






















































































































































































































2 .. LAVADO 

Para eliminar tierra, fer tilizantes y microorganismos , lave a l 

chorro de agua las frutas y verduras de textura suave y las 

verduras de hoja, una por una frotándolas ligeramente c on l as 

yemas de los dedos. 

Las verduras y frutas de cascara dura, lavelas tallandolas con 

una escobetilla. 

3. MONDADO 

Varia segon 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 cons istencia s uave como la calabacita y el ejote , 

elimineles ünicamente los extremos . Para pelar ciruelas y 

duraznos, hiérvalos de uno a dos minutos hasta que la cascara s e 

empiece a desprender, remójelos en agua, talle la superficie con 

los dedos y enj uague. 

4. CORTE 

Elija entre los diferentes cortes que existen de acuerdo a la 

presentación que desee dar a s u conserva. Entre los cortes más 

comunes estan: 

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

- cubos : manzana, pera , papa 

- rebanadas : papaya , piña 

- mitades: guayaba , durazno, pera 

- racimos : coliflor, brOcoli , uva 

5 . PREPARACION DE FRASCOS 

Utilice frascos de diferente capacidad , dependiendo del tamaño 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 con agua y jab6n , 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 . Escurralos sobre una 

tela limpia. 

6 . ENVASADO 

Acomode las frutas o verduras dentro de los frascos . Vierta el 

liquido hirviendo <escabeche o almibar) , asegurAndose que quede 

lleno hasta el cuello del frasco . Para eliminar totalmente el aire 

que queda entre las frutas o las verduras , remuévalos suavemente 

con un cuchillo , tape los frascos y efectue la preparación final . 
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7. PRBPARACION FINAL 

Una vez que haya envasado s u preparación , 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 sigui ente tabla: 

CAPACI DAD 

1/4 litro 

1/2 litro 

1 litro 

TIEMPO 

18 minutos 

35 minutos 

45 minutos 

Transcurrido el tiempo saque los frascos , apriete nuevamente las 

tapas y déje los enfriar . 
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ANILLOS DE PAPAYA 

INGREDIENTES: 

1 kg-. de papaya semiverde de forma alargada y angosta 

2 tazas de az~car 

1 raja de cane l a 

5 gotas de jugo de limón 

1 cucharada de cal 

PREPARACION: 

l. Pel e la papaya , córtela en roda j a s de 1.5 centímetros de grueso 

y q ui t e le las s emillas . 

2 . Disuelva l a cal en un l itro de agua , deje s in mover unos 

minutos para que l a cal s e asiente , vacie e l agua sobre la papaya 

y d e je repos ar 15 minutos . 

3 . Dis ue lva el azncar en medio litro de agua caliente , agregue el 

jugo de l imón , la c anela y dej e he rvir 10 minutos . 

4. Enjuague la papaya , agréguela al almíbar y déjela hervir de 

tres a c inco minutos o has ta que se ablande . 

5. En un recipiente tapado dej e teposar la fruta con el almíbar 

durante un dia. 

6. Envas e como se i ndi ca e n los pun tos 5 , 6 y 7 . 
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CHILES JALAPEñOS EN ESCABECHE 

INGREDIENTES: 

1 kg de chiles jalapeños 

3 zanahorias medianas cortadas en rodajas 

1 cebolla mediana cortada en rodajas 

1/2 cabeza grande de ajo 

1/4 taza de aceite 

6 cucharadas rasas de sal 

3/4 cucharadita de pimienta 

3/4 cucharadita de mejorana 

1 1/2 cucharadita de tomillo 

1 1/2 cucharadita de orégano 

1 1/2 cucharadita de canela 

7 clavos de olor 

PREPARACION: 

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

zanahorias de 8 a 10 minutos. 

2 . Acitrone los a jos y la cebolla. 

3 . Hierva el vinagre con la sal y las especias durante cuatro 

minutos, cuélelo y mantenga la preparación 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 lija de agua o piedra pómez 

PREPARACION : 

1. Lije la cascara de dos naranjas. Pelelas cuidando que no quede 

fibra blanca. 

