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UCC! n 

La educación en nutrición tiene como objetivo principal el 

contribuir al mejoramiento de la situacion alimentaria y 

nutricional de la población , esta estrategia se ha utilizado 

exitosamente en la modificacien de habitos alimentarios nocivos y 

en la difusión cada vez mayor de conocimientos relacionados con la 

alimentación y nutrición. 

El Departamento de Educación Nutricional del Instituto Bacional de 

la Nutrici6n "Salvador ZubirAn " tiene entre otras funciones la 

capacitación y enseñanza en materia de nutrici6n a grupos 

especificos de la población . 

Por su parte , la Dirección General de Administraci6n y Desarrollo 

de Personal del Departamento del Distrito Federal , tiene a su 

cargo la organización de cursos de capacitación con la finalidad 

de mejorar la calidad de vida del traba j ador. 

Asi surge la necesidad de elaborar un curso sobre alimentación y 

nutrición dirigido al personal que labora en las diferentes 

dependencias del Departamento, coordinado por el Instituto 

Nacional de la Nutrición usalvador Zubiran" . 

La finalidad del presente curso es proporcionar al trabajador laa 



bases para la planificación de una correcta a l imentación a bajo 

cos to . 

Para ello , s e han elaborado las memorias con los contenidos de los 

temas que se incluyeron en e l c urso. 

Las memorias se inician con el terna "Excesos y Deficiencias en l a 

Alimentación" los cual es son el resultado de los malos habitos 

a limen t arios , provocando daños a la salud . 

El tema "Situación Nutricional en .México" nos muestra e l panorama 

a limentari o y nutriciona l de l a población mexicana. Asi como 

algunos de los fac t ores que lo originan . 

Tambien se mencionan los principales tipos de dieta e ncontrados e n 

e l pais y el desplazamiento de algunos alimentos naturales por 

aquellos indus trializados . 

Se incluyó una sintesis s obre los diferentes "Nutrimentos " que 

existen. Se hace referencia a l as funciones de cada uno de ell os , 

a los alimentos que los contienen, asi como también a los da ños 

que provoca para l a salud un consumo ins ufici ente o exagerado . 

Con el propósito de obtener una herrami enta educativa y sencilla , 

los a limentos se han agrupado de acuerdo a s u principal aporte de 

nutrimentos . 
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Es por e llo 

Alimentos". 

que se 

A fin 

incorporo al curso el 

de establecer una relacion 

tema "Grupos de 

practica entre 

nutrimentos y a limentos , se des cribe el mode l o de l a "Alimentaci6n 

Idónea" , e l cua l contempla los conceptos básicos para lograr una 

buena alimentación . As imis mo , se hacen a l gunas recomendac iones 

para mantener una dieta adecuada . 

En e l siguiente t ema "Papel de l a Higiene Durante la Preparación 

de los Alimentos " se resalta l a importancia de l a higiene durante 

e l proceso de manipulación de los a limentos . Se señalan también, 

l as medidas higi énicas reglamentarias que se de ben llevar a cabo 

al manejar los alimentos. 

Debido a que algunos alimentos , especialmente las frutas y las 

verduras s ólo se producen en c iertas épocas de l año , s urge la 

neces idad de conocer algunos métodos para di s poner de estos 

alimentos en cualquier temporada . Por ello se incl uyo el tema 

"Conservación de Alimentos" as i como algunas recetas base para 

elaborar conservas a nive l casero . 

Posteriormente , se abordó el tema "Medios de Comunicac ión 

Sencillos en l a Enseñanza de l a Nutrición" con el propósito de 

incrementar la difusión de temas en materia de nutrición a través 

de medios de comunicacion de ba jo costo y de manera sencilla. 
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Al. final de las memorias , se presenta un glosario de los términos 

mane j ados en los diferentes temas con e l fin de ac l arar su 

s ignificado . 

La aplicación de esta informac i en puede ser de gran ayuda 

ofrecer una a limentación adecuada a las familias de 

participantes de l presente c urso . 
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EXCESOS Y DEFICIENCIAS EN LA ALIMENTACION 

OBJETIVO:. 

Identificar las repercusiones de una alimentación excesiva y de 

una alimentación deficiente . 

México se enfrenta a un problema nutricional grave , por un lado la 

desnutrición causada por la falta de alimentos en la poblaci6n de 

escasos recursos económicos y por otro , la población con los 

recursos suficientes para poder elegir sus alimentos no lo hace de 

la manera adecuada , consumiendo excesivas cantidades de azocares , 

grasas , harinas refinadas y alimentos de origen animal . 

Asi , al estudiar las estadisticas se puede observar que de las 

muertes en el pais, la mitad de ellas estan asociadas a la falta 

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

del medio urbano, dada por enfermedades ateroescler6tica& , 

infartos , accidentes vasculares- cerebrales, diabetes y 

enfermedades hepaticas . Todas ellas asociadas a una dieta 

desbalanceada y generalmente a un elevado consumo de alcohol . 

La problematica nutricional del pais esta an lo que se llama 

"Polarización de los Alimentos " que consiste en que unos P,ocos 
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comen en exceso hasta el grado de dañar s u sa lud, mi entras que las 

mayorías no consumen una dieta minima , padeciendo desnutrición. 

En los ultimos años , los estratos s ociales con mayores recursos 

económi cos han logrado obtener mas a limentos . Las grandes 

ciudades a bsorben algunos productos como carne , leche y hu~vo de 

una forma impres ionante , a l grado de que el 21% de la población 

total consume la llamada dieta excesiva , l a cual ha provocado un 

aumento en los indices de obesidad y las tasas de mortalidad por 

enfermedad tromboembólica, hipert ensi ón y otras llamadas 

degenerativas que provocan alteraciones l entas y progresivas que 

se manifiestan en edades avanzadas. Ademas propician la aparición 

de la obesidad , dia betes , gota , cirrosis , ateroesclerosis y otras . 

Los sectores de r ecurs os económicos medios han cambiado sus 

habitas alimentarios dejando de consumir alimentos como los 

frijoles y las tortillas para s us tituirlos por az6car , pan , pastas 

y gran cantidad de alimentos indu$trializados que son caros y poco 

nutritivos . 

Los sectores de muy escas os recursos siguen la dieta tradicional , 

basada en maiz y frijol , insuficiente en cantidad . Esta dieta 

daña s obre todo a los niños que por s u crecimiento requieren 

cons umir una alimentación rica en proteina$ y energia . 
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EXCESOS Y DEFICI ENC IAS 

Actua lmente, no se cuenta con estadisticas confiables respecto al 

nfunero de obesos existentes en la Repoblica Mex icana y mucho manos 

con datos s obre la s everidad de l a obesidad ; e llo se debe a que 

esta e nfermedad y otras consecuencias de l a alimentaci6n excesiva , 

afectan a un nfunero menor de personas , que aquellos c uya 

alimentación es deficiente . Por lo tanto, s u estudio ha merecido 

consecuentemente , menor atención . No obstante , es posibl e estimar 

que un 25% de la población urbana adulta padece algun grado de 

obesidad. 

Res pecto a la desnutrición, su distribuc ión es la opues ta a la 

obes idad, ya que es mas frecuente y grave en las poblaciones que 

ingieren una dieta deficiente. 

OBESIDAD <EXCESOS) 

La obesidad es la "acumulación excesiva de grasa en el organismo". 

La obes idad disminuye la esperanza de vida y se asocia <aunque no 

es la causa directa o coadyuvante) con enfermedades como diabetes 

mellitus , la ateroesclerosis y e l infarto al miocardio , también 

aumenta la frecuencia y gravedad de los accidentes y e l riesgo 

cuando el obes o es s ometido a cirugias . 
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La obesidad ha sido clasificada e n diversas formas sin embargo , se 

habla de porcentajes de s obrepeso s uperiores al peso promedio 

idea l de acuerdo a las tablas de peso y talla <Ta bla 1 y 2 >. Con 

base en est as t a blas se define n los grados de obes idad . 

Una clasificación práctica es l a siguiente : 

SOBREPESO 

10 19% 
20 29% 
30 39% 
40% o mas 

OBESIDAD 

1 GRADO 
II GRADO 

III GRADO 
EXCESIVA O EXAGERADA 

Las causas de la obesidad no ha n si do aclaradas en s u totalidad 

pero parece indi scutibl e que se origina por la interacción de 

varios factores a un mismo tiempo ent re los mas frecuentes estan 

la falta de e j ercicio (vida sedentar ia) , habites alimentarios 

incorrectos <consumo excesivo de alimentos ricos en grasas, 

azucares refinados y a limentos de origen a nimal> , presiones socio-

cultural es y cuestiones de pers onalidad . 

