CURSO

ALIMENTACION Y
NUTRICION

m>-—-;0031'f13

INSTITUTO NACIONAL DE LA NUTRICION SALVADOR ZUBIRAN
SUBDIRECCION GENERAL DE NUTRICION DE COMUNIDAD
DEPARTAMENTO DE EDUCACION NUTRICIONAL

DEPARTAMENTO DEL DISTRITO FEDERAL QU
DIRECCION GENERAL DE ADMINISTRACION ¥
DESARROLLO DE PERSONAL

. DIRECCION DE CAPACITACION

ameen s ws




CURSO

ALIMENTACION Y

NUTRICION

MEXICO, D.F 1989.

m>—-;003m2

REALIZACION:

Lic. Leticia Cervantes Turrubiates.
Lic. Hilda Hernandez Rojo.

Lic. Laura Quezada del Rio.

Lic. Teresa Shamah Levy.

Lic. Claudia Vazquez Resenos.

D.G. Blanca F. Medina Carranza .



Indice

INYIroBuOCION v sman o vn 98 8 5253 0N 68 805 BHWARIETHIEITE NG N5 1
Excesos y Deficiencias en la Alimentacién ................. 5
Situacién Nutricional en México .......... EHE NN B 19
Los Nutrimentos ........ . v iy e e 39
Alimantacion IdOnea s iaes s s mimiviEimin TITI LY 65
El Papel de la Higiene en la Preparacién de Alimentos ..... 78
Conservacion de Alimentos ..o oo i e e 04
Blaboracién de Conservas a Nivel Casero .......iviviinvuan 100

Hedios de Comunicacldén Sencillos en la Ensefianza

de la Nutricion ... ..ot T 1 0~
Bibliograftia wsweivvwus AR E N TSN AR RS NS 129
Glosario de Tarminos ..ttt i e i s e s s s 133

Glosario de Técnicas Culinarias ..o it v a, 145



Introduccion

La educacién en nutricién tiene como objetivo principal el
contribuir al me joramiento de la situvacién alimentaria y
nutricional de 1la poblacién, esta estrategla se ha utillizado
exltosamente en la modificacién de habitos alimentarios nocivos y

en la difusién cada vez mayor de conocimientos relacionados con la

alimentacién y nutricioén.

El Dapartamento de Educacién Nutricional del Instituto Nacional de
la Nutricién "Salvador Zubiran" tiene entre otras funciones 1la
capacitacién y ensefianza en materia de nutricién a grupos

especlificos de la poblacién.

Por su parte, la Direccién General de Administracién y Desarrollo
de Personal del Departamento del Distrito Federal, tiene a su
cargo la organizacioén de cursos de capacitacidén con la finalidad

de me jorar la calidad de vida del traba jador.

Asl surge la necesidad de elaborar un curso sobre alimentacidén y
nutricién dirigido al personal que labora en las diferentes
dependencias del Departamento, coordinado por el Instituto

Nacional de la Nutricién "Salvador Zubiran'.

La finalidad del presente curso es proporcionar al trabajador las



bases para la planificacién de una correcta alimentacién a bajo

costo.

Para ello, se han elaborado las memorias con los contenidos de los

temas que se incluyeron en el curso.

Las memorias se inician con el tema "Excesos y Deficlencias en la
Alimentacién” los cuales son el resultado de los malos habitos

alimentarios, provocando dafios a la salud.

El  tema "Situacién Nutriclonal en México! nos muestra el panorama
alimentario y nutricional de la poblacién mexicana. Asi como

algunos de los factores que lo originan.

También se mencionan los principales tipos de dieta encontrados en
el pals vy el desplazamiento de algunos alimentos naturales por

aquellos industrializados.

Se incluyd una sintesis sobre los diferentes "Nutrimentos" que
existen. Se hace referencia a las funciones de cada uno de ellos,
a los alimentos que los contienen, asi como también a los dafios

que provoca para la salud un consumo insuficlente o exagerado.

Con el propdsito de obtener una herramienta educativa y sencilla,
los alimentos se han agrupado de acuerdo a su principal aporte de

nutrimentos.



Es por ello que se Iincorporé al curso el tema "Grupos de
Alimentos". A fin de establecer una relacién practica entre
nutrimentos y alimentos, se describe el modelo de la "Alimentacién
Idénea”, el cual contempla los conceptos basicos para lograr una
buena alimentacidn. Asimismo, se hacen algunas recomendaclones

para mantener una dieta adecuada.

En el siguiente tema "Papel de la Higiene Durante la Preparacién
de los Alimentos" se resalta la importancia de la higiene durante
el proceso de manipulacién de los alimentos. Se senalan tambilén,
las medidas higiénicas reglamentarias que se deben llevar a cabo

al mane jar los alimentos.

Debido a que algunos alimentos, especialmente las frutas y las
verduras sbélo se producen en ciertas épocas del afio, surge la
necesidad de conocer algunos métodos para disponer de estos
alimentos en cualquier temporada. Por ello se incluyé el tema
"Conservacion de Alimentos" asl como algunas recetas base para

elaborar conservas a nlvel casero.

Posteriormente, se abordd el tema "Medlos de Comunicacidn
Sencillos en la Ensenanza de la Nutricidén” con el propdsito de
incrementar la difusion de temas en materia de nutriclién a través

de medios de comunicacién de bajo costo y de manera sencilla,



Al final de las memorias, se presenta un glosario de los términos
mane jados en los diferentes temas con el fin de aclarar su

significado.

La aplicacién de esta informacién puede ser de gran ayuda para
ofrecer una alimentacién adecuada a las familias de los

participantes del presente curso.



Excesos y Deficiencias
en la Alimentacion



EXCESOS Y DEFICIENCIAS EN LA ALIMENTACION

OBJETIVO:

Identificar las repercusiones de una alimentacidn excesiva y de

una alilmentacidén deficlente.

México se enfrenta a un problema nutricional grave, por un lado la
desnutricidn causada por la falta de alimentos en la poblacidn de
escasos recursos econdémicos y por otro, la poblacidn con los
recursos suficientes para poder elegir sus alimentos no lo hace de
la manera adecuada, consumiendo excesivas cantidades de azucares,

grasas, harinas refinadas y alimentos de origen animal.

Asl, al estudiar las estadlsticas se puede observar que de las
muertes en el pals, la mitad de ellas estdn asocladas a la falta

de alimentos en los nifios pobres y la otra mitad en los adultos

del medio urbano, dada por enfermedades ateroesclerdticas,
infartos, accidentes vasculares-cerebrales, diabetes ¥y
enfermedades hepaticas. Todas ellas asocladas a una dleta

desbalanceada y generalmente a un elevado consumo de alcohol.

La problemAtica nutricional del pals estd en lo que se llama

"Polarizacién de los Alimentos" que consiste en que unos pocos
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comen en exceso hasta el grado de danar su salud, mientras que las

mayorias no consumen una dieta minima, padeciendo desnutricidn.

En los dltimos anos, los estratos soclales con mayores recursos
econdmicos han logrado obtener maAs alimentos,. Las grandes
ciudades absorben algunos productos como carne, leche y huevo de
una forma impresionante, al grado de que el 21% de la poblacidn
total consume la llamada dieta excesiva, la cual ha provocado un
aumento en los Indices de obesidad y las tasas de mortalidad por
enfermedad tromboembdlica, hipertensidn y otras l1lamadas
degenerativas gue provocan alteraciones lentas y progresivas que
se manlifiestan en edades avanzadas. Ademas propician la aparicidn

de la obesidad, diabetes, gota, cirrosis, ateroesclerosis y otras.

Los sectores de recursos econdmicos medios han camblado sus
habitos alimentarios dejando de consumlr alimentos como los
frijoles y las tortillas para sustituirlos por azbcar, pan, pastas
y gran cantidad de alimentos industrializados que son caros y poco

nutritivos,

Los sectores de muy escasos recursos siguen la dieta tradicional,
basada en malz y frijol, insuficiente en cantidad. Esta dieta
daha sobre todo a los ninos que por su crecimliento requieren

consumir una alimentacidn rica en proteinas y energla.



EXCESOS Y DEFICIENCIAS

Actualmente, no se cuenta con estadisticas confiables respecto al
nimero de obesos existentes en la Reptblica Mexicana y mucho menos
con datos sobre la severidad de la obeslidad; ello se debe a que
esta enfermedad y otras consecuencias de la alimentacldn excesilva,
afectan a un ndmero menor de personas, gque aquellos cuya
alimentacidén es deficiente. Por lo tanto, su estudio ha merecido
consecuentemente, menor atencidn. No obstante, es posible estimar
que un 25% de la poblacidén urbana adulta padece algin grado de
obesidad.

Respecto a la desnutricidn, su distribucidn es la opuesta a la
obesidad, vya que es mas frecuente y grave en las poblaciones que

ingieren una dieta deficiente.

OBESIDAD (EXCESOS)

La obesidad es la "acumulacidn excesiva de grasa en el organismo".
La obesidad disminuye la esperanza de vida y se asocia (aungue no
es la causa directa o coadyuvante) con enfermedades como diabetes
mellitus, la ateroesclerosis y el infarto al miocardio, también
aumenta la frecuencia y gravedad de los accldentes y el riesgo

cuando el obeso es sometido a cirugias.



La obesldad ha sido clasificada en diversas formas sin embargo, se
habla de porcentajes de sobrepeso superiores al peso promedio
ideal de acuerdo a las tablas de peso y talla (Tabla 1 y 2). Con

base en estas tablas se definen los grados de obesidad.

Una clasificacidn practica es la sigulente:

SOBREPESO OBESIDAD
10 - 19% I GRADO
20 - 29% [T GRADO
30 - 39% IIT GRADO
40% o mas EXCESIVA O EXAGERADA

Las causas de la obesidad no han sido aclaradas en su totalidad
pero parece indiscutible que se origina por la interaccidén de
varios factores a un mismo tiempo entre los mAs frecuentes estan
la falta de ejercicio (vida sedentaria), hAbltos alimentarios
incorrectos (consumo excesivo de alimentos ricos en grasas,
azlcares refinados y alimentos de origen animal), presiones socio-

culturales y cuestiones de personalidad.

Hay obesidad que obedece a transtornos glandulares, pero
escasamente alcanza un 3% cuando éste es el caso, el paciente gana
peso rapidamente y dificilmente lo pierde sin tratamiento de 1la

glAndula enferma (Hipotiroidismo).
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TABLA No.

1

CUADRO DE PESO Y TALLA PARA ADULTOS MEXICANOS: HOMBRES

LIMITE PESO LIMITE

EN P INFERIOR RECOMENDARD oy REOMENDADD SUPERIOR
152 39,10 45,99 50.87 55.74 62,10
1535 39,63 46.60 51.48 56.36 63.06
154 40,16 47,20 52.09 56.97 64.10
155 40,95 47,80 52.70 57.58 64,63
156 41,74 48,40 53,30 58.19 65.24
157 7,35 49,01 53.96 58.91 65,37
158 42,95 49,6l 54,62 59,42 66.49
159 43,45 50,22 55.18 60,04 67.11
160 43,74 50.82 55.74 60.65 67.73
161 44,34 51.43 5€.,35 61,27 68.36
162 44,93 52.0 56.96 61.88 68,98
163 45,53 52,65 W57 62.49 69.55
164 4p,12 59,29 58.17 63.10 70,12
165 4e,73 53,84 58.78 b3 S22 70,73
166 47.33 54.44 59,39 64 .33 71.44
167 47.92 55:05 60,00 64,94 72.07
168 48,51 55.65 60.61 b5, 55 72.70
169 49,12 56,26 61.22 66.17 73,52
170 09,72 56,86 61.83 66.79 13,95
171 50,82 o7 A7 62,44 67 .40 74,52
172 51.91 58.07 63.04 68.00 /75.10
17% 52 U1 58,67 £3.66 68,62 7/5.73
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LIMITE PESO LIMITE
EQLEQ INFERIGR RECOMENDEDO PEQMEEéO Réﬁgﬁﬁﬁﬁﬁ%o SUPERICR
174 52.10 59,27 64,26 69. 24 /6,45
175 52.70 59,88 64,39 69,85 705
176 5551 60,49 65.48 70.46 1765
177 53,89 61.09 66.089 71,08 78.27
178 54,48 61,68 66.69 /1.69 78.89
179 55.09 62.29 67.30 72,30 /9,51
180 55.68 62.90 67,91 72,91 80,13
181 56,29 63.51 68.52 73,55 80.99
182 56.89 64,11 69,13 74,14 81.36
183 Y 64,72 69.74 74,53 81.75
184 58.25 bh .52 70,35 To 5] 82.62
FUENTE: L.E. Y VARGAS, L.A,: CUADROS DE PESO Y TALLA PARA ADULTOS MEXICANOS: ARCH. INVEST.

MED.

(MEX) 11:157. 1980,




TABLA No. 2
CUADRO DE PESO Y TALLA PARA ADULTOS MEXICANOS: MUJERES

LIMITE

LIMITE

PESO

LIMITE

EN PN RECOMENDADO "IN Ko RECOMENDADO SUPERISR
o (50) (50) (75) s
142 36,25 41.48 45,11 48,73 53,96
143 36,62 41.96 45.67 43,37 54.70
144 37.00 42.44 46.23 50,01 55.45
145 37,36 42.92 46,73 50. 64 56.20
146 7| 43,39 L7.34 51,28 56.96
147 38.08 43,88 47.90 5l.92 57 .71
1438 38,45 44,36 48.46 52,55 58.46
149 38,82 44,84 49,02 53,19 88,22
150 39.18 45,32 49,58 55.83 59.97
15l 39.53 45,79 50.14 54,47 60.72
152 36.89 L46.26 50. 69 55,11 61.48
153 40.26 4e.74 3125 55,74 62.22
154 40,64 L7.23 2 I 56,38 62,97
155 40.83 47.70 52.36 57.02 63.72
156 41.02 48.18 52,92 57.65 64,48
157 41.18 43.69 53.48 58.29 65.24
158 41.35 49,14 54,04 58.93 66.00
158 42,08 49.58 54,60 59,57 66.74
160 42,82 50.01 S LB 60.21 67.49
161 43,18 bl 55 55,74 60.84 68.24
162 43.53 51.05 56.27 61.48 69.00




= ET

LIMITE - PESO LIMITE
ThS INFERIOR | JNFERIOR PROMEDIO | SUPERIOR |  gyperiok
() (25) (50) (75) (95)
163 43,90 51.53 56.83 62,08 69.75
164 44,27 52,01 5/7.39 62.67 70,50
165 44,63 52.48 57.94 63,35 11,25
166 44,99 52.96 58.50 ol .03 72.00
167 45,35 53.44 59.06 Y 72.76
168 45.71 55,927 59.062 (5. 9 1% 52
169 46,08 54,40 60.18 65.95 /4,26
170 46,46 54,88 60,74 06.59 75.01

FUENTE: CASILLAS. L.E. v VARGAS. L. A. CUADROS DE PESO Y TALLA PARA ADULTOS MEXICANOS.

ARCH,

INVEST. MED,

(MEX) 11: 157-174, 1980.




El comer en exceso estd determinado por:

1. Causas pslquicas
HAbltos alimentarios
Inactividad

&~ W o

Causas de orden soclal

1. Causas Psiquicas. El comer proporciona satisfaccidn a algunas
personas. Algunos individuos que tienen sentimlento de
ineptitud, inferioridad o fracaso, recurren al alimento en exceso

para calmar la ansiedad.

2. Los HAbitos Alimentarios. Se forman durante los primeros anos
de vida, en los cuales sl se acostumbra al nifio a consumir
alimentos industrializados en exceso y sin ninghn horario
estableclido, el crecera con estos habitos y lo mAs seguro es que

sea una persona propensa a la obesidad.

3. Inactividad. En la actualidad la actividad fisica se ha
visto disminulida a causa de algunos factores como la disminucidn
de las horas de trabajo, la 1nstalacidn de maquinaria vy
herramientas que facilitan el desempefio de actividades y tareas,
tanto en las fAbricas como en el hogar, las facllidades y rapldez
del transporte y aunado a esto, las actividades sedentarias que

se realizan durante las horas de oclo (mirar la televisidn).
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La disminucidn de la actividad fislica ocasiona en el organismo
un ahorro de energla, por ello al consumir mds de lo que el

organismo necesita, el exceso se acumularad en forma de grasa.

4, Causas de Orden Socilal. Entre las causas de orden soclal
estAn la religidn, la cultura, las costumbres Y las
tradiclones.

DESNUTRICION (DEFICIENCIAS)

La desnutricidn es toda aquella situacidn de deficiente
utilizacidédn de los nutrimentos por las células del organismo, que
origina una mala composicidn corporal, lo que afecta a la salud y

llega a influir en la duracién de la vida.

La desnutriclidén es mas grave en los primeros meses de vida, sobre
todo en el periodo comprendido entre los 3 y 16 meses de edad, es
aqul donde se registra mayor ntmero de fallecimientos por
desnutricién y de los que sobreviven a esta etapa un 30% esta

desnutrido.