2 . Hierva las cascaras tres veces durante 15 minutos , cambiando el 

agua cada vez. Esc~rralas y córtelas 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 azñcar. Cuando comience a 

hervir, añada las cascaras y mueva constantemente, basta 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 PlñA 

INGREDIENTEo : 

1 piña grande 

2 tazas de azñcar 

PREPARACION: 

1. Pele la piña, descorazOnela y piquel a. 

2. Pese un kil ogramo de pulpa. Colóquel a e n . una olla junto con el 

azocar. 

3. Póngal a al f uego moviendo constantemente . Retire cuando vea el 

fondo de la o lla . 

4 . Envase como s e i nd ica e n los puntos 5 , 6 y 7. 
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VERDURAS MIXTAS EN ESCABECHE 

INGREDIENTES: 

1 taza col blanca reba11a.da 

1 taza brocoli cort ado en r acimos 

2 tazas calabac i t as cortadas en rodajas 

2 tazas co li íl or cortada en racimos 

2 tazas nopal es cortados en cubos o en tiras 

1 taza cebol la cortada en roda jas 

1 cabeza mediana d~ ~jos 

4 cucharadas acei t e 

6 tazas vinagre 

6 c ucharadas rasas de s al 

3/4 c ucharadita de pimienta 

J/4 cucharadita de mejorana 

1 1/2 ~ ucharadita de tomillo 

1 1/2 cucharadita de canela 

1 112 c ucharadita de orégano 

'! c l avos de olo r 

PREPARACION: 

l. Escalde las verduras por separado entre 8 ó 10 minutos. 

2. Acitrone la c~ bolla y los ajos . 

3 . Hi erva el vinagre con la s al y las especias durante c uatro 

minutos. Cuélelo y mantenga la preparac ión caliente. 

4. Envase como se indica e n los puntos 5 , 6 y 7. 
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M dios de Comunicaci 'n 

encillos en la Enseñanz 

de la Nutrición 



MEDIOS DE COMUNICACION SENCILLOS EN LA ENSEñANZA DE LA NUTRICION 

OBJETIVO: 

Al finalizar el curs o el participante sera capaz de conocer, 

elaborar y usar fAcilmente , los medios de comunicación de bajo 

costo , que se puedan utilizar como material de apoyo en el 

desarrollo de actividades de educación nutricional <enseñanza­

aprendizaje) de los capacitados, propiciando la motivación e 

integración del grupo. 

Recientemente se ha incrementado la difusión de temas educativos a 

diferentes niveles , siendo necesario para ello contar con material 

que sirva como medio de comunicación , de bajo costo y que se 

pueda elaborar con técnicas sencillas y sin que sea 

imprescindible utilizar aquellos de alto costo y que requieran de 

instalaciones y equipos especiales . 

Tomando en consideración lo anterior , s e elaboró 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 comunicación. 

El contar con herramientas educativas y audiovisuales en la 

enseñanza de la nutrición, permiten que. el conocimiento sea 

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

de la vista. 
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El material didáctico es un recurso concreto, obs ervable, manuable 

y util para la instrucción, debido a que facilita la comunicaci6n 

entre e l ins tructor y los participantes, agilizando el proceso de 

enseñanza- aprendizaje. Su s elección debe ser cuidadosa y adecuada 

a las necesidades de enseñanza y objetivos del programa . 

Algunas funciones que cumple dentro del contexto educativo son: 

- Proporcionar al participante medios de observación y experi­

mentación. 

- Facilitar la percepción y comprensión de hechos y conceptos. 

- Ilustrar y hacer objetiva la información . 

- Promover el interés de los participantes hacia contenidos 

aparentemente áridos o carentes de importancia . 

- Amenizar o agilizar las sesiones. 

- Economizar el tiempo de exposición. 