Hay obesidad que obedece a transtornos glandul ares , pero 

escasamente alcanza un 3% cuando ést e es el caso, el paciente gana 

pes o rápidamente y difi c ilmente lo pierde sin tratamiento de la 

glándula enferma <Hipotiroidis mo> . 
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TALLA 
EN CM 

152 
153 
154 
155 
156 
157 
158 
159 
160 
161 
162 
163 
164 
165 
166 
167 
168 
169 
170 
171 
172 
173 

TABLA No. 1 

CUADRO DE PESO Y TALLA PARA ADULTOS MEXICANOS: HOMBRES 

LIMITE LIMITE PESO LI MITE LI MI TE INFER IOR PROMEDIO SUPERIOR INFERIOR RECOMENDADO EN KG REC OMENDADO SUPE RIOR 

39.10 45.99 50.87 55.74 62 .10 
39.63 46.60 51 .48 56.36 63. 06 
40.16 47.20 52. 09 56.97 64 .10 
40.95 47.80 52.70 57 .58 64. 63 
41.74 48.40 53.30 58.19 65.24 
42. 35 49.01 53.96 58 .91 65 .37 
42.95 49.61 54.62 59. 42 66 .49 
43.45 50.22 55.18 60.04 67 .11 
43 .74 50.82 55. 7L! 60.65 67. 73 
44. 34 51.43 56.35 61.27 68 .36 
44.93 52.03 56.96 61 .88 68.98 
45.53 52.63 57.57 62 .49 69 .55 
46.12 53.23 58 .17 63 .10 70. 12 
46.73 53.84 58.78 63.72 70 .73 
47.33 54.44 59 .39 64.33 71. 44 
47.92 55.05 60.00 64.94 72. 07 
48. 51 55.65 60. 61 65.55 72.70 
49.12 56.26 61.22 66.17 73 .52 
49.72 56.86 61.83 66.79 73.93 
50.82 57.47 62.44 67.40 74.32 
51.91 58.07 63. 04 68. 00 75.10 
52.01 58.67 63.66 68.62 75.73 



f-' 
f-' 

TALLA LIMITE LIMITE PESO LIMITE LIMITE 
EN CM INFER IOR IN FERIOR PROMEDIO SUP ER IOR SUPER IOR RECOME\JDIDO EN KG RECOME NDADO 

174 52.10 59.27 64.26 69 .24 76 .45 
175 52.70 59.88 64. 39 69.85 77.05 
176 53.30 60.49 65.48 70 .46 77.65 
177 53.89 61.09 66.09 71.08 78.27 
178 54.48 61.68 66.69 71.69 78.89 
179 55.09 62.29 67.30 72 .30 79.51 
180 55.68 62.90 67.91 72.91 80.13 
181 56.29 63.51 68.52 73.53 80.99 
182 56.89 64.11 69.13 74 .14 81.36 
183 57.57 64 .72 69.74 74.53 81. 75 
184 58.25 65.32 70 .35 75.37 82.62 

FUENTE: L.E. Y VARGAS , L.A.: CUADROS DE PESO Y TALLA PARA ADULTOS MEXICANOS: ARCH. INVEST. 
MED. <MEX) 11:157, 1980. 



¡....> 
N 

TALLA 
EN CM 

142 
143 
144 
145 
146 
147 
148 
149 
150 
151 
152 
153 
154 
155 
156 
157 
158 
159 
160 
161 
162 

TABLA No. 2 

CUADRO DE PESO Y TALLA PARA ADULTOS MEXICANOS: MUJ ERES 

LIMITE LI MITE PESO LIMITE LI MITE 
INF ERIOR IN FERIOR PROMEDIO SUPERIOR SUPERIOR RECOMENDADO EN KG REC OME NDADO 

(5) (50) (50) (75) (95) 

36.25 41.48 45.11 48.73 53.96 
36.62 41.96 45.67 49. 37 54.70 
37 .00 42.44 46. 23 50.01 55 .45 
37.36 42.92 46.73 50.64 56 .20 
37 .71 43.39 47. 34 51.28 56.96 
38.08 43.88 47.90 51 .92 57.71 
38.45 44 .36 48.46 52.55 58. 46 
38 .82 44.84 49.02 53.19 59.22 
39.18 45 .32 49.58 53 .83 59 .97 
39.53 45.79 50. 14 54.47 60.72 
39.89 46.26 50.69 55 .11 61.48 
40.26 46.74 51.25 55.74 62.22 
40.64 47.23 51. 81 56 .38 62.97 
40 .83 47.70 52.36 57.02 63.72 
41.02 48.18 52.92 57.65 64.48 
41.18 48.69 53.48 58.29 65 .24 
41. 35 49.14 54.04 58.93 66.00 
42.08 49. 58 54.60 59 .57 66.74 
42.82 50.01 55 .16 60.21 67.49 
43.18 50. 53 55.72 60.84 68.24 
43. 53 51.05 56.27 61.48 69.00 



f-' 
w 

' 
LIMITE LIM !TE PESO LIMITE LI MI TE TALLA INFERIOR INFERIOR PROMEDIO SUPERIOR SUPERIOR EN CM RECOMENDADO EN KG RECOMENDADO 

(5) (25) (50) (75) (95) 

163 43.90 51.53 56.83 62 .08 69.75 
164 44.27 52.01 57.39 62.67 70.50 
165 44.63 52.48 57 .94 63 .35 71 .25 
166 44.99 52.96 58 .50 64.03 72.00 
167 45.35 53.44 59. 06 64 .67 72.76 
168 45.71 53 .92 59 .62 65.31 73 .52 
169 46.08 54.40 60.18 65.95 74.26 
170 46.46 54.88 60.74 66 .59 75 .01 

1 

FUENTE: CASILLAS, L.E . Y VARGAS , L. A. CUADROS DE PESO Y TALLA PARA ADULTOS MEX ICANOS. 
ARCH. INVEST . MED. <MEX) 11: 157-174, 1980. 



El c omer en exceso e s ta det e rminado por: 

l. Causas ps iqui c a s 

2. Habitos alimentarios 

3. r nacti vidad 

4. Causas d e orden s ocial 

l . Causas Psiquicas . 

pers onas . Algunos 

El comer proporciona satisfacción a algunas 

individuos que tienen sentimiento de 

ineptitud , inferioridad o fracaso, recurren al alimento en exceso 

pa ra calmar la ansiedad . 

2. Los Hábitos Alimentarios . Se forman durante los primeros años 

de vida , en los cuales si se acostumbra al niño a consumir 

alimentos industrializados en exceso y sin ning6n horario 

e s tablecido , el crecera con estos habitos y lo mas seguro es que 

sea una persona propensa a la obesidad. 

3. 1 nacti vidad . En la actualidad la actividad fisica se ha 

visto disminuida a caus a de algunos factores como la disminución 

de las horas d e trabajo , la instalación de maquinaria y 

herramientas que facilitan el desempeño de actividades y tareas , 

tanto en las fabricas como en el hogar, las facilidades y rapidez 

del transporte y aunado a esto , las actividades sedentarias que 

se realizan durante las horas de ocio (mirar la televisión). 
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La disminución de l a actividad f i sica ocasiona en e l organismo 

un ahorro de energia , por ello al cons umir mAs de lo que el 

organismo neces ita , e l exceso se acumulara en forma de grasa. 

4 . Causas d e Orde n Social. Entre l as causas de orden social 

y las es tan la 

tradiciones. 

religi ón , l a 

DESNUTRICION <DEFICIENCIAS> 

cultura , las costumbres 

La desnutr ición es toda aque lla s ituac ión de def iciente 

utilizaci ón de los nutrimentos por las células del organismo , que 

origina una mala composición cor poral , lo que afecta a la salud y 

llega a influir en la duración de la vida. 

La desnutrición es mas grave en los primeros meses de vida , sobre 

todo en el periodo comprendido entre los 3 y 16 meses de edad , es 

aqui donde se regi s tra mayor nnmero de fallecimientos por 

des nutrición y de los que sobreviven a es ta etapa un 30% esta 

desnutrido. 

En e l curso de l primer año de vida, mas varones que niñas mueren 

por des nutri ci ón , en la e tapa preescolar s ucede lo contrario y en 

la adolescencia se hace mas patente la desnutrición en la mujer. 
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La des nutrición se puede clasificar e n: 

1. Desnutrición primaria . Es la que se debe a la falta de 

a lime ntos . 

2. 

se 

Desnutrición 

utiliza de 

Secundaria. 

manera adecuada 

Es cuando el alimento ingerido no 

en el organismo por alguna 

alteración <parasi tos i s ). 

