,
que son aquellas con un bajo con-
tenido de grasa (frijoles, garban-
zos, chicharos, lentejas, alubias),
y las oleaginosas, con un elevado
contenido de grasa (mani, soya,
ajonjoli, girasol y semilla de algar-
robo).

Las legumbres contienen como
promedio 20% de proteinas, 1,5%
de grasa, 50% de carbohidratos,
10% de agua, 15% de fibra dietética
y 3,5% de minerales. Las legum-
bres son la principal fuente de pro-
teinas de los paises del mundo
en desarrollo, pero el valor nutri-
cional de estas proteinas es pobre
comparado con el de las de origen
animal, debido a que son limitantes
en los aminoacidos azufrados me-
tionina y cistina, su estructura pro-
teica es mas compacta comparada
con las proteinas de otras fuentes,
lo cual limita su digestibilidad, y
adicionalmente coexisten con una
serie de sustancias que impiden la
accion de las enzimas intestinales.




Por todo ello, las proteinas de las
legumbres son menos digestibles.
Sin embargo, aunque las compara-
ciones con las proteinas de origen
animal generan estos resultados, el
contenido de los aminodcidos az-
ufrados, aunque menor que en las
proteinas de origen animal, es su-
ficiente para satisfacer las necesi-
dades, no de niflos en crecimiento,
pero si las de adultos; cuando estas
fuentes de proteinas se calientan
adecuadamente, se inactivan las
sustancias que impiden la accién
de las enzimas intestinales y cuan-
do se combinan en la alimentaciéon
con otras fuentes de proteinas, el
contenido total de aminoacidos se
corrige, como sucede por ejemplo
en la mezcla con cereales, en la cual
los contenidos de aminoacidos azu-
frados y de lisina se complementan.
Ejemplo de lo mencionado anterior-
mente son las mezclas de arroz con
frijoles.

El carbohidrato predominante
en las legumbres es también el
almidén, pero presentan también
un elevado contenido de azucares
simples como rafinosa, estaquio-
sa y verbascos, los cuales, en con-
juncién con otros componentes de
dificil digestion, son los responsa-
bles del efecto de flatulencia que

generan las legumbres. Sus car-
bohidratos son de digestion len-
ta. Las legumbres son una buena
fuente de vitaminas del complejo
B en la dieta. El contenido de vita-
mina Bl es superior al de los cere-
ales; también son una buena fuente
de niacina y acido félico. La pro-
porcidén de calcio, hierro y fésforo
también es elevada, pero interferi-
da por su contenido de acido fitico,
que los hace menos disponibles.
El hierro presente en las legum-
bres, para que sea utilizado en la
formaciéon de hemoglobina, debe
ser consumido conjuntamente con
vitamina C, que facilita su asimi-
lacion.

Las oleaginosas, por su parte, tie-
nen una menor proporcion de
almidén en su composicion. En el
mani, el almidén conforma solo la
tercera parte de los carbohidratos
y la soya tiene un contenido muy
bajo. Mientras que en las legum-
bres el contenido de grasas es muy
bajo (aprox. 1,5%), en la soya es
de 18% y en el ajonjoli y el mani,
de 50%. Su fraccion grasa tiene un
alto contenido de acidos grasos
monoinsaturados (oleico) y poliin-
saturados (linoleico y linolénico).
La soya, el ajonjoli, el girasol y el
mani son alimentos ricos en vita-



mina E.
Soya

La soya o soja (Glicina Max) es una
especie de la familia de las legumi-
nosas (Fabaceae) cultivada por sus
semillas, de medio contenido en
aceite y alto de proteina. El grano
de soya y sus subproductos (aceite
y harina de soya, principalmente)
se utilizan en la alimentaciéon hu-
mana y del ganado. Se comercial-
iza en todo el mundo, debido a sus
multiples usos.

El cultivo de soya es un factor muy
valioso si se efecttia en el marco de
un cultivo por rotacidn estacional,
ya que fija el nitrogeno en los sue-
los, agotados tras haberse practi-
cado otros cultivos intensivos. En
cambio, el monocultivo de soya
acarrea desequilibrios ecoldgicos
y econdmicos si se mantiene pro-
longadamente y en grandes exten-
siones.

Hasta principios del siglo XX, su
cultivo y la alimentacién humana
con vaina de soya y sus derivados
se reducia a los territorios de los
actuales China, Taiwan, Corea,
Japén y Vietnam; su difusiéon en
Occidente se debe en gran medida

a los estudios del afro estadouni-
dense George W. Carver, que no
solo valoré su uso para la aliment-
acion humana, sino que fue uno de
los pioneros en plantear el empleo
de derivados de soya para produ-
cir plasticos y combustibles (en
especial biodiésel). Sin embargo,
el cultivo masivo en Occidente (en
particular en el medio oeste es-
tadounidense y en diversas zonas
agricolas de Argentina, Brasil, ori-
ente de Bolivia y Paraguay) comen-
z6 apenas en los afos de 1970.

Juntos, aceite y proteinas, repre-
sentan el 60% aproximadamente
del peso seco de la soya (protei-
na 40% y aceite 20%). El resto se
compone de 35% de carbohidratos
y cerca del 5% de ceniza. La soya
es un alimento muy rico en pro-
teina. Algunos de sus derivados
se consumen en substitucion de
los productos carnicos, ya que su
proteina es de muy buena calidad,
casi equiparable a la de la carne.
Los adultos requieren ingerir en la
dieta ocho aminoacidos (los nifos
nueve) de los 20 necesarios para
fabricar proteinas. Las proteinas
mas completas, es decir, con todos
los aminoacidos necesarios, sue-
len encontrarse en los alimentos
de origen animal. Sin embargo,




la soya aporta los ocho aminoaci-
dos esenciales para la edad adulta,
aunque el aporte de metionina sea
algo escaso; pero esto puede com-
pensarse facilmente incluyendo
cereales, huevos o lacteos en la ali-
mentacion diaria.

La mayoria de la proteina de soya
es un depdsito de esta sustancia
relativamente estable frente al cal-
or, lo cual permite resistir coc-
cién a temperaturas muy elevadas
a derivados tales como el tofu, el
jugo de soya y las proteinas vege-
tales texturizadas.

Los principales carbohidratos solu-
bles de la soya madura son: sacarosa
(2,50-8,20%), rafinosa (0,10-1%) y
estaquiosa (1,40-4,10%). La rafino-
sa y la estaquiosa protegen contra
la desecacion, no son digeribles y
son responsables de la flatulencia y
molestias abdominales. Estos azu-
cares no se digieren y entonces en
el intestino grueso los microbios
nativos los utilizan para producir
monoxido de carbono, hidrégeno,
metano y acido sulfurico.

La soya es rica en compuestos
fenolicos como los fitoestrogenos,
que tienen cierta funcién es-
trogénica. Contiene también iso-
flavonas y sus productos derivados
como la genisteina, daidzeina, la

glicerina y el colesterol. Debido a
su efecto beneficioso se recomien-
da en la actualidad el consumo de
estos compuestos, y sus principales
acciones positivas se encuentran en
el campo del reflujo de las hormo-
nas femeninas, regulan el metabo-
lismo de la glucosa, por lo que son
muy aconsejados para diabéticos,
tienen elevado contenido de acidos
grasos omega-3 y omega-6, por lo
que previenen afecciones cardiacas
y circulatorias, y pueden tener una
accion preventiva contra el cancer
de prostata.

Experiencias del cultivo de soya en
Cuba

En Cuba, el Instituto de Investi-
gaciones de la Agricultura Tropical
(INIFAT)6 ha desarrollado du-
rante afios amplios estudios de
variedades de soya para la produc-
cién nacional. Las primeras varie-
dades obtenidas tienen rendimien-
tos potenciales de 3,0 t/ha, similar
al promedio mundial. En condi-
ciones de produccion en diferentes
regiones del pais han llegado al-
canzar las 2 t/ha. Las variedades de
mayor potencial productivo son la
Cubasoy-23 y la Cubasoy-120, con
buen comportamiento frente a las



enfermedades mas comunes para
este cultivo y al nematodo Meloid-
ogyne incdgnita. La Cubasoy-23 se
desarrolla bien en las condiciones
de primavera con un ciclo de 90 a
100 dias, lo que permite utilizarla
en rotacion de cultivos e intensific-
ar el uso de la tierra en un periodo
de menor utilizacion. La variedad
INIFAT V-9 posee caracteristi-
cas de rusticidad que permiten
obtener buenos rendimientos en
condiciones de bajos insumos. La
produccion de soya en Cuba per-
mite reducir importaciones de este
grano, utilizable tanto en la dieta
animal como humana.

Ajonjoli

El ajonjoli o sésamo (Sesamum
indicum) es la planta oleaginosa
mas antigua que se conoce. Tal vez
se origind en Africa, de donde se
extendid a Asia y a los paises med-
iterraneos, luego pasé a América
con los esclavos. En Cuba su cul-
tivo era tradicional, se sembraba
principalmente en la provincia de
Pinar del Rio, intercalado entre los
cultivos de tabaco, donde ayudaba
a mantener la calidad de los suelos.
El ajonjoli es la semilla oleagino-
sa mas utilizada en la cocina y en

la reposteria internacional, sobre
todo en la oriental. Son semillas
muy apreciadas como condimento
y como alimento exquisito y energéti-
co. E1 70% de la produccién mun-
dial se destina a la elaboraciéon de
aceite, el cual es de mejor calidad
que el del resto de las oleaginosas
y contiene una cantidad consider-
able de compuestos antioxidantes,
que protegen al organismo de la
formacion de radicales libres, re-
sponsables en mayor medida del
proceso de envejecimiento de las
células.

Como alimento es de excelente
valor energético y nutritivo; desta-
ca su aporte de proteinas (18%) y
de grasas de buena calidad (50%).
También es una magnifica fuente
de fibra dietética, de vitaminas (es-
pecialmente B1, B2 y vitamina E) y
minerales (principalmente Ca, Fe,
M, Mn, Zn, Cuy Cr).