Dentro de los diversos materiales que se pueden utilizar estan los 

dibujos, laminas, recortes , carteles, historietas , periódico mu­

ral , teatro guiñol ¡ hay que procurar que sean sencillos, de 

tamaño y forma adecuados para ser observados por los asistentes . 
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Aqúellos que se consideran de gran ayuda para e l expositor , fa­

ciles de el aborar y manipular son los siguientes : 

a) Franelógrafo 

b) Teatro Guiñol 

c ) Periódico Mural 

d) Cartel 

e ) Rotafolio 

a) FRANELOGRAFO 

Consiste en una s uperfi c ie o tablero cubierto de franela s obre e l 

que se adhieren imagenes previamente elaboradas <d i bujos , recor­

tes , laminas o fotografias entre otros) , al cual se l e pega por el 

reverso una franja de lija o pellón permitiendo asi que se adhie­

ran facilmente a la franela. 

Sus ventajas s on: 

1. Visualiza los temas conforme s e desarrolla la presentación. 

2 . Permite colocar , r e tirar y cambiar facilmente las imagenes , al 

ins tante y a voluntad. 

3 . Mantiene la atención y facilita la participación de los 

asistentes . 

4. Los materiales con que se elabora son de bajo costo . 
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Se r ecomi enda utilizar lo para grupos de 30 per s onas. 

El f r anel6grafo esta formado por s oporte y adherogramas . 

El s oporte es la superficie de franela sobre l a que se adhieren 

las imágenes. Se pueden elaborar de cuatro formas: 

1) Rigido: Es elaborado con frane la extendida y fi jada sobre una 

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

altura que un pizarrón. 

2) Enrollable: Se elabora con franela extendida su j etada por dos 

tiras de madera. 

3) Tipo de Escritorio: Es apropiado para usarse en un sal6n de 

clase o en cualqui er local que se requiera. Ademas es de 

facil transportación y manejo. 

4) Tipo de Caballete: Se coloca sobre un caballete , permitiendo 

situarlo en el lugar mas apropiado del salon o aula donde se tenga 

la platica. 

Los adberogramas o ideogramas son imagenes que se utilizan para 

ilustrar los temas. 

Para elaborarlos es conveniente tomar en cuenta la dimension del 

franel6grafo y del lugar de exposición. 

- 116 -



Es importante ordenar los adherogramas y numerarlos por e l reverso 

s i guiendo l a secuencia de l a expos i c ión. 

De ser pos ible , colóquelos en un s obre y anote los s i guientes 

datos : 

- Materia o Area 

- Tema 

- Nivel de Escolaridad 

- Nmnero de Adherogramas 

- Ilus tración 

Los as i s tentes de un grupo fijo, pueden participar en la elabora­

ción del material y pos teriormente exponer algñn tema apoyAndose 

con él . 

b) TEATRO GUiñOL 

Es un método de comunicación y expresión personal en e l cual 

intervienen figuras inanimadas denominadas títeres movidas por una 

persona . 

Ventajas del titere como vehiculo de la comunicación: 

1. Gran auxiliar pedagógico ya que el mensaje dicho por un titare 

es mas aceptado que el dicho por un ser humano, · s obre todo para 

los niños. 
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2. Es de bajo costo puesto que el material que se requiere para 

s u elaboración es económico y en cualquier lugar se puede cons e­

guir o adaptar. 

3. Es un muñeco animado al cual s e le da vida a traves de la 

persona que lo manipula. 

4. Puede representar cualquier cosa . 

5. Siempre esta dispuesto a trabajar . 

Los titares se pueden elaborar con plastilina , yeso , periódico o 

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

Se requiere también de un teatrino , cuya función es ocultar a los 

manipuladores de la vista del publico y ofrecer un area de acción 

para los titeres. No se requiere de un teatrino especial , éste se 

puede improvisar de muchas maneras, ya sea con una sabana , una 

mes a o una caja de madera o de cartón , 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 dialogos cortos . 
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Como encabezado de l libreto va e l titulo de l a obra , l e s i guen los 

pers onajes y s i se desea pos t er iorme nte se sefiala e l decorado , 

debie ndo dar un panorama de l a escena . 