3 . Desnutrición Mixta. Es la combinación de las dos anteriores , 

se produce cuando hay una falta crónica de alimentos , 

alteraciones biológicas en el organismo , lo cual 

cuando llega el alimento , no se utilice correctamente. 

que provoca 

origina que 

La desnutrición mixta conlleva al ciclo Desnutrición 

esto es que al haber des nutrición bajan las 

- Infección , 

defensas del 

organismo , lo que ocas iona en el individuo mayor vulnerabilidad a 

las infecciones , qu e a s u vez alteran el comportamiento , el 

apetito y las cos tumbres de la persona. Esto propicia mayor 

desnutrición cerrandose asi , un circulo que se repite lesionando 

mas al niño en s u desarrollo fisico , mental y s ocial , o bien , 

termina con la muerte . 
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C1 CLO DESNUTRICION - INFECCION 

DESNUTRI CION 

lNFECCION 

MUERTE 

Ba j a Apetit~ 

~ INFECCION 

Baja De f ensas 

MUERTE 

En los paises de l t ercer mundo , e l 80% de los nifios que mueren, es 

a caus a del compl e jo DESNUTRICION- JNFECCION 1 aunque la caus a de 

muerte regi s t r ada sea ot r a. 
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Situación Nutricional 
en México 



SITUAC ION NUTRICIONAL EN MBXICO 

OBJETIVO: 

Ana lizar el panorama alimentari o y nutricional de la población 

mexi cana y algunos factores que lo originan. 

A pesar de que la ausencia de información sistematioa impide 

conocer la sit uación real, las e videncias apuntan en dirección de 

que las grandes desigualdades s ociales y las distorsiones 

produc idas por un patrón de consumo alimentario "moderno", obran 

neg-ativamente sobre la nutrición y l a sa lud de la población, tanto 

r ural como urbana . 

El Instituto Nacional de la Nu trición ha realizado diversas 

encuestas , algunas de ellas de a lcance nacional, a fin de conocer 

el panorama al imentario y nutricional de nuestro pais . 

Como caracteristicas princ ipales consideradas para conformar dicho 

panorama se toman: el cons umo de alimentos , aporte de elementos 

nutricios, adecuac ión de las recomendac iones , prevalencia de 

desnutrición y mortalidad preescolar. 

De las primeras investigaciones reali zadas en el periodo de 1958-

1962 se categorizaron tres tipos de dieta: 

a) Dieta cuyo consumo se encontró en mas del 25% de la población 
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del .medio rural y est! basada en maiz, frijol, chile , pulque y 

ocasionalmente, verduras, frutas y pocos productos de origen 

animal¡ el azucar se consume a través de refrescos, té o café . 

b> Dieta que consUille la población rural , agrega en el desayuno y 

en la merienda pan y leche, a mediodia sopa de pasta o arroz y 

guisado de verduras con poca carne . 

e> El tercer tipo de dieta, propia de las clases med i a y alta de 

las zonas urbanas , es una mezcla de la dieta anterior con hAbitos 

de la dieta norteamericana. 

De estas investigaciones prevalecen dos caracterieticas: 

l. La insuficiencia del consumo alimentario , tanto en calorias 

como e n proteinas , de la población rural del pais. 

2. La mayor disponibilidad de alimentos no se traduce en una mejor 

nutrici ón de l conjunto social, s ino en un patrón irracional , por 

el consumo excesivo de proteinas de origen animal y alimentos 

mercancia que conjuntan un alto valor agregado con una notable 

pobreza dietética¡ un patrón que es consumido sobre todo en el 

medio urbano y entre las capas rurales acomodadas. 

LA S ITUACION EN AREAS RURALES 

De acuerdo a las cinco zonas en que se divide e l medio r ural del 
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pais , comparadas con el cons umo registrado en el medio urbano bajo 

y l as recomendaciones nutricionales del Inst ituto Nac ional de la 

Nutrición "Salvador Zubiran", se observa q ue ni e n el mejor de los 

casos <zona norte) se llegó a c ubrir el 100% de las 

recomendac iones , mi entras que el consumo urbano cas i se ajus taba a 

l o recomendado . <Cuadro No. 1 ) 

En 19'l1, un estudio de cobertura nacional mues tra una imégen 

geografj ca regionalizada del cons umo calórico proteico en e l medio 

rural . Se es tablecieron c uatro categor i as de acuerdo a i ndicadores 

ta l es como cons umo de calor i as y protelnas , tercer grado de 

desnutrición y morta lidad preescolar de la población muestreada . 

Como puede obse rvarse en e l mapa 1 las regiones consideradas 

dentro de l a categor i a "muy ma l" s on e l s ur, s ureste, parte de la 

z ona centro y a lgunos puntos aislados di s tribuidos e n el resto del 

pais coincidiendo s iempre con l a ubi cac ión de los grupos 

i ndígenas . En e l otro extremo se e nc ue ntran l as regiones norte y 

parte de las costas del Go lfo y de l Pac ifi co. 

En 1979 , e n l a Segunda Encuesta Nac ional de Alime ntac ión se 

realizó un análisis de 19 zonas nutri c i ona l es <Mapa 2) e n Méxi co y 

de acue rdo a esto s e observó que las zonas de la Huasteca y 

Sierra , Suroes te , Al t ipla no Es te, Mixteca y Cañada presentan los 

porcentajes mas bajos de pobl ac ión que cons ume una dieta compl e ta 

y variada <de 18.0 a 22.7%)¡ esta dieta incluye todos los 

alimentos . En el extremo , se encue nt ran regiones como el Paci f i co 

Norte, Frontera , Ba j a Cali for nia y Noroes te donde los porcenta j es 
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CUADRO l 

CONSUMO CALORICO PROTEICO DIARIO PER- CAPITA EN FAMILiAS 
·- - - ~. ·-- - ~· 

PROTEINAS p 
z o N A CALORIAS TOTAL ES t 

-

I. NOR~E 2,131 60.8 

I I. CENTRO OCC. 1,972 57 .8 

I I I. GOLFO 2, 163 56 .6 

IV. SUR 2, 007 53.4 

v. SURESTE 1,911 48.4 
- - - ---

MEDIO URBANO BAJO 2,242 67.0 

FUENTE : DIV. DE NUT. DE COM. 1962. INNSZ . 
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osc ilan entre 63 y 80 . 0%. 

Con res pecto a los datos cuantitativos obtenidos se presenta el 

consumo de proteinas de origen animal por persona y por dia , 

clasificAndose de la s i guiente manera: 

Defi c iente : 

Adecuado : 

Excesivo 

inferior a 20 g 

entre 20 y 25 g 

superior a 25 g 

Las zonas Suroeste , Altiplano Es te , Pacifico Sur , Mixteca y Cañada 

presentan porcentajes ent z' e 80 y 90% con consumo deficiente de 

proteinas . Para el resto del pais oscilan entre 53.6 y 79%. En 

general el consumo adecuado se presenta en muy bajos porcentajes 

ya que el máximo es de 12% y en zonas como la Mixteca 

alcanza solo e l 4%. El consumo excesivo se dispara en 

mitad de la población del Pacifico Norte <Mapa 3). 

y Cañada 

casi la 

Las zonas con prevalencia de des nutrición mas alta o s uperior al 

60% son : Pacifico Sur, Golfo Centro , Altiplano Este , Altiplano 

Norte , Peninsula de YucatAn, Huasteca, Sierra , Centro Norte, 

Mixteca y Cañada . 

Las zonas cuya prevalencia de desnutrición es inferior al 40% 

son: Frontera, Baja Ca lifornia, Noroeste y Norte. 
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Esta mis ma encuesta reportó en una muestra de 219 localidades en 

e l medio r ural, la relaci ón entre el gasto semanal en alimentos y 

el tipo de alimentos consumidos , diferenciandose cuatro est ratos 

de acuerdo al gast o. Mientras e l gasto semanal en maiz decreció 

en f unc ión de l a elevac i.6n de l gasto en a lime ntos , el consumo de 

l eche, carne y huevo lo hi zo en sentido opues to. <GrAfi ca 1). Al 

organi zar geograficamente los cons umos , se manifiesta una 

i. mportante diferencia en los patrones de consumo referida a los 

estados de la Repnblica¡ aquellos en los que se ubican las zonas 

criticas nutricionales muestran un mayor consumo de maiz , mi entras 

que el Di s t rito Federal y los estados del norte y occidente 

presentan mayor cons umo de alimentos de origen animal. 

Algunos estudios regionales permiten comparar la s ituac ión 

nutric ional de la población. La investigación realizada por el 

Ins tituto Nacional de la Nutrición "Salvador Zubiran" e n los affos 

1979, 1982 y 1986 en l a Sierra Norte de l Estado de Oaxaca, una de 

las zonas criticas , muestra una persi stente presencia de 

desnutrición en preescolares, variando entre el 62 y 87% en las 

comunidades. 