El ajonjoli se puede consumir di-
rectamente o utilizarse para pro-
ducir uno de los aceites mas cotiza-
dos en el mercado actual, por su
excelente composicion en acidos
grasos (perfecto equilibrio entre
los saturados, monoinsaturados
y poliinsaturados) y estabilidad al
cocinar, en comparacion con los




aceites de soya y maiz, muy inesta-
bles debido a la gran cantidad de
acidos grasos poliinsaturados que
contienen; esto hace que el punto
de ebullicién sea mds bajo en el-
los, por lo que cuando se utilizan
para freir se forman rapidamente
productos de peroxidacion lipidi-
ca daninos a la salud. De ahi que
poder disponer de un aceite mas
estable y de producciéon nacional
es una buena medida para brindar
mas salud a la poblacion, a la vez
que es una propuesta econémica
mas ldégica que importar aceites
de mala calidad. A esto se incor-
pora que el cultivo de ajonjoli es
muy conocido en Cuba y no tiene
grandes exigencias. El aceite de
ajonjoli posee una magnifica com-
posicién en acidos grasos (13%
AGS, 46% AGMI y 41% AGPI),
es rico en acido oleico y linoleico
y contiene cantidades elevadas de
tocoferol en un aceite de gran est-
abilidad, debido a su contenido de
potentes antioxidantes como sesa-
molin, sesamin y sesamol. Su valor
antioxidante se puede comparar al
aceite de oliva. El ajonjoli es, jun-
to a la soya, el vegetal mas rico en
lecitina; esta sustancia contribuye a
mantener disueltos los lipidos, es-
pecialmente el colesterol, evitando

asi su deposito en las paredes arte-
riales.

Una porcion de ajonjoli (25 g) sat-
isface el 30% de la necesidad diaria
de calcio (para una recomendacion
de 800 mg), por lo que es una fuente
excelente de este mineral. Como
también tiene un alto contenido de
magnesio y de fitoestrégenos nat-
urales, su consumo regular puede
repercutir muy favorablemente so-
bre la salud 6sea y la prevencion de
la osteoporosis. Por su contenido
de hierro (una porcién cumple el
20% de una recomendacién diaria
de 18 mg) puede contribuir asimis-
mo a la prevencion de la anemia.
El ajonjoli se utiliza en la elabo-
racion de panes, galletas y confit-
erias, como turrones, para la ex-
traccion de aceite, en ensaladas de
arroz y para empanizar diferentes
tipos de croquetas o albondigas,
en pastas o salsas para espaguetis o
para untar panes y galletas. La pas-
ta de ajonjoli sustituye con venta-
jas a la mantequilla y la margarina.
Se puede utilizar también como
gomoso: polvo formado por ajon-
joli tostado y triturado con sal: 30
partes de ajonjoli por una parte de
sal. Asi, es un excelente condimen-
to. Después de la extraccion del
aceite, la parte residual (torta) es



util para la alimentaciéon del gana-
do y aves. Contiene de 40 a 50% de
proteinas.

Como se trata de una oleaginosa,
su cosecha y conservacion debe
cumplir determinados requisitos.
Las semillas deben secarse (puede
ser al sol) hasta lograr una hume-
dad del 6%. Una humedad mayor
puede deteriorar la calidad de la
semilla. En buenas condiciones de
almacenamiento tiene larga durabi-
lidad. Para que sea mas digerible se
recomienda tostarlo siempre, sin
que se queme. El tostado aumenta
la actividad antioxidante que pos-
ee. Al ser una fuente abundante de
grasa, su consumo debe ser lim-
itado, como cualquier oleaginosa,
especialmente en personas con
sobrepeso y trastornos hepaticos
y de vesicula biliar. No se aconseja
una cantidad superior a 25 g al dia.
Tiene un sabor muy agradable y se
pueden elaborar variadas recetas
en correspondencia con los gus-
tos y preferencias de la poblacion
cubana. El Programa Nacional de
Agricultura Urbana y Suburbana,
que se desarrolla a lo largo y ancho
de todo el pais, tuvo en su plan una
producciéon de 1 582 t de ajonjoli
en el afo 2008, y prevé alcanzar 10
058 t en el 2012, lo que representa

un crecimiento de seis veces.

Este renglén alimentario se puede
convertir en un renglén magnifico
para la exportaciéon. En un mo-
mento en el cual hace falta incre-
mentar la economia del pais, hay
que pensar en todas las variantes
posibles; el cultivo de ajonjoli es
una de ellas.

El incremento en la produccion
de ajonjoli desde el 2006 ha per-
mitido una mayor presencia en el
mercado, y a precios mds estables.
Su comercializacién ha crecido
en cinco veces, lo cual influye en
el patrén de consumo de la po-
blacidn, en este caso de forma fa-
vorable. Estas producciones son re-
alizadas con el empleo de materia
organica fundamentalmente, sin la
utilizacion de productos quimicos,
lo que permite una agricultura de
excelencia.

Semillas de girasol

La historia del girasol comienza
en un pasado muy lejano, cuando
los amerindios descubrieron que
las semillas eran muy nutritivas. A
raiz del descubrimiento de Améri-
ca esta planta viajo hacia Europa,
donde desperté curiosidad y se




convirtié en uno de los elementos
esenciales de la alimentaciéon de
Rusia. Existen muchas variedades
de girasol para consumo humano
en diferentes recetas, para consu-
mo de aves y para la produccion de
aceite.

Las semillas de girasol contienen
20-25% de proteina, bastante bien
equilibrada en su composicion de
aminoacidos, especialmente ricas
en isoleucina y triptéfano, ami-
nodcidos esenciales. Constituyen
una buena fuente de grasa, princi-
palmente de AGPI, y no contienen
colesterol. Aportan casi todas las
vitaminas (excepto C y B12), son
excelentes fuentes de vitamina E y
B1 y contienen ademds cantidades
importantes de minerales, entre el-
los potasio, magnesio, manganeso,
tosforo, hierro y cinc.

Una porcion de semillas de girasol
(dos cucharadas) al dia aporta una
cantidad considerable de nutri-
mentos al organismo. Debido a su
alto contenido de vitamina E pos-
een un efecto antioxidante y pro-
tector contra enfermedades croni-
cas y el envejecimiento. Por su alto
nivel de vitaminas del complejo B
(B1), se consideran fortificantes
del sistema nervioso, fomentan la
lactancia materna y se les atribuye,

ademas, propiedades antisépti-
cas intestinales y urinarias. Se re-
comiendan particularmente du-
rante el crecimiento y en madres
que estan lactando.

Se pueden utilizar en multiples re-
cetas: ensaladas de arroz u otros
cereales, en las salsas para pastas
alimenticias o entrantes, pastas
para pan o galletas o simplemente
tostadas.

El proceso de tostado con alguna
pequena anadidura de sal facili-
ta la digestion de las semillas. Por
su alto contenido de grasa no se
recomienda un consumo diario
mayor a la porcion descrita. Mu-
chas personas, por su condicion
de salud, no deberian consumirlas
o al menos solo ocasionalmente,
como en la diabetes mellitus. Se
debe limitar su ingestion por el
alto contenido en grasas en casos
de afecciones digestivas, hepaticas
y de vesicula biliar.

Como es una semilla oleagino-
sa, debe ser adecuadamente con-
servada para evitar su deterioro
y prevenir la modificacién de sus
propiedades organolépticas, por
lo que deben ser guardadas en un
ambiente seco, preferiblemente
empaquetadas al vacio. Una vez
abiertos los paquetes, deben ser



consumidas en los 20 dias posteri-
ores. Si las semillas se tuestan, de-
ben ser consumidas en los préoximos
10 dias.

Vegetales y frutas en la alimentacion
del ser humano

Las frutas y los vegetales son im-
prescindibles para la salud de las
personas por su alto contenido de
vitaminas y minerales, fibra di-
etética, antioxidantes y agentes fi-
toquimicos.

Tres elementos basicos justifican
un consumo adecuado de frutas y
vegetales:

En primer lugar, la mayor parte
de los vegetales y las frutas con-
stituyen fuentes importantes de un
grupo de nutrientes cuyo consumo
es bajo en nuestra poblacion, den-
tro de los que se encuentran la fibra
dietética, vitaminas tales como la A
y el dcido félico, y los minerales
En segundo lugar, el consumo ade-
cuado de frutas y vegetales esta
asociado con un menor riesgo de
la mayoria de las enfermedades
cronicas. Evidencias cientificas
muestran que el consumo de al
menos tres porciones de vegetales
y frutas al dia se vincula con una

disminucién del riesgo de enfer-
medades cardiovasculares, inclu-
idas el infarto del miocardio y los
accidentes cerebrovasculares. Adi-

cionalmente, ha sido demostrado
que la ingestion de algunas frutas y
vegetales especificos pueden prote-
ger contra algunos tipos de cancer.
Por ultimo, si los vegetales y las
frutas son consumidos en su for-
ma cruda o preparados con una
minima adicién de aceite y azu-
car, respectivamente, constituyen
alimentos bajos en calorias, indis-
pensables en una poblacién, como
la cubana, la mitad de cuyos adul-
tos, aproximadamente, presentan
algin grado de sobrepeso u obesi-
dad.

Muy pocos cubanos consumen
la cantidad de frutas y vegetales
recomendada en las guias alimen-
tarias para nuestra poblacion, y
aun menos las porciones que ac-
tualmente preconizan los organis-
mos internacionales (cinco al dia).
Esta situacién se complejiza mas
por el gusto y la preferencia del cu-
bano de consumir la mayor parte
de las frutas en jugos azucarados
o en dulces en conservas con ex-
cesivo contenido de azucar, mien-
tras que, a los vegetales, cuando se
consumen en forma de ensaladas,




se le adiciona aceite en cantidades
considerables.

Una dieta rica en frutas y vegetales
presenta menor contenido graso
y caldrico, proporciona mayores
cantidades de fibra y antioxidantes
que impiden la oxidacion de los
acidos grasos poliinsaturados, las
proteinas y los acidos nucleicos, lo
cual evita que se produzcan dafos
en las membranas de las células del
organismo y, por consiguiente, pre-
sentan efectos protectores frente a
procesos cronicos como la diabe-
tes, la hipertension o la obesidad.
Algunos estudios sugieren que el
consumo elevado de frutas y vegetales
tiene un efecto protector frente a la
aparicion de cataratas, osteoporo-
sis e incluso respecto a la enferme-
dad pulmonar obstructiva crénica.

La composicion de los vegetales
varia de un tipo a otro y de acuerdo
a si se consumen cocinados o cru-
dos, pero se puede resumir en:

. El agua es el mayor compo-
nente, con un 90%.
. Los carbohidratos repre-

sentan un 8%, mayoritariamente
polisacaridos y fibra dietética.

. Las proteinas se encuen-
tran como sustancias nitrogenadas

en un 3%.

. Los lipidos (grasas) se en-
cuentran en muy baja proporcion,
entre un 0,5 y 3%.

