



































































































































































































































































































































- 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,

= 125 =



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



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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