En el curso del primer afo de vida, mAs varones que nifias mueren

por desnutricidn, en la etapa preescolar sucede lo contrario y en

la adolescencia se hace mas patente la desnutricidén en la mujer.
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La desnutricidén se puede clasificar en:

1., Desnutricidén primaria. Es la que se debe a 1la falta de

alimentos.

2 Desnutricidn Secundaria. Es cuando el alimento ingerido no
se utiliza de manera adecuada en el organismo por alguna

alteracidn (parasitosis).

3. Desnutricidén Mixta. Es la combinaciédn de las dos anteriores,
se produce cuando hay una falta crénica de alimentos, que provoca
alteraciones bioldgicas en el organismo, 1o cual origina que

cuando llega el alimento, no se utilice correctamente.

La desnutricidn mixta conlleva al ciclo Desnutriciédn - Infeccidn,
esto es que al haber desnutricién bajan las defensas del
organismo, lo que ocasiona en el individuo mayor vulnerabilidad a
las infecciones, que a su vez alteran el comportamiento, el
apetito y las costumbres de la persona. Esto propicia mayor
desnutricidén cerrandose asi, un circulo que se repite leslonando
mas al nifio en su desarrollo fisico, mental y social, o bien,

termina con la muerte.
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CICLO DESNUTRICION - INFECCION

DESNUTRICION

)

INFECCION

DESNUTRICION

/ \—. MUERTE

Ba ja Apetito\ 7afensas
/ INFECCION

MUERTE

En los palses del tercer mundo, el &0% de los ninos que mueren, es
a causa del complejo DESNUTRICION-INFECCION, aunque la causa de

muerte registrada sea otra.
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Situacion Nutricional
en Mexico



SITUACION NUTRICIONAL EN MEXICO

OBJETIVO:

Analizar el panorama alimentario y nutricional de la poblacién

mexicana y algunos factores que lo originan.

A pesar de que la ausencia de Informacién sistemAtica 1impilde
conocer la situacidn real, las evidencias apuntan en direcciédn de
que las grandes desigualdades soclales y las distorsiones
producidas por un patrdén de consumo alimentario "moderno'", obran
negativamente sobre la nutricidén y la salud de la poblacidn, tanto

rural como urbana.

El Instituto Nacional de la Nutricién ha realizado diversas
encuestas, algunas de ellas de alcance nacional, a fin de conocer
el panorama alimentario y nutricional de nuestro pals.

Como caracteristicas princlipales consideradas para conformar dicho
panorama se toman: el consumo de alimentos, aporte de elementos
nutricios, adecuacidén de las recomendaclones, prevalencia de

desnutricidn y mortalidad preescolar.

De las primeras investigaciones realizadas en el periodo de 1958-

1962 se categorizaron tres tipos de dieta:

a) Dieta cuyo consumo se encontrdé en mas del 25% de la poblacidn

"N 20 -



del .medio rural y estd basada en maiz, frijol, <c¢hile, pulque y
ocasionalmente, verduras, frutas y pocos productos de origen

animal ; el aztcar se consume a través de refrescos, té o café.

b) Dieta que consume la poblacidn rural, agrega en el desayuno y
en Jla merienda pan y leche, a mediodia sopa de pasta o arroz vy

guisado de verduras con poca carne.

c) El tercer tipo de dieta, propla de las clases medla y alta de
las zonas urbanas, es una mezcla de la dieta anterior con habitos

de la dieta norteamericana.

De estas investigaciones prevalecen dos caracteristicas:

1 La 1insuficiencia del consumo alimentario, tanto en calorias

como en proteinas, de la poblacidén rural del pails.

2. La mayor disponibilidad de alimentos no se traduce en una me jor
nutricién del conjunto social, sino en un patrédn irracional, por
el consumo excesivo de proteilnas de origen animal y alimentos
mercancia que conjuntan un alto valor agregado con una notable
pobreza dietética; un patrdédn que es consumido sobre todo en el

medio urbano y entre las capas rurales acomodadas.

LA SITUACION EN AREAS RURALES

De acuerdo a las cinco zonas en que se divide el medio rural del
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pals, comparadas con el consumo registrado en el medio urbano bajo
y las recomendaciones nutricionales del Instituto Nacional de la
Nutricidn "Salvador Zubiran", se observa que ni en el mejor de los
casos (zona norte) se llegd a cubrir el 100% de las
recomendaciones, mientras que el consumo urbano casl se ajustaba a

lo recomendado. {Cuadro No. 1)

En 1971, un estudio de cobertura nacional muestra una imagen
geografica regionalizada del consumo caldrico protéico en el medio
rural. Se establecieron cuatro categorias de acuerdo a indicadores
talez como consumo de calorias y proteinas, tercer grado de

desnutricidn y mortalidad preescolar de la poblacidn muestreada.

Como puede observarse en el mapa 1 las regiones consideradas
dentro de la categoria "muy mal” son el sur, sureste, parte de la
zona centro y algunos puntos aislados distribuidos en el resto del
pals colincidiendo siempre con la ubicacién de los grupos
indlgenas. En el otro extremo se encuentran las regiones norte y

parte de las costas del Golfo y del Pacifico.

En 1979, en la Segunda Encuesta Nacional de Alimentacidén se
realizd un anadlisis de 19 zonas nutricionales (Mapa 2) en México y
de acuerdo a esto se observd que las zonas de la Huasteca vy
Sierra, Suroeste, Altiplano Este, Mixteca y Cafiada presentan los
porcenta jes mas bajos de poblacidn que consume una dieta completa
y variada (de 18.0 a 22.7%); esta dieta incluye todos los
alimentos. En el extremo, se encuentran reglones como el Pacifico

Norte, Frontera, Baja California y Noroeste donde los porcentajes
= 2B



CUADRO 1
CONSUMO CALORICO PROTEICO DIARIO PER-CAPITA EN FAMILIAS

- EZ -

[ PROTEINAS |  PROTEINAS
1 Z 0 N A CALORIAS TOTALES ANIMALES
|
i I.  NORTE 2,131 60.8 10. 4
11, CENTRO OCC. 1,972 57.8 10.3
111.  GOLFO 2,163 56.6 18. 4
IV.  SUR 2,007 53, 4 8.9
V.  SURESTE 1,911 48. 4 5.2
MEDIO URBANO BAJO 2,242 57.0 22.3

FUENTE: DIV. DE NUT. DE COM. 1862. INNSZ.



MAPA 1
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Pramedios

Calorias
Proteinas
Desnutricion
Tercer Grado
Mortalidad
Preescolar

Calorias
Proteinas
Desnutricidn
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Mortalidad
Preescolar
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Proteinas
Desnutricion

- Tercer Grado

Mortalidad
Preescolar

SITUACION NUTRICIONAL DE MEXICO POR REGIONES GEOECONOMICAS
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CUADRO 1

CONSUMO CALORICO PROTEICO DIARIO PER-CAPITA EN FAMILIAS

PROTEINAS PROTEINAS

4 8 & 4 LAl ORL TOTALES ANIMALES
I. NORTE 2,131 60.8 10. 4
1.  CENTRO OCC. 1,972 57.8 10.3
II11.  GOLFO 2,163 56.6 18. 4
IV.  SUR 2,007 53, 4 8.9
V.  SURESTE 1,911 48. 4 5.2
MEDIO URBANO BAJO 2,242 67.0 22.3

FUENTE: DIV. DE NUT. DE COM. 1962. INNSZ.




MAPA 1
SITUACION NUTRICIONAL DE MEXICO POR REGIONES GEOECONOMICAS

N
E-3

1 Buena Pramedios

Calorias 2330
Proteinas 69-20
Desnutricidn
Tercer Grado 0.07
Mortalidad
Preescolar 4.8/1 000
Regular

1 Calorias 224

: Proteinas 60-1 5
Desnutricion
Tercer Grado 1.07
Mortalidad
Preescolar 10.2/1000 Muy
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Desnutricidn - Proteinas 50-8
Tercer Grado 3.5% Desnutricion ,
Mortalidad Tercer‘Grado 4.1%
Mortalidad

Preescolar 16.5/1 000

Preescolar 25.2/1000



MAPA 2

ZONAS NUTRICIONALES EN MEXICO
ENCUESTA NACIONAL DE ALIMENTACION
1979




oscilan entre 63 y 80.0%.

Con respecto a los datos cuantitativos obtenidos se presenta el
consumo de proteinas de origen animal por persona y por dia,

clasificAndose de la siguiente manera:

Deficiente: inferior a 20 g
Adecuado: entre 20 y 2b g
Excesivo superior a 25 g

Las zonas Suroceste, Altiplano Este, Pacifico Sur, Mixteca y Canada
presentan porcentajes entre 80 y 90% con consumo deficlente de
proteinas. Para el resto del pals oscilan entre 53.6 y 79%. En
general el consumo adecuado se presenta en muy bajos porcentajes
ya que el mAximo es de 12% y en zonas como la Mixteca vy Cafiada
alcanza solo el 4%. El consumo excesivo se dispara en casli la

mitad de la poblacidn del Paclifico Norte (Mapa 3).

Las zonas con prevalencla de desnutriclidén mas alta o superior al
60% son: Pacifico Sur, Golifo Centro, Altiplano Este, Altiplano
Norte, Peninsula de Yucatan, Huasteca, Sierra, Centro Norte,

Nixteca y Cahada.

Las zonas cuya prevalencia de desnutricién es inferior al 40%

son: Frontera, Baja California, Noroeste y Norte.



= L¢

MAPA 3

POBLACION QUE CONSUME
MENOS DE 20 G DE
PROTEINA ANIMAL

AL DIA

- 40%
a4 - 60%

+ - 60%

CLASIFICACION DE LA POBLACION DE ACUERDO AL DEFICIT
DE CONSUMO DE PROTEINAS ANIMALES SEGUN
ZONAS NUTRICIONALES
ENCUESTA NACIONAL DE ALIMENTACION
1979




Esté misma encuesta reportd en una muestra de 219 localldades en
el medio rural, la relacidén entre el gasto semanal en alimentos y
el +tipo de alimentos consumidos, diferenciAndose cuatro estratos
de acuerdo al gasto. Mientras el gasto semanal en malz decrecld
en funcldn de la elevacldn del gasto en alimentos, el consumo de
leche, carne y huevo lo hizo en sentido opuesto. <(Grafica 1). Al
organizar geograflcamente los consumos, se manifiesta una
importante diferencia en los patrones de consumo referida a los
estados de la Repablica; aquellos en los que se ublcan las zonas
criticas nutricionales muestran un mayor consumo de maiz, mientras
que el Distrito Federal y los estados del norte y occidente

presentan mayor consumo de alimentos de origen animal.

Algunos estudios regionales permiten comparar la situaciédn
nutricional de la poblacidn. La investigacidn realizada por el
Instituto Nacional de la Nutricién "Salvador Zubiran” en los afios
1979, 1982 y 1986 en la Sierra Norte del Estado de Oaxaca, una de
las zonas criticas, muestra una persistente presencla de
desnutricidn en preescolares, variando entre el 62 y 87% en las

comunidades.,

Otro estudio del mismo Instituto, realizado sistemdticamente en 40
comunidades del estado de Chiapas reportd para julio de 1985, una
desnutricidén global de 72.3% y una desnutricidén grave o severa
(grado I1I) de 4.4%. En 14 de estas comunidades se detectd una
situacién de alarma nutricional con mas del 80% de desnutricidn
global y en tres de ellas la desnutricidn severa fue de 17, 21 y

- 28 -
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GRAFICA 1 S o o .
RELACION GASTO EN ALIMENTACION Y CONSUMO DE LOS PRINCIPALES ALIMENTOS

(6) ENCUESTA NACIONAL DE ALIMENTACION 1979
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34.87% , lo cual hacla temer la posibilidad de una gran mortalidad

entre la poblacidn en hambruna.

LA SITUACION EN EL MEDIO URBANO

Las zonas urbanas del pals han sido poco estudiadas, por lo que no
se puede precisar en ellas la magnitud del problema nutricional.
Los pocos datos existentes se refieren a un estudio realizado por
el Instituto Nacional de la Nutricidén "Salvador Zubiran” en 1979,
en 8 barriocs de la Cd. de México gque mostraron una franca
desorganizacidén de la estructura dietética familiar y serias
diferencias entre 1los tres niveles de 1ingreso establecidos:

popular alto, popular medio y popular bajo.

El consumo de alimentos muestra una dieta mas diversificada con un

importante consumo de alimentos de origen animal,

Las diferencias entre los niveles estAdn en que a menor ingreso,
mayor consumo de granos como tortillas, pan, arroz vy frijol vy
menor de los productos animales, sobre todo de leche y carne. La
ingestidn de grasas y frutas es minima. En el nivel mas alto se
ilncrementa el consumo de leche, carne y derivados, frutas,
verduras vy grasas, en tanto alimentos como las tortillas, pan y

galletas decrecen. (Cuadro 2).

Es alarmante el consumo de refrescos en los tres nlveles de
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CONSUMO DIARIO PROMEDIO DE ALIMENTOS PERCAPITA

N

CUADRO 2

POPULAR

ALIMENTOS o
TORTILLAS 198
PAN_Y GALLETAS 67
PASTA 27
ARROZ 36
HARINAS 15
FRIJOL 38
LECHE 323
QUESO 33
CARNE Y DERIVADOS 80
HUEVO 57
VERDURAS 36
FRUTAS 62
GRASAS 38
AZUCARES 40
REFRESCOS 235
ALIMENTOS INDUSTRIALIZADOS 25

POPULAR

POPULAR
BAJO

|




ingresos ya que el consumo oscila entre 200 y 235 ml diarilos.

El consumo de 1817 calorias en las familias del sector bajo es
insuficiente, La dieta esti en el limite de 1lo necesario en
cuanto a proteinas y, es deficiente en varias vitaminas como

riboflavina, niacina, retinol y acido ascérbico. (Cuadro 3)

En el nivel de ingresos bajo, se encontrd el 64% de desnutricidn
de I y II grado entre los nifios menores de 2 afios y conforme el

ingreso se incrementa este porcentaje disminuye. (Cuadro 4).

En resumen, los principales cambios que presenta la dileta del

medlio urbano son:

1) Disminucidn en el consumo de maiz y frijol.

2) Existe una gran tendencia a comer excesivas cantidades de
productos animales, sobre todo carne, leche y huevo, en

condiciones de franco desperdicio nutricional.

3) Incremento en el consumo de productos derivados del aztcar
y de las harinas refinadas que, combinadas con saborizantes

artificiales estan deformando cada vez mas la dleta.

A nivel naclonal, se han detectado cambios en el patrdn de
alimentacidn entre la poblacidn. Se ha conformado de hecho una
polaridad alimentaria: en un extremo, estd la dieta rural
tradicional a base de malz y frijol, complementada con frutas,
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CUADRO 3
PROMEDIO DIARIO DE CONSUMO DE NUTRIMENTOS PERCAPITA
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CUADRO 4
ESTADO NUTRICIONAL DE NINOS MENORES DE 2 ANOS

DE O A 11 MESES DE 12 A 24 MESES

PESO PARA LA EDAD® POPULAR POPULAR | POPULAR POPULAR POPULAR POPULAR

ALTO MEDIO BAJO ALTO MEDIO BAJO
NUTRICION SUPERIOR 20 % 12 ¢ 8 ¥ 12 ¢ 8 29
(+ 110%)
NORMALES 67 50 28 52 17 3y
(110 A 90%)
DESNUTRIDOS 1 13 35 46 33 4] 46
(30 A 75%)
DESNUTRIDOS 11 0 3 18 3 4 18
(75 A 60%)
TOTAL 100 % 100 % 100 % 100 % 100 % 100 %

*CLASIFICACION DEL DR. F. GOMEZ.




verduras y proteinas de origen animal, que en cantidad y variedad
suflciente seria la mds adecuada, pero que por su insuficiencia y
monotonia es la dieta de hambre que padece la mayorla de la
poblacidn rural. En el otro extremo se ubica la dieta urbana, que
sustituye el malz por harina de trigo, el frijol por una cantidad
exagerada de proteinas de origen animal, ademds de ser rica en
grasas saturadas e 1ncorporar una gran varliedad de productos
industrializados que frecuentemente carecen de valor nutritivo por
su alto contenido de "calorias vaclas" (hidratos de carbono s&in
vitaminas &) aminoacidos esenciales), 0 bien contienen
saborizantes, colorantes y conservadores que pueden provocar dafios

a la salud.

Entre otros de los factores que mAds directamente estdn afectando
los hAbitos de consumo de alimentos en los sectores de bajo

ingreso, sean urbanos o rurales, se mencionan:

1) El proceso de ganaderizaciédn, Justificado por la necesidad de
mantener una oferta acorde con la demanda de cArnicos en el

mercado,

A nivel del aprovechamiento de 1los recursos agropecuarilos
nacionales, existen miles de hectAreas gque se han sembrado para
CONsSumo animal . Durante el periodo 1965-1980, cuando la
superficie cultivada del pals se estaba expandiendo a razdn del
1.5% al ano, la de sorgo en grano crecid a un ritmo de 13%
llegando a ocupar mas de 1.5 millones de hectAreas en 1984, casi

la cuarta parte del Area maicera y 2 veces mayor que la de trigo,
_.35._.