. Las vitaminas, en cuanto a
estos micronutrientes, se destacan
por un alto contenido de betaca-
rotenos (precursores de la vitam-
ina A), vitamina C y folatos, y en
menor medida también aportan
vitaminas B1, B2, niacina y otras
como la vitamina E

. En cuanto a los minerales,
aunque su cantidad en los vege-
tales varia de acuerdo con la com-
posicion del suelo donde se han
cultivado, pueden ser importantes
fuentes de Zn, Mg, Ca, Cu, K, I y
Na.

En el caso de las frutas, aunque
muchas caracteristicas son simi-
lares a la de los vegetales, se difer-
encian en:

Los carbohidratos mas abundantes
en las frutas son fructosa, glucosa 'y
sacarosa (azucar) y los polisacari-
dos se encuentran en pequeiias
cantidades.

Las frutas frescas son ricas en aci-
do félico y vitamina C, y en menor
medida en vitaminas B1, B2, niaci-
nay vitamina E.

Los vegetales desempefian un pa-



pel regulador del metabolismo
muy importante, debido principal-
mente al elevado contenido de vi-
taminas, minerales (entre un 0,5%

y un 2%) y fibra.

;Por qué actualmente se recomien-
da consumir cinco porciones de
frutas y vegetales diariamente?

Las razones que se consideraron
para recomendar el consumo di-
ario de cinco porciones al dia de
frutas y vegetales son las siguientes:
1. Cinco porciones aportan
las vitaminas y minerales necesari-
os para mantener una buena salud,
en especial con relacion al aporte
de vitaminas A, C, acido fdlico,
algunos minerales y los fitoquimi-
cos, compuestos presentes en fru-
tas y vegetales cuyas importantes
y variadas funciones son cada dia
mas reconocidas.

2. Cinco porciones repre-
sentan un considerable incremen-
to respecto al consumo promedio
observado en la poblacién cubana.
Actualmente hay paises desarrolla-
dos que recomiendan hasta nueve
porciones diarias.

3. Existe una recomendacién
especifica en las guias alimentarias
de la poblacién cubana del nime-

ro de porciones de frutas y vege-
tales a consumir que coincide con
las cinco porciones recomendadas
con mas frecuencia en el mundo.
La recomendacion actual de FAO/
OMS es consumir al menos 400
gramos diarios entre frutas y veg-
etales, lo que se corresponde con el
promedio de porciones fijadas de
80 a 90 gramos en esta guia para
estos alimentos.

En una encuesta nacional sobre
consumo y preferencias alimenta-
rias de la poblacion cubana con 15
y mas anos de edad, llevada a cabo
en el ano 2001, se demostrd que
el cubano prioriza la satisfaccién
de las necesidades de grasas, pro-
teinas y azucar, en detrimento del
consumo de opciones sanas como
vegetales y frutas. Los malos habi-
tos alimentarios presentes en la po-
blacion cubana pudieran influir en
el cuadro de salud vigente, y ante
la crisis alimentaria mundial urge
dedicar mas esfuerzos para lograr
cambios de conocimientos, acti-

tudes y habitos alimentarios saluda-
bles.

;Cuales son las principales fuentes
dietarias de antioxidantes natu-
rales?




En general, las plantas comestibles,
sus partes, principalmente frutos,
hojas y semillas, son una excelente
fuente de antioxidantes. Destacan
entre estas las frutas y los vegetales,
como el grupo de alimentos que
mads aporta antioxidantes al organ-
ismo.

Junto a las frutas y vegetales, son
también ricos en antioxidantes
ciertos cereales (como trigo y ce-
bada), algunas semillas oleagino-
sas y diversas especias culinarias
tales como orégano, canela, clavo
de olor, romero, salvia y tomillo,
lo que pudiera explicar la creencia
desde tiempos inmemoriales de su
uso empirico en la preservacion de
alimentos susceptibles de enran-
ciar, particularmente de productos
carnicos susceptibles de oxidacion.
Otros compuestos que contienen
aportes importantes de antioxi-
dantes, y que ademas son consum-
idos en mayor o menor medida por
la poblacién fundamentalmente
adulta, son el té verde, el té negro
(aunque la concentraciéon de anti-
oxidantes en este es menor), el café
de grano y el vino tinto. Sin em-
bargo, el consumo de estas bebidas
como una forma de ingerir anti-
oxidantes debe estar limitado, y se
debe considerar el inconveniente

que puede suponer el aporte de
cafeina que brindan el té y el café,
asi como de otros compuestos ca-
paces de afectar la absorcion del
hierro que se consume con la dieta.

Las grasas vegetales

Las grasas vegetales pueden obten-
erse de frutos o de semillas ole-
aginosas. Las principales mantecas
obtenidas de frutos son las de coco
y cacao; ambas son muy ricas en
acidos grasos saturados y perman-
ecen en estado sdlido a temper-
atura ambiente.

Los aceites, y en general todas las
grasas, son sensibles al calor y a
la oxidacién. Esta sensibilidad es
mayor para los aceites que tienen
muchos AGPI.

. A partir de unos 70 oC
los AGI activos cambian su dis-
posicidn espacial y se inactivan
biolégicamente.

. A temperaturas superiores
(a partir de unos 100 oC) todos
los aceites (saturados e insatura-
dos) sufren polimerizaciones que
generan compuestos de dificil di-
gestion y que afectan la funcion
hepatobiliar.

. Existe una temperatura
critica para cada aceite por enci-



ma de la cual este se descompone y
genera sustancias toxicas, entre el-
las la acroleina, que es cancerigena.
Esta temperatura se detecta cuan-
do el aceite empieza a humear, lo
cual ocurre entre 140 y 160 oC en
los de semilla (poliinsaturados), a
140 oC en margarinas y a 210 oC
en el de oliva (monoinsaturado). La
descomposicion se favorece con la
humedad. Por ello se recomienda
evitar o consumir solo ocasional-
mente los alimentos fritos, con la
adicion previa de sal al aceite, con
el objetivo de retrasar el punto de
ebullicién y la temperatura critica
de deterioro de los acidos grasos.

. Las grasas y aceites se en-
rancian (oxidan) en contacto con
el aire, sobre todo los mas poliin-
saturados y producen radicales li-
bres, sustancias muy reactivas que
intervienen en los procesos degen-
erativos. El proceso de enranciado
se favorece con la luz y el calor. La
vitamina E previene la oxidacion,
por eso el aceite mas estable, el de
oliva, es el que mas vitamina E con-
tiene en proporcidn con sus acidos
grasos insaturados.

. Para tener un buen aporte
de acidos grasos esenciales ome-
ga-3 y omega-6 con la dieta se
pueden mezclar las semillas de

lino (ricas en omega-3) con las se-
millas de ajonjoli, de girasol o de
calabaza (ricas en omega-6). Estas
se tuestan ligeramente y se muelen
con sal marina. Se pueden adicion-
ar al arroz o a las verduras.

Los aceites de oliva, almendra y
ajonjoli son buenas fuentes de aci-
dos grasos monoinsaturados, lo
cual les confiere una mayor estab-
ilidad, al contrario de los aceites de
girasol y de maiz, seguidos por la
soya, que son mas inestables a los
procesos de oxidacion. El aceite
de aguacate y el de avellana son
también ricos en acidos grasos
monoinsaturados.

El cacao y el coco contienen una
alta proporcion de acidos grasos
saturados, por lo que su consumo
debe ser limitado, especialmente
en los diabéticos.

Las grasas hidrogenadas o parcial-
mente hidrogenadas (tratamiento
industrial de los aceites para obten-
er grasas semisdlidas empleadas en
la condimentaciéon de numerosos
dulces y confituras, y para la elab-
oracién de la margarina y mante-
ca de pasteleria) pueden provocar
dafios a la salud; son proinflamato-
rias y perjudiciales para el higado
y para el sistema cardiovascular,
entre otros efectos. Durante el pro-




ceso de hidrogenacion los acidos
grasos en su forma sic se convi-
erten en su isomeros trans, una
forma semejante a la de las cadenas
saturadas. Estas moléculas, que no
existen en la naturaleza, no pueden
integrarse adecuadamente en el

metabolismo, son reconocidas
como extrafias por el organismo y
contribuyen a aumentar su grado
de toxemia.

La mejor forma de consumir los
aceites es en su forma natural, vir-
gen, prensado en frio y en pocas
cantidades, como un condimento.
Debido al elevado valor nutricional
del ajonjoli, su equilibrio en difer-
entes acidos grasos y sus multiples
posibilidades de uso alimentario,
se recomienda incrementar su cul-
tivo y promocionar su consumo.

Leche y lacteos

Laleche es la secrecion de las hem-
bras de los mamiferos, destinada
a abastecer las necesidades nutri-
cionales de su mamifero recién
nacido, en los primeros meses de
vida. Generalmente se entiende por
leche a la de vaca. Desde el punto
de vista fisico-quimico, la leche es
una mezcla de caseinas, albiminas,
lactosa, grasa, sales y vitaminas. La

leche entera tiene un contenido de
grasa de 40 g/L (9% del producto
seco) y 50 g/L de lactosa, responsa-
ble de su sabor ligeramente dulce.
La posterior esterilizacion favorece
la aparicion de otras sustancias
que incrementan el sabor dulce. El
desnatado elimina el 99,5% de la
grasa.

La leche es ligeramente acida
(pH=6,5-6,8) a causa de los eleva-
dos residuos acidos de sus com-
ponentes proteicos. Las proteinas
de la leche son las caseinas, la
lactoalbumina, oligosacaridos, al-
bimina, enzimas como proteasas y
peptonas, inmunoglobulinas (IgG,
IgM, IgA), ceruloplasmina, lacto-
ferrina y transferrina, proteinas to-
das de muy alta digestibilidad y cal-
idad, resultado de su composicion
elevada y equilibrada de aminoaci-
dos esenciales. Después de la pro-
teina del huevo es la proteina de
referencia con mayor cantidad
de aminoacidos esenciales. Las
caseinas y la lactosa de la leche ele-
van la biodisponibilidad de su con-
tenido de calcio. La leche contiene
ademas péptidos bioactivos con
funciones  inmunomoduladores,
antimicrobianas, antihipertensivas
y antitrombéticas. Los oligosacari-
dos de la leche humana son los



responsables del establecimiento
de una adecuada composiciéon de
las colonias de microorganismos
intestinales en el nifio.

Los acidos grasos mas abundan-
tes en la leche son el miristico,
palmitico y estearico (todos AGS),
los cuales constituyen las dos ter-
ceras partes de los acidos grasos de
la leche. El acido oleico es el tnico
AGI presente en la leche, el cual se
forma por una enzima de la glan-
dula mamaria. El contenido de
AGPI es muy pobre (< 4% del total
de AG).