Las frases que dicen los persona jes se llaman parlamentos, y antes 

de cada parlamento s e de be anotar con may~sculas el nombre del 

pers onaje que debe decirlas. 

Existen obras que duran mucho tiempo, lo que ocas iona pérdida del 

interés y atención por la obra. La duración de la obra dependera 

del t ema que se aborde, de la edad y del nivel de educación del 

auditorio siendo fundamental una buena disposición por parte de 

los que manipulan los titeres, asi como de l público asistente. 

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

s intes is, y toda s intesis es breve. 

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

es la s iguiente: 

1> Dedo Indice : En el cuel lo y cabeza de l guiñol . 

2> Dedo Pulgar y Meñique: En los brazos . 

3) Muñeca : En la c intura . 

4) Antebrazo: En las piernas . 

Se deben ejercitar determinados movimientos con la mano, s in 

perder las posiciones señaladas a nteriormente, esto permitira que 
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en e l momento de actuar "en vivo" no se fatigue el personaje y la 

actuaci ón sea mas amena . Por e j emplo: para dec i r "si " se hara 

con el dedo indice , para deci r "no" se hara con toda la mano . 

Asimismo, 

e jercicios 

la persona que va a manipular un titere debera hacer 

practicando e interpretando las actitudes de acuerdo 

al parlamento. Por ejemplo : una pers ona muy inquie ta o una muy 

pausada , una pers ona muy alegre o una muy triste. 

Es muy importante que el titere permanezca en una posición 

adecuada y, para ello , se debe colocar e n forma perpendicular al 

s ue lo. 

El titere debe caminar erguido, con la cabeza un poco hac ia atr as 

y dar la imagen de que camina sobre un pis o perfectamente s ólido. 

La voz del titere debera adecuarse al pers onaje que se interpreta, 

considerando la apariencia fisica , carácter y comportamiento del 

pers onaje . 

La voz debe ser lo mas natural pos ible, tratando de dar s olución a 

las s i guientes preguntas: 

- ¿Qué parece? 

- lC6mo es? 

- lQué hace? 
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e > PERIODICO MURAL 

Otro medio de comunicación de bajo costo es el periódico mural, el 

cual tiene diversas aplicaciones tanto en la transmisión de 

conceptos como en la difusión y promoción de actividades cultu­

rales, o sociales , entre otras. 

El periódico mural es un medio de comunicación visual formado por 

imAgenes y textos, que se pueden diseñar con diversos materiales 

Se presenta periódicamente en un lugar seleccionado con anticipa­

ción y de fAcil acceso al pñblico: utilazandose tanto para grupos 

pequeños como para comunidades. 

Sus ventajas son: 

1 . Puede presentar uno o varios temas . 

2. Durante su elaboración permite la participación del publico. 

3 . Facilita la utilización de diversas imágenes , dibujos e ilus­

traciones permitiendo que el mensaje se capte mejor. 

4. Es de facil elaboración. 

5 . Mlind.ene comunicación permanente con el pnbl ico . 
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Este medio de comunicación tiene aplicaciones especificas c omo 

s on : 

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

tar io. 

2. Mantener al publico permanentemente informado. 

3 . Conocer los intereses y las opiniones del publico durante s u 

elaboración. 

El periódico mural puede ser de tres tipos: 

1. De Pared 

2. Movible 

3. Movible de biombo 

l . 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 facil manejo y por ambos lados se puede presen­

tar información. 

Consis te en un tablero de madera o de cualquier material rigido 

montado s obre una base que lo sostie ne verticalmente . 

Se recomienda que mida 1.20 m de altura por 1.60 m de largo. 
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3. Movible de Biombo: Al igual que el anterior , es de facil 

manejo y se puede presentar información por ambos lados. 

Está formado por varios tableros de madera o de cualquier 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 elaboración del perió­

dico mural son : 

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

y las dimensiones. 

2 . Elegir la ubicación donde este a la vista del publico, 

colocandolo a una altura que permita verlo sin dificultad. 

3 . Evitar demasiada información . 