Bsta produccidébn de alimentos para ganado desplaza el cultivo de

productos baslcos para consumo humano,

2) Bl papel que juega la exaltacidn de los valores importados,
aunado a la mentalidad colonlzada del mexicano, hace que con
frecuencia log patrones de alimentacidn se modifiguen en
perjuicio de 1la salud y de la economla famllliar, sobre todo en
las clases mAs desprotegidas. Esto se ha logrado a través de un
proceso de despretigio soclal y cultural de diversos alimentos
naturales, cuyo valor nutricional ha sido ampliamente demostrado
y cuyo costo es mAs racional. Por su parte, la exaltaclédn de
los productos alimenticlos industrializados que no son de
interds social, sino mAds bien comercial, ha s8ido hAbllmente
manipulada e impulsada por la publicidad consumista, que de

este modo lmpone un patrén ldeolédglco de consumo.

3) La crisls econdmica agudizada a partir de 1982, determina la
politica agraria y alimentaria que se traduce en el abandono
de las acciones de estimulo a la producciédn agricola, la disminu-
cién del gasto social, asl como una politica econdmica que limita
el poder adquisitivo de las clagses populares. Asi, desde 1083, el
gasto pdblico destinado al desarrollo rural ha caldo un 30%, los
créaditos a dicho sector en 25%. Los preclos de garantla a los
productores de granos basicos se han incrementado de 10 a 20% por
debajo del incremento del indice nacional de precilos. Se ha
recurrido a la importacién de alimentos, ante la calda de la

produccidén agricola per cApita para garantizar el abasto, lo cual
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revierte la tendencia a lograr la autosuficiencia alimentaria que

fue el eje de la politica hasta hace sels afos.

El abatimiento del poder adquisitivo de las clases populares, el
incremento del desempleo, la disminucidn en la produccidn del
sector alimentario, las restricciones al gasto padblico en materia
de prestaciones sociales y el empobrecimiento del agro, sin duda
deben haber repercutido negativamente en el consumo alimentario de

la poblacidn.
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Los Nutrimentos



LOS NUTRIMENTOS

OBJETIVOS:

Identificar los nutrimentos que el organismo requiere para

realizar sus funciones,

Describir las funciones especificas de los nutrimentos dentro

del organismo.

Para la formacidén y mantenimiento de los tejidos, el adecuado
funcionamiento de los drganos internos, asi como la obtencidn de
la energla necesaria para la vida y para realizar todas las
actividades, nuestro organismo requiere ingerir una gran variedad
de elementos quimicos que se conocen con el nombre de sustancias
nutritivas o nutrimentos. Estos se ancuentran contenidos en los

alimentos y son los siguientes:

1.‘ Hidratos de Carbono
Lipidos

Protelnas

Vitaminas

. Minerales

o o~ LW

Agua
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1.  HIDRATOS DE CARBONO

Son compuestos quimicos que contienen carbono, hidrégeno y oxigeno
dispuestos en determinada manera; 1lamados también glticidos o

sacadridos, Se dividen de la siguiente forma:

- Monosacaridos B
Aztcares
- Disacaridos _
3 Almidones
- PolisacaAridos Glucdgeno
Fibras
ks

MONOSACARIDOS.- Son los hidratos de carbono mAs simples; es
decir, moléculas individuales que no pueden subdividirse en otros
hidratos de carbono. Entre los mds importantes se encuentran:

glucosa, fructosa y galactosa.

La glucosa es el hidrato de carbono mAs importante del cuerpo,.
ademds de que se considera la principal fuente de energila para
las celulas. Se encuentra en la miel y en la mayoria de las

frutas y verduras al igual que la fructosa.

- F] s



La galactosa no se halla libremente en la naturaleza, e obtiene

por la descomposicidén de otro azbcar (la lactosa) en el

intestino.

DISACARIDOS.- Se forman a partir de la unidn de dos
monosacaridos, liberando una molécula de agua. Los tres mAs

importantes son sacarosa, lactosa y maltosa.

La sacarosa, compuesta por una molécula de glucosa y una de
fructosa, es la que conocemos como azutcar de mesa, la lactosa o
azlcar de leche contiene una molécula de glucosa y una de

galactosa; la maltosa consta de dos moléculas de glucosa.

POLISACARIDOS.- Constituldos por largas cadenas de monosacaridos.
Entre ellos conviene destacar al almiddn, dextrina y maltosa. El
almiddn esta constituldo por unidades de glucosa que ae
encuentran en los vegetales. Bl almiddédn animal también 1lamado
glucdgeno con cadenas de glucosa mas largas que el vegetal, es muy
escaso en la dieta y se encuentra en algunos alimentos animales
como misculo e higado. La celulosa, hemicelulosa, pectina vy
lignina conocidas como fibras dietéticas, estan formadas por
unidades de glucosa unidas de tal forma gque no pueden ser

digeridas por las enzimas digestivas.

Funciones:

Los hidratos de carbono son fuente de energia ya que aportan
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cuatro kilocalorias por gramo al organismo, algunos tejidos como
las células del sistema nervioso no pueden usar la grasa como
combustible y en condiciones normales emplean solamente glucosa;
algunos monosacaridos derivados forman parte de la astructura
celular y otros son componentes de moléculas que partioipan en el

control metabdlico.

Los hidratos de carbono son absorbidos por el organismo en

forma de monosacaridos,

51 se ingleren mis hidratos de carbono de 1los que el cuerpo
aprovecha en la utilizaciédn de energia, parte del excedente se
deposita como glucdgeno en el higado y en los mbsculos; cuando se
le necesita se libera de nuevo hacia la corriente sangulnea. Sin
embargo, la cantidad que se puede almacenar es poca, por lo que
busca otro depdsito para almacenarse y entonces lo convierte en

grasa y lo guarda en el tejido adiposo.

Fuentes:

La dieta en general es pobre en monosacaridos, s6lo se encuentran

en las frutas, en el malz tierno, en la miel y en la leche.

El almiddén es la fuente mAds abundante y barata de glucosa y por
tanto de energla para el organismo. De éste, son buenas fuentes
los cereales como el malz, arroz, trigo y derivados y centeno
entre otros; las ralces como la papa, yuca y camote, y en menor

grado las leguminosas como el frijol, haba, garbanzo y lentejaj
_43._.



ademas lo contienen algunas frutas como el plitano.

Dentro de los hidratos de carbono, se encuentran tamblédn las

fribras dietdticas.

Las fribras dietdticas s6lo provienen de las plantas y el ser

humano no las puede digerir y utilizar para obtener energila.

Entre las funciones de las fibras dietéticas se encuentra la
habilidad para absorber agua, difioultan la absorcliédn de moléculas
orgadnicas como el colesterol y los Aacidos biliares asl como

también regulan y aumentan la velocidad de digestidn y absorcién.

La fibra puede absorber agua incorporandose casl intacta a las

heces fecales,

Se ha observado en algunos palses industrializados donde se
consumen dietas bajas en fibras, la asoclacidén con enfermedades
cardiovasculares, diabetes, calculos biliares, hernia hiatal vy

otros del colon como cancer, diverticulosis y hemorroides.

La alimentacidn en México es rica en fibras gracias a la presencia
del frijol, tortilla y otros derivados del maiz, por ello, se
puede afirmar que es innecesario el consumo de productos

industrializados '"ricos en fibras".

El contenido de fibras de los alimentos varia segin la clase de
plantas, su edad y el grado de transformacidédn a que haya sido
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sometida. Los cereales integrales son la me jor fuente de fibras,
debido a la cascarilla llamada salvado que recubre 1la semilla.
Las frutas y las verduras representan también una Iimportante

fuente de fibras. (Cuadro No. 1).

2. LIPIDOS

Los llpidos son una combinacidn especial de carbono, hidrégeno vy
oxigeno. Son sustancias insolubles en agua. Entre las de mayor
importancia para el organismo se encuentran los Acidos grasos, los

gliceridos y los esteroides entre otros.

ACIDOS GRASOS.- Son los lipidos mas simples, contienen de 2 a 26
Atomos de carbono a los cuales se les une hidrégeno y un grupo
Acido (COOH) en un extremo; se les puede dividir en 1insaturados
y saturados segtn tengan o no dobles ligaduras. Los Acidos
grasos no suelen estar libres sino combinados con el glicerol
formando glicéridos (mono-di-triglicéridos, segin tengan uno, dos

o tres Acidos grasos).

Los Acidos grasos saturados carecen de dobles ligaduras en sus
enlaces, es decir, todos los carbonos de la cadena estAn unidos
al mAximo nimero ae Atomos de hidrédgeno. Los Acidos grasos
insaturados tienen una o mAs dobles ligaduras en 8us enlaces
después del carbono velnte, los polinsaturados tienen varias

dobles ligaduras.
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Cuapro  No, 1
CONTENIDO DE FIBRAS EN 100 ¢ DE ALIMENTOS

ALIMENTDO CONTENIDO*
SALVADO 48,0
HARINA INTEGRAL 22,0
LECHUGA, COLIFLOR, QUELITE, VERDOLAGA,
EJOTE, ACELGA, ESPINACA 10.0
CHICHARO, HABA Y OTRAS LEGUMINOSAS
COCIDAS Y SECAS 8.8
PAPA CON CASCARA £ B
CEBADA 6.5
ALL BRAN Bod
CALABACITA e
FRIJOL., SOYA Y GARBANZO 4,7
ZANAHORIA, NABO Y RAICES SIMILARES 5.7
\ AVENA INTEGRAL oo
COL COCIDA 2.8
PERA, MANZANA Y DURAZNO : 2.4
NARANJA, TORONJA, MANDARINA Y LIMON 205
FRESA, CIRUELA Y CEREZA y
MAIZ, TORTILLA, PAN INTEGRAL Y ARROZ 1.8
PLATANO 1.#
TOMATE 1.4
PAN CON HARINA DE TRIGO REFINADA 0.4
0TROS PRODUCTOS ELABORADOS CON HARINA
REFINADA (PASTAS, GALLETAS, PASTELES) )2
PRODUCTOS DE ORIGEN ANIMAL
(CARNE, LECHE, HUEVO, ETC.) 0.0
FUENTE: SOUTHGATE., T.A. "DEFINITION AND ANALYSIS OF
TéE}ARY FIBER”, NUTRITION REVIEWS, 35(3), -

KREUTLER, P.,A. NUTRITION IN PERSPECTIVE, -
PRECTICE-HALL INC., NEW JERSEY, 1930 p./0

* SE CONSIDERA ALTO UN CONTENIDO ENTRE 3.5 Y
10 i:qMEDIO, ENTRE 1.4 v 3,49; vy BAJO, MENOS
pe 1.4 6,
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La funcién mds importante de los Acidos grasos es la de aportar
energla al organismo a razén de nueve kilocalorias por gramo, por

lo tanto, es la fuente mas concentrada de energla.

Cuando se 1nglere mayor cantidad de grasas de las que se gastan
dstas se almacenan en el tejido adiposo y se utilizan en
sltuaclones de demanda excesiva como el ejercicio intenso, el
embarazo vy periodo de lactancia. El tejido adiposo sirve como

aislante térmico y protege mecadnicamente a varlos érganos.

Algunos Acldos grasos polinsaturados como el linoléico y
linolédnico no pueden ser sintetizados por el organismo, por lo que
su presencia en la dileta es indispensable. Ademas, en
investigaciones reclentes se descubrid que al consumir lipldos
poliinsaturados disminuye el colesterol en sangre y con esto se
pueden evitar las cardiopatias. Estos Acidos grasos no se usan
con flnes energédticos sino que su funcldn principal es ser
precursores de sustancias como las hormonas y favorecer el

crecimiento.

ESTEROIDES.- El principal es el colesterol que es precursor de
varias sustancias como la vitamina D, las sales billares, los

estrogenos, androégenos, progesterona, aldosterona y cortisol.

El colesterol puede ser sintetizado por el organismo, por lo que
no se requiere en la dieta sin embargo, los productos de origen

animal lo contienen en mayor o menor grado. {(Cuadro No. 2).
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Cuabro No. 2

CONTENIDO PROMEDIO
DE COLESTEROL EN ALGUNOS ALIMENTOS
(eEN mMc/100 ¢ DEL ALIMENTO)

I. DE CONTENIDO NULO

TODOS LOS ALIMENTOS DE ORIGEN VEGETAL (GRANOS.
SUS DERIVADOS (TORTILLAS. BOLILLOS.

TUBERCULOS .

FRUTAS Y VERDURAS) ASI COMO

PASTAS, JUGOS, ATES., MERMELADAS., ETC.) SIEMPRE QUE
NO CONTENGAN ACIDOS GRASOS ANIMALES TAL COMO OCURRE CON EL PAN DULCE, PASTELES., ETCETE
RA.
I1., DE CONTENIDO POLLO SIN PIEL, BISTEC JAIBA, ABULON,
ESCASO DE RES., TOCINO, TERNERA, ANGULAS 112- 1%8
LOMO, SALCHICHAS, CREMA, QUESO CREMA 1
REQUESON, YOGURT % JAMON, CHULETAS Y _ CAMARON ;"8
LECHE DESCREMADA GUAJOLOTE, 54-73 QUESO DOBLE CREMA ¢8
LECHE SEMIDESCREMADA % CALAMAR, MOJARRA, MANTEQUILLA (31/1. 230
QUESO COTAGE i ARENQUE, CAZON CUCHARADA)
CHOCOLATE CON LECHE Y LANGOSTA /3-82
EN BARRA 20 | QUESO OAXACA.,
HELADO DE CREMA 44 | ROQUEFORT., ANEJO /3
BACALAO, ATUN, 18 QUESO GRUYERE.,
ESCALOPAS MANCHEGO, CHIHUAHUA
Y FRESCO CASERO 90-99 | - DE CONTENIDO
I11. DE CONTENIDO ggttg CON PIEL é% EXTREMADAMENTE
MEDIANO CANGREJO 99 ELEVADO
LECHE ENTERA MAY o
(33mM6/1 TAZA) 13 IV. DE CONTENIDO Pﬁwg?$iA fgg
PESCADO MAGRO ELEVADO CHICHARRON 290
(TRUCHA, CHAMBARETE., RINON 300-
CHARALES., BLANCO DE CARNITAS., CHORIZO, 103 HIGADO DE RES
PATZCUARO, SIERRA O HIGADO DE POLLO, PATE D GADO
HUACHINANGO) Y SALAMI, QUESO HUEVO %29%/1 HUEVO)
OSTIONES 56-63 | PUERCO 113-123 SESO0S 2,000
FUENTE: BOURGES, H, “LOS LIPIDOS” CUADERNOS DE NUTRICION. INNSZ-LICONSA, VOL, 5 (3) 33-39,

MEXICO. 1982.




El colesterol es una substancia indispensable para la vida del

ser humano ya que de &1 se forman:

a) Las sales biliares, sin cuya presencia no se pueden digerir ni

absorber los lipidos de 1la dieta, puesto qgue actdan como
verdaderos detergentes naturales que favorecen la
emulsificacidn.

b) La vitamina D3, Mas que vitamina, esta hormona tiene a su

cargo la regulacidén de la absorcidén Intestinal del calcio y de

varlios aspectos de su metabolismo.

¢) Las hormonas esteroides incluyen:

. Aldosterona - encargada de mantener el balance de sodio,
de cloro e indirectamente de agua

., Cortisol - regula algunas interrelaciones del metabolismo de
glacidos, lipidos y aminoaAcidos,
Progesterona - necesaria durante el embarazo y en el ciclo
menstrual .
Andrégenos y Estrdgenos - responsables, respectivamente de los

caracteres sexuales secundarios masculinos y femeninos.

La sintesls del colesterol se produce en mayor cantidad por el
higado y el intestino.
El colesterol es una substancia exclusiva del reino animal por lo

que se encuentra en los alimentos que de él provienen (la yema

= 1],9 —



del huevo y la grasa de las carnes y de la leche).

Funciones:

Como se menciond anteriormente son fuente concentrada de energila,
mantienen la temperatura corporal, protegen a los Organos
internos, ayudan al transporte vy absorcién de las vitaminas

liposolubles (A, D, E y K), dan aroma y sabor a los alimentos.

Fuentes:

Como regla general los lipidos de origen vegetal incluyen
cantidades importantes de 4cidos grasos polinsaturados mientras
que en los de origen animal, abundan los Acidos grasos saturados

y el colesterol (Cuadro No. 3).

3. PROTEINAS

Son substancias compuestas por una cadena de subunidades
denominadas aminoacidos. Estas son combinaciones especlales de
carbono, hidrégeno, oxigeno, nitrdgeno y en ocasiones de azufre.
Existen aproximadamente 20 aminodcidos que se combinan para

formar casl todas las proteinas conocidas por el hombre.

Todos los aminodcidos que constituyen las proteinas son
importantes para el organismo; sin embargo, no es necesario que

todos sean suministrados a través de la dieta ya que el organismo
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Cuabro No. 3

FUENTES DE ACIDOS GRASOS

SATURADOQS

INSATURADOS

POLINSATURADOS

ACEITE DE COCO, MANTEQUILLA,
MANTECA DE CERDO, CHICHARRON,
CHORIZO, CREMA. CHOCOLATES Y
QUESOS EN GENERAL.