Otro estudio de l mi s mo Ins tituto, realizado sistematicamente en 40 

comunidades de l estado de Chiapas reportó para julio de 1985, una 

desnut rición global de 72.3% y una des nutrición grave o severa 

(grado 111) de 4.4%. En 14 de estas comunidades se detectó una 

s ituación de alarma nutricional con mas del 80% de desnutrición 

globa l y en tres de e llas la desnutric ión severa fue de 17, 21 y 
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34.8% , lo c ua l hac ia temer l a pos ibilidad de una gran mortalidad 

entre la población e n hambruna. 

LA SITUAClON EN EL MEDIO URBANO 

Las zonas urbanas de l pais han sido poco estudiadas , por lo que no 

s e puede preci s ar en ellas la magnitud del problema nutricional. 

Los pocos d a tos existentes se ref ieren a un estudio realizado por 

el Ins tituto Nacional d e la Nutrición "Salvador ZubirAn " en 1979 , 

en 8 barrios de la Cd . d e México que mos traron una franca 

desorganización de la estructura dietética familiar y serias 

diferencias entre los tres nive les de ingreso establecidos: 

popular alto, popular medio y popular bajo. 

El consumo de a limentos muestra una dieta mas diversificada con un 

importante consumo de a l imentos de origen animal . 

Las diferencias entre los niveles estan en q ue a menor ingreso, 

mayor consumo de granos como tortillas , pan , arroz y fri j ol y 

menor de los productos animales , s obre todo de leche y carne . La 

ingestión de g rasas y fr utas es minima . En el nivel mas alto se 

incrementa el consumo de leche , carne y derivados , frutas , 

verduras y grasas, en tanto alimentos como las tortillas , pan y 

galletas decrece n . <Cuadro 2) . 

Es alarmante el consumo de refrescos en los tres niveles de 
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CUADRO 2 
CONSUMO DIARIO PROMEDIO DE ALIMENTOS PERCA PITA 

---¡- -- --
ALIMENTOS : POPU LAR POPULAR 

' ALTO MEDIO 
----. - . 

TORTILLAS 198 224 
PAN Y GALLETAS 67 83 
PASTA 27 28 
ARROZ 36 37 
HARINAS 15 17 
FR IJOL 39 43 
LECHE 323 292 
QUESO 33 26 
CARNE Y DER IVADOS 80 74 
HU EVO 57 51 
VERD URAS 36 28 
FRUTAS 62 50 
GRASAS 38 32 
AZUCARES 40 38 
REFRESCOS 235 201 
ALIMENTOS INDUSTRIALI ZADOS 25 36 

. - .. 

POPULAR 
BAJO 

243 
87 
28 
46 
14 
48 

200 
25 
60 
so 
27 
34 
23 
35 

220 
25 



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

El consumo de 1817 calorias en las familias del sector ba jo es 

insuficiente. La dieta está en el limite de lo necesario en 

cuanto a proteinas y, es deficiente en varias vitaminas como 

riboflavina , niacina, retinol y Acido asc6rbico. <Cuadro 3 ) 

En el nivel de ingresos bajo , se encontró el 64% de desnutrición 

de I y II grado entre los niños menores de 2 años y conforme el 

ingreso se incrementa este porcentaje disminuye. <Cuadro 4>. 

En resumen , los principales cambios que presenta la dieta del 

medio ur bano s on: 

1) Disminución en el consumo de maiz y frijol. 

2) Existe una gran tendencia a comer excesivas cantidades de 

productos animales , s obre todo carne , leche y huevo, en 

condiciones de franco desperdicio nutricional. 

3) Incremento en e l consumo de productos derivados 

y de las harinas refinadas que , combinadas con 

artificiales estén deformando cada vez més la dieta. 

del azücar 

saborizantes 

A nive l nacional , se han detectado cambios en el patrón de 

una 

rural 

alimentación entre la población. Se ha conformado de hecho 

polaridad alimentaria: en un extremo, estA la dieta 

tradicional a base de maiz y frijol , complementada con fru~as, 
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CUA DRO 3 

PROMEDIO DIARIO DE CO NSUMO DE NUTRIMENTOS PERC APITA 

NUTRIMENTOS POPULAR POP UL AR 
ALTO MEDIO 

CALORIAS 2077 2040 
PROTEI NAS (G) 78 76 
GRASAS (G) 103 94 
H. DE C. (G) 255 263 
CALCIO (MG) 976 981 
HIERRO (MG 21. 0 19.8 
TIAMINA (MG ) l. 58 l. 60 
RIBOFLAV INA (MG) 1.33 l. 30 
NIACINA (MG ) 25 . 6 24.7 
AC . ASCORBICO <MG) 62 62 
RETINOL (MCG. EQ.) 581 580 
COLESTEROL (MG) 385 347 

POPULAR 1 

. BAJO 

1817 
Gl 
78 

258 
808 
18. 0 

1. 35 
0.97 

19.0 
32 

401 
281 



w 
,¡:,. 

CUADRO 4 
ESTADO NUTRICIONAL DE NIÑOS MENORES DE 2 AÑOS 

DE O A 11 MESES 
PESO PARA LA EDAD* POPUL AR POPULAR POPULAR POPULAR 

ALTO MED IO BAJO ALTO 

NUTRICION SUPERIOR 20 % 12 % 8 % 12 % 
( + 110%) 

NORMAL ES 67 50 28 52 
(1 10 A 90% ) 

DESNUTRIDOS I 13 35 46 33 
(90 A 75%) 

DESNUTRIDOS II o 3 18 3 
(75 A 60% ) 

T O T A L 100 % 100 % 100 % 100 % 

*CLASIFICACION DEL DR. F. GOMEZ. 

--- - - --· - -

DE 12 A 24 MESES 
- - - - -- .. -

POPU LAR POPULA R 
MEDIO BAJO 

- - - ~--- - -- --

8 % 2 % 

47 34 

41 46 

4 18 

100 % 100 % 



ver~uras y proteir1as de origen animal, que en cantidad y vari edad 

s uficient e seria la mas adecuada , pero que por s u insuficiencia y 

rnonotonia es l a dieta de hambre que padece la mayoria de l a 

población rural. En e l otro extremo se ubi ca l a dieta urbana, que 

s ustituye el maiz por harina de trigo , el fri jol por una cantidad 

exagerada de proteinas de origen anima l , ademas de ser rica en 

grasas saturadas e incorporar una gran variedad de productos 

indus tria li zados que frecuentemente carecen de valor nutritivo por 

s u alto contenido de "calorias vacias" (hidratos de carbono s in 

vitaminas o runinoAcidos esencial es ) 1 o bien contienen 

sabori zantes , colorantes y conservadores que pueden provocar dafios 

a la sa lud. 

Entre otros de los factores que mAs directamente estAn afectando 

los habitas de consumo de alimentos en los sectores de bajo 

ingreso, sean urbanos o rurales , se mencionan: 

1) El proceso de ganader i zación, justifi cado por la necesidad de 

mantener una oferta acorde con l a demanda de carnicos en e l 

mercado . 

A nivel del aprovechamiento de los recursos agropecuarios 

naciona les , existen mil es de hectáreas que se han sembrado para 

consumo animal . Durante e l periodo 1965- 1980, cuando la 

s uperf i c i e cultivada del pais se est a ba expandiendo a razón del 

1.5% al año , la de s orgo en grano creció a un ritmo de 13% 

llegando a ocupar mas de 1 . 5 millones de hectáreas en 1984, casi 

l a cuarta parte del area ma icera y 2 veces mayor que la de t rigo. 
- 35 -



Esta producción de alimentos para ganado des plaza e l cultivo de 

productos basicos para consumo humano. 

2) El papel que juega la exa ltación de 106 valores importados , 

aunado a la mentalidad colonizada del mexicano , hace que con 

frecuencia los patrones de alimentaci6n se modifiquen en 

per j uicio de la salud y de la economia familiar , sobre todo en 

las clases mas desprotegidas . Esto se ha logrado a tr.aves de un 

proceso de despretigio social y cultural de diversos alimentos 

naturales , cuyo valor nutricional ha sido ampliamente demostrado 

y cuyo costo es mas racional . Por su parte , la exaltaci6n de 

los productos alimenticios industrializados que no son de 

interes social , sino mas bien comercial, ha sido habilmente 

manipulada e impulsada por la publicidad consumista , que de 

este modo impone un patrón ideol6gico de consumo . 