La leche de vaca es muy diferente
de la leche humana. La humana
tiene un porcentaje muy inferior
de 4cidos grasos saturados y tam-
bién AGPI de cadena larga que
no tiene la leche de vaca, tanto de
la serie omega-6, como omega-3,
como el acido araquiddnico y el
DHA, los cuales son importantisi-
mos para funciones fisiologicas del
desarrollo del nifio en el primer
afio de vida.

La leche es rica en minerales
como macroelementos en forma
de cloruros citratos y lactatos de
K, Ca, Na y Mg. Su contenido de
oligoelementos depende de la ali-
mentacion de la vaca y no del me-
dio ambiente.

Laleche entera es una buena fuente
de vitaminas hidrosolubles (vita-
minas del complejo B y vitamina
C) y liposolubles (A, D, E y K).
En el proceso de esterilizacion se
pierden cantidades considerables
de vitaminas B1, B6, B12 y folatos,
y en el proceso de desgrasado se
pierden las liposolubles. Para man-
tener esta composicidn vitaminica
se hace necesario reponer a la leche
las vitaminas que se pierden en su
elaboracion. La leche entera o pro-
cesada es pobre en hierro y vitamina
C.

Productos lacteos. Yogur

Elyogur es el producto de leche co-
agulada obtenida por fermentacion
lactica mediante la accion del Lac-
tobacillus vulgarices (Lactobacillus
delbruecki sub. Vulgarices) y el Es-
treptococos thermophilus a partir
de leche pasteurizada, leche con-
centrada pasteurizada, leche total o
parcialmente desnatada, con o sin
adicion de nata pasteurizada, leche
entera en polvo semidesnatada o
desnatada, suero en polvo, pro-
teinas de leche u otros productos
procedentes del fraccionamiento
de la leche. Todos los tipos de yo-
gur son acidos. El contenido de nu-




trientes del yogur es similar al de la
leche, incluido el contenido de lac-
tosa, ya que, si bien parte de esta se
convirtié en acido lactico en el pro-
ceso de fermentacion y elaboraciéon
del yogur, la adicién de lactosa a
que se somete la leche en el pro-
ceso, equilibra la composicion. Sin
embargo, el yogur es mejor tolerado
por los pacientes con intolerancia
a la lactosa por el hecho de que las
mismas bacterias lacticas presentes
en el yogur incrementan la activi-
dad lactasica total del intestino.

Huevos y sus productos

El huevo es un alimento muy apre-
ciado por el ser humano por sus
cualidades nutritivas y porque
es una facil via asequible de ele-
vacion de la disponibilidad de pro-
teinas de alto valor bioldgico para
grandes grupos de poblacion, pero
aqui también el sistema de crianza
y la composicion nutricional de los
piensos de alimentacion de gallinas
tienen una influencia determinante
en la composicion nutricional, la
cual se manifiesta mayormente en
la composicién de su grasa. En los
huevos las proteinas se concentran
en la clara y las grasas en la yema.
La proteina del huevo ha sido uti-

lizada por la nutriciéon humana
como la proteina de referencia para
el calculo de la calidad nutricion-
al de todas las restantes, debido a
que posee la mejor composicion de
aminoacidos esenciales de todos
los alimentos. A partir del 2007,
la FAO decidié utilizar el valor de
los requerimientos de aminodci-
dos de niflos de 1-2 afios de edad
como valor de referencia para el
calculo de la calidad de una pro-
teina de la dieta. La composicion
de aminodcidos esenciales de la
proteina del huevo es superior a
estos valores. El consumo de un
huevo diario, suele cubrir casi el
20% de las necesidades diarias
de aminodcidos esenciales de un
nino. Deportistas y ancianos rec-
iben indicaciones particulares de
consumo regular por su necesidad
de formacién o preservacion de la
masa muscular.

La relacién entre los AGPI y AGS
de la grasa del huevo muestra un
aceptable valor de 0,5. Adicional-
mente, tiene un contenido acept-
able de acido linoleico. El conteni-
do de colesterol es de 426 mg/100
g de porcion comestible. Por ese
valor, en los afos 60 del siglo pasa-
do se desencadend una cruzada
contra el huevo con el objetivo de



prevenir las enfermedades cardio-
vasculares. Estudios recientes8 en

cientos de miles de personas han
mostrado como muy poco proba-
ble que el consumo de mds de un
huevo al dia genere algun riesgo de
enfermedad cardiovascular y que
el exceso de ingestion de colesterol
que genera no incrementa el riesgo
de enfermedades cardiovasculares
en general. Aquellas recomenda-
ciones, como tantas otras en nutri-
cidn, fueron generadas por el anali-
sis reduccionista de este problema
de salud. Se conoce desde hace mas
de diez afios que la ingestion de co-
lesterol es mas tolerable, a medida
que se eleva la relaciéon de AGPI/
AGS de la dieta. En el afio 2011 se
demostréo que la fosfatidilcolina
de la yema reduce la absorciéon de
su mismo colesterol. Adicional-
mente al colesterol, el huevo tiene
cantidades relativamente elevadas
de acidos grasos n-3 como el al-
fa-linolénico, eicosa-pentaenoico
(EPA) y docosahexaenoico (DHA).
Alimentando gallinas con fuentes
de esos acidos grasos, se cambia la
composicion de los huevos.

El huevo es una buena fuente de
vitaminas diversas. El contenido
de vitamina A, riboflavina, acido
pantoténico, biotina y vitamina

B12 y vitamina D puede ser mod-
ificado con el enriquecimiento de
los piensos. El huevo es capaz de
cubrir hasta el 10% de las recomen-
daciones nutricionales de hierro y
cing, el 16% de yodo y el 18% de
selenio, los cuales también pueden
incrementar mediante el enriquec-
imiento de piensos.

El huevo contiene ademas lutei-
na y zeaxantina, que son xantofi-
las que se encuentran en la yema,
responsables de su color amaril-
lo, con reconocido poder anti-
oxidante. Los huevos contienen
ademas colina, amina de las moléc-
ulas organicas que forma parte de
la acetilcolina, la fosfatidilcolina
y la esfingomielina, sustancias de
gran importancia en el funcionam-
iento del sistema nervioso. Aunque
la colina puede ser sintetizada en el
organismo, una deficiencia créni-
ca de esta sustancia puede gener-
ar alteraciones hepdticas, renales,
pancreaticas, de la memoria y del
crecimiento. Las necesidades de
colina son mayores en el embara-
zo, lactancia y en la tercera edad
por la mejoria que suele generar en
aquellos individuos con afecciones
de la memoria, como en la enfer-
medad de Alzheimer. Su deficien-
cia suele causar higado graso.




A partir del huevo o de sus com-
ponentes se elabora una larga lista
de productos de amplio uso indus-
trial.

Productos cdrnicos en la aliment-
acion humana
Pescados

Los pescados y mariscos aparecen
en todas las piramides alimentari-
as del mundo, y también en la de
Cuba, como alimentos a recomen-
dar en las guias de una alimentac-
ion sana, inmediatamente después
de cereales, frutas, vegetales y gra-
sas vegetales. La denominacion
genérica de “pescado” compren-
de a los animales vertebrados co-
mestibles marinos o de agua dulce
(peces, mamiferos, cetdceos y an-
fibios), frescos o conservados por
distintos procedimientos. La cla-
sificacion de estos mds extendida
entre los consumidores y nutri-
cionistas es la que hace referencia
al medio de vida y su composicién
en grasa. Las especies de peces uti-
lizados en la alimentacion son car-
nivoros y se alimentan de plancton.
Los musculos oscuros del pescado
son ricos en cromoproteinas y con-
tienen de dos a cinco veces mas grasa
que el musculo blanco. Generalmente

el pescado, como fuente de pro-
teina, estd conformado por agua
(60-80%) y proteinas (aproximada-
mente 20%). El contenido de grasa
es variable en dependencia del con-
tenido de proteinas: peces magros
(hasta 2,5%), semigrasos (2,5-6%)
y peces grasos (6-25%). Los acidos
grasos especificos del pescado son
el EPA y el DHA, también llamado
cupanodonico. En la nutricién del
ser humano, los acidos linoleico y
linolénico se consideran esencial-
es, ya que no pueden ser sintetiza-
dos por el organismo humano.
Ambos estan presentes en la grasa
del pescado. El DHA se considera
semiesencial. Los pescados son ri-
cos en acidos grasos de la familia
n-3, también denominados ome-
ga-3 (alfa-linolénico, EPA y DHA),
los cuales tienen dobles enlaces
ubicados en el tercer atomo de
carbono a partir del grupo metilo.
El interés por el EPA surgié cuan-
do se descubrieron sus altisimos
niveles en sangre de esquimales,
que son un grupo poblacional
virtualmente libre de aterosclero-
sis. Este acido graso es un potente
factor que inhibe la coagulacion
sanguinea, tiene efectos antiarrit-
micos, hemodinamicos y sobre la
funcién arterial, que generan un



efecto protector contra las enfer-
medades cardiovasculares. Este fue
el punto de partida para la actual
recomendacion regular del consu-
mo de pescados de musculo oscuro
en la alimentacion del ser humano.
El consumo de tres gramos diarios
de EPA y DHA reduce hasta un
12% los triglicéridos plasmaticos
en individuos sanos y hasta 21%
en hipercolesterolémicos. El con-
sumo de al menos dos piezas de
pescado graso a la semana (0,5-1,8
g/dia de EPA y DHA) disminuye
considerablemente la mortalidad
por enfermedades cardiacas. Por
su importancia en la formacion de
las estructuras cerebrales del feto,
esta recomendacién debe ser par-
ticularmente cumplida en mujeres
embarazadas. La calidad nutri-
cional de los peces de acuicultura
es mas baja, ya que depende de su
alimentacion. Esta calidad puede
mejorarse cuando se utilizan en su
alimentacidon aceites procedentes
de pescado en detrimento, ricos en
AGPI y bajos en AGS.

Carnes
De todas las carnes producidas en

el planeta, la de porcino alcanza el
38% del consumo mundial; el se-

gundo lugar lo ocupa la de aves,
fundamentalmente pollo, que es la
segunda fuente de proteinas en la
dieta del ser humano, y el tercero
la carne de vacuno, a pesar de que
es una de las mas caras del merca-
do. Las carnes y sus derivados son
alimentos estimados por las po-
blaciones y son también estimadas
fuentes de proteina, lipidos, miner-
ales, vitaminas y hasta de energia.
Ellas ocupan lugar preponderante
en todos los textos de nutricion
humana.