MARGARINA (ELABORADA A PAR-
TIR DE ACEITE DE COCO), --
ACEITE DE CACAHUATE Y AGUA-
CATE.

ACEITE DE MAIZ, GIRASOL. CAR
TAMO., SOYA. ALGODON E HIGADO
DE BACALAO, LA MAYORIA DE --
LOS PESCADOS Y DE LOS ALIMEN
TOS DE ORIGEN VEGETAL EXCEP-
TO EL COCO

FUENTE: BOURGES, H. “LOS LIPIDOS” CUADERNOS DE NUTRICION. INNSZ-LICONSA. VOL. 5 (3) 33-39,

MEXICO, 1982,




por si1 solo es capaz de sintetizar o elaborar algunos de ellos
(dispensables), los que el organismo no puede elaborar por si
mismo y por lo tanto si deben ser aportados por la dieta son los

aminoadcidos indispensables,

ANINOACIDOS DISPENSABLES ANINOACIDOS INDISPENSABLES
1) Glicina 1) Fenil-alanina

2) Alanina 2) Isoleucina

3) Serina 3) Leucina

4) Acldo glutamico 4) Lisina

5) Glutamina 5) Metionina

6) Prolina 6) Treonina

7) Acido aspartico 7) Triptéfano

8) Aspargina 8) Valina

9) Tirosina ‘ 9) Histidina (esencial para
10) Cisteina los nifios por su rapido
11) Arginina crecimiento).

La falta de uno solo de ellos produce graves enfermedades
ademas , impide el c¢recimiento y desarrollo fisico pues se

detiene la formacldn de estructuras proteinicas.

Funciones:

Las proteinas constituyen la substancla basica de los misculos,

visceras, tejidos, huesos y cdlulas de la sangre. Forman parte
_52...



de' algunas substancias quimicas, como las hormonas que tilenen
actividades especificas en el funcionamiento del organiesmo y las

enzimas que ayudan en la digestién de otros nutrimentos.

Constituyen también parte de los anticuerpos que intervienen en
los diversos procesos inmunolodgicos, Ademés proporcionan

energla a razdn de cuatro kilocalorias por gramo.

Ruentes:

Entre los alimentos que contienen cantidades suficlentes de los
aminodcidos indispensables son: el huevo, la leche, el queso,

los diferentes tipos de carnes y las visceras.

Las leguminosas son limltantes en metionina y cisteina, en tanto,
los cereales son limitantes en lisina y +triptdfano, sin embargo,
al combinarse se complementan los aminodcidos lograAndose la
composicidn de protelnas de buena calidad o de alto wvalor

biolébgico.

4, VITANINAS

Las vitaminas son compuestos organicos que se necegitan en
pequefias cantidades. Cada una de las vitaminas +tienen una

estructura y metabollsmo diferente.
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Cumplen funciones cataliticas y no aportan energia.

Las vitaminas A, D, E y K son lipidos y por 1lo tanto son

liposolubles. La vitamina C y el complejo "B" son hidrosolubles.

(Cuadro No. 4).

5. MINERALES O NUTRIMENTOS INORGANICOS

Los minerales son elementos que el cuerpo requiere en
proporciones bastante pequefias para su crecimiento, conservacidn
y reproduccidn. Al igual que las vitaminas actdan Junto con
otros compuestos o se combinan con ellos. Se diferencian de
astas por ser elementos sencillos que no contienen carbono de ahi

que se les conozca como sustancias inorgénicas.

Exlsten aproximadamente 17 minerales considerados indispensables

para la nutricién. (Cuadro No. 5).

Los que mas abundan en el organismo son el calclo, fésforo,
sodio, potasio, c¢loro, azufre y magnesio; y los que menos
abundan son el hierro, yodo, c¢inc, cobre, cromo, selenio,
cobalto, molibdeno, magnesio y fldor. Sin que esto indique que

uno sea mads importante que otro.
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CUADRO NO. 4

FUNCION, FUENTES DIETETICAS., RECOMENDACIONES. DEFICIENCIAS Y TOXICIDAD DE LAS VITAMINAS
NOMBRE DEL PRINCIPALES FUENTES RECOMENDACION ! o PROPIEDADES QUE
NUTRIMENTO FUNCIONES PRINCIPALES DIARIA OEFTCIENCIAS TaKECIAD SE LE ATRIBUYEN
Vitamina A* Interviene en: Porcibén grasa de [Nifos 500ugEqQ’ [Nictalopia (cegue-| Irritabilidad Mejora la visidn.
Retinol El mantenimiento | la leche y deri- |Adolescentes 1000ugEq [ra noctura) Fartiga Mantiene tersa la
Retinal de los tejidos - | vados Adultos 1000ugEq [Xerofralmia Insomnio piel.
Carotencs epiteliales. HTgado Embarazadas 1500ugEq |Queratomalacia Puede ser
Funciones de cre | Huevo Xerosis teratogénica
cimiento, repro- Tejidos animales Retardo en el
duccibn y visidn | Frutas y verduras crecimiento
(como redopsina)
Tiamina o Metabol ismo de Higado 0.5 mg por cada Beriberi (neuritis,| Limitada,

Vitamina B,

Riboflavina o
Vitamina 8,

Vitamina Bg
Piridoxina
Piridoxal
Piridoxamina

Vitamina B2
Cobalamina

los hidratos de
carbono.

Respiracién celu
lar.

Metabolismo de =
aminodcidos.

Metabolismo de -
los aminocdcidos

Cereales con
cascarilla
Leguminosas
Verduras de hojas
verdes

Leche

Verduras de hojas
verdes

HTgado

Pescado

Huevo

Higado
Platano
Aguacate
Oleaginosas
Leguminosas

Higado

RiAdN

Carnes magras
Sintetizada por
la flora intesti
nal. -

1000 kecal ingeridas’

0.6 mg por cada

1000 keal ingeridas’

Nifnos
Adolescentes
Adultos
Embarazadas y
lactantes

Nifos
Adolescentes
Adultos
Embarazadas vy
lactantes

carditis, muerte)

Queilitis
Queilosis
Glositis

Depresién
Dermatitis
seborreica
Irritabilidad
Glositis

Anemia perniciosa

No es téxica en
cantidades habi-
tuales.

Poco frecuente.
Puede ser terato
génica.

No téxica en can
tidades habitua-
les.

Evita las enfernic-
dades nerviosas --
por tensidn.

Mantiene mds tersa
la piel. Da brillc
al cabello.

Mantiene la piel -
tersa; evita la de
presidn,

Evita la depresidn
y enfermedades ner
viosas. Da vigor y
fortaleza.
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NOMBRE DEL PRINC I PALES FUENTES RECOMENDAC | ON PROP1EDADES QUE
NUTRIMENTO FUNC | ONES PRINCIPALES DIARIA DEFACTERCIAD THRIRe SE LE ATRIBUYEN
Vitamina C Antioxidante Frutas y verdu-- |[Ninos 35-40 mg' |Escorbuto Cilculos Evita el catarro.
Acido ascérbico Sintesis de la ras frescas Adolescentes 40 mg |Hemorragias urinarios
Acido colagena Adultos 50 mg [Mala cicatrizacidn| Gastritis
deshidroascdrbico | Absorcién del Embarazadas Muerte
hierro y lactantes 80 mg
Vitamina D#=* Se requiere para | D3 se produce en |Nifos 400 U.!1.* |Raquitismo (nifos) | Calcificacidn Hace crecer. Da -
Calciferol la absorcidn del la piel por la - Osteomalacia de tejidos -- fortaleza.
Ergocalciferol calcio y fésforo | exposicidn al =-- (adultos) blandos
(D2) Indirectamente sol
Colecalciferol interviene en la | Dy sélo en la --
(03) mineralizacidn dieta y en muy -
de los huesos. escasa cantidad

(yema de huevo y

pescado)
Vitamina E##*% Antioxidante. Granos enteros - |Nifos §5-15 U.1.* [Anemia henwlTtica Hipertensidn Evita el envejeci-
Tocoferoles Otras funciones ricos en aceites |Adolescentes 20 U.l. [de) recién nacido | arterial miente. Da poten--
Tocoles no aclaradas. (matz, cartamo, Adul tos 20-30 U.1. prematuro cia sexual,
Tocotrieno ajonjolf, etcéte |Embarazadas

ra) T |y lactantes 30 U.1,
Vitamina K STntesis de pro- Hojas verdes No se ha determinado. Coagulacién Escasamente Carece de leyendus
Filoquinena (K;) | tombina (factor (espinaca, acel- defectuosa téxica precisas.,
Menaquiona (Kz) de la coagulaci& | ga, pdpalo, etcé
menadiona (Ki) de la sangre) tera) -

Sintetizada por

la flora intesti

nal -
Acido Metabol ismo de En la mayorTa de | No determinada No se ha informado | No se ha Evita la calvicie
Pantoténico los hidratos de los alimentos informado y las canas

carbono y sinte
sis de dcidos -
grasos

Sintetizada por
la flora intesti
nal
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I NOMBRE DEL PRINCIPALES FUENTES RECOMENDACION PROPIEDADES Qut
| NUTRIMENTO FUNC1ONES PRINC | PALES DIARIA WERICARHELRS TRIL 00 SE LE ATRIBUYEN
|
‘Bio:ina Reacciones de Huevo Nifos 35-50 pg* |Es poco frecuente | No se ha Proporcicna piel
carboxilacién Higado Adolescentes 65 ug en el ser humano infornzdo tersa
Rifones Adultos 85 ug
Sintetizada por Embarazadas
la flora intes- |y lactantes 120 pg
tinal
Folatos Sintesis de los Verduras de hoja | Ninos 0.5-1 mg* |Anemia No definida Carcce de leyendas
Acido félico dcidos nucléicos | verdes Adeclescentes 0.4 mg |megalobldstica precisas
Acido y de la hemoglo- | HTgado Adultos 0.4 mg |[Glositis
tetrahidrofélico bina Embarazadas 0.5-0.8 mg
y lactantes
Niacina##as Respiracidn Higado 9 mgE por cada 1000 kcal Pelagra(dematitis, | Hipotensién Mantiene la picl
Acido nicotinico celular Huevo ingeridas’ diarrea, demencia, tersa
Nicotinamida Leche muerte)
Niacinamida Leguminosas
Carnes
MaTz

nixtamal izado

E L

1

*% 1 U.L.
1

KAKSE )

ug Eq equivale a un pg de retinol o a 8 ug de carotenos o a 3.3. U.I.
de vitamina D equivale a 0.025 ug

U.l. de vitamina E equivale a2 | mg & tocoferol
ug Eq equivale a 1 mg de niacina o a 60 mg de triptofano
1) Bourges, H., Chdvez, A. y Arroyo, P.: ''"Recomendaciones de Nutrimentos para la Poblacién Mexicana'.

Divisioén de Nutricibn. Instituto Nacional de la Nutricidn. México, 1970.

2) RDA

de actividad de retlnol.

Publicacién L-11.
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FUNCION,

FUENTES PRINCIPALES.

CUADRO

NO. 5

DE ALGUNOS NUTRIMENTOS INORGANICOS

RECOMENDACIONES, DEFICIENCIA Y TOXICIDAD

NUTRIMENTO PRINCIPALES FUENTES RECOMENDAC I ONES
INORGAN! CO FUNC | ONES ! PRINCIPALES DIARIAS PEPLGIEAE S Taistass ‘l
1 ;
Calcio Constituyente de huesos  Tortilla de mafz Nifos 4L00-600 mg* | Tetania Calcificacion de F
y dientes. Charales Adolescente 700 mg | Raguitisno tejidos blandos ‘
Coagulacion de la Sardinas Adultos 500 mg | Osteomalacia
sanqre. Quesos Embarazadas ‘
Actividad enzimdtica. Leche y lactantes 1000 mg
Transmisidn de Berro
impulsos nerviosos. , Epuzote
Contraccidn muscular. | Hoja de chaya
Secrecién de hormonas. | Verdolaga
Mantenimiento y !
funcionamiento de
membranas celulares, |
Capacidad de adhesion |
de unas células con
otras.
Cinc Forma parte de varias | Visceras Nifos 8 mg* | Retraso del PoLo trecuente.
metaloenzimas, Pescados Adolescentes 10-15 mg | crecimiento
Interviene en el Huevos Adultos Ancmia
metabolismo de Cereales varones 25 mg | Hipogonadismo
hidratos de carbono y mujeres 15 mg Hiperpigmentacidn
aminodcidos. E€mbarazadas 20 mg [ Susceptibilidud a
Lactantes 25 mg infecciones
Cloro Equilibrio acido- Contenido NO se conoce Convulsiunes

basico.

Forma parte del jugo
gdstrico. Actia como
electrolito.
Activador de algunas
enzimas.

naturalmente en casi
todo. los alimentos.

deficiente dictltice
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NUTRIMENTO PRINCIPALES FUENTES RECOMENDAC!ONES
INORGAN1CO FUNCIONES PRINCIPALES DIARIAS Rt b bt

Fldor Parte integral de los | El! agua (dependiendo [Ninos Mayor susceptibilidad | Manchas en los divnie
huesos y dientes. del sitio de origen) |[menores a las caries. Dosis superiores a 5«
Hace mds lisa la Précticamente todos de 1 afo 1.0 mg* de fluoruro de sodiu
superficie de los los alimentos nayores sun letales,
dientes y les otorga Mariscos de 1 ano 0.5-2.5mg
ma3s resistencia contra | Hojas de té Adolescentes 1.5-2.5ng
caries. Adultos 1.5-4.0mg

Fosfatos Enlaces de alta En la mayoria de los Debilided No se¢ ha informado.
energia. alimentos (cuidando Anorexia
Parte de numercsas que existan fuentes
coenzimas y de la de calcio para asequrar|
forma activa de la absorcidn).
algunas vitaminas
hidrosolubles y de
los dcidos nucleicos.

Hierro Interviene en la Moronga Ninos 10-15 mg' | Anemia ferropriva Depdsito de hierro en
respiracién celular, Higado Adolescentes 18 mg | Retardo en el tejidos
Forma parte de la Carne magra de res Adultos crecimiento (hemocromatosis)
hemoglobina, la Yema de huevo varones 10 mg | Susceptibilidad &
mioglobina, de los Leguminosas mujeres 18 mg infecciones
citocromos y de Cercales Embarazadas Prematurez
varias enzimas, Oleaginosas y lactantes 25 mg

(pepitas)

Magnesio Sintesis proteinica. Pescados Ninos 80 mg® | Disminucién en la Pardlisis del misculu
Transmisidn Mariscos Adolescentes 350 mg | respuesta motora esquelético.
neuromuscular Habas Adultos, Alteraciones en el
Biosintesis de los Frijoles embarazadas riune cardiaco
aminddcidos MaTz y lactantes 450 mg | Convulsiones

Avena
Oxigeno Interviene como Aire Asifxia

receptor de electronmes
para generacion de
energia (ATP).

Ceguera
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NUTRIMENTO PRINC!PALES FUENTES RECOMENDACIONES
INORGANICO FUNC IONES PRINCIPALES DIARIAS BERICIENE LAs L
Potasio Balance electrolitico | Carnes Ninos 800 mg” | No se conoce Deshidratacidn,
Regulacidn de la Visceras Adultos  900-2700 mg | deficiencia dietética | acidosis y choque.
presidn osnmdtica Naranja La pérdida excesiva
Transporte de Pldtano produce deshidratacion
nutrimentos Mandarina
Sodio Presidén osmética. Casi todos los Ninos 115-350 mg* | No se conoce A largo plazo,
Contraccidn muscular. alimentos naturales Adoles- deficiente dietética hipertension.
Conduccidn nerviosa. Sal adicionada @ los |centes 600-1800 mg Cuandu hay peérdida
Absorcidn activa. siguientes alimentos: |Adultos 1100-3300 mg excesiva se produce
frituras deshidratacidn.
carnes y verduras
procesadas
encurtidos
embutidos
quesos
pan
Yodo Precursor de las Productos del mar Ninos 40-50 mg‘ Bocio Bocio
hormonas . Sal yodatada Adoles-
triyodotironina y Algas centes 300-400 mg
tiroxina. Adul tos 350 mg
Embara-
zadas y
lactantes 450 mg

1) Bourges, H., Chdvez, A. y Arroyo, P.: '"Recomendaciones de Nutrimentos para la Poblacidn Mexicana'’. Publicacién L-11.

Divisién de Nutricién,

2) RDA.

Instituto Nacional de la Nutricidn. México, 1979.




6. AGUA

Constituye aproximadamente las dos terceras partes del peso total
del organismo; siendo por ello importante tanto desde el punto de
vista anatémico y funcional. Una persona puede vivir varilas
semanas sin consumir alimentos, pero sblo dos o tres dilas sin
tomar agua. Se puede perder la mayor parte del tejido adiposo, la
mitad de las protelnas y atn as] sobrevivir, sin embargo, la
pérdida de un 20% del agua corporal puede significar la muerte e

incluso una disminucidén de un 10% provoca grandes desoérdenes.