3 ) La crisis económica agudizada a partir de 1982 , determina la 

politica agraria y alimentaria que se traduce e n el abandono 

de las acciones de estimulo a la producci6n agricola , la disminu

ción del gasto s ocial , asi como una politica económica que limita 

el poder adquisitivo de las clases populares . As i , desde 1983 , el 

gasto publico des tinado al desarrollo rural ha caido un 30% , los 

creditos a dicho sector en 25% . Los precios de garantia a los 

productores de granos bas icos se han incrementado de 10 a 20% por 

deba j o del incremento del indice nacional de precios. Se ha 

recurrido a la importacion de alimentos , ante la caida de la 

produoción 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 se is afios. 

El abatimiento del poder adquisit ivo de las ~Jases 

incremento del desempleo, la disminución en la 

populares, 

producción 

el 

del 

sector alimentario, las r estricc iones al gasto publico en materia 

de prestaciones socia les y e l empobrecimiento del agro , sin duda 

deben haber repercutido negativamente en el consumo alimentario de 

la población . 
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Los Nutrimentos 



LOS NUTRIMENTOS 

OBJETI VOS: 

Identificar los nutrimentos que el organismo requiere para 

realizar sus funciones. 

Describir las funciones es pecificas de los nutrimentos dentro 

del organismo . 

Para la formación y mantenimiento de los tejidos , el adecuado 

funcionamiento de los órganos internos , asi como la obtenci6n de 

la energia necesaria para la vida y para realizar todas las 

actividades , nues tro organismo requiere ingerir una gran variedad 

de elementos quimicos que s e conocen con el nombre de sustancias 

nutritivas o nutrimentos . Estos s e encuentran contenidos en los 

alimentos y son los s iguientes: 

1. Hidratos de Carbono 

2. Lipidos 

3. Proteinas 

4. Vitaminas 

5. Minera l es 

6. Agua 
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1. HIDRATOS DE CARBONO 

Son coropu~stos quimi cos que contienen carbono, hidrógeno y oxigeno 

dis pues tos en determinada manera¡ llamados también glücidos o 

sacaridos. Se divide n de la s iguiente forma: 

- Monos acáridos 

- Disacaridos 

[ Azocares 

Almidones 

- Polis acaridos Glucógeno 

Fibras 

KONOSACARIDOS. - Son los hid ratos de carbono mas simples¡ es 

dec ir, moléculas individua les que no pueden subdividirse en otros 

hidratos de carbono . Entre los mas importantes se encuentran: 

glucosa , fruc tosa y gal actosa. 

La glucosa es e l hidrato de carbono mas importante del cuerpo ,. 

ademas de que se considera la principal fuente de energia para 

las celulas . Se encuentra en la miel y en la mayoria de las 

frutas y verduras al igual que la fructosa. 
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La galactosa no se halla libremente en l a naturaleza , se obtiene 

por la descompos ición de otro azocar (la lactosa) en e l 

intest ino. 

DI SACARIDOS. - Se forman a partir de l a unión 

monosacaridos, liberando una molécula de agua. Los 

importantes son sacarosa , lactos a y maltosa. 

de dos 

tres mAs 

La sacarosa , compuesta por una molécula de glucosa y una de 

fructosa, es l a que conocemos como azocar de mesa , la lactosa o 

azocar de l eche contiene una molecula de g lucosa y una de 

galactosa¡ l a maltosa consta de dos moléc ulas de glucosa . 

POLISACARIDOS . - Con$tituidos por l argas cadenas de monosacaridos . 

Entre ellos convi ene destacar a l almidón, dextrina y maltosa . El 

almidón esta cons ti t uido por unidades de glucosa que se 

encuentran en los veget a l es. Bl almidón animal tambi én llamado 

glucógeno con cadenas de glucosa mas l argas que e l vegetal , es muy 

escaso en l a dieta y se encuentra en a lgunos alimentos animales 

como músculo e hi gado. La cel ulosa , hemicelulosa , pect ina y 

lignina conocidas como fibras di e t éticas , estAn formadas por 

unidades de glucosa unidas de tal forma que no pueden ser 

digeridas por las enzimas digestivas. 

Funciones : 

Los hidratos de carbono s on fuente de energia ya que aportan 
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cuatro kilocalor ias por gramo a l orga nismo, algunos tejidos co o 

las células del s istema ner vioso no pueden usar la grasa como 

combustible y en condiciones normales emplean s olamente g lucosa ¡ 

a lgunos monosacaridos derivados forman parte de l a estructura 

celular y otros s on componentes de moleculas que partioipan en el 

control me tabólico . 

Los hidratos de carbono s on absorbidos por el organismo en 

forma de monosacaridos. 

Si se ingieren mas hidratos de carbono de los que el cuerpo 

aprovecha en la utili zación de energia 1 parte de l excedente se 

deposita como g-1 uc6geno en e l hig·ado y en loe mtisculos ¡ cuando se 

le necesita se libera de nuevo hacia la corriente sanguinea . Sin 

embargo , la cantidad que se puede almacenar es poca , por lo que 

busca otro depós ito para a lmacenarse y entonces lo convierte en 

grasa y lo guarda en e l t e jido adiposo . 

Fuentes : 

La dieta en general es pobre en monosacaridos 1 sólo se encuentran 

en las frutas , en e l maiz tierno , en la miel y en l a l eche. 

El almidón es la fuente mas abundante y barata de glucosa y por 

tanto de energia para el organi smo. De éste , son buenas fuentes 

los cereal ea> como e l maiz , arroz , trigo y derivados y centeno 

entre otros ; las raices como la papa , yuca y camote , y en menor 

grado las l eguminosas como e l frijol , haba , garbanzo y lenteja ¡ 
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ademas lo contienen algunas frutas como el platano. 

Dentro de los hidratos de carbono , se encuentran tambien las 

fribras die tét i cas. 

Las fribras di e téticas s ólo provienen de las plantas y el ser 

humano no las puede d igerir y utilizar para obtener energia. 

Entre las funciones de las fibras dietéticas se encuentra la 

habilidad para abs orber agua , dificultan la absorci6n de moléculas 

orgAnicas como el co l estero l y los Acidos biliares asi como 

t ambién regulan y awnentan la velocidad de digestión y absorci6n . 

La fibra puede absorbe r agua incorporándose casi intacta a las 

heces fecales. 

Se ha observado en algunos paises industrializados donde se 

cons umen dietas bajas en fibras, la as ociación con enfermedades 

cardiovasculares, diabetes, calculas biliares, hernia hiatal y 

otros del colon como cancer , diverti culosis y hemorroides . 

La alimentación en Mexico es rica en fibras gracias a la presencia 

del fri j ol , tortilla y otros derivados de l maiz , por ello , se 

puede afirmar que es innecesario el consumo de productos 

industrializados "ricos en fibras " . 

El contenido de f ibras de los alimentos varia segun la clase de 

plantas , s u edad y el grado de transformación a que haya ·sido 
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sometida . Los cereales integrales s on la mejor fuente de fi bras, 

debido a la cascarilla llamada sa lvado que recubre la semilla . 

Las frutas y las verduras representan también una importante 

fuente de fibras . <Cuadro No. 1). 

2. LIPIDOS 

Los lipidos son una combinación especia l de carbono , hidrógeno y 

oxigeno . Son s ustancias insolubles en agua. Entre las de mayor 

importanci a para e l organismo se encuentran los acidos grasos , los 

glicéridos y los esteroides entre otros. 

AClDOS GRASOS . - Son los lipidos mas s impl es , contienen de 2 a 26 

atoroos de carbono a los c uales s e les une hidrógeno y un grupo 

aci do <COQH) en un extremo ; se les puede dividir en insaturados 

y saturados s egun tengan o no dobles ligaduras. Los Acidos 

gras os no suelen estar libres s ino combinados con el glicerol 

formando glicéridos <mono- di-triglicéridos , segun tengan uno, dos 

o tres acidos grasos). 