Las proteinas son el principal com-
ponente de la masa muscular seca
(80%), y dentro de ellas se destaca
la mioglobina, con alto contenido
de hierro, fundamental para la for-
macion de hemoglobina. Este hier-
ro de las carnes es altamente asim-
ilable por el organismo humano.
El 40% de los aminoacidos que la
componen son los esenciales para
el ser humano.

El contenido de grasa animal (fun-
damentalmente triglicéridos y co-
lesterol) es de 5,3% en el cerdo, 6%
en el cordero y de 2-3% en la carne
de vaca, pollo, pavo y conejo. Por
supuesto, que su contenido nutri-
cional estd en dependencia de la
forma de elaboracion, del conteni-
do de grasa acompanante y de la




manera en la que se alimentan los
animales de los cuales proviene. Es
facilmente entendible que cuando
se alimenta a animales para consu-
mo humano en superficies reduci-
das, con piensos de mala calidad
nutricional y antibiéticos y hormo-
nas para ganancias productivas, los
resultados toxicologicos prepon-
deran sobre las cualidades nutri-
cionales, aunque la composicién
de la grasa de los rumiantes es
menos dependiente de su aliment-
acion que la de cerdos y pollos. Las
carnes contienen acidos grasos,
fundamentalmente AGS, como
miristico, palmitico, o estearico,
pero también AGMI como oleico
y palmitoleico, y AGPI como li-
nolénico y araquidénico, mas fre-
cuentes en las carnes de aves.

La grasa del cerdo es clasificada,
quizas erréneamente, solo como
“grasa saturada” Esta, ciertamente,
contiene AGS, pero también
AGMI y AGPI, y sus proporciones
permitirian quizds una mas real
ponderacion de su contribucion al
riesgo cardiovascular. De hecho, la
carne de cerdo y sus derivados son
la segunda fuente de AGMI en la
dieta, después del aceite de oliva,
de muchas poblaciones. El con-
tenido de colesterol de las carnes

elevado (60-80 mg/100 g en de-
pendencia del tipo).

Una tendencia a nivel internacion-
al es la alimentacion de cerdos con
fuentes alimenticias ricas en acidos
grasos y factores estimulantes de
una composicion nutricional mas
adecuada (factores estimulantes
de la conversion de acido estearico
en acido oleico), reduccion del val-
or de la relacion AGPI omega-6/
AGPI omega-3 con el uso de aceites
de girasol, lino y canola en su al-
imentacién y paralela elaboracion
de productos carnicos con reduci-
do contenido de sodio. La calidad
nutricional de la grasa de un cerdo
cubano alimentado con palmiche
debe ser también manifiestamente
diferente a la de uno argentino ali-
mentado con soya transgénica. Los
hidratos de carbono conforman
solo el 1-2%, fundamentalmente
como glucdgeno. Las carnes con-
tienen casi todos los minerales que
necesita el ser humano, con la ex-
cepcion del calcio, preponderan I,
Mn, Zn, Se, Cu, Mg, Co, P, Cr y Ni.
Ellas son excelente fuente de vita-
minas del complejo B, como tiam-
ina (B1) (cerdo), riboflavina (B2),
niacina (cerdo), piridoxina (B6)
(cerdo) y cianocobalamina (B12),
pero su contenido de vitamina A y



y acido félico es bajo.

Aztlcar

Es un carbohidrato simple (sacaro-
sa) formado por dos monosacari-
dos (glucosa y fructosa). En este
término se engloba el aztcar de
mesa, blanca o refino, morena, pri-
eta, parda o turbinada, en dependen-
cia de su estado de refinamiento. Se
obtiene industrialmente a partir de
la cafia de azucar y la remolacha.
Se descompone facilmente durante
el proceso digestivo al estar for-
mada solo por dos monosacaridos
enlazados entre si. Las enzimas
digestivas que la descomponen se
segregan con gran rapidez, por lo
que su absorcion es casi inmedia-
ta. Esta rapida absorcion eleva las
concentraciones de glucosa en san-
gre, acidifica el metabolismo y de-
manda una mayor cantidad de in-
sulina. Su rapida absorcién explica
una gran cantidad de los efectos
nocivos relacionados con su con-
SuUmo excesivo.

Recomendacion para su consumo
. No existe una recomen-

dacion de consumo de azucar.
. La mayoria de los alimen-

tos, como cereales y frutas, tienen
suficiente aztcar para suminis-
trar la poca glucosa que necesita
el organismo, particularmente el
cerebro. Un consumo extra de azu-
car directa puede ser considerado
como un abuso al organismo.

. Grupos de expertos esta-
blecen valores para la ingestion di-
aria de aztcar que oscilan entre 0
y 10% de la energia total ingerida,
como maximo (60 g).

. El 24 de agosto del 2009 la
American Heart Asociacion alertd
sobre el peligro de los elevados
consumos de aztcar y su relaciéon
con la obesidad y las enfermedades
cardiovasculares. Recomend6 un
limite superior prudente en el con-
sumo de azucar afiadida en 25 g
(aproximadamente dos cuchara-
das) para las mujeres y 38 g (aprox-
imadamente tres cucharadas) para
los hombres.

El aztcar se considera un produc-
to “psicoactivo” que puede crear
toxico-dependencia  alimentaria.
Cuando se consume se produce casi
de forma inmediata una sensacién
de bienestar fisico y psiquico, has-
ta euforia. Pero esta sensacion pasa
de forma rapida y se cae en una
hipoglicemia reactiva, que produce




cansancio, presion baja, decaim-
iento y depresion, lo cual conlleva
a que la persona busque consumir
de nuevo azucar para sentirse bien,
cayendo en un ciclo vicioso, como
los adictos.

También se ha asociado con hiper-
actividad, falta de concentracién
de los nifios en las escuelas, y hasta
con agresividad. Se le considera el
principal ladrén de las vitaminas
del complejo B (tiamina, riboflavi-
na y piridoxina), pero también de
magnesio y cromo.

La neuropatia epidémica que ocur-
rié en Cuba (1992-1994) se rela-
ciono, entre otros factores, con el
alto consumo de aztcar, unido a
una dieta de baja densidad nutri-
cional.

Por su participacion en el metabo-
lismo de los carbohidratos y lipidos
(al producir una mayor deman-
da de insulina con el consecuente
agotamiento del pancreas y al fa-
vorecer la produccion de colester-
ol malo y triglicéridos, y mayores
depdsitos de grasa en higado y en
otros drganos, asi como en el tejido
subcutaneo) se ha asociado clési-
camente a la diabetes mellitus, la
obesidad y las enfermedades car-
dio y cerebrovasculares.

La acidificacion metabdlica que

provoca se relaciona con la oste-
oporosis, provocando un balance
negativo de calcio.

Disminuye las defensas inmuni-
tarias. Un valor de glucosa en san-
gre de 120 mg/del reduce el indice
fagocitico en 75%.

Es el alimento predilecto de la cé-
lula cancerosa, la cual crece en un
medio acido.

También se relaciona con un may-
or estrés oxidativo, caries dentales,
enfermedad periodontal, enfer-
medades irritativas del sistema
nervioso central, higado graso, in-
suficiencia renal, calculos biliares,
artritis, asma bronquial, gastritis,
mayor agregacion plaquetaria, ce-
faleas, edemas, etc.

A menos que se haya utilizado mu-
cha insulina y se esté en un shock
hipoglicémico, nadie tiene una
causa justificada para consumir
azucar sola.

Los seres humanos necesitamos
tanto el aztcar como la nicotina
del tabaco. La adiccion es una cosa,
la necesidad fisiologica normal es
otra.

Solo los comprometidos con los
intereses comerciales justifican su
consumo.

Todas las especialidades médicas
afirman que consumir azucar es



dafino para la salud.

Muchos expertos indican que el
consumo de azucar se ha converti-
do en un tipo de droga de consumo
legal, como el cigarrillo, el alcohol
y los refrescos de cola.

Por supuesto que todos somos li-
bres de comer lo que queramos,
pero en el caso del aztcar se abusa
tanto, que casi estamos en el deber
de ponerle a los productos que la
contienen una etiqueta que diga
que su consumo dafna la salud,
como se hace con los cigarrillos.

Si ahora fallamos en tomar pasos
significativos en la prevenciéon de
las enfermedades crénicas y degen-
erativas, los costos en cuidados de
salud debido a estas enfermedades
(obesidad, diabetes mellitus, canc-
er, problemas cardiovasculares,
insuficiencia renal, osteoporosis,
etc.) continuardn en espiral y fuera
de control.

Hace falta realizar acciones urgen-
tes: aumentar los conocimientos
en la poblacion sobre alimentacion
sana, pero también disponer de al-
imentos y comidas saludables, que
sean accesibles.

Una de las mejores acciones que se
pueden emprender para revertir el
cuadro de salud actual, prevenir y
fomentar salud, es reducir el con-

sumo de azucar en la poblacién.
La humanidad en su afan de lucro
ha llegado a abusos inimaginables
contra la salud y el bienestar. Con-
sumir azucar de forma directa es
uno de esos abusos. Ningun otro
producto ha jugado un papel tan
importante en el deterioro de los
habitos alimentarios.
Antiguamente la humanidad no
consumia azdcar. Su consumo se
inici6 aproximadamente en el siglo
X. A finales del siglo XIX su con-
sumo era de apenas 10 kg/persona/
aflo. Hoy en dia pasa de 30 kg.

En EE.UU. se registra un consumo
superior a 60 kg, alrededor de 164
g/persona/dia.

El consumo indirecto es el que mas
esta creciendo en el mundo (me-
diante el consumo de gaseosas,
reposterias, comida chatarra, etc.).
Una sola gaseosa o cola contiene
cuatro cucharadas de azticar (48 g).
En Cuba, segtin estimaciones a niv-
el macroeconémico, su consumo
representa entre el 20 y el 25% de la
energia total (120 a 150 g/persona/
dia, en un per capita de ingestion
energética de 2 400 kcal), lo cual
significa un consumo de 480 a 600
kcal/persona/dia de “energia vacia”.




CAPITULO III

PRESENTACION DE LOS RESULTADOS

A continuacidn, se presentan los resultados de la encuesta realizada a las
educadoras, para la recoleccion de datos en primera instancia se realizé la
explicacién y se brindo el instrumento de llenado que son las encuestas,
la misma que permiti6é conocer las estrategias ludicas contribuyen para
incentivar la alimentacion en nifios y nifias de 2 a 3 afios de edad.