Funciones:

Actia como medio de transporte para los nutrimentos y para todas
las sustancias del organismo en general y permite la excreciédn de
sustancias de desecho a través del rifidn. Ayuda a mantener el
balance de los electrolitos y la temperatura a +t{ravés de la

sudoracidn. Puede funcionar como cataliltico.

Existe wuna pérdida obligatoria del agua a través de la piel que
ocurre de manera Iimperceptible, (400 mililitros por dia). Pero
cuando hay sudoraciédn la pérdida puede elevarse hasta una
cantidad de 14 litros dlarios si se practica ejercicio intenso en
un ambiente caliente y himedo. El sudor exagerado y prolongado
puede conduclr a una grave deshidratacién y a un déficit de

electrolitos, en especial de sodio y cloro.
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Fuentes:

Casi todos los alimentos contienen agua en diferentes

proporciones.

Los cereales y los tubédrculos contienen aproximadamente entre
15 y 20% de este liquido, las leguminosas y oleaginosas 20%, los
vegetales frescos 90%, la leche 87%, en tanto los tejidos

animales y el huevo entre 60 y 70%.
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Alimentacion Ildonea



ALIMENTACION IDONEA

OBJETIVOS:

ldentificar los alimentos que pertenecen a cada grupo de alimento

asl como su aporte nutricional a la dieta.

Definir las caracteristicas de la alimentacidén lddénea y planear un

mentt con base en ellas.

El Instituto Nacional de la Nutricidén "Salvador ZubirAdn" se ha
preocupado por contribuir al mejoramiento de la situacién
nutricional de la poblacidn. El Area prioritaria ha sido la

desnutricidén y las defliciencias en la alimentaclédn.

Sin embargo, en la 4ltima década debido al aumento de enfermedades
cronico-degenerativas, relacionadas con la alimentacidn exagerada
y desequilibrada, se han venido realizando actividades para el
desarrollo de un nuevo modelo de alimentacidn, que abarque no sélo

sus deficiencias sino también sus excesos.

Al desarrollar este modelo se ha considerado la crisis econdmica
del pals, la cual atecta directamente el presupuesto familiar

destinado al la alimentaciédn. Este nuevo modelo se ha denominado
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"ALINENTACION IDONEA" el cual estd adaptado a toda la familia, a
los hAbltos alimentarios de la poblacibén mexicana, a la
disponibilidad de alimentos ademAds de ser econdmico vy de
representar una medida preventiva contra las consecuencias de los

excesos y las deficiencias en la alimentaciédn.

81 analizamos la pregunta ¢porqué comemos 1o que comemos?,
encontraremos que casl nadie relaciona su alimentacidn con su
estado de salud sino que sus habitos alimentarios se derivan de la
costumbre, de la disponibilidad econdmica o de los alimentos en el
mercado, y muchas de las veces, de el papel que juegan los

alimentos como objeto de prestigio o consideraciones religiosas.

En paglnas anteriores se han explicado cuales son las
caracteristicas de una alimentacidn deficiente y desequilibrada y
sus repercusliones, asl como las caracteristicas y consecuencias de

la sobre alimentacidn.

También hemos mencionado cuales son los nutrimentos y sus
funciones en la nutricién del organismo. Sélo resta establecer la
relacidn practica entre nutrimentos y alimentos, para desembocar

en la descripcidn de la alimentacidén iddnea.
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GRUPOS DE ALIMENTOS

El contenido de nutrimentos en los alimentos es mas o0 menos
constante, pero la manera de agruparlos ha varlado a través del

tiempo buscando que la agrupaciédn, resulte una herramienta

educativa y sencilla en la practica.

Es sabldo que todos los alimentos aportan uno o varios nutrimentos
en mayor o menor cantidad. Sin embargo, es importante conocer
cuales son los alimentos que aportan mayor cantidad de un
nutrimento y reconocerlos por esa caracteristica, sin olvidar que

también pueden ser fuente importante de otros nutrimentos.

Los grupos de alimentos que en esta ocasidbn nos interesa

identificar son:

1. CEBREALES

2. LEGUMINOSAS

3. FRUTAS Y VERDURAS

4., ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL
1. CEREALES: Son los granos secos que provienen de las plantas
con espiga. Se pueden consumir en su forma natural o como

producto derivado. Entre los mAs comunes se encuentran: maiz,
arroz, trigo, avena, cebada y centeno asi como los productos
elaborados a partir de sus harinas, como tortillas, atoles, pastas

para sopa, entre otros.
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Bste grupo de alimentos aporta principalmente hidratos de

carbono, proteinas y fibra dietética,

2. LEGUMINOSAS: Son los granos secos que provienen de las plantas

con vailna.

Entre 1los que se encuentran: frijol, soya, haba, lenteja,

garbanzo, arvejoén y alubia.

Proporcionan fundamentalmente hidratos de carbono y proteinas.

3. FRUTAS Y VERDURAS: Es innumerable la variedad de frutas vy
verduras que existen. Son fuente importante de vitaminas,

minerales, fibra dietética e hidratos de carbono.

4. ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL: Incluyen las carnes de res, cerdo,
pollo, pescado, entre otros, asl como, visceras, huevo, leche,

gueso, yogurth y jocoque,

Aportan esencialmente, protelnas, grasas, vitaminas del comple jo

B y minerales,

Estos grupos son incorporados al modelo de alimentacién iddnea de

modo que facilitan su aplicacidén en la vida diaria.
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ALIMENTACION IDONEA

Una buena alimentacidn deoe ser completa y suficiente, es decir
contener todos los nutrimentos en ias cantidades necesarias.
También debe ser var.ada, va que ningin alimento contiene, por si

s6lo, todos los nutrimentos que el organismon necesita,

El modelo de alimentacidén idénea maneja conceptos o reglas basicas

que cubren estas caracteristicas.

Los tres conceptos bisicos son:

En cada tiempo de comida (desayuno, comida y cena), la

alimentacidn de todos los miembros de la familla debe incluir

1. Una combinaciédn de CEREALES O TUBERCULOS con LEGUMINOSAS

oo

Suficientes FRUTAS Y VERDURAS.

3. Una pequeiia cantidad de algdn al:mento de ORIGEN ANIMAL

Definicidn de conceptos:

1. Combinacidn de cereales y leguminosas:

Es de suma importancia que en cada comida estén presentes dos

partes de leguminosas por una de ceresles, ya que al digerirse
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juntos cumplen la funcidbn de complementar suUs proteinas

vegetales, mejorando la calidad de la alimentacién.

Ademads, forman el soporte energético de la dieta. Los cereales
deben preferirse integrales y no refinados, para aumentar la

fibra dletética que proporcionan.

Dentro de los cereales no se consideran a 1los pastelillos,
botanas y cereales en hojuelas para desayuno, ya que 60n
altamente costosos y caldricos sin aportar nutrimentos en forma

significativa; ademds quitan el apetito.

Los tubérculos como papa, yuca y camote pueden en algunos casos

substituir a los cereales y sus derivados.

Cuando se desean planear menus econdmicos, se debe aumentar la
cantidad de cereales y principalmente de leguminosas,

disminuyendo la cantidad de productos de origen animal.

2, Suficientes frutas y verduras.

Las frutas y verduras ademas de ser una fuente de vitaminas,
minerales y fibra dietética son un recurso ideal para tener una

dieta llamativa y variada.

Es conveniente consumir las frutas y verduras de la estacidn para

hacer mas econdmico y varido el ment. Todas ellas deben estar
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bien lavadas para evitar contaminacidn que provoque enfermedades.
Para disminulr la pérdida de nutrimentos es importante prepararlas
inmediatamente antes de servirlas, vy aquellas que se cuezan, de

preferencia serd con poca agua o mejor aun al vapor.

3. Una pequefia cantidad de algdén alimento de origen animal.

La alimentacién idédnea debido a su disefio de incluir cereales y
leguminosas en cada tiempo de comida estA permitiendo la

disminucidn de productos de origen animal con las siguientes

venta jas:

a) La cantidad de proteinas de la alimentacidn seguird siendo la

recomendada.

b) La alimentacidén serd mas prudente en cuanto a que al
disminuir estos productos, automaticamente se reducirj la

ingesta exagerada de colaesterol y grasas.

c) La dieta serd mas econdmica ya que estos productos resultan

ser los maés caros de la alimentacidn diaria.

Por otro lado, es importante subrayar que una alimentacidén iddnea
exige que no se abuse del consumo de estos alimentos
especialmente sl se trata de huevo, carnes grasosa, visceras o
embutidos. Es por esto, que se recomienda en cada tiempo de

comida solamente una pequefa cantidad de algadn alimento de origen
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animal (queso o en su lugar leche o carne, entre otros) con el

fin de evitar o disminuir problemas de salud.

RECOMENDACIONES

AdemAs de los tres conceptos basicos es importante tomar en cuenta

las siguientes recomendaciones:

i, Evitar el consumo de productos "chatarra" (botanas,
pastelillos y dulces entre otros) y refrescos. Puesto que su
costo es elevado y no es significativo su aporte nutritivo. Las

frutas y las aguas frescas desplazan con innumerables ventajas a

estos productos.

2 Aumentar el consumo de fibra dietética proveniente de
cereales integrales, frutas y verduras. La fibra dietética

favorece el buen funcionamiento intestinal.

< Evitar el consumo de alimentos industrializados como
enlatados y polvos para sazonar, entre otros. Ya que, los
alimentos naturales son mas baratos, nutritivos y no representan

riesgos para la salud.

4, Reducir el consumo de alimenlos y preparaciones grasosas asi
como carne de cerdo. Hay que recordar que las grasas de origen

animal favorecen el desarrollo de enfermedades cardiovasculares.

5. Preferir los aceites vegetales a las grasas animales,
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6. Disminuir el consumo de huevo a tres plezas por semana,
especlalmente en el caso de personas mayores de 30 anos pues este

alimento contliene elevadas cantidades de colesterol.

7. Tener especial cuidado en la higiene para almacenar, preparar

y comer los alimentos.

8. Los preecolares, escolares, adolescentes, madres embarazadas
y madres lactantes, tienen una mayor demanda de energia debido a
las etapas de crecimiento tan aceleradas que presentan o bien,
en el caso de la lactancia por la producciédn de leche. Por esta
razbn es necesario que ademis de las tres comlidas diarlas, se
conslderen colaciones matutinas y vespertinas cuya preparacidn

debe contemplar preferentemente, los tres principios de la

alimentacidn iddnea.

9. Disminuir el consumo de sal, para prevenir la aparicién de

hipertensidn arterial.

10. Reducir el consumo de aztcar,
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Algunos ejemplos de ments iddneos son:

Desayuno:

Fruta de la estaciodn

Holletes con salsa y queso rallado
Jugo de Jitomate

Agua de fruta

Donde:

bolillo y irijoles

i

lo. concepto

20. concepto = fruta, salsa, jugo, agua de fruta

1

30. concepto = queso rallado

Comida:

Arroz a la mexicana

Frijoles

Croquetas de pescado con papa

Agua de fruta

Donde:

lo. concepto = arroz, papa y frijoles

20, concepto = verduras del arroz y fruta

3o. concepto = pescado

Cena:
Sopa de pasta con alublas y espinaca
Enjitomatadas con pollo desmenuzado y guacamole

Ponche de fruta
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Donde :

lo. concepto = alubia, tortilla, pasta

I

<0, conceplto = espinaca, guacamole, ponche

i

30. concepto pollo

Como podra observarse estos mejus cumplen con las caracteristicas

de:

a) Incluir cuantas frutas y verduras se deseen, ya que no hay

restriccidn en su consumo.

b) Los productos de origen animal representan sblo una pequefia

cantidad.

¢) Los cereales no deben comerse en exceso, a menos que la

persona necesite una cantidad importante de energila.

d) Si desea incluir postres estos pueden ser a base de
preparaciones con frutas: gelatina con fruta, ate, almibar,
tartaletas, fruta con limdén y en algunas ocasiones se pueden
preparar natillas, flanes y cajeta, entre otros. Siempre y cuando

la persona no estd excedida de peso.

Siguiendo estas recomendaciones se podra asegurar una comida

atractiva, sabrosa, nutritiva y barata para toda la familia.
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El Papel de Ila Higiene

en la Preparacion
de los Alimentos



EL PAPEL DB LA HIGIENE DURANTE LA PREPARACION DE LOS ALIMENTOS

OBJETIVO:

Resaltar la importancia de la higiene durante todo el proceso de

manipulacidén de los alimentos, para conservar la salud.

En la KReptblica Mexicana el 85% de la poblacién padece de
enfermedades gastrointestinales causadas por diferentes bacterias
patdégenas; sufriendo uno de cada c¢inco mexicanos, episodios

diarrdicos causados por amibas.

Los problemas gastrointestinales atacan principalmente a los nifios
menores de cinco anos, por lo gque se consideran entre los
principales problemas de salud ptblica. A nivel nacional los
datos de 1980 muestran a las enfermedades diarréicas como la

primera causa de mortalidad para el grupo de nihos de uno a cuatro

afos de edad.

Respecto a las causas de muerte de la poblacidén en general, la

gastroenteritis y las dlarreas ocupan un importante lugar.

Datos obtenidos revelan que el 17% de las muertes registradas se

deben a salmonellosis y amiblasis.
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Estudios realizados sefjalan que anualmente el INSS atlende
aproximadamente 3,000 personas que padecen episodios diarrédicos,
lo cual representa para el pails 144,000 dias/aio de ausencias en

el trabajo.

Debidec a lo anterior, es de relevancia conocer la importancia del
manejo higidnico de los alimentos vya que mas del 90% de las
enfermedades que se presentan en el hombre estdn asociadas a los

mismos.

A través de los alimentos el organismo recibe las sustancias
nutritivas que requiere para funcionar adecuadamente; sin embargo,
la falta de higiene en su manejo los puede convertir en portadores

de agentes nocivos para la salud.

Una gran variedad de organismos patégenos puede contaminarlos;
estos generalmente son gusanos, mohos, bacterias y otros microor-

ganismos, o bien las toxinas que producen.

El aspecto, sabor y olor del alimento infectado puede no cambiar,

y de este modo, ser inadvertido por el consumidor.

Los alimentos desde su sitio de producciédn pueden estar infectados
y contaglar al consumidor si no estdn cocldos adecuadamente.

También pueden ser infectados por los mane jadores que convalecen
de infecciones; en apariencia, tienen buena salud, pero aun portan

microorganismos infecclosos, Los microorganismos pueden distri-
- BO -



bulrse a través de las manos contaminadas con orina o heces o por

la diseminacidén de gotitas de secreciédn bucal o nasal al toser

sobre el alimento, en tanto se prepara.

Existen otros agentes nocivos, estos son los contaminantes
quimicos; es decir, todas aquellas sustancias quimicas dafiinas

para el humano que pueden ser ingeridas junto con los alimentos.

1. CONTAMINACION POR BACTERIAS:

Esta contaminacion se realiza a través organismos vivos e
invisibles, c¢uya caracterlstica principal es la habllidad para
multiplicarse rapidamente si el alimento presenta las condiciones

necesarias como presencia de aire, agua y temperatura, entre

otras.

Las  bacterias patégenas de los alimentos se  consideran
generalmente divididas en dos subcategorias: las que causan
infeccidn en el organismo huédsped debido principalmente a su
numerosa presencia, y las que contaminan el alimento con su
toxinas o excreciones venenosas, produciéndose as] intoxicaciones.
Sea por Infeccidn o por intoxicacidn, las bacterias no causan
enfermedad, a menos que se les permita reproducirse y aumentar

su nimero con gran rapidez.

Las enfermedades mAS comunes que pueden presentarse por
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bacterias, son las intoxicaciones (causadas por staphylococcus) vy

las infecciones como salmonellosis y shiguellosis,

Salmonellosis

La salmonella es un organismo patéogeno que causa enfermedad al
multiplicarse rapidamente e infectar el tracto digestivo. Hay
mas de 1300 tipos especificos de salmonella y 50 de ellos existen
comunmente. La tifoidea y las paratifoideas son causada por

salmonellas.

La salmonellosis se transmite a través de manos, alilmentos o
utensilios contaminados con las heces del hombre o de animales
domésticos y salvajes. Los alimentos en que generalmente se
encuentran son carmne, aves, huevos y agua, entre otros, vya que
estas bacterias crecen faAcilmente en alimentos htmedos poco

acidos,

Casi es imposible preparar carne en canal s8in introducir materia
fecal en ella o impedir que el cascardn esté contaminado con

excremento de gallina.

Los sintomas de la salmonellosis comienzan entre 8 y 48 horas
después de Ingerir el alimento contaminado. Los sintomas mas
frecuentes son dolor de cabeza, vdmitos, diarrea, fiebre vy

cdlicos. Un atagque puede durar de horas a dlas.
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Muchos casos pasan desapercibidos porque se les confunde con una

"gripa pasajera' o con "trastornos estomacales".

Las salmonellas se destruyen rapidamente con métodos de coccidn

normales, siempre y cuando todas las partes del alimento se

calienten suficientemente.

También es importante evitar la contaminacidn cruzada, es decir,

separar los alimentos que se comeran crudos de aquellos que seran

sometidos a coccidn.