Los acidos grasos s aturados carecen de dobles ligaduras en sus. 

enlaces , es decir , todos los carbonos de la cadena estan 

al maximo nfunero de atomos de hidrógeno . Los acidos 

insaturados tienen una o mas dobles ligaduras en sus 

después del carbono veinte, l os polinsaturados tienen 

dobles ligaduras. 
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CUADRO No. 1 
CONTENIDO DE FIBRAS EN 100 G DE ALIMENTOS 

-

A L I M E N T O CONTENIDO* 

SALVADO 48,0 
HARINA INTEGRAL 22.0 
LECHUGA, COLIFLOR, QUELITE, VERDOLAGA, 
EJOTE , ACELGA, ESPI NA CA 10 .0 
CHICHARO, HABA Y OTRAS LEGUMINOSAS 
COCIDAS Y SECAS 8.8 
PAPA CON CASCARA 7,6 
CEBADA 6,5 
ALL BRAN 5 .7 
CALABACITA 5.5 
FR IJOL, SOYA Y GARBANZO 4 .7 
ZANAHORIA, NA BO Y RAICES SIMILARES 3 .7 
AVENA INTEGRAL 3.5 
COL COCIDA 2.8 
PERA, MANZANA Y DURAZNO 2.LI 
NARANJA, TORONJA, MANDARINA Y LIMON 2.3 
FRESA, CIRUELA Y CEREZA 2.3 
MAIZ, TORTILLA, PAN INTEGRAL Y ARROZ 1.8 
PLATP;NO l. 7 
TOMATE 1.4 
PAN CON HARINA DE TRIGO REFINADA 0,4 
OTROS PRODUCTOS ELABORADOS CON HARINA 
REFINADA CPASTAS, GALLETAS, PASTELES) 0.2 
PRODUCTOS DE ORIGEN ANIMAL 
CCARNE, LECHE, HU EVO, ETC.) o.o 