ENCUESTA DIRIGIDA A EDUCADORAS

Tema conocer las estrategias ltdicas contribuyen para incentivar la ali-
mentacion en nifios y nifias de 2 a 3 afios de edad.

Objetivo: El presente cuestionario tiene como finalidad recolectar datos
importantes para verificar el nivel de conocimiento acerca de las estrate-
gias ludicas contribuyen para incentivar la alimentacién en los infantes

Instruccién:
Conteste con una X las siguientes preguntas con honestidad de acuerdo a las experiencias
vividas como docentes.

Género: Masculino: I:I Femenino: I:I

Cargo! s

Mivel de estudio:  Secundaria: |:| Superior: |:|




PREGUNTAS

zUsted comao docente conoce la definicidn de estrategias ludicas?

Mada I:l

Domino el tema I:I

iUsted como docente realiza actividades sobre las estrategias ladicas?

Munca I:l
A weres I:I
& diario I:I

£Usted comeo docente conoce la importandia de las estrategias ludicas?

Mada I:I
o [

Domino el tema I:I

éUsted como docente realiza actividades para incentivar la alimentacidn de los nifios y

Munca I:I
e [
& diario I:I




iUsted como docente cree que las estrategias Iodicas son fundamental en el proceso de

alimentacion de los infantes?

iUstad como docente conoce los beneficios tienen las estrategias Iodicas para la incentivar la

alimentacidn en los nifios y nifizs de 3 afos?

Nada I:I
oo [

Domino el tema I:I

iUsted como docente utiliza estrategias ldicas como metodologia de trabajo?

Munca |:|
& weres I:I
A4 diario I:I

éUsted como docente le gustaria asistir a un taller de capacitacion sobre estrategias

i I:I
[]



¢Usted como docente le gustaria que los padres o tutores de los nifios y nifias asistir a un

taller de capacitacion sobre las estrategias lGdicas?

5i |:|
e []

iUsted como docente |2 gustaria tener una guia de estrategias lodicas?

si |:|

Mo I:I




¢Usted como docente conoce la definicion de estrategias ludicas?
Tabla 4: Definicion de estrategias ludicas

ALTERNATIVAS FRECUEMCIA Y
NADA 0 0%
POCO B B0%
DOMINO EL TEMA 2 20%

Fuente: Educadoras, padres de familia con nifias y nifios de 2 a 3 afnos de
la parroquia Cochapamba, Barrio Atucucho.
Elaboracidén: investigacion propia

dUsted cdémo docente conoce la definicion
de estrategias ludicas?

I BLA D
B P

® CORING EL TERA

Figura 13: Definicion de estrategias ludicas

Fuente: Educadoras, padres de familia con nifias y nifos de 2 a 3 afnos de
la parroquia Cochapamba, Barrio Atucucho.

Analisis e interpretacion.- Segun los resultados obtenidos de la primera
pregunta, se ha tenido como resultado que el 80% de educadoras cono-
cen poco acerca de la definiciéon de estrategias ludicas, mientras que el
20% domina el tema.




2. ¢Usted como docente realiza actividades sobre las estrategias ludicas?
Tabla 5: actividades sobre las estrategias Iudicas

ALTERNATIVAS FRECUEMNCIA Y
NADA 0 0%

A VECES 10 100%
A DIARIO 0 0%

Fuente: Educadoras, padres de familia con nifas y nifios de 2 a 3 afios de
la parroquia Cochapamba, Barrio Atucucho.
Elaboracién: investigacion propia

¢ Usted como docente realiza actividades
sobre las estrategias ludicas?

mMNADA
HAVECTS

A DR

Figura 14: actividades sobre las estrategias ludicas

Fuente: Educadoras, padres de familia con nifias y ninos de 2 a 3 afios de
la parroquia Cochapamba, Barrio Atucucho.

Analisis e interpretacidn.- segun los resultados obtenidos de la segunda
pregunta, se ha tenido como resultado que el 100% de educadoras real-

izan a veces actividades sobre las estrategias ludicas.



3. éUsted como docente conoce la importancia de las estrategias ludi-
cas?
Tabla 6: que son las estrategias ludicas

ALTERMNATIVAS FRECUEMNCIA Y
NADA 0 0%
POCO 10 100%
DOMINO EL TEMA 1] 0%

Fuente: Educadoras, padres de familia con nifias y nifios de 2 a 3 afios de
la parroquia Cochapamba, Barrio Atucucho.
Elaboracién: investigaciéon propia

i¢Usted cémo docente conace que son las
estrategias ludicas?

B RADA
B POCO
m DOMING EL TEPAS

Figura 15: que son las estrategias ludicas

Fuente: Educadoras, padres de familia con nifias y nifios de 2 a 3 afios de
la parroquia Cochapamba, Barrio Atucucho.

Anilisis e interpretacion.- Segun los resultados obtenidos de la tercera
pregunta, se ha tenido como resultado que el 100% de educadoras
conocen poco sobre el tema sobre las estrategias ludicas.




4. iUsted como docente realiza actividades para incentivar la alimentac-
ion de los nifios y nifas
Tabla 7: realiza actividades para incentivar la alimentacién de los nifios

y nifias
ALTERNATIVAS FRECUENCIA %o
NADA 0 0%
A VECES 10 100%
A DIARIO 0 0%

Fuente: Educadoras, padres de familia con nifias y nifios de 2 a 3 afios de
la parroquia Cochapamba, Barrio Atucucho.

Elaboracién: investigacidon propia

¢Usted como docente realiza actividades
lddicas para incentivar la alimentacion de

los nifos y nifas

B HALA
BAVECES
A EHRH I

Figura 16: realiza actividades para incentivar la alimentacion de los

nifios y nifas

Fuente: Educadoras, padres de familia con nifias y nifios de 2 a 3 afios de
la parroquia Cochapamba, Barrio Atucucho.
Anadlisis e interpretacion.- Segun los resultados obtenidos de la cuarta
pregunta, se ha tenido como resultado que el 100% de educadoras re-
alizan a veces actividades ludicas para incentivar la alimentacién de los

nifios y nifas.




5. éUsted cdmo docente cree que las estrategias ludicas son importantes
en el proceso de alimentacion de los infantes?

Tabla 8: las estrategias ludicas son importante en el proceso de aliment-
acion de los infantes

ALTERMATIVAS | FRECUENCIA | %%
5l 10 100
NO 4] ]

Fuente: Educadoras, padres de familia con nifias y nifios de 2 a 3 afios de
la parroquia Cochapamba, Barrio Atucucho.
Elaboracién: investigacion propia

éUsted como docente cree que las
estrategias ludicas es importante en el
proceso de alimentacion de los infantes?

Lt
L 18]

Figura 17: las estrategias ludicas son importante en el proceso de ali-
mentacién de los infantes

Fuente: Educadoras, padres de familia con ninas y nifios de 2 a 3 afios de
la parroquia Cochapamba, Barrio Atucucho.

Anidlisis e interpretacidn.- Segun los resultados obtenidos de la quinta
pregunta, se ha tenido como resultado que el 100% de las educadoras
consideran que las estrategias ludicas son importantes en el proceso de
alimentacion de los infantes.




6. ¢Usted como docente conoce los beneficios tienen las estrategias
ludicas para la incentivar la alimentacidn en los nifios y nifias de 3 afios?
Tabla 9: beneficios tienen las estrategias ludicas para la incentivar la ali-
mentacién en los nifios y nifias de 3 afios

ALTERNATIVAS FRECUENCIA | %
NADA 0 0%
POCO 8 80%
DOMINO ELTEMA | 2 20%

Fuente: Educadoras, padres de familia con nifias y nifios de 2 a 3 afios de
la parroquia Cochapamba, Barrio Atucucho.
Elaboracién: investigacion propia

¢Usted como docente conoce los beneficios
tiene el juega libre para la desarrollar la
creatividad en los nifios y nifias de 3 afios?

MADA
BEOCC
DO O EL TERA

Figura 18: beneficios tienen las estrategias ludicas para la incentivar la
alimentacién en los nifios y nifias de 3 afios

Fuente: Educadoras, padres de familia con nifias y niflos de 2 a 3 afios de
la parroquia Cochapamba, Barrio Atucucho.

Andlisis e interpretacion.- Segun los resultados obtenidos de la sexta
pregunta, se ha tenido como resultado que el 80% de educadoras cono-
cen poco acerca los beneficios que tiene el juego libre para desarrollar la
creatividad en los nifios y nifias de 3 afios, mientras que el 20% domina
el tema.




7. ¢Usted como docente utiliza estrategias Iidicas como metodologia
de trabajo?
Tabla 10: Utiliza estrategias Iudicas como metodologia de trabajo

ALTERNATIVAS | FRECUENCIA | %
NADA 0 0%
AVECES 10 100%
A DIARIOD 0 0%

Fuente: Educadoras, padres de familia con nifias y nifios de 2 a 3 afios de
la parroquia Cochapamba, Barrio Atucucho.
Elaboracidn: investigacién propia

éUsted codmo docente utiliza estrategias
lidicas como metodologia de trabajo?

m Mans
| A VECES
w A DIARES

Figura 19: Utiliza estrategias ludicas como metodologia de trabajo
Fuente: Educadoras, padres de familia con nifias y nifios de 2 a 3 afios
de la parroquia Cochapamba, Barrio Atucucho.

Anadlisis e interpretacion.- Segun los resultados obtenidos de la séptima
pregunta, se ha tenido como resultado que el 100% de educadoras re-
alizan a veces actividades de juego libre como metodologia de trabajo.




8. ¢Usted como docente le gustaria asistir a un taller de capacitacion
sobre estrategias ludicas?
Tabla 11: taller de capacitacidon sobre estrategias ludicas

ALTERNATIVAS | FRECUENCIA | %
51 10 100
NO a 0

Fuente: Educadoras, padres de familia con nifias y nifios de 2 a 3 afios de
la parroquia Cochapamba, Barrio Atucucho.
Elaboracién: investigacién propia

¢ Usted cémo docente le gustaria asistir a un
taller de capacitacion sobre estrategias

ludicas?

5l

L iR

Figura 20: taller de capacitacidn sobre estrategias ludicas

Fuente: Educadoras, padres de familia con nifias y nifios de 2 a 3 afios de
la parroquia Cochapamba, Barrio Atucucho.

Analisis e interpretacion.- Segun los resultados obtenidos de la octava
preguntan, se ha tenido como resultado que el 100% de educadoras les

gustaria asistir a un taller de capacitacion sobre estrategias Iudicas.