Por ejemplo si la senora Dlaz estd partiendo carne o deshuesando
un pollo y utiliza la misma tabla de picar o el mismo cuchillo sin

lavar para picar las verduras de la ensalada, es muy probable que
la carne cruda estuviera contaminada con salmonellas y éstas

hallan sido transmitidas a las verduras.

Shigellosis

Las shigellas son tambiédn bacterias intestinales que causan la
disenteria bacilar. Los brotes de shigellosis afectan generalmente

a muchas personas.

La diseminacidén de este organismo se atribuye casi completamente
a malos hdbitos personales ya que se transmite a través de manos,
alimentos o utensilios contaminados con heces, Las cucarachas,
las moscas y los roedores son tambidn responsables de la

transmisidn de shigella.
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Personas que han sufrido disenteria llegan a ser portadores de
este microorganismo durante periodos que fluctian desde varias

semanas hasta dos aios.

Después de un corto periodo de incubacidén de 1 a 4 dlas se
presenta un inicio repentino que comprende dolor abdominal,
colicos, diarrea y fiebre. Las heces son liquidas conteniendo

moco y sangre después de las primeras evacuaciones.

Intoxicaciones

Los estafilococos causan muchos casos de intoxicaciodn por
alimentos. Estos organismos se encuentran comunmente en el
conducto nasal y en la garganta de los humanos, aun en personas

sanas.,

También estdn normalmente presentes en las manos y la pilel,
especlalmente en heridas infectadas, raspones, quemaduras,
furdnculos. Gran namero de personas son sensibles a las
exotoxinas producidas por estas bacterias, y si hay suficiente
concentracidn de sus productos en los alimentos pueden presentarse
enfermedades graves, La toxina ataca solamente el aparato

gastrointestinal vy los sintomas pueden aparecer después de dos a

seis horas de haber consumido el alimento contaminado; se
presenta una rapida aparicidén de nausea, salivacidén, vémito,
diarrea, calambres abdominales, sudor, deshidratacién,
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debilidad y postracidn, El malestar agudo dura de uno a dos

dias.

Los alimentos que frecuentemente intervienen en 1a intoxicacidn
por egstafllococos, incluyen jamdén coclido y la mayoria de
embutidos, salsas, rellenos para pastel y otros alimentos hémedos,
debido a que no se refrigeran o congelan rapidamente, lo cual

detendria o retardaria el crecimliento bacteriano,

Bstas bacterias se desarrollan a temperatura ambiente - en

alimentos ricos en proteinas y con baja acidez, liberando toxinas

sumamente resistentes al calor.

Algunos alimentos atin cuando no constituyen el medio ldeal para el
craecimiento bacteriano, pueden servir como vehiculo a los
organismos trasladindolos hasta alimentos htmedos, donde las

condiciones son sumamente favorables.

Por lo cual, sus medidas preventivas son almacenar los alimentos
htmedos a bajas temperaturas 4°C o menos, evitar el contacto
manual con estos, asl como excluir a las personas que los
mane jan con enfermedades respltatorias, barros, cortaduras

infectadas o guemaduras.

- 85 =



2. CONTAMINACION POR PARASITOS:

Los parasitos son organismos cuyo ciclo de vida presenta tres

etapas principales: larva, gusano y quiste.

Las enfermedades mads comunes ocasionadas por los alimentos

contaminados con parasitos son: Amibilasis, Triquinosis y
Glardiasis.

Amibiasis

Se adquiere mediante el agua, verduras o frutas crudas
contaminadas c¢on heces. También puede transmitirse por las

moscas, va que éstas acarrean al parasito en sus patas. De igual
forma, a través de las aguas negras para el riego, que no han
sido tratadas 0 por las heces que son utilizadas como

fertilizantes,

Al ingerir alimentos con quistes se forman en el intestino las
amibas, las cuales se dirigen hacia el colon donde precducen ulce-
raciones de la mucosa por lo que se presenta malestar abdominal,
naduseas, vémitos, diarrea con moco y sangre, fiebre y dolores
intensos al deseo de evacuar. El parasito puede pasar al
higado, cerebro o pulmén, formando abscesos que conllevan al

hombre a la muerte,
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Algunas medidas preventivas son agua potable o hervida al igual

que lavar y desinfectar las frutas y verduras antes de ser

ingeridas.

Triquinosis

Esta enfermedad es producida por gusanos redondos, enrrollados

por espiral. Se adquiere por la ingestidén de carne de cerdo
parasitada, as]l como por embutldos caseros u otros productos a
base de carne de cerdo mal curada. Al ingerir las larvas se

convierten en adultos, los machos se eliminan a través de las
heces y los gusanos hembras se alojan en la mucosa del 1intestino
delgado en donde se reproducen, Despuds de que los huevos
maduran, son transportados por donde se depositan formAndose otra

vez los quistes de la triquina.

El padecimiento 1nicial incluye una sintomatologla compleja
presentandose fiebre, diarrea, nauseas, vémitos, sudoracidn,

escalofrios, dolores musculares y abdominales.

El calor suficiente destruye al gusano y a sus larvas. Para
matar a las larvas anldadas, el puerco debe coclnarse

completamente a 75°C o a mayor temperatura.

Se evita la enfermedad consumiendo carne sometida a coccidn
suficlente, nunca cruda o semicocida. Se debe evitar adquirir

carne con aspecto granuloso.
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Giardiasis.

La enfermedad se adquiere al ingerir agua o alimentos

contaminados., Los nifios son mAs propensos a adquirirla.

Los quistes se localizan en el intestino delgado, en tanto que las

formas vegetativas frecuentemente parasitan la vesicula biliar.

Los principales sintomas son: diarrea aguda, esteatorrea vy

cHlicos abdominales.

Se puede evitar la enfermedad consumiendo agua potable y hervida.
Al igual, que lavar y desinfectar culdadosamente las frutas y las

varduras,

3. CONTAMINANTES QUINICOS

En este grupo se incluyen todas las sustanclas quimicas dafiinas

que el humano puede ingerir junto con los alimentos.

Dentro de los contaminantes se encuentran los pesticidas, metales

venenosos y los detergentes.

a) Pesticldas

Bstos pueden penetrar a los alimentos por varias rutas.

1 se aplican directamente a la planta en crecimiento o al
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animal para protegerlo de los insectos, de los hongos vy del

atague microbiano. S1 el pesticida no se lava o se elimina en
alguna otra forma, puede ser ingerido por el
consumidor,

2 Los animales y las plantas pueden absorber agentes

pesticlidas durante el proceso de crecimiento e incorporarlos a

sus células vivas, por ejemplo, el DDT en los cereales y el

mercurlo en los peces.

b) Hetales venenosos:

Clertos metales, principalmente cobre, cadmio y plomo, pueden ser
la causa de reacclones venenosas por su presenclia en algunos
alimentos. Aquellos con acidez elevada reaccionan negativamente

con algunos metales formando productos téxicos.

La contaminaclidn se origina mediante el consumo de alimentos que
han estado en contacto con estas sustancias, como en el caso del
plomo, este pasa al alimento, debido al barniz que se utiliza
para cerrar los poros del barro y a la baja temperatura gque se

emplea en el vidriado.

Los alimentos muy Acldos, han causado trastornos gastricos después
de almacenarse en recipientes recublertos con cadmio y

galvanizados, es decir recublertos con zinc,

Este tipo de contaminacidn ha producido la enfermedad conocida
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como envenenamiento y presenta una sintomatologla caracteristica
que puede ir desde irritacién leve, hasta depreslén y alteraclones

en el sistema nervioso.

Con el fin de disminuir las enfermedades que alteran la salud del
individuo, es necesario establecer medidas preventivas las cuales
se dirigen a eliminar o destruilr los agentes nocivos del alimento
antes de ser ingeridos. Por tanto, el dnico medio efectivo de
prevencidn es la pradctica de higliene en la preparacidn y

conservaclidn de los alimentos.

En su manejo, las temperaturas juegan un papel muy importante
dependiendo del tipo y uso que se le vaya a dar, la temperatura

puede ser alta o baja.
La coccidén se considera un importante método bactricida.

Al cocer el alimento pueden ocurrir dos alteraciones. Una de
ellas se refiere a la digestibilidad del alimento, provocada por

la accién del calor sobre las proteinas y almidones.

La segunda alteracidn que se observa, se explica por la pérdida
de ciertas vitaminas hidrosolubles por ello son recomendabl es

algunas medidas basicas de higiene:

11 Hervir durante 10-15 minutos el agua y la leche bronca que se

utilice para beber.
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2. Las carnes, aun habiendo sido conservadas a través del secado,
salado, o cualquier otra forma, deben cocerse mediante el método
gue se prefiera asado, frito, horneado o al vapor, entre otros.

3. Las frutas y verduras no necesitan de temperaturas altae para
matar a los mlcroorganismos, Se deben lavar muy bien con agua,

utilizando en las de cAscara mAs resistente una escobetilla para

remover la tierra.

Las hojas como la col, lechuga, espinacas y acelgas entre otras

deberidn lavarse una por una, pues es la Ynica manera de dejarlas

libres de tierra.

4. El huevo se debe almacenar en un lugar fresco, asl dura hasta 2

semanas y aun mas en refrigeracidn. Nunca consuma el huevo crudo.

5, La leche llquida debe guardarse en el refrigerador, la leche

en polvo debe guardarse en un lugar limpio y seco.

6. Los alimentos envasados en frascos de vidrio o de plastico
deberan mantenerse cerrados y colocados en un lugar seguro para

evitar derrames.

Los alimentos enlatados deben consumirse una vez que se ha
abierto el envase. 51 hay algtn sobrante vacielo en otro

reciplente y gudrdelo en el refrigerador.



Ho use las latas que se vean oxidadas, perforadas o abombadas;
tambidn aquellas que al abrir expidan un olor f4tido o tengan una

apariencia anormal.,

Las lechess evaporadas, envasadas en tetrapack deben refrigerarse

una vez ablerto el envase.

Los alimentos deben consumirse en orden conforme se vayan

comprando: frescos, almacenados o refrigerados.

7. Limplar el lugar y de utensilios necesarios para la

preparacién y el consumo de los alimentos.

Todas las medidas higiénicas que se adopten, son indtiles &1 no se
contempla la limpleza tanto del cuerpo como de las vestimenta del
individuo. Se debe de intentar lograr como minimo recurso el
lavado de las manos al preparar e ingerir los alimentos, ya que
éstas son el vehlculo 1ddéneo para la transmisidn de muchas
enfermedades. De esta manera especlal, la higlene se debe
fomentar en la poblacldén infantil, la cual estd mas expuesta a la
contaminaclidén y es mAs susceptible a las infecciones que é&sta

provoca.,
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Conservacion de Alimentos



CONSERVACION DE ALIMENTOS

OBJETIVO

Identificar 1la importancia que tiene la conservacién de alimentos

a nivel casero, para hacer uso 6ptimo de los mismos.

Desde el momento que el alimento se cosecha, se recoge, se captura
o se sacrifica, comienza a pasar por una serle de etapas de
descomposicién progresiva. Segin el alimento, esta descomposicidn
puede ser muy lenta, como en el caso de las semillas y las nueces,
0 puede ser tan rapida que vuelve practicamente innutilizable al

alimento en pocas horas.

Los compuestos érganicos de los alimentos, son extremadamente
sensibles y susceptibles a la destruccidn por casi todos los
factores de nuestro medio ambiente natural. El calor, el frio,
la luz, el oxigeno, la humedad, la sequedad, las mismas enzimas

naturales de los alimentos y el tiempo tienden a descomponerlios,

La descomposicidn de los alimentos ha influildo en el curso de la

historia y ha decidido el desenlace de mds de una guerra.

Las guerras y la necesidad de alimentar a los ejdrcitos a miles de
kildmetros de distancia de‘las areas en que se produclan los

alimentos, siempre han despertado el interés por los problemas de
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la descomposicidn de los alimentos, y esto sigue sucedlendo adn

en nuestros tiempos.

Se lograron varios grados de conservacidn mucho antes que se
conoclieran o entendleran los principlos en que 8s8e basaban, vy
muchos de los alimentos que apreciamos actualmente, nacieron de
las tentativas de prevenir la descomposlcldn y alargar la vida de
almacenamiento. Tal vez no se le ocurriria a uno considerar a la
mantequilla como un medio de conservacién de alimentos, pero hace
mucho tiempo se descubrid que, en tanto que la leche se
descomponia en uno o dos dias, los trozos de mantequilla gque se
formaban cuando se agitaba la leche podrian ser extraildos vy
almacenados durante semanas o meses, Asimismo, el queso, el
pescado ahumado, las frutas secas y otros alimentos precliados
tuvieron su origen en las tentativas de disminulr los procesos de

descomposicidn,

CAUSAS FRINCIPALES DE LA DESCOMPOSICION DE LOS ALINENTOS
Entre las causas principales de la descomposicién de alimentos
estan:

1) El c¢recimiento y la actividad de los microorganismos,

especialmente bacterias, levaduras y mohos.
2) La actividad de las enzimas naturales de los alimentos.

3) Los insectos, paradsitos y roedores.
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4) lLa temperatura, tanto alta como baja.

5) La humedad y sequedad.

6) El aire y mAas particularmente el oxigeno.

7> La luz.

8) El tiempo.

Estos factores no trabajan aisladamente. Las bacterias, los
insectos y la luz, por ejemplo, pueden actuar simultineamente para

descomponer los alimentos en el campo o en la bodega.

Muchas formas de deterioro pueden ocurrir en cualquier momento,
segun el alimento y las condicliones ambientales. A fin de logar
su conservacidén total, hay que eliminar o reducir al minimo todos

estos factores en el alimento.

Existen alimentos que se descomponen con mayor rapldez gue otros,
como son la mayoria de los alimentos frescos que contienen mucha

agua (leche, carnes, frutas y verduras).

En ocasiones, por la gran cantidad que se tiene de estos
alimentos, no se alcanzan a consumir en su totalidad, por lo que
es conveniente aprovecharlos en conservas dando variedad al ment y
tenlendo la oportunidad de contar con ellos en las diferentes

dpocas del afio.
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Para prolongar la vida de los alimentos se pueden conservar en

lugares frjos o bajo refrigeracidn.

La refrigeracidn es aconsejable para conservar por poco tiempo
alimentos como: leche, queso, manteqguilla, crema, alimentos

preparados, carnes frilas, embutidos, huevos, frutas y verduras.

Otro método es la congelacidn, el cual no permite la reproducciédn
de los microorganismos, por esta razédn los alimentos permanecen
practicamente sin descomponerse durante bastante tilempo. Sin
embargo, no es recomendable mantener los alimentos demasiado
tiempo en el congelador ya que sus propiedades nutritivas si
pueden alterarse. La congelacidn es aconse jable para conservar

algunas carnes y verduras.

A los alimentos frescos se les conoce como alimentos perecederos.
Existen otras técnicas de conservacidn de los alimentos
perecederos como el envasado, enlatado, encurtido, secado, salado

y ahumado, entre otros.

Los alimentos que se han clasificado como no perecederos, son
aquellos menos susceptibles a la descomposicén por no tener las
caracteristicas necesarias para la reproduccldn de microorganismos
como lo son principalmente el agua y el alre, Estaan constituidos
basicamente por los productos secos como harina, granos y carnes

secas. También pertenecen a este grupo los productos enlatados.
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Adémas se les puede agregar sal o aztcar y envasarlos bajo condi-
clones muy higlénicas, la conservacldn de estos alimentos por lo
mismo no requiere de mayores cuidados gue el mantenerlos en
lugares secos, ventilados y dentro de recipientes de preferencia

tapados.

Bs importante hacer mencidn que todos los alimentos, perecederos o

no perecederos, deben mantenerse protegidos de moscas, cucarachas

y otras plagas.
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Elaboracion de Conservas

a Nivel Casero



ELABORACION DE CONSERVAS A NIVEL CASERO

OBJETIVO:

Freparar recetas utilizando diferentes mé¢todos de conservacion,

para prolongar la vida de los alimentos.

Las frutas y las verduras son un elemento importante en la dieta
diaria por su valor nutritivo, ya que contienen vitaminas Ay C
principalmente y algunos minerales. También proporcionan fibras
dietéticas que favorecen el funcionamiento intestinal. Ademas su
amplia gama de colores y sabores dan variedad a la alimentacién

familiar.

Es importante aprovechar la disponibilidad de estos alimentos a
largo plazo para lo cual es necesario emplear diversas técnicas de
conservacidon que consisten principalmente en prevenir o retardar
el deterioro y la descomposicién de las frutas y las verduras.
Ademds de conservarlas en condiciones comestibles, también
mantienen en 1lo posible su apariencia, color, sabor y aporte

nutritivo,

Existen varios métodos caseros para conservar las frutas. Entre
los mas comunes estan la refrigeracién el secado y la elaboracién
de productos con aztcar como las compotas, mermeladas, ates y

jaleas.
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El wvalor nutritivo de las frutas se modifica al someterlas a
cocclon, reduciéndose su aporte de vitamina C. Al agregarles
azacar aumenta su contenido de calorias y de hidratos de carbono.
Por ejemplo las mermeladas contienen 70% de hidratos de carbono
(aztcares) mientras que la fruta natural tiene entre 5% y 20% de

este nutrimento.