FUENTE: SOUTHGATE, T.A, "DEFIN ITI ON AND ANALYSIS OF 
~~~~~RY FIBER", NUTRITION REVIEWS, 35(3), -

KREUTLER , P.A . NU TR ITION IN PERSPECTIVE , -
PRECTICE- HALL INC, NEW JERSEY, 1980 P,70 

* SE CONSIDERA ALTO UN CONTENIDO ENTRE 3,5 Y 
10 G: MEDIO, ENTRE 1.4 Y 3.49; Y BAJO, MENOS 
DE l,4 G, 
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La funci6n mas importante de los acidos gra$OS es la de aportar 

energia al organismo a razón de nueve kilocalorias por gramo, por 

lo t anto , es l a f uente mas concentrada de energia. 

Cuando se ingie re mayor canti dad de grasas de las que se gast an 

éstas se almacenan en e l tejido adiposo y se utilizan en 

s ituaciones de demanda excesiva como el e j ercicio intens o, el 

embarazo y periodo de lactanc i a . El tejido adiposo s irve como 

ai s lante térmico y protege mecánicamente a vari os órganos . 

Algunos Acidos grasos polinsaturados como el linoléico y 

linolénico no pueden ser s intetizados por e l organismo, por lo que 

s u presencia en la di eta es indispens able. Ademas , en 

invest igaciones r ec i entes se descubrió que al consumir lipidos 

poliinsaturados disminuye e l co l est erol en sangre y con esto se 

pueden evitar las card1opat ias . Estos acidos grasos no se usan 

con fines energéticos s ino que s u función principal es ser 

precursores de s ustanc ias como l as hormonas y favorecer e l 

crecimiento . 

ESTEROIDES . - El principal es e l colesterol que es precursor de 

varias s us tanc i as como la vitamina D, l as sales biliares , los 

estr6genos , andrógenos , progesterona , aldosterona y cortisol . 

El coles terol puede ser s intet i zado por el organismo, por lo que 

no se requiere en la dieta s in embargo, los productos dQ origen 

animal l o contienen e n mayor o me nor grado. <Cuadro No. 2) . 
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I. DE CONTENIDO NULO 

CUADRO No. 2 

CONTENIDO PROMEDIO 
DE COLESTEROL EN ALGUNOS ALIMENTOS 

(EN MG/100 G DEL ALI MENTO) 

TODOS LOS ALIM ENTOS DE ORIGEN VEGETAL (GRANO S, TUBERCULOS, FR UTAS Y VERDURAS) ASI COMO 
SUS DERIVADOS (TORTI LLA S, BOLILLOS, PASTAS , JUGOS, ATES, MERM ELADAS, ETC . ) SiEMPR E QU E 
NO CONTENGAN ACIDOS GRA SO S ANIMALES TA L CO MO OCURR E CON EL PAN DU LCE , PAST ELES , ETCET[ 
RA. 

II. DE CONTENIDO POLLO SIN PIEL, BISTEC J AIBA, ABULO N, 
ES CASO DE RES, TOCINO, TER NERA, ANGULAS 112-1~~ 

LOM~ SALC HI CHAS, CREMA, QUESO CRE MA 1 
REQUESON, YOG URT ~ JAMON, CHULETAS Y CAMA RO N 

±ª~ LECHE DESCREMADA GUAJOLOTE. 54- 73 QUESO DOBLE CREMA 
LECHE SEMIDESCREMADA ~ CALAMAR, MOJ AR RA , MA NTEQU I LLA (31/1 230 
QUESO COTAGE 1 AR ENQU E, CAZON CUCHARADA) 
CHOCOLATE CON LECHE Y LANGOSTA 73 - 82 
EN BARRA 20 QUESO OAXACA, 
HELADO DE CR EMA 44 ROQUEFORT, AÑEJ O 73 
BACALAO, ATUN, QUESO GRUYERE, 
ESCALOPAS 48 MANCHEGO, CH IHUA HUA V. DE CONTENIDO Y FRESCO CASERO 90- 99 

III. DE CONTENIDO POLLO CON PI EL 78 EXT REMADAMEtHE 
PULPO 89 ELEVADO MEDIANO CANGREJO 99 

LECHE ENTERA IV. DE CONTENIDO MAYONESA ~40 (33MG/l TAZA) 13 PANCITA 80 
PESCADO MAGRO ELEVADO CHICHARRON 290 
(TRUCHA, CHAMBAR ETE, 

103 
RIÑON 300-~~~ CHARALES , BLANCO DE CARNITAS , CHORIZO, HIGADO DE RES 

PATZC UA RO, SIERRA O HIGADO DE POLLO , PATE Dr ~SGADO ~8~ HUACHI NANGO) Y SALAMI, QUESO HUEVO 2 /1 HUEVO) 
OSTIONES 56-63 PUERCO 113- 123 SESOS 2, 000 

FUENTE: BOURGES, H. "LOS LIPIDOS" CUADERNOS DE NUTRICION. INNSZ-LICONSA. VOL . 5 C3) 33-39, 
MEXICO, 1982. 



El colesterol es una s ubs tanc ia indispensable para la vida de l 

ser humano ya que de ~ l se forman: 

a) Las sal es biliares , s in cuya presencia no se pueden digerir ni 

abs orber los lipidos de la di eta , pues to que actuan como 

verdaderos detergentes naturales que f avorecan la 

emulsificaci6n. 

b) La vita111ina D3 . Mas que vita.mina , esta hormona tiene a s u 

cargo la regulación de la a bs orción intest inal del calcio y de 

varios aspectos de s u metabolis mo . 

e) Las hormonas esteroides incl uye n: 

, Aldos terona - encargada de mantener e l balance de sodio , 

de c loro e indirecta.me nte de agua . 

. Cortisol - regula algunas interrelaciones del metabolis mo de 

glucidos , lipidos y a.minoacidos . 

Progesterona - necesaria durante el embarazo y en el ciclo 

menstrual . 

. Andrógenos y Es trógenos - res pons ables , respectiva.mente de los 

caracteres sexuales secundarios mas culinos y femeninos. 

La sintesis del colesterol se produce en mayor cantidad por el 

higado y e l intestino. 

El colesterol es una s ubstanc ia exclus iva del reino animal por lo 

que se encuentra en los a limentos que de él provienen <la .Yema 
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del huevo y la grasa de las carnes y de la leche). 

Funciones: 

Como se mencionó anteriormente s on fuente concentrada de energia , 

mantienen la temperatura corporal , protegen a los órganos 

internos , ayudan al transporte y absorción de las vitaminas 

liposolublas <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 ácidos grasos polinsaturados mientras 

que en los de origen animal , abundan los ácidos grasos saturados 

y el colesterol <Cuadro No. 3). 

3 . PROTEINAS 

Son substancias compuestas por una cadena de subunidades 

denominadas aminoácidos . Es tas son combinac iones especiales de 

carbono , hidrógeno , oxigeno, nitrógeno y en ocasiones de azufre . 

Existen aproximadamente 20 aminoacidos que se combinan para 

formar casi todas las proteinas conocidas por el hombre. 

Todos los aminoacidos 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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CuADRo No. 3 

FUENTES DE ACIDOS GRASOS 

SATURADOS INSATURADOS POLINSATURADOS 

ACEITE DE COCO , MANTEQUILLA, MARGARINA CELABORADA A PAR- ACEITE DE MAI Z, GIRASOL, CAR 
MANTECA DE CERDO, CHICHARRON, TIR DE ACEITE DE COCO) , -- TAMO , SOYA, ALGODON E HIGADO 
CHORI ZO, CREMA, CHOCOLATES Y ACEITE DE CACAHUATE Y AGUA- DE BACALAO, LA MAYORIA DE --
QUESOS EN GENERAL. CATE. LOS PESCADOS Y DE LOS ALIME~ 

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 si solo es capaz de sintet i zar o elaborar algunos de ellos 

<dispensables ), los que el organismo no puede elaborar por s i 

mismo y por lo tanto si deben ser aportados por la dieta s on los 

aminoacidos indispensables. 

AMIHOACIDOS DISPENSABLES AMINOACIDOS INDISPENSABLES 

1) Glicina 1) Fenil-alanina 

2) Alanina 2) Isoleucina 

3) Serina 3) Leucina 

4) Acido glutamico 4) Lisina 

5) Glutamina 5) Metionina 

6) Prolina 6) Treonina 

7) Acido aspartico 7) Tript6fano 

8) Aspargina 8) Valina 

9) Tirosina 9) His tidina <esencial para 

10) Cisteina loa> nifios por su rApido 

11) Arginina crecimiento>. 

La falta de uno solo de ellos produce graves enfermedades 

ademAs, impide el crecimiento y desarrollo fisico pues se 

detiene la formación de estructuras proteínicas . 

Funciones: 

Las proteinas constituyen la substancia basica de los masculos, 

visearas, tejidos , huesos y células de la sangre . 
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de algunas 

actividades 

s ubstanci as qu1.micas , como l as hormonas que tienen 

espec i f i cas en el funcionamiento de l organismo y l as 

enzimas que ayudan en la digestión de otros nutrimentos. 

Constituyen también parte de los anticuerpos que inter vienen en 

los diversos procesos irununol6gicos . Ademas proporcionan 

energia a razón de cuatro kilocalorias por gramo . 

Fuentes : 

Entre los alimentos que contienen cantidades suficientes de los 

aminoacidos indispensables son : el huevo , la leche, el queso, 

los diferentes tipos de carnes y las visearas . 

Las leguminosas son limitantes en metionina y cisteina , en tanto, 

los cereales son limitantes en lis ina y tript6fano , sin embargo , 

al combinarse se complementan los aminoacidos lograndose la 

composición de proteinas de buena calidad o de alto valor 

biológico. 

4. VITAKIIAS 

organicos 

de las 

Las vitaminas son compuestos 

pequefias cantidades. Cada una 

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

Las vitaminas A, D, E y K son lipidos y 

1 iposol u bles. La vi ta.mina C y el complejo "B" 

<Cuadro No. 4). 

5. MINERALES O NUTRIMENTOS INORGANICOS 

por lo tanto son 

son hidrosolubles. 

Los minerales son elementos que el cuerpo requiere en 

proporciones bastante pequeñas para s u crecimiento , conservación 

y reproducción . Al igual que las vitaJDinas actuan junto con 

otros compuestos o se combinan con ellos . Se diferencian de 

estas por ser elementos sencillos que no contienen carbono de ahi 

que se les conozca como sustancias inorganicas. 

Existen aproximadamente 17 minerales considerados indispensables 

para la nutrición. <Cuadro No. 5) . 

Los que mas abundan en el organismo son el calcio , fósforo , 

sodio , potasio, cloro , azufre y magnesio¡ y los que menos 

abundan son el hierro, yodo, cinc, cobre, cromo , selenio , 

cobalto , molibdeno , magnesio y flnor. Sin que esto indique que 

uno sea mas importante que otro. 
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CUADRO NO. 4 

FUNCION, FUENTES DIETETICAS, RECOMENDACIONES, DEFICIENCIAS Y TOXICIDAD DE LAS VITAMINAS 