9. ¢Usted como docente le gustaria que los padres o tutores de los nifos
y nifias asistir a un taller de capacitacion sobre las estrategias ludicas?
Tabla 12: le gustaria que los padres o tutores de los nifios y nifias asistir
a un taller de capacitacion sobre las estrategias ludicas

ALTERMATIVAS | FRECUENCIA | %
5l 10 100
NO ] ]

Fuente: Educadoras, padres de familia con nifias y nifios de 2 a 3 afios de
la parroquia Cochapamba, Barrio Atucucho.
Elaboracién: investigacion propia
¢Usted como docente le pustaria que los
padres o tutores de los niiios y nifias asistir a
un taller de capacitacion sobre las
estrategias lidicas?

Figura 21: |le gustaria que los padres o tutores de los nifios y nifias asistir
a un taller de capacitacion sobre las estrategias ludicas

Fuente: Educadoras, padres de familia con nifas y nifos de 2 a 3 afios de
la parroquia Cochapamba, Barrio Atucucho.

Anadlisis e interpretacidn.- Segun los resultados obtenidos de la novena
preguntan, se ha tenido como resultado que el 100% de educadoras les
gustaria que los padres o tutores de los nifios y nifas asistir a un taller
de capacitacion sobre las estrategias ludicas.




10. ¢Usted cdémo docente le gustaria tener una guia de estrategias ludi-
cas?
Tabla 13: guia de estrategias ludicas

ALTERMNATIVAS | FRECUENCIA %
5l 10 100
NO 4] 4]

Fuente: Educadoras, padres de familia con nifias y nifios de 2 a 3 afios de
la parroquia Cochapamba, Barrio Atucucho.
Elaboracién: investigacion propia

¢ Usted como docente le gustaria tener una
guia de estrategiaslidicas?

| R

Figura 22: guia de estrategias ludicas

Fuente: Educadoras, padres de familia con nifias y nifios de 2 a 3 afios de
la parroquia Cochapamba, Barrio Atucucho.

Anadlisis e interpretacidn.- Segun los resultados obtenidos de la décima
preguntan, se ha tenido como resultado que el 100% de educadoras les

gustaria tener una guia de estrategias ludicas.



Tabla 14: REGISTRO DE EVALUACION FORMAL

REGISTRD DE EVALUACION FORMAL

NOMBRE DEL MINO,/NIMA:

PERIODO:

GRUPD DE EDAD:

Efe DE DESARROLLD ¥
APREMDIZAIE:

AMBITO:

DESTREZA

INICIADD

PROCESD

ADOUIRIDD

Identificar algunos atributcs de elementos de su

entormno como duros/blando, dulces salado

Identificar alimentos dulces y salados demostrando

preferencia por uno u otro

Dizcriming algunos olores, saboras y texturss, mas

cercanos y significativos 3 su experiencia personal

Identifica alimentos solicos de los liguidos

Reconoce olores, sabores v texturas en wanios

alimantos.

REGISTRO DE EVALUACION FORMAL

NOMBRE DEL MINO,/NIMA:

PERIODC:

GRUPD DE EDAD:

EfE DE DESARROLLD Y
APREMDIZAIE:

AMBITO:

DESTREZA

INICLADO

PROCESD

ADQUIRIDD

Identificar algunos atributos de elementos de su

entormno comao duro/blando, dulces salado

Identificar alimentos dulces y salados demostrando

preferencia por uno u otro

Cizcriming algunos olores, sabores y texturas, mas




cercanos y significativos a su experiencia personal

Identifica alimentos solidos delos liquidos

Reconoce olores, sabores v texturas en wvanios

alimentos.

Fuente: Educadoras, padres de familia con nifias y nifilos de 2 a 3 afios de la
parroquia Cochapamba, Barrio Atucucho.
Elaboracion: investigacidn propia




Tabla 15: CUADRO COMPARATIVO

CUADRD COMPARATIVO

DESTREZA MNOVIEMBRE

DICIEMBRE

FEBRERO

ABRIL

Identificar  algunos stributos
de elementos de su entomo
como  durc/blando, dulcey

salado

Identificar alimentos dulces v
zalados demostrando

preferencia por uno U otro

Cizcriming  algunos  olorss,
sabores ¥ textwras, mas
cercanos y significativos 3 su

=xperienciz personz!

Identifica alimentos sclidos de

los liquidas

Reconoce olorss, saborss v

texturas en varios alimentos.

Fuente: Educadoras, padres de familia con nifias y niflos de 2 a 3 afios de
la parroquia Cochapamba, Barrio Atucucho
Elaboracion: investigacion propia




Actvicsd HEL
Tablal1l6:#1 LTI AU LT B

RECUNE0E:

Nieet Bine v Do = B e barga

Radpleas

Frices de forme: ¢ con texturss notsbles |pletenos. marganss, fre=ms, piras, =£:)]

LRIV D LB IRRE
De==rrcller ol sent do d= tecte 5 trawis o lss dove3as fopmas, festuasy bsmanos de
laf Fucas
DLEARROLLD:
13 procaca 3 wardar o o os dalce nifios vnkac
54 cedoca las frunas o los reckplomas
Cejamce e lox nonos wrires toren ba frogss, 1= sentan y edivines que fruots 2e,

PRSNGSR LM
Discriminy tlmomos clorer, mhores v tmtume mér CETEREE ¢ SETCEEUYES @ 50
apanencs ssreonal

Fuente: Educadoras, padres de familia con nifias y nifios de 2 a 3 afios de
la parroquia Cochapamba, Barrio Atucucho.
Elaboracion: investigacion propia




Tabla 17: # 2

Actiided 12

BRI L FHUETS

R piemies

Frailan L:I;I-uln* [renay, ima v o

QLMD O SOTAIZA

wasaraliar A seacicede et mackams 3 alskorad n d6 2 ensa adada a2 frucas
BESARNOLLD:

Appmned g lvan laslbnle

L3 Dode R el v os 131U SN Treceo.

Lo ecaman | Frubs enun recipiznte sreadde rereackmos

s el ar

Damos U0 s NS prucnon 125 In0tcs ¢ vayon consinionas que Futby preason

IMCCADIR DE LG

B omo e, --dmlnl' gl e b sl i

Fuente: Educadoras, padres de familia con nifias
y nifios de 2 a 3 afios de la parroquia Cochapamba,
Barrio Atucucho.

Elaboracion: investigacion propia




Tabla 18: #3

FIPALHLN U -0 e

RLCURADN:

Hingus

Faiitos de pincha

ot gl

Friiles

ODIWeD O DCETREE A

uegarrodar amowdddad v creardulidsd, 3or maclo de la waboracién de piadtos con roces da
fruta

MFSORRTI

Er proceds a lxeoe asfnatas

L docents gl y cora le Srute ea troitosn

Lok I3 *rura } granda

Covn izl 7eeals reaiEmmes Fpurs oon bz inutss.

vt en |‘I|ILF-IF_-!-
Do amels QU bs mIfiCE Emcn @S hauras 42 tnudoe de bukas y @5 pangzn oA pmce
Do mmrns qu= kos pince y nines precbes == frdes.

|ME CADOR DC LOGERD
ergarer gfas comidnacos @ flguravhaos s ciks

Fuente: Educadoras, padres de familia con nifias y
nifios de 2 a 3 afos de la parroquia Cochapamba,
Barrio Atucucho.

Elaboracion: investigacion propia




Tabla 19: # 4

L
Irnas [aeng, pia, deas, frosas|

QLETW'O O ZESTIEZA

[ TR [ P ISP pRpr- S ] W [T TRRTI eI [P P AT SR T

DISARROLLD:

saprocede 3 lvar l3: froas

L= docekn polawoorka o nasona oote 5003 ko porke redenda dol sl

L ghr =l poedes g comla o pitie e ool B I i o = ipoe setan ki sy did

Coacamom be Fruts &noun recipisrde scomganiado d= uvas ¢ fresss
& ames qua bos rifes ‘oman un s oon la frina

INBICADTR DE LOGHD

Forearla pfems nimdiioweat g Tpmalian o omigeualsees

Fuente: Educadoras, padres de familia con nifas y
nifios de 2 a 3 afios de la parroquia Cochapamba,
Barrio Atucucho.

Elaboracioén: investigacion propia




Tabla 20: #5

PLACDIEPIMN DL TRUTAS

Rt inml

Frutas [para, uua, clave de olor]

Iaidlos

DRETIW] O DESTREIR:

Uaszrrodar del txie madianie £ cloboracitn & un guoicocspin o trutas
DCEARROLLT:

32 pavede d lavdr las [akay

Le docerte p=la y corta la pers esta wera bs parte d= = boquits

e Sy O L e e,

Aznemos &n las pallllos om ks parcs s anca da la pera

tortamos ks Beas por k mitad, v 13 cokocamos on k nans

I'ara o5 aes colacamos kos claves d= alor

Celocamcas Ia Frufa en un recipiente scompenads de uoes v freses

v g e fows v Torncn im ol oo ke foota

IKLILALUE PE LOGHU

Cnsarksr &jes cambinados v figureimes

Fuente: Educadoras, padres de familia con nifias y
nifios de 2 a 3 afos de la parroquia Cochapamba,
Barrio Atucucho.

Elaboracion: investigacion propia




Tabla 21: #6

FAPUHAINOSN Lhs FHUL AN

(&)

EFCIIRSTS:

Egclpana:
Cuchiilos de pldstee
Frutes [uve. neranis, davoe de olor]

Balillis

QBJETND O DESTIEIAL:

Licsarrollar ool ete modiante |3 eaborancn de una manpoesa do frutas

DLSARNOLLO:

Se aroced= n laeer |2z frotas

Caramos &0 rodajse la merarjs gar la metad

P L st o B ok, s i o paelill pme Lo e uua jen sojiela
I35 stas da 13 marlposs

lamamos los trozos de marama cartodos ¢ bos mcrustEmas en of pahifa de 2
=emunda uva v est=s represertaran zus slas,

Pars |22 2nkensa colocemian palillos

Pana lim s coihigavinas haaoCame de clen

Fuente: Educadoras, padres de familia con nifias y
nifios de 2 a 3 afios de la parroquia Cochapamba,
Barrio Atucucho.