Para conservar las verduras existen diversos métodos, entre los
gque se encuentran la congelaclédn, refrigeraciébn, fermentacion,

escabeche, salmuera y encurtido.

Cuando las frutas y las verduras, estan en temporada alta y su
costo disminuye, es el momento de comprar cantidades mayores a las
usuales para preparar conservas y disponer de ellas, en diversas

apocas del afio.

A continuacién se describen 1los puntos generales para la

elaboracién de conservas,

1., SELECCION

Las frutas o verduras se pueden emplear tiernas o maduras,
cuidando que no tengan magulladuras, picaduras o principios de

pudricidn.
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2. LAVADO

Para eliminar tierra, fertilizantes y microorganismos, lave al
chorro de agua las frutas y verduras de textura svave y las
verduras de hoja, una por una frotAndolas ligeramente con las

yemas de los dedos.

Las verduras y frutas de cascara dura, lavelas tallAndolas con

una escobetilla.

3. MONDADO
Varia seglin las frutas y verduras que desee utilizar. Cuando
son de consistencia dura como zanahoria, chayote, papa,

pera, manzana, papaya, entre otras, quiteles toda la cascara. A
las de consistenclia suave como la calabacita y el ejote,
elimineles tinicamente los extremos. Para pelar ciruelas vy
duraznos, hiérvalos de uno a dos minutos hasta que la cAscara se
empiece a desprender, remdjelos en agua, talle la superficie con

los dedos y enjuague.

4. CORTE

Elija entre los diferentes cortes que existen de acuerdo a la
presentacién que desee dar a su conserva. Entre los cortes mas
comunes estan:

- rodajas: zanahoria, calabacita, papa
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- tiras: chile poblano, nopal

- cubos: manzana, pera, papa

- rebanadas: papaya, pina

- mltades: guayaba, durazno, pera

- racimos: coliflor, broécoll, uva

5. PREPARACION DE FRASCOS

Utilice frascos de diferente capacidad, dependiendo del tamafo y
la cantidad de fruta o de verdura que prepare. Las tapas deben de
tener rosca, un anillo de hule en el interior y no estar oxidadas
ni abolladas.

a) Lave los frascos y las tapas c¢on agua y jabén, enjuague
perfectamente y déjelos escurrir.

b)> En una olla con rejilla o tela en el fondo, coloque las tapas
y los frascos boca abajo. Agregue agua hasta cubrirlos, tape la
olla y déjelos escurrir durante 20 minutos. Escérralos sobre una

tela limpia.

6. EBNVASADO

Acomode las frutas o verduras dentro de los frascos. Vierta el
liquido hirviendo (escabeche o almibar), asegurAndose que guede
lleno hasta el cuello del frasco. Para eliminar totalmente el aire
gque queda entre las frutas o las verduras, remuévalos suavemente

con un cuchillo, tape los frascos y efecttie la preparacién final.
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7. PREPARACION FINAL

Una vez que haya envasado su preparacién, coloque los frascos

llenos en una olla con rejilla o tela en el fondo, agregue

agua

hasta la mitad de los frascos y déjelos hervir el tiempo necesario

de acuerdo a la sigulente tabla:

CAPACIDAD

1/4 litro

1/2 1litro

1 litro

Transcurrido el tiempo saque los

- tapas y déjelos enfriar.

= 1y, =

TIEMPO

18 minutos
35 minutos
45 minutos

frascos, apriete nuevamente

las



ANILLOS DE PAPAYA

INGREDIENTES:

1 kg. de papaya semiverde de forma alargada y angosta

tazas de aztucar

oo

1 raja de canela
5 gotas de jugo de limén

1 cucharada de cal

PREPARACION:

1., Pele la papaya, cortela en rodajas de 1.5 centimetros de grueso
y qultele las semillas.

2. Disuvelva la cal en un litro de agua, deje sin mover unos
minutos para que la cal se asiente, vacle el agua sobre la papaya
y deje reposar 15 minutos.

3. Disuelva el azwcar en medio litro de agua caliente, agregue el
jugo de limén, la canela y deje hervir 10 minutos.

4, Enjuague la papaya, agreéguela ai almlbar y déjela hervir de
tres a cinco minutos o hasta que se ablande.

5. En un reciplente tapado deje reposar la fruta con el almlbar
durante un dia.

&, Envase como se indica en los puntos 5, 6 y 7.
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CHILES JALAPEROS EN ESCABECHE

INGREDIENTES :

1 kg de chiles Jalapenos

3 zanahorlias medianas cortadas en rodajas
1 cebolla mediana cortada en roda jas
1/2 cabeza grande de ajo

174 taza de acelte

6 cucharadas rasas de sal

3/4 cucharadita de pimienta

3/4 cucharadlita de me jorana

1 1/2 cucharadita de tomillo

1 1/2 cucharadita de orégano

1 1/2 cucharadita de canela

7 clavos de olor

PREPARACION:

1. Corte en cruz la punta de los chiles. Escaldelos junto con las

zanahorias de 8 a 10 minutos.

2. Acitrone los ajos y la cebolla.

3. Hierva el vinagre con la sal y las especlas durante cuatro
minutos, cuélelo y mantenga la preparacién caliente.

4. Envase como se indica en los puntos 5, 6 y 7.
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MERMELADA DE NARANJA

INGREDIENTES:

1 kg. de naranjas lavadas
2 tazas de azucar

1 1lija de agua o piedra poéomez

PREPARACION:

1, Lije la cascara de dos naranjas. Pélelas cuidando gque no quede

fibra blanca.

2. Hierva las cAscaras tres veces durante 15 minutos, cambiando el
agua cada vez. Escurralas y cortelas en tiras delgadas.
3. Pele el resto de las naranjas, despulpe gajo por gajo y quite

las semillas.

4, Coloque a fuego bajo la pulpa con el azucar. Cuando comience a
hervir, afada las cAscaras y mueva constantemente, hasta que al
raspar con una pala se vea el fondo del cazo.

5. Envase como se indica en los puntos 5, 6 y 7.
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MERMELADA DE PIfiA

INGREDIENTES

1 pina grande

2 tazas de azhcar

PREPARACION:

1. Pele la pifia, descorazénela y plquela.

2. Pese un kilogramo de pulpa. Cologuela en.una olla junto con el

aztcar .,

3. Fongala al fuego moviendo constantemente. Retire cuando vea el

fondo de la olla.

4. Envase como se i1ndica en los puntos 5, 6 T
y
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VERDURAS MIXTAS EN ESCABECHE

INGREDIENTES:

1 taza col blanca rebanada
1 taza brocoli cortado en racimos

tazas calabacitas cortadas en rodajas

(5%

tazas coliflor cortada en racimos

D)

N

tazas nopales cortados en cubos o en tiras
1 taza cebolla cortada en rodajas
1 cabeza mediana de ajos

4 cucharadas aceite

6 tazas vinagre

6 cucharadas rasas de sal

3/4 cucharadita de pimienta

3/4 cucharadita de me jorana

1 172 cucharadita de tomillo

1 1/2 cucharadita de canela

1 1/2 cucharadita de orégano

7 clavos de olor
PREPARACION :

1. Escalde las verduras por separado entre 8 ¢ 10 minutos.
2. Acitrone la ceboila y los ajos.

3. Hierva el vinagre con la sal y las especias durante
minutos. Cuelelo y mantenga la preparacién caliente.

4, Envase como se indica en los puntos 5, 6 y 7.
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Medios de Comunicacion
Sencillos en Jla Ensenanza
de la Nutricion



HEDIOS DE COMUNICACION SENCILLOS EN LA ENSEGANZA DE LA NUTRICION

OBJETIVO:

Al finalizar el curso el participante serd capsz de conocer,
elaborar y usar fAcilmente, los medios de comunicacidén de bajo
costo, que se puedan utilizar como material de apoyo en el
desarrollo de actividades de educacién nutricional (ensenanza-
aprendizaje) de los capacitados, propiciando la motivacidén e

integraciodn del grupo.

Recientemente se ha incrementado la difusidén de temas educativos a
diferentes niveles, siendo necesario para ello contar con material
que sirva como medio de comunicacidn, de bajo costo y que se
pueda elaborar con técnicas sencillas \4 sin que sea
imprescindible utilizar aquellos de alto costo y que requieran de

instalaciones y equipos éspeciales.

Tomando en consideracidn lo anterior, se elabord el presente tema,
dirigido al personal que desee impulsar tanto a nivel de expositor
como de educando, conceptos y mensajes claros, interesantes y de

provecho, utilizando algunos medios de comunicacidn.

El contar con herramientas educativas y audiovisuales en la
ensefianza de la nutricidn, permiten que. el conocimlento sea

captado con mayor rapidez y en forma activa, a través del oldo y

de la vista.
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El material didactico es un recurso concreto, observable, manuable
y ttil para la instruccidn, debido a que facilita la comunicacidn
entre el instructor y los participantes, agilizando el proceso de
ensenanza—-aprendizaje. Su seleccidn debe ser cuidadosa y adecuada

a las necesidades de ensefianza y objetivos del programa.

Algunas funciones que cumple dentro del contexto educative son:

- Proporcionar al participante medios de observacién y experi-

mentacidn,

- Facilitar la percepcidn y comprensidn de hechos y conceptos.
- Ilustrar y hacer objetiva la informacién.

- Promover el interés de los participantes hacia contenidos

aparentemente Aridos o carentes de importancia.

- Amenizar o agllizar las sesiones.

- Economizar el tiempo de exposicidn.

Dentro de los diversos materiales que se pueden utilizar estan los
dibujos, laminas, recortes, carteles, historietas, periddico mu-
ral, teatro guifiol; hay que procurar que sean sencillos, de

tamafio y forma adecuados para ser observados por los asistentes.
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Aguellos que se consideran de gran ayuda para el expositor, fa-

clles de elaborar y manipular son los sigulentes:

a) Franeldgrafo

b) Teatro Guiiiol
¢) Periddico MHural
d) Cartel

e) Rotafolio

a) FRANELOGRAFO

Consiste en una superficie o tablero cublerto de franela sobre el
que se adhieren imagenes previamente elaboradas (dibujos, recor-
tes, laminas o fotografias entre otros), al cual se le pega por el
reverso una franja de lija o pelldén permitiendo asl que se adhie-
ran fAcllmente a la franela.

Sus ventajas son:

1, Visualiza los temas conforme se desarrolla la presentacidn.

2. Permite colocar, retirar y cambiar faAcllmente las 1imaAgenes, al

instante y a voluntad.

3., Hantiene la atencién y facilita 1la participacién de los

asistentes.

4. Los materiales con que se elabora son de bajo costo.
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Se recomienda utilizarlo para grupos de 30 personas.
El franeldgrafo estl formado por soporte y adherogramas.

El soporte es la superficie de franela sobre la que se adhieren

las imaAgenes. Se pueden elaborar de cuatro formas:

1) Rigido: Es elaborado con franela extendida y fijada sobre una

tabla de madera o unicel. Se coloca en un lugar fijo a la misma

altura que un pizarrén.

2) Enrollable: Se elabora con franela extendida sujetada por dos

tiras de madera.

3) Tipo de Bscritorio: Es apropiado para usarse en un salén de
clase o0 en cualquier local que se requiera. Ademds es de

facil transportacién y mane jo.

4) Tipo de Caballete: ©Se coloca sobre un caballete, permitiendo
sltuarlo en el lugar mas apropiado del salén o aula donde se tenga

la platica.

Los adherogramas o ideogramas son imAgenes que se utilizan para

ilustrar los temas.

Para elaborarlos es conveniente tomar en cuenta la dimensién del

franeldgrafo y del lugar de exposicilédn.
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Es importante ordenar los adherogramas y numerarlos por el reverso

siguiendo la secuencla de la exposicidn.

De ser posible, coldgquelos en un sobre y anote los sigulentes

datos:

Hateria o Area

- Tema

Nivel de Escolaridad

Ntmero de Adherogramas

Ilustracidn

Los asistentes de un grupo fijo, pueden participar en la elabora-
cidn del material y posteriormente exponer algén tema apoyaAndose

con &1,

b) TEATRO GUIHOL

BEs un método de comunicacidn y expresidn personal en el cual
intervienen figuras inanimadas denominadas titeres movidas por una

persona.

Ventajas del titere como vehiculo de la comunicacidn:

1, Gran auxiliar pedagdgico ya que el mensaje dicho por un titere
es mas aceptado que el dicho por un ser humano, - sobre todo para
los ninos.
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2, Es de bajo costo puesto que el material que se requiere para

su elaboracidn es econdmico y en cualquier lugar se puede conse-

gulr o adaptar.

3., Es un wmufieco animado al cual se le da vida a través de la

persona que lo manipula.
4. Puede representar cualquier cosa.

5. Siempre estd dispuesto a trabajar.

Los tilteres se pueden elaborar con plastilina, vyeso, periddico o

tela, utilizando para éste Ultimo cara y manos de plastico.

Se requiere también de un teatrino, cuya funcidn es ocultar a los
manipuladores de la vista del publico y ofrecer un Area de acclén
para los tilteres. No se requiere de un teatrino especial, éste se
puede improvisar de muchas maneras, ya sea con una sabana, una

mesa o una caja de madera o de cartdén, entre otras.

De igual forma, es importante contar con un libreto o texto en
donde se describen las acciones y diAlogos de los personajes de la
obra; los cuales no deben ser mas de cuatro. El libreto debera

ser redactado en forma de didlogos cortos.
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Como encabezado del libreto va el titulo de la obra, le siguen los
personajes y sl se desea posteriormente se senala el decorado,

debiendo dar un panorama de la escena.

Las frases que dicen los personajes se llaman parlamentos, y antes
de cada parlamento se debe anotar con maytsculas el nombre del

personaje que debe decirlas.

Existen obras que duran mucho tiempo, lo que ocasiona pérdida del
interés y atencidn por la obra. La duracién de la obra dependera
dael tema que se aborde, de la edad y del nivel de educacidén del
auditorio siendo fundamental una buena disposicidn por parte de

los que manipulan los titeres, asil como del pdblico asistente.

Se ha dicho que el teatro guinol o de titeres es el teatro de la

sintesis, y toda sintesis es breve.

La forma mas apropiada de colocar la mano al manipular el guinol

es la siguiente:

1) Dedo Indice: En el cuello y cabeza del guifiol.
2) Dedo Pulgar y Mefiique: En los brazos.
3) Muiieca: En la cintura.

4) Antebrazo: En las piernas.

Se deben ejercitar determinados movimientos con la mano, sin

perder las posiciones senaladas anteriormente, esto permitird que
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en el momento de actuar "en vivo" no se fatigue el personaje y la
actuacidn sea mAs amena. Por ejemplo: para decir "si" se hara

con el dedo Indice, para decir '"no' se hard con toda la mano.

Asimismo, la persona que va a manipular un titere deberd hacer
e jerciclos practicando e interpretando las actlitudes de acuerdo
al parlamento. Por ejemplo: una persona muy inquleta o una muy

pausada, una persona muy alegre o una muy triste.

Es muy 1importante que el titere permanezca en una poslcidn
adecuada y, para ello, se debe colocar en forma perpendicular al

suelo,

El titere debe caminar erguido, c¢on la cabeza un poco hacla atris

y dar la im&gen de que camina sobre un piso perfectamente sdlido.

La voz del titere deberid adecuarse al personaje que se interpreta,
considerando la apariencia fisica, caracter y comportamiento del

persona je.

La voz debe ser lo mas natural posible, tratando de dar solucién a

las siguientes preguntas:
- ¢Qué parece?

- &Como es?

- é&Qué hace?
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c¢) PERIODICO MURAL

Otro medio de comunicacién de bajo costo es el periéddico mural, el
cual tiene diversas aplicaciones tanto en la +transmisién de
conceptos como en la difusién y promocién de actividades cultu-

rales, o soclales, entre otras.

El periédico mural es un medio de comunicacién visual formado por

imAgenes y textos, que se pueden disehar con diversos materilales
Se presenta periéddicamente en un lugar seleccionado con anticipa-
cioén y de facil acceso al publico: utilazAndose tanto para grupos
pequenos como para comunidades.

Sus ventajas son:

1. Puede presentar uno o varios temas.

2. Durante su elaboracidén permite la participacidn del publico.

3. Facilita la utilizacidén de diversas imagenes, dibujos e ilus-

traciones permitiendo que el mensaje se capte me jor.
4. Bs de facil elaboracién.

5, Mdntiene comunicacién permanente con el publico.
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Este medio de comunicacidn tiene aplicaciones especificas como

S0n.

1. Difundir mensajes tanto a grupos limitados como a nivel comuni-

tario.

2. Mantener al publico permanentemente informado.

3. Conocer los intereses y las opiniones del publico durante su

elaboracidn.

El periddico mural puede ser de tres tipos:

1. De Pared
2. Movible
3. Movible de biombo

1. De pared: Es de los mas sencillos y de menor costo; consiste en
un tablero de madera o cualquier otro material rigido. Se

recomienda que mida 1.20 m de altura por 1.80 m de largo.

2. Movible: Es de fAclil manejo y por ambos lados se puede presen-

tar informacidn.