,....-~~~~~~~~~-.-~~~~~~~~~~.---~~~~~~~~ ~ 

NOMBRE DEL 
NUTR lf1ENTO 

Vitamina A* 
Retino! 
Retina! 
Carotenos 

Tiamina o 
Vitamina 8 1 

f\ibof lavina o 
Vi tamina 8 2 

Vitamina B6 
Piridoxina 
Piridoxal 
Pir idoxamina 

Vi tam i na B 1 2 

Coba lamina 

PRINCIPALES 
FUNC IONES 

Interviene en: 
El mantenimiento 
de los tejidos -
epiteliales . 
Funciones de ere 
cimiento, repro
ducc ión y visión 
(como redopsina) 

Metabolismo de 
los hidratos de 
carbono. 

Resp i rac ión ce l u 
lar. -

Metabolismo de -
aminoácidos. 

Hetabol ismo de -
los aminoácidos 

FUENTES 
PRINCIPALES 

Porción grasa de 
la leche y deri
vados 
Hf gado 
Huevo 
Tejidos anima l es 
Frutas y verduras 

Hígado 
Cereales con 
cascar i 1 la 
Leguminosas 
Verduras de hojas 
verdes 

RECOMENDACION 
OIARIA 

Niños 
Adolescentes 
Adultos 
Embarazadas 

O. 5 mg po r cada 

SOO'°gEq 1 

1 OOOµgEq 
l OOO~gEq 
lSOOugEq 

1000 kcal ingeridas 1 

Leche ¡o.6 mg por cada 
Verduras de hojas 1000 kca l inger idas 1 

verdes 
Hígado 
Pescado 
Huevo 

DEFIC I ENC IAS 

Nlctalopia (cegue 
ra noctura ) 
X1::rof t almia 
Queratom.ilacia 
Xeros is 
Reta rdo en el 
crec in1i .:n to 

TOX 1 C :OA!l 

1 r r i tab i 1 i dad 
Fatiga 
Insomnio 
Puo::do:: s1:: r 
teratogén ica 

Ser i ber i (ni::ur i ti s, I Limitad ... 
carditis, muerte) 

Que i 1 i t i s 
Que i los is 
Glositis 

No es tóx ica en 
cantidad es hab i -
t ua 1 es. 

PROP IEDADES QUE 
SE LE ATRI BUYEN 

Mejora l a visión . 
Mant iene tersa la 
piel. 

Ev i ta las en f eru~ 

dades nervio~a ~ - 
por ~<::n ~ i ón. 

Ma ntiene más t~ r ~a 
la pie l . Da br ill o 
a l cabe ll o. 

Hígado 
Plátano 
Aguacate 
Oleaginosas 
Leguminosas 

Niños 0.5- 2. 1 mg 1 Depresión Poco frecuente . !Mant iene la piel -
P~e~e ser terat~ ters~'. evita la d.=_ 

Hígado 
Riñón 
Carnes magras 
Sintetizada por 
la flora intesti 
na 1. 

Adolescentes 
Adu 1 tos 
Embarazadas y 
lactantes 

Niños 
Adolescentes 
Adu 1 tos 
Embarazadas y 
lactantes 

1 . 4- 2. 0 mg Dermatitis 
2 mg sebo rrc i ca 

J rri tab i 1 idad 
2 . 5 mg Glositis 

1 . 51Jg2 ~nemia pern iciosa 
51Jg 

S- 6J.Jg 

BJ.Jg 

' 

gen1ca . pres ion. 

No tóxica en can 
tidades hab i tua':' 
les . 

Evita la depres ión 
y enfe rmedades ner 
vios~s . Da vigor ~ 
forta leza . 
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NOMBRE DEL 
NUTRIMENTO 

Vitamina C 
Acido ascórbico 
Acido 
desh idroascórbico 

Vitamina D,, ,., 
Calciferol 
Ergocalciferol 
(D2) 
Colecalciferol 
(D3) 

Vitamina E*** 
'Toco fe ro 1 es 
Toco les 
Tocotr ieno 

Vitamina K 
Fi loqu inona (K 1 ) 

Menaquiona (K2 ) 

Menadiona (K 3 ) 

Acido 
Pantoténico 

PR INCI PALES 
FUNCIONES 

Ant iox idante 
Síntes l s de l a 
co lágena 
Absorc ión del 
hierro 

Se requ iere para 
la absorc ión del 
calcio y fósforo 
Indirectamente 
interviene en la 
mine ra li zac ión 
d<: 1 os hu.: sos. 

Antioxidante . 
Ot ras funciones 
no acla radas. 

Sfntesis de pro
tomb ina (facto r 
de la coagulaciái 
de la sangre) 

Metabo 1 i smo de 
los hidratos de 
ca rbono y sínte 
s is de ácidos 7 
grasos 

FUENTES 
PRINC IPALES 

Frutas y verdu-
ras frescas 

D3 se produce en 
la piel por la -
exposic ión a l -
sol 
D2 sólo en la -
dieta y en muy -
escasa can t idad 
(yema de hu.:vo y 
pescado) 

Granos enteros -
ricos e n ace ites 
(maí z, cártamo, 
ajonjolí, etcéte 
ra) -

REC OMENDACION 
DIARIA 

Niños 
Adolescen t es 
Adultos 
Embaraza_das 
y lactantes 

Niños 

Niños 
Ado lescentes 
Adultos 
Embarazada,, 
y lac tantes 

35- 40 mg1 
40 mg 
50 mg 

So mg 

40D u. 1.' 

S-IS U. I ." 
20 u. 1. 

20-30 u. 1. 

30 u. 1 . 

Hojas verdes 1 No se ha determ inado. 
(es pinaca , acel -
ga , pápalo, etcé 
ter a) -
S in tetizada por 
la fl ora intesti 
nal -

En la mayoría de 1 No determ inada 
los al imentos 
Sintet i zada por 
la fl ora intesti 
nal -

DEFICIENCIAS 

Escorbuto 
Hemorrag ias 
Mala c icatrización 
Muerte 

Raqu i t ismo (niños ) 
Q,, te0<na l .:ic. o a 
(ad u 1 tos) 

Anemia hcn1v 1 í t i ca 
del rec ién nac ido 
prematu ro 

TOX ICIDAD 

Cá lculos 
u rinf)rios 
Gas t riti" 

Ca lc ifi cación 
de tcj idos -
blandos 

Hipertensión 
art.:r ial 

Coagulación 1 Escasamente 
defectuosa tóxi ca 

No se ha informado! No se ha 
informado 

l 
PROPIEDADES QUf 
SE LE ATRI BUY[N~ 

'" ;,, , , ' ' ''''" · 1 

Hace cr.:cer . Oa -
fort.:il eza. 

Ev ita el envej.:ci -
111ien to. Da pvt.: n- 
c ia sexual . 

Car.:ce de lcycnd~ ,, 

pr1ec isas . 

Evi t a la calvici.: 
y las can<is 

1 
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r NOMBRE DEL PR IN CIPALES FUENTES RECOMENDAC ION 
1 

DEFICIENCIAS 
1 

TOXIC IDAD 
1 

NUTRIMENTO FUNC IONES PRINCIPALES DIARIA 

6 i ot i na Reacciones de Huevo Niños 35-50 µg 2 1 Es poco frecuente 
1 

No se ha 
carboxi lación Higado Ado lescentes 65 µg en e 1 st:r hum.:ino i nfo rn1.::do 

Rii'lones Adu l tos 85 µg 
S inte t i zada por Embarazadas 
la flora in tes - y lactantes 120 µg 
tinal 

Fo latos Síntesis de los Verduras de hoj~ Niños 0.5-1 mg 2 r nem ia 1 No de fin i ct .:> 
Acido fól ico ácidos nuc léicos verdes Adolesc.:ntes 0.4 mg megaloblástica 
Acido y de la hemoglo- Hígado Adu 1 tos 0. 4 mg Glos itl s 

1 tetrahidrofól i co bina Embarazadas o.s- o.8 mg 
y lactanti::s 

Ni a c i na~'=:'::'::': Rt:spiración Hígado 9 mgE por cada 1000 kca l IPelagra(d.,matiti s , 1 Hipott:n:.ión 
Ac ido nicotínico celular Huevo ingeridas 1 

dia rr~a . d~mcncia. 

Nicotinamida Leche muerte) 
Niac inamida Leguminosas 

Carnes 
Maíz 
n ixtama l i zado 

* 1 µg Eq equivale a un µg d~ retinol o a 8 µg de carotenos o a 3.3. U. 1. de actividad de retlnol . 
** 1 U. l . de vitanina O equ ivale a 0.025 µg 

*** 1 ~.l. oe v i tamina E equiva le a 1 mg ~ tocoferol 
**** 1 µg Eq cqu ival., a 1 mg de niacina o a 60 mg de triptofa no 

1 
PROP 1 EllADE.S QUl 
SE. LE ATRlbUY(N 

1 Proporc iona pi t: I 
t.: r sa 

1 Ca rt: ~c de l t:y.:nJ ... ,, 
. pr.:c1sa:. 

1 Mant i ent: la ¡:.i.: l 
te rsa 

1) Sourges, H. , Chávez, A. y Arroyo, P.: "Recomendaciones de Nutrimentos para la Población Mexicana" . Publicación L- 11 . 
División de Nutr i c ión . Instituto Nacional de la Nutrición . México, 1970. 
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CUADRO NO. 5 
FUNCION, FUENTES PRINCIPALES, RECOMENDACIONES, DE FICIENCIA Y TOXICIDAD 

DE ALGUNOS NUTRIMENTOS INORGA N! COS 

1 1 1 1 1 1 --NUTRIMENTO 
INORGANICO 

PRINC IPALES 
FUNC IONES 

FUENTES 
PRINCIPALES 

RECOMENOACIONES 
DIARIAS DEFIC I ENC IAS lOX IC IDl\D 

Ca lcio 

Cinc 

Cloro 

' T 

Constituyente de hJeso ~ . Torti ll a de maí, 
y dientes . Charal.:s 
Coagulación d.: la I Sard inas 
sangre . Quesos 
Act iv idad enz im.S t ica. L.:che 
Trunsmi;,ión de 
impul~os n~rviosos. 

Contracc ión muscula r. 
Secr.,ción de hormonas. 
Ma ntenimi ento y 
func ionamiento de 
m.:mbranas ce lul a r~ ~

Capacidad de adhesión 
de unas cé lulas con 
otras. 

Forma parte de varias 
metal oen zimas. 
In terviene en el 
me tabo 1 i ~mo de 
hidratos de c~rbono y 
aminoácidos. 

Equilibrio ác ido
bás ico. 
Forma parte de l jugo 
gástrico . Actúa como 
e 1 ec t ro 1 i to . 
Activador de algunas 
enz imas . 

6.:rro 
EpvZOtt: 

1 Hu ja <J e: ch.iy.i 
1 V.:rdoluga 

Vísc0::ras 
Pescados 
Hu.:vos 
Cereal es 

Contt:n ido 
naturalm.:nte en cas i 
todo~ los alime ntos. 

Ni ños 400-600 mg 1
1 Te tan ia 

A:b l ~s ccn t\.! 700 1119 Rd qu i l i :>1 110 

AJulto~ SOO mg Osteoma lac ia 
E.111 bd( ,;:L..".J dJ$ 

y l.ic tantes 1000 mg 

Ni ños 8 mg· Retraso de l 
Ado lescent<::s 10- 15 mg c rt:cimi-=:n to 
Adultos An\.!ffiiu 
varones 25 mg Hipogonadismo 
mujert::s 15 mg H i p-=: r p i gn 1~n tac i ón 
Embarazada s 20 mg Susceptibi lidvd d 

Lactan t<::S 25 mg infecciones 

No ~t! C01 10\..~ 

dt:ficit:ntt: dit: té li ~c 

Calcifi~ación de 
t.: j i <Jo~ b l.,HhJv~ 

Po<.. CJ t r t:<..utn le:: . 

Convu l:, 1 u11~ .. , 
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Flúor 

NUTRIMENTO 
INORCANICO 

Fosfatos 

Hierro 

Magnesio 

Oxígeno 

PR INCI PALES 
FUNCIONES 

Parte integral de los 
huesos y dientes. 
Hdce más 1 isa la 
superficie de los 
dientes y les otorga 
más resist~ncia contra 
caries . 

Enlaces de al ta 
energía . 
Parte de numerosas 
coenzimas y de la 
forma activa de 
algunas vitaminas 
hidrosolubles y de 
los ácido~ nucl ei cos. 

Inte rviene en la 
respiración celular. 
Forma parte de la 
hemoglobina, la 
mioglobina, de los 
c i tocromos y de 
varias enzimas. 

Síntes i s proteíni ca. 
Transmisión 
neuromuscular 
Siosíntesis de los 
aminoácidos 

FUENTES 
PR INCIPALES 

El agua (depen.J1endo 
del sitio de o r igen) 
Prácticamente todos 
los alimen tos 
Mari seos 
Hojas de té 

En la mayoría de los 
alimentos (cuidando 
que existan fuen tes 
de ca lc io para as<:<JJrar 
la ab~orción) . 

Moronga 
Hígado 
Carne magra de res 
Yema de huevo 
Leguminosas 
Cereales 
Oleaginosas 
(pepitas) 

Pescados 
Mari seos 
Habas 
Frijole s 
Maíz 
Avena 

Inte rviene como 1 Aire 
receptor de e 1 ectron:s 
para gc::neración de 
energía (ATP). 

RECOMENDACIONES 
DIARIAS 

Ni nos 
menor e~ 

de 1 "''º 
111..;yurt:s 
Je 1 .rno 
A:lol.:scentes 
Adultos 

Niños 

1.0 "9 2 

o .5-2 . 5rrq 
1.5 - 2.5n-g 
1 .5-4.0rrg 

10- 1 5 mg 1 

Adolescen tes 18 mg 
Adu 1