4. Colocar los 

fácilmente . 

textos de tal manera que se puedan leer 

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 ademas deben ocupar mayor espacio que los 

textos. 
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7 . . Cambiar e l periódico mur al con determinada frecuencia. 

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

información o para aprovecharlo en otra ocasión. 

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 

publico lo pueda observar con facilidad. 

Las ventajas del cartel son: 

1. Es de bajo costo. 

2. El mensaje se capta instantaneamente. 

3. Atrae la atención del publico 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 s er de varios tipos : 

1. Educativo 

2. Cultural 

3 . Informativo 

4. Promocional 

5. Político 

El tamaño de un cartel , varia de acuerdo al lugar en 

coloque y a las dimensiones de la ilustración, los mas 

miden 70 x 100 cm y los mas pequeños 40 x 60 cm. 

e> ROTAFOLIO 

que se 

usuales 

Es un importante auxiliar visual, consiste en una serie de laminas 

de papel , en las que por medio de ilustraciones y textos se 

desarrolla un tema. En la parte superior se sostienen por un 

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

Es importante elaborar una guia oral, explicando las ilustraciones 

del rotafolio . 

El uso del rotafolio es de gran ayuda para exp l icar conceptos 

básicos. 
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Con el fin de us ar correctamente el rotafolio, es importante tomar 

en cuenta los sigui entes puntos: 

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

vis to por todas las personas. 

2. Acomodarlo s obre s u cubierta de cartón 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 s u forma. 

6. Guardarlo en un lugar s eco , ya que se utilizara en otras 

ocasiones. 

7. Res ponder las preguntas cuando se presenten , aprovechando as! 

el dibujo al momento de l a duda. 

8. No cambiar letreros ni dibujos del rotafolio. 

Las dimens iones varian de acuerdo al publico des tinado: 

Para grupos de 50 personas , las dime nsiones recomendadas son 96 

x 70 cm. 
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Para grupos de 15 personas se puede usar un tama ño pequeño que 

puede ser de 70 x 60 cm . 
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Glosario de Término 



GLOSARIO DE TERMINOS 

1. Acidos grasos . Son compues tos organi ces con l a s i gui ente 

estructura general: CH3- <CH2)n- COO , donde "n" es c ualquie r nti.mero 

par . Pueden encontrarse libres o combinados con el g licerol, 

formando glicéridos <mono, di o triglicér idos ). Los acidos grasos 

pueden dividirse en ins aturados <mono y polins aturados ) o 

saturados seg~n tengan dobles ligaduras o no. 

2. Acidos grasos insaturados . Son aquéllos que ti enen una o dos 

dobles ligaduras en s us enlaces , siempre después de l carbono 

veinte . Se recomienda que dos terceras par t es de los ~cidos 

gras os de la dieta sean insaturados . 

3. Acidos grasos saturados . Son aquellos que carecen de dobles 

ligaduras en s us enlaces . Se r.ecomienda que no excedan mas de una 

tercera parte de los acidos grasos consumidos . 

4 . Acidos grasos polinsaturados. Son aquellos acidos gras os que 

tienen varias dobles ligaduras . El hombre no puede s inte tizar 

algunos de el los , por lo que es indispens able que los obtenga de 

la dieta. Los acidos grasos polinsaturados indispens abl es s on e l 

linoléico y el linolénico. El ac ido araquid6nico se t or na 

indispensable cuando no s e ingieren cantidades s ufici entes de 

~e ido linoléico. 
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5 , . Alime ntación. Es e l conjunto de f enómenos involucrados en l a 

obtenc ión por el organi smo de l as s us t ancias energéti cas, 

es tructurales y cataliticas necesarias para la vida. Influyen 

en ella factores geográficos , económicos , s ociales , cultura l es y 

psicológicos. 

6. Alimentación adecuada. Es aquella que esta adaptada a las 

necesidades fisiológicas de los individuos. 

7. Alimentación balanceada. Es aquella en que los nutrimentos 

guardan las proporciones apropiadas para una nutrición adecuada. 