Consiste en un tablero de madera o de cualquier material rigido
montado sobre una base que lo sostiene verticalmente.

Se recomienda que mida 1.20 m de altura por 1.60 m de largo.
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3. Movible de Blombo: Al igual que el anterlor, es de facll

mane Jo y se puede presentar informacidn por ambos lados.

Estd formado por varios tableros de madera o de cualgquier otro
material rigido, uniéndose en forma de biombo.

Se recomienda que mida 2 m de altura por 1 m de ancho.

Algunas recomendaciones importantes en la elaboracidn del perid-

dico mural son:

1. Conocer el lugar en que se va a colocar, para definir el tipo

y las dimensiones.

2. Elegir 1la ubicacidén donde estéd a la vista del pablico,

colocAndolo a una altura que permita verlo sin dificultad.

3. Bvitar demasiada informacién.

4, Colocar los textos de tal manera que se puedan leer

facllmente.

5. Redactar los textos con un vocabulario sencillo, adecuado al

nivel cultural.

6. Las ilustraciones deben ser claras, adecuadas a los temas, con
colores atractivos, y ademads deben ocupar mayor espacio que los

textos.
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7. Cambiar el periddico mural con determinada frecuencia.

8. Guardar el material que se quite ya sea para consultar la

informacidn o para aprovecharlo en otra ocasién.

d) CARTEL

Permite transmitir mensajes visuales, a través de ilustraciones y

textos.

Se puede colocar en cualquier espacio sobre una superficie lisa, a

la altura de la vista y en un lugar en que la mayor parte del

ptblico lo pueda observar con facilidad.

Las ventajas del cartel son:

1. Es de bajo costo.

2. El mensaje se capta instantAneamente.

3. Atrae la atencidn del ptiblico por la novedad.

4. Al permanecer en un solo sitio, transmite el mensaje a diferen-

te publico, y lo refuerza en aquellos que tienen la oportunidad de

verlo varias veces.
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Pueden ser de varios tipos:

Educativo
Cultural
Informativo

Promocional

a &~ W N =

Politico

El tamafic de un cartel, varla de acuerdo al lugar en que se
coloque y a las dimensiones de la ilustracidén, los maAs usuales

miden 70 x 100 cm y los mAs pequeiios 40 x 60 cm,

e) ROTAFOLIO

Es un importante auxiliar visual, consiste en una serie de laminas
de papel, en las que por medio de ilustraclones y textos se
desarrolla un tema. En la parte superior se sostienen por un

soporte, que a la vez permite que se puedan rotar con facilidad.

Es importante elaborar una gula oral, explicando las ilustraciones

del rotafolio.

El uso del rotafolio es de gran ayuda para explicar conceptos

basicos,
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Con el fin de usar correctamente el rotafolio, es importante tomar

en cuenta los siguientes puntos:

1. Colocarlo en un lugar adecuado de tal forma que pueda ser

visto por todas las personas.

2. Acomodarlo sobre su cublerta de cartdn grueso.

3. Colocar el primer dibujo explicando el tema de acuerdo a la

guia oral.

4, Explicar cada dibujo de forma clara, completa y sencilla.

5. No doblar el rotafolio ya que puede perder su forma.

6. Guardarlo en un lugar seco, ya que se utilizard en otras

ocaslones.

A" Responder las preguntas cuando se presenten, aprovechando asi

el dibujo al momento de la duda.

8. No cambiar letreros ni dibujos del rotafolio,

Las dimensiones varian de acuerdo al puiblico destinado:

- Para grupos de 50 personas, las dimensiones recomendadas son 96

X 70 cm.
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- Para grupos de 15 personas se puede usar un tamafio pequefio que

puede ser de 70 x 60 cm.
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GLOSARIO DE TERMINOS

1. Acidos grasos. Son compuestos organicos con la sigulente
estructura general: CH3-(CH2)n-C00, donde "n" es cualquier néamero
par Pueden encontrarse llbres o combinados con el glicerol,
formando glicéridos (mono, di o triglicéridos). Los Acldos grasos
pueden dividirse en insaturados (mono y polinsaturados) 0

saturados segtun tengan dobles ligaduras o no.

2. Acidos grasos insaturados, Son aquéllos gue tienen una o dos
dobles ligaduras en sus enlaces, siempre después del carbono
veinte. Se recomienda que dos terceras partes de los Acidos

grasos de la dieta sean insaturados.

3. Acidos grasos saturados. Son aquellos que carecen de dobles
ligaduras en sus enlaces. Se necomienda que no excedan mAs de una

tercera parte de los acidos grasos consumldos,

4., Acidos grasos polinsaturados. Son aquellos acidos grasos que
tienen varias dobles ligaduras. El hombre no puede sintetizar
algunos de ellos, por lo que es indispensable que los obtenga de
la dieta. Los Acidos grasos polinsaturados Indispensables son el
linoléico y el 1linolénico. El Acido araquidénico se torna
indispensable cuando no se ingleren cantidades suficientes de

Acldo linoléico.
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5.- Alimentacion. Es el conjunto de fenémenos Ilnvolucrados en la
obtencidn por el organismo de las sustancias energéticas,
estructurales y cataliticas necesarias para la vida. Influyen
en ella factores geograficos, econdmicos, sociales, culturales y

psicoldgicos.

6. Alimentacién adecuada. Es aquella que estd adaptada a las

necesidades fisioldgicas de los individuos.

7. Alimentacién balanceada. Es aquella en que los nutrimentos

guardan las proporciones apropladas para una nutricién adecuada.

8. Alimentacion completa. Es aquella que habitualmente contiene
todos los nutrimentos. Se recomienda incluir en cada tiempo de

comida alimentos de los diferentes grupos.

Q. Alimentacién idénea. Es el modelo de alimentacién para la
poblacién mexicana propuesta por el Instituto Nacional de la
Nutriciodn, la cual cumple con las caracteristicas de ser

suficiente, adecuada, balanceada, completa y variada.

10. Alimentacioén suficiente. Es aquella gue tiene la cantidad de
alimentos que un individuo debe consumir para cubrir sus

necesidades de nutrimentos.
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11. Alimentacién variada. Es aquella que incluye diferentes
alimentos en cada comida. Se recomienda que la varlacién se logre

a través de la utilizacion de alimentos de la estacion.

12, Alimento. Organos, tejldos o secreciones de otras especiles

que contlenen cantidades apreciables de nutrimentos biodlsponibles.

13. Almidén. Hidrato de carbono compuesto por cientos de
moléculas de glucosa unidas entre si. Esta presente en los
alimentos vegetales, en especial en los cereales, tubérculos y las
leguminosas. Es el hidrato de carbono mads abundante en la dieta
humana y suele representar hasta el 80 por ciento del peso seco

de la misma,

14, AminoAcidos. Son compuestos organicos con férmula general:

La letra R representa diferentes grupos que varlan de un

aminoAdcido a otro.

15, Aminoacidos dispensables. Son aquellos que el organismo humano

es capaz de sintetizar.

16. AminoAcidos 1ndispensables. Son aquellos aminoAcidos que el

organismo del hombre no es capaz de sintetizar.

17. Anorexia. Falta de apetito.
/
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18. Aporte de nutrimentos. Es la cantidad de cada uno de los
nutrimentos que contiene un alimento por porcién o por 100 gramos

de alimento.

19, Ateroesclerosis. Enfermedad caracterizada por el
endurecimiento de las arterias, en las que se han depositado
ateromas. Se asocia con una dieta alta en Acidos grasos saturados

y colesterol.

20. Caloria. Unidad de energla térmica, que equivale al calor
necesario para elevar la temperatura de un gramo de agua, un
grado centigrado (de 14.5 a 15.5°C)., Para los fines de la

nutricién se utiliza la kilocalorla (1000 calorias).

21. Calorlas vaclas, Término que ha sido usado para referirse al
aporte de nutrimentos que proporcionan productos como el azvcar,

gue Ynicamente sumlnistran energla.

22, Catalltico, Proceso por el cual se aceleran o retrasan las

reacciones metabdlicas del organismo.

23. Cereales. Son las semillas secas de las plantas herbaceas de
la familia de las gramineas. Son ricos en almidén, por lo que

constituyen fuentes importantes de energla.
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24, Cereales integrales. Son aquellos que conservan todas las

partes del grano como la cascarilla y el germen.

25. Cereales refinados. Son aquellos que han sufrido algén

proceso de descascarlllado total o parcial.

26. Colesterol. Es el esterol més abundante en los animales y el
tnico que se absorbe en cantidades apreciables en el intestino. El

hombre es capaz de sintetizarlo en cantidades suficientes.

27, Desnutricién. Es el estado en que existe un balance negativo
de uno o mAs nutrimentos y que cursa con un cuadro c¢linico

caracteristico.

28, Diabetes mellitus. Es un padecimiento metabdlico, crénico,
incurable pero controlable, caracterizado por un aumento del
volumen de orina y una mayor sensacién de sed y hambre. Puede ser
causado por factores hereditarios y ambilentales que con

frecuencia actvan juntos.
28, Diarrea, Se caracteriza por evacuaclones intestinales
aumentadas en frecuencia y de consistencia 1liquida o semi-

liquida.

30, Dieta. Bs el conjunto de alimentos y platillos que se

consumen cada dia. Constituye la unidad de la alimentacién,
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31, Disponibilidad de alimentos. Es la cantidad de alimento
disponible para consumo humano en un ambito dado (hogar, regiodn,

pals).

32, Educacién nutriolégica. Es el procedimiento por medio del cual

se imparten conocimientos sobre nutricién.

33, Electrolitos. lones que intervienen en el equilibrio
electrosmético, contraccién y conduccién., Durante la dlarrea se
pierden cantidades importantes de electrolitos, que es necesario

reponer.

34. Energila. Para la nutricién humana la energla es el resultado
de la degradacidén oxidativa de los hidratos de carbono, los
lipidos y las protelnas. La energla se transforma con el fin de
generar trabajo como el crecimiento, el mantenimiento, la
transportacién y la concentracién de sustancias, asi como para

efectuar actividades fisicas e intelectuales.

35. BEnfermedad crénico-degenerativa. Es aquella cuyo curso es

prolongado y requiere control clinico periédico.

36. Enzima. Protelna capaz de acelerar o producir por accién

catalitica algin cambio de una sustancia especifica.

37. Estado de nutricién. Es 1la condicién que resulta de la

ingestidén, digestiodn y utilizacidn de nutrimentos,
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38, Fibras dietéticas. Se refiere a aquellas estructuras que
sirven de sostén a las plantas, Para el hombre tienen importancia
cuatro de sus propiedades fisicas: son resistentes a la
degradacién enzimatica, por lo que en el i1Intestino no son
degradadas por las enzimas; tienen capacidad de retener agua;
dificultan la absorcidén de moléculas orgadnicas como el colesterol

y los acidos biliares y facilitan el intercambio de cationes,

39, Glucosa. Hidrato de carbono que pertenece al grupo de los

monosacaridos,

40, Granos. Son las semillas de las plantas. Laes semillas
habitualmente mas consumidas son las de los cereales y

leguminosas.

41. Grupos de alimentos. Los alimentos pueden clasificarse en
grupos de composicién mAs © menos semejantes, El concepto
fundamental es que los alimentos de un mismo grupo son
equivalentes en su aporte nutricional vy por lo tanto
intercambiables, mientras que los alimentos de grupos diferentes
son complementarios. Se recomienda la clasificacién en tres

grupos:

- Cereales o tubérculos y leguminosas.
- Frutas y verduras.

- Alimentos de origen animal.
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42. Habitos alimentarios. Conjunto de conductas adquirldas por
repeticién de actos constantes que el ser humano presenta en
cuanto a la seleccidén, la preparaclén y el consumo de alimentos.
Los haAbitos alimentarios se relacionan principqlmente con las
caracterilsticas sociales, econdmicas y culturales de una

poblaciétn o regién determinada.

43, Hidratos de carbono. Son compuestos orgdnicos integrados por
carbono, hidrégeno y oxigeno, que constituyen la principal fuente

de energla de la dieta.

44, Higiene. Conjunto de habitos sanitarios que tienen por objeto
preservar la salud y prevenir la aparicién de enfermedades,

especialmente.

45, Higiene de los alimentos. Comprende las condiclones y medidas
necesarias para la produccién, el almacenamiento, la elaboracioén,
la distribucién y 1la ingestién de los alimentos destinados a
garantizar un producto inocuo, en buen estado y apto para el

CcOnsumo humano.

46. Hipertensién arterial. Es la elevacién de la presién arterial

por arriba de los limites normales para la edad.

47, Leguminosas. Son los granos secos de las valnas., Entre los
mas comunmente consumidos estan el frijol, el haba, la lenteja y

el garbanzo.
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48. Mala nutricién. Término wutilizado para implicar tanto

deficienclas como excesos de uno o mads nutrimentos.

49, Hetabolismo, Término que se utiliza para designar las
transformaciones quimicas de 1los nutrimentos después de ser
absorbidos por el intestino. Es la actividad celular de sintesis
(anabolismo) y de degradacién (catabolismo) en el proceso de

utilizacién de los nutrimentos.

50. MNMicroorganismo. Es un organismo que no puede verse a simple
vista., Los microorganismos incluyen bacterias, virus,

protozoarios, hongos, levaduras y algas unicelulares.

51. Nutricién. Es el conjunto de fendmenos involucrados en la
obtencidn, asimilacién y transformacién metabélica por las
células del organismo, de aquellas sustancias energéticas,

estructurales y catallticas necesarias para la vida.

H52. Nutrimento. Es toda sustancia que juega un papel metabdlico y

que estA habitualmente presente en la dleta.

53, Nutrimento inorganico. Elemento gquimico que se obtiene de la

dieta y cumple funciones metabdlicas en el organismo

54. Producto alimenticio. Son todos aquellos alimentos que han
sufrido algin tipo de procesamiento industrial con fines de

conservacién y refinamiento.
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55, Producto chatarra. Teérmino que se ha adoptado para denominar
aquellos comestibles cuyo precio es desproporcionado con respecto

a su aporte de nutrimentos.

56. Protelna. Son polimeros de aminoAdcidos unidos por enlaces

peptidicos.

57. Recomendacién de nutrimentos. Es la cantidad de un nutrimento
gue las autoridades en materia de nutricién de un pais
recomiendan ingerir a los distintos grupos de poblacién, para
cubrir sobradamente los requerimientos de ese nutrimento.
Representa una cifra Unicamente para aplicaclén colectliva y es el
resul tado de un cadlculo estadistico (generalmente dos
desviaclones estAndar por arriba del promedio del requerimiento

de una muestra de la poblacién).

58. Requerimiento de nutrimento. Es la cantidad minima que un

individuo necesita ingerir de un nutrimento para mantener una

nutricién adecuada.

59, Sinergismo desnutricién-infeccidn. Con este término se
entiende la situacién en que la infeccién iInterfiere en el
proceso normal de la nutricién. En el desnutrido 1la resistencia a
la infeccién disminuye y esta precipita la desnutricién. En
ambas situaciones, la mayor gravedad de la enfermedad resulta

de la agresién combinada y simultdnea.
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60, Sobrepeso. Se refiere a la condicién en que el peso real
excede al limite superior esperado para la talla. No

necesariamente es un indicador de obesidad.

61. Toxinas. Son componentes celulares o productos metabélicos de
animales, plantas o microorganismos que lesionan o alteran la

actividad de los tejidos. Los animales pueden contaminarse con

toxinas.

62. Tubérculos. Parte del tallo subterrdaneo o de una railz gue se

engrosa considerablemente.

63. Valor biolégico. Cantidad de aminodcidos que el organismo
absorbe en relacidén con la que ingiere. No equivale a calidad

proteinica como errédneamente se utiliza.
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GLOSARIO DE TECNICAS CULINARIAS

1. Acitronar. Cocer la cebolla o el ajo en poco aceite y a fuego

lento hasta que estén transparentes, sin que lleguen a dorarse.

2. Aderezar. Condimentar un alimento o platillo con especias,

chiles o con alguna salsa previamente preparada.

3. Condimentar. Dar sabor a los alimentos afiadiendo condimentos

como el chile y las hierbas de olor.

4, Congelar. Helar un liquido; someter a muy baja temperatura
(por debajo de 4°C) carne, pescados y otros alimentos para que se
conserven en buenas condiciones hasta el momento de su

preparacidén o consumo.

5. Conservacién de alimentos. Es la prolongacidn de la calidad
organoléptica y sanitaria de los alimentos durante el mayor tiempo

posible, mediante el uso de un conjunto de técnicas especificas,

6. Encurtir. Técnica de conservacién de allmentos en la que el

vinagre actua como conservador.

7. Escaldar., Técnica culinaria utilizada durante la preparacion
previa de los alimentos, que consiste en sumergir o bafiar con

agua hirviendo los alimentos hasta que el agua suelte el hervor.
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8. Hacerar. HNantener sumergido un alimento en un liquido Acido

(jugo de limén, naranja o vinagre) a temperatura amblente con el

fin de ablandarlo.

9, Salar., Es la técnica culinaria mds antigua para la
conservacién de un alimento. Consiste en remojar en salmuera

(preparacién de agua y sal) el alimento crudo para después

dejarlo secar.
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