Elaboracioén: investigacion propia




Tabla 22: #7

avetrdad TS

SCIMATDA0E DT CARAMILO ¥ GRLLLTAS

RLCURSD=

EE TS

ECMTEE

palos de pincho

caramclcs

COCTMAD O DESTROZA:

Meaarrralln el sl ik 1 uisanal v sl Baca sl e b sladnmeaiom e sene o ole
gallagzs y caramalos

Uk HRDLLLY

Schre ks gall=ta: mcrostamos os caramelos drculzres pare represantar ruestro
sematoro,

Imzrussames oo wn palille s gomitas

Hutn e e fieealin eeton cobonanas b paefillos el de s palletas e s s

Torma compara b samaforo

IMDICADOR DE LOGRD

Ersartar cies combinadas y hguratvos verieales

Fuente: Educadoras, padres de familia con nifias y
nifios de 2 a 3 afos de la parroquia Cochapamba,
Barrio Atucucho.

Elaboracion: investigacion propia




Tabla 23: # 8

BARTC COM YOSUR

S0 e |

RFTIRRANS:

Tinta vagarsi da colaras

womur nabural

rocpleTies

oazel bond

DLETIW] O DOSTRLCZA;

Tk vl sl sienntinlen sl y Lt cxmsttingic Lol wiansal ol pincan com yogon ve wliass

DESAFROLLC:

Uertre dcl reomentz solocamos ¢l yopur, pora dade color le anadimos tirta
wer=tn|

Ponemos &l papel bord scbre wna superfice lnpia. dendo 8 cads nidio v nire un
o primates b e vasn it e e s dejanme e sos dedio i s il en om

IKDICADGE DE LOGRO

explarar disbintes posibiicades de produccidn dc feaooos mas Aabarados
utilizades matzriale: v Eomizzs grede cEaticar =xtimulace 2w imaginacidn v cressvidad
(Cactile pintura)

Fuente: Educadoras, padres de familia con nifias y
nifios de 2 a 3 afios de la parroquia Cochapamba,
Barrio Atucucho.

Elaboracioén: investigacion propia
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Desanreller ke cocrdinacion ooule-menual mediamte ke elaberacion ce un callar de
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Acermmar la bardeje, kax nifcs v nides coperam lor ceresl=: & @#n oasandoios =n
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IMMTANDR NF | DERR
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Fuente: Educadoras, padres de familia con nifias y
nifios de 2 a 3 afos de la parroquia Cochapamba,
Barrio Atucucho.

Elaboracion: investigacion propia




Tabla 25: # 10

Noctwdad NU1O

MARCOS COM MZLDS

RFTERRSNS:

Aldeds e fommas

Larvahne

Tote del niiia o nina
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DRIETIWO O DESTRETA:
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DCEARROLLGC:
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Fuente: Educadoras, padres de familia con nifias y
nifios de 2 a 3 afios de la parroquia Cochapamba,
Barrio Atucucho.

Elaboracioén: investigacion propia




Ideas para refrigerios y almuerzos
sanos

En un taller sobre nutricién, don-
de tratamos temas como la sober-
ania alimentaria, es l6gico que los
alimentos que se sirvan se deriven
de una produccion sana. A contin-
uacion, detallamos cuatro puntos
funda- mentales para lograr esto.

1. Utilizamos muchas verdu-
ras y frutas. Las verduras deben
ser poco cocidas para conservar
los micro- nutrientes (vitaminas y
minerales).

2. Comemos mas frutas y ver-
duras crudas y no licua- das para
evitar la destruccion de parte de
sus mi- comurientes.

3. Intentamos minimizar
el uso de productos procesados
blancos como fideos, arroz, azucar
blanca. Asi, comiendo mas granos
y sus derivados como las harinas,
tenemos fibra en la dieta.

4. Evitamos alimentos fritos y
el uso de margarina o manteca veg-
etal.

Los siguientes ments pueden ser-
vir de ejemplos para una aliment-
acion sana. En todos estan apli-
cados los cuatro principios arriba

detallados. Se describen algunas
opciones sencillas de alimentos que
se brindaron en el taller impartido.
Estos menus fueron elaborados con
productos de la Sierra ecuatoria-
na, es fundamental tener en cuenta
esto, porque si usted va a trabajar
en otras regiones, debera adaptar el
menu a su entorno.

Sugerencias para almuerzos sanos

Opcién 1

Sopa de quinua con mani y leche
(tipo crema sin papas), para espe-
sar se licua una parte de la quinua
ya cocida.

Arroz con carne al jugo, bastante
ensalada de zanahoria amarilla
cruda rallada, rabanos y pepino
dulce.

Limonada endulzada con panela
molida.

Opcioén 2

Locro de acelga o espinaca con
chochos (se usa la mitad de cho-
chos enteros y la otra mitad, licua-
dos).

Arroz con quinua (los dos granos
se cocinan por igual en la misma
olla), pollo al jugo (si fuera posible
preparado con aves del campo),
ensalada de granos tiernos.




Agua de hierbas o frutas para chu-
par, por ejemplo mandarinas.

Opcioén 3

Sopa de legumbres con zanahoria
blanca (brocoli, zanahoria amaril-
la, vainitas y otras hortalizas).
Arroz con quinua, pollo o carne al
jugo, bastante ensalada de col mo-
rada cruda.

Colada de machica con leche, en-
dulzada con panela molida.

“Yapas” de ideas
Colada de haba con col, servida
con tostado.

Sugerencias para refrigerios sanos

Tortillas o pasteles de sal.

Frutas, batidos o coladas de dulce
(de platano, de quinua u otras).
Tostado con chocho y ensaladita,
choclo con queso. Limonada en-
dulzada con panela molida, grano-
la y leche o yogur natural.
Cebichochos, habas enconfitadas,
mellocos y habas con queso.

Es importante evitar gaseosas, “ju-
gos” artificiales (Tampico, Gato-
rade, etc.), pan blanco, embutidos,
maicena, tapiokita y aztcar blanca.

Dinamicas

Las dindamicas se usan como mo-
mentos de descanso o movimien-
to, seguin el animo del grupo. Estos
ejercicios permiten abrir la metod-
ologia para trabajar de manera
igualitaria (no hay autoridad, uno
mismo se da el permiso para hablar
diciendo su nombre). Cada activi-
dad puede tener una duracién de
10 minutos aproximadamente.

Red de pelotas

Parados en circulo, la facilitadora
o facilitador da la instrucciéon de
pasar o lanzar una pelota. La per-
sona que lanza lo hace diciendo el
nombre y “apellido8” de quien va
a recibir. Si un participante recibe
la pelota nuevamente, la debe pasar
siempre a la misma persona. Cuan-
do la primera pelota haya rotado
por todos, se iran incorporando las
siguientes pelotas. Para esta activi-
dad se necesita una pelota pequena
por cada 4 o 5 participantes. Se
requiere un minimo de 3 pelotas.

. Estas dindamicas fueron to-
madas del Proyecto de Alternativas
a la Violencia, Bogota, Colombia.

. Nos referimos al nombre



del alimento que fue escogido en la
presentacion del taller.

El viento sopla

El circulo contiene justo el nimero
de asientos para todos menos para
el facilitador. El facilitador o facili-
tadora dice “El viento sopla a todos
los que... yluego agregue su propia
descripcioén, por ejemplo, “a todos
los que tienen puestos medias ne-
gras” o “a todos los que tengan dos
orejas”. Todos aquellos a quienes
les aplican la descripciéon deberan
levantarse y cambiar de puesto.
Durante el alboroto, el facilitador
o facilita- dora también agarra un
puesto. El que quede de pie le toca
pasar al centro. Cuando el facilita-
dor dice “terremoto” todos tienen
que cambiar puestos.

El gran suspiro (actividad répida,
buena para aliviar las tensiones)

Formen un circulo, con una per-
sona en el medio. Todos deben
imitar al lider. El lider se pone en
cuclillas con las manos en el piso,
y se levanta lentamente, y a medi-
da que lo hace va dando un suspiro
mas y mds fuerte, acabando con las
manos en alto y el suspiro conver-

tido en grito.

Te amo, carifo, pero sencillamente
no puedo sonreir

Una persona se sienta en una sil-
la, con apariencia melancdlica. Los
demads, uno por uno, van tratan-
do de hacerlo reir. Si no lo hace,
debe responder a todos los esfuer-
zos de sus companeros con un “te
amo, carifo, pero simplemente
no puedo sonreir”; al decirlo esta
tratando de hacer reir a la otra per-
sona. Si al que le toco se rie, sale del
juego y quien lo haga reir toma su
lugar. Contintia hasta que todos se
estén riendo.

Masajes

Parados en circulo, mirando ha-
cia la izquierda. Todos frotan la
espalda de la persona que tienen
en frente. Luego cambian, giran y
frotan la espalda de la persona del
otro lado.

Arca de Noé (sirve también para
formar grupos pequefios)

Esta dinamica se ubica en el Arca
de Noé, los animales se han desa-
tado en la oscuridad y el objeto del
juego es que cada animal encuentre
a su companero por el sonido de




su voz. Divida a los participantes
en dos grupos. En cada grupo el
facilitador o facilitadora le dice a
cada persona el animal que repre-
sentara, de tal forma que habra un
animal de la misma especie en cada
grupo. Ahora junte los dos grupos,
pidiendo que, permanezcan de pie.
Deben cerrar los ojos, moverse y
mezclarse. Luego, deben llamar a
su compafero o compaifiera con el
sonido del animal.

Acogidas
Frase positiva

El facilitador o la facilitadora dice
una frase positiva pero incomple-
ta que cada persona, en el circulo,
completa a su turno. Los turnos
pasan rapido, cada persona con-
testa con una frase corta. Normal-
mente se usa para centrar al grupo
y enfocar su atencién y, al mismo
tiempo, a pensar positivamente.
Se puede variar el contenido de las
frases para enfocar el pensamiento
e imagen sobre algo que el grupo
requiere en el momento. Sirven
también para alzar la autoestima.
Ejemplos:

. Algo que me gusta en mi
mismo es...

. Algo que normalmente no
mencion6 de mies...

. Me siento bien conmigo
mismo cuando...

. Mi escondite cuando era
nino o nifia era...

. Algo que aprendi de mi
mismo en este taller es...

. Me divierto mucho cuan-
do...

. Algo que siempre he queri-
do haceres...

Punto secreto (ejercicio de confi-
anza)

Organice grupos de cuatro perso-
nas.

Los miembros de cada grupo de-
ben tomarse de las manos en un
circulo.

No se debe hablar.

Cada miembro del grupo selec-
cionard, en silencio, un punto se-
creto

No deben soltarse las manos has-
ta que el ejercicio haya terminado.
Luego, deben comentar el ejercicio.
;Como les parecio? ;Algun grupo
fue a los cuatro “puntos secretos”
en secuencia? ;Como se comunicod
esta idea?
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