8 . Alimentación completa . Es aquella que habitualmente contiene 

todos los nutrimentos. Se recomienda incluir en cada tiempo de 

comida alimentos de los diferentes grupos. 

9. Alimentación idónea. Es el modelo de alimentación para la 

población mexicana propuesta por el Instituto Nacional de la 

Nutrición , la cual cumpl e c on las caracteristicas de ser 

s uficiente, adecuada , balanceada, completa y variada. 

10. Alimentación s uficiente. 

alimentos que un individuo 

necesidades de nutrimentos . 
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11. Alimentación variada. Es aquella que incluye diferentes 

alimentos en cada comida . Se recomienda que la variación se logre 

a través de l a utilización de alimentos de la es tación. 

12. Alimento. Organos, tejidos o secreciones de otras especies 

que contienen cantidades apreciables de nutrimentos biodisponibles . 

13 . Almidón. 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 mas abundante en la dieta 

humana y suele representar hasta el 80 por ciento del peso seco 

de la misma . 

14 . Aminoácidos. Son compuestos organices con fórmula general: 

R-CH ------ COO­

----- NH3+ 

La letra R representa diferentes grupos que varian de un 

aminoacido a otro . 

15. Aminoacidos dispensables. Son aquellos que el organismo bu.mano 

es capaz de sintetizar. 

16. A.minoacidos i ndis pensables . Son aquellos aminoácidos que el 

organismo del hombre no es capaz de sintetizar. 

17 . Anorexia . Falta de apetito. 
I 
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18. Aporte de nutrimentos . Es la cantidad de cada uno de los 

nutrimentos que contiene un alimento por porción 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. Caloría. Unidad de energía térmica, que equivale al calor 

necesario para elevar la temperatura de un gramo de agua, un 

grado centígrado <de 14.5 a 15 . 5°C >. Para los fines de la 

nutri ci ón se utiliza la kilocaloria <1000 calorías). 

21. Calorías vacias. Término que ha sido usado para referirse al 

aporte de nutrimentos que proporcionan productos como el azñcar , 

que nnicamente suministran energia . 

22. Catalitico. Proceso por el cual se aceleran o retrasan las 

reacciones metabólicas del organismo. 

23 . Cereales. Son las semillas s ecas de las plantas herbAceas de 

la familia de las gra.mineas . Son ricos en almidón, por lo que 

constituyen fuentes importantes de energia . 
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24 . Cereal es integrales . Son aquellos que c onservan todas las 

partes del grano como l a cascarilla y e l germen. 

25 . Cereales ref inados . Son aque llos que han s ufr ido algün 

proceso de descascarillado total o parcial . 

26 . Coleste rol . Es el esterol mas abundante en los anima l es y e l 

ünico que se absorbe en cantidades apreciables en e l intestino. El 

hombre es capaz de sintetizarlo en cantidades s ufici entes . 

27. Desnutrición. Es el estado en que existe un balance negativo 

de uno o más nutrimentos y que cursa con un cuadr o clínico 

caracteristico . 

28 . Diabetes mellitus . Es un padecimiento metabólico , crónico, 

incurable pero controlable , caracterizado por un aumento de l 

volumen de orina y una mayor sensac ión de sed y hambre . Puede ser 

causado por factores hereditarios y ambientales que con 

frecuencia actüan juntos . 

29 . Diarrea . Se caracteriza por evacuaciones intestinales 

aumentadas en frecuencia y de cons i s tencia liquida o semi ­

liquida . 

30 . Dieta . Es el conjunto de alimentos y platillos que se 

consumen cada dia . Constituye la unidad de la alimentación. 
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31. Disponibilidad de alimentos . Es la cantidad de alimento 

disponible para consumo humano en un &mbito dado <hogar, region, 

pais). 

32. Educación nutriológica. Es el procedimiento por medio del cual 

se imparten conocimientos sobre nutrición. 

33. Electrolitos. Iones que intervienen en el equilibrio 

electrosm6tico , contracción y conducción . Durante la diarrea se 

pierden cantidades importantes de electrolitos , que es necesario 

reponer . 

34 . Energía. Para la nutrición humana la energía es el resultado 

de la degradación oxidativa de los hidratos de carbono, los 

lípidos y las proteínas. La energía se transforma con el fin de 

generar trabajo como el crecimiento , el mantenimiento , la 

transportación y la concentración de sustancias , así como para 

efectuar actividades físicas e intelectuales. 

35 . Enfermedad crónico-degenerativa. Es aquella cuyo curso es 

prolongado y requiere control clín ico periódico. 

36. Enzima. Proteina capaz de acelerar o producir por acción 

catalítica algñn cambio de una s ustancia especifica . 

37. Estado de nutrición. Es la condición que resulta de la 

ingestión , digestión y utili zación de nutrimentos . 
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38. Fibras dietéticas . Se refiere a aque ll as estructuras que 

sirven de sosten a las plantas. Para el hombre ti enen importancia 

cuatr o de s us propiedades físicas: s on resistentes a la 

degradacion enzimatica , por lo que en e l intestino no son 

degradadas por las enzimas ¡ tienen capacidad de retener agua ¡ 

dificultan la a bs orción de moléculas organicas como el co l est erol 

y los ácidos biliares y facilitan el intercambio de cationes . 

39 . Glucosa . Hidrato de carbono que pertenece a l grupo de los 

monosacaridos. 

40. Granos . Son las semillas de las plantas . 

habitualmente mas consumidas son las de los 

leguminosas . 

Las semillas 

cereales y 

41. Grupos de alimentos . Los alimentos pueden clasificarse en 

grupos de composición mas o menos semejantes. El concepto 

fundamental es que los alimentos de un mismo grupo son 

equivalentes en s u aporte nutricional y por lo tanto 

intercambiables , mientras que los alimentos de grupos diferent es 

s on complementarios. Se recomienda la clasificación en t res 

grupos : 

- Cereales o tubérculos y leguminosas . 

- Frutas y verduras . 

- Alimentos de origen animal . 
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42. Habitos a limentarios . Conjunto de conductas adquiridas por 

repetición de actos constantes que el ser hUlílano presenta en 

cuanto a la selecc ión , la preparación y el cons wno de alimentos. 

Los hAbitos alimentarios se re laciona n principalmente con l as 

caracteris ticas sociales , económicas y culturales de una 

población o región determinada. 

43. Hidratos de carbono. Son compuestos organicos integrados por 

carbono , hidrógeno y oxigeno , que constituyen la principal fuente 

de energia de l a die ta . 

44 . Higiene . Con j unto de hábitos sanitarios que tienen por objeto 

pres ervar la sal ud y prevenir la aparición de enfermedades , 

especialmente. 

45. Higiene de los alimentos. Comprende las condiciones y medidas 

neces arias para la producción , el almacenamiento, la elaboración , 

la distribución y la ingestión de los alimentos des tinados a 

garantizar un producto inocuo , en buen estado y apto para el 

consumo humano . 

46 . Hi pertensión arterial. Es la e levación de la presión arterial 

por arriba de los limites normales para la edad. 

47 . Leguminosas . Son los granos s ecos de las vainas. Entre los 

mas comunmente cons wnidos estan el frijol , el haba , l a lenteja y 

el garbanzo . 
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48. Mala nut r ición . T@rmino utilizado para implicar tanto 

defi Gi encias como excesos de uno o mas nutrimentos . 

49. Metabolismo. Término que se utiliza pa ra des ignar las 

transformaciones químicas de los nutrimentos después de ser 

absorbidos por el intest ino. Es la actividad celular de síntesis 

<anabolismo) y de degradación (catabolismo) en el proceso de 

utilización de los nutrimentos. 

50 . Microorganismo. Es un organismo que no puede vers e a simple 

vista. Los microorganismos incluyen bacterias , virus , 

protozoarios, hongos , levaduras y a lgas unicelulares . 

51. Nutrición. Es el con junto de fenómenos involucrados en la 

obtención, as imilación y transformación metabólica por las 

células del organismo, de aquellas s ustancias energéticas, 

estructurales y cataliticas necesarias para la vida . 

52. Nutrimento. Es toda s us tancia que juega un papel metabólico y 

que esta habitualmente presente en la dieta. 

53. Nutrimento inorganico. Elemento quimico que se obtiene de la 

dieta y cumple funciones metabólicas en el organismo 

54. Producto alimenticio . Son todos aquellos alimentos que han 

sufrido alg~n tipo de proces amiento indus trial con fines de 

conservación y refinamiento . 
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55 . Producto chatarra . Termi no que se ha adoptado para denominar 

aquellos comestibl es cuyo precio es desproporcionado con respecto 

a s u aporte de nutrime ntos . 

56. Proteína . Son polímeros de aminoacidos un idos por enl aces 

peptidicos . 

57. Recomendación de nutrimentos . Es la cantidad de un nutrimento 

que las autoridade8 en materia de nutric ión de un país 

recomiendan ingerir a los dis tintos grupos de población, para 

cubrir s obradamente los requerimientos de ese nutrimento . 

Representa una cifra unicamente para aplicación colectiva y es e l 

resultado de un calculo estadis tico (ge neralmente dos 

desviac iones estandar por arriba del promedio del requerimiento 

de una mues tra de la población). 

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

individuo neces ita ingerir de un nutrimento para mantener una 

nutrición adecuada. 

59 . Sinergismo desnutri ción- infecc ión . Con 

entiende la situación en que la infección 

proces o normal de la nutri ci ón . En e l des nutrido 

la infección disminuye y esta precipita la 

ambas situaciones , la mayor gravedad de la 

de la agres ión combinada y simultanea . 
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60. Sobrepeso . Se refiere a la condición en que e l 

excede al limite s uperior esperado para la 

necesariamente es un indicador de obesidad. 

peso 

talla . 

real 

No 

61. Toxinas . Son componentes celulares o productos metabólicos de 

animales, plantas o microorganismos que l esionan o alteran la 

actividad de los tejidos. Los animales pueden contaminarse con 

toxinas. 

62. Tubérculos. Parte del tallo subterráneo o de una ra í z que s e 

engrosa considerablemente. 

63 . Valor biológico. Cantidad de aminoacidos que el 

absorbe en relación con la que ingiere. No equivale 

proteínica como erróneamente se utiliza. 
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Glosario de Técnica 

Culinarias 



GLOSARIO DE TECNICAS CULI NARIAS 

1. Acitronar. Cocer la cebolla o el ajo en poco ace ite y a f uego 

l ento has ta que estén t ransparentes , sin que lleguen a dor a rse . 

2. Aderezar. Condimentar un a limento o platillo con es pecias , 

chiles o con alguna sa l sa previamente preparada . 

3 . Condimentar . Dar sabor a los alimentos añad i endo condimentos 

como el chile y las hierbas de olor . 

4. Congelar . Helar un liquido ; s ometer a muy baja temperatura 

(por debajo de 4°C) carne , pescados y otros alimentos para que s e 

conserven e n buenas condiciones hasta el momento de su 

preparación o consumo . 

5 . Conservación de a limentos . Es l a prol ongación de la calidad 

or ganolépti ca y sanitaria de los alimentos durante el mayur tiempo 

pos ibl e , mediante el uso de un con j unto de técnicas especi f icas . 

6. Encurtir . Técni ca de conservación de a limentos en la que e l 

vinagre act~a como conservador. 

7 . Esca ldar . Técnica culinaria utili zada durante la preparac ión 

previa de los alimentos , que consi s t e en sumergir o bañar con 

agua hirviendo los alimentos hasta que el agua s uelte el her vor. 
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8. Nucerar . Mantener s umergido un alimento en un liquido ac ido 

(jugo de limón, naran j a o vinagre ) a temperatura ambiente con el 

fin de ablandarl o. 

9. Salar . 

conservación 

(preparación 

dejar lo secar. 

Es 

de 

de 

la técnica culinaria m~s antigua 

un alimento. Consiste en remo jar en 

agua y s al) el alimento crudo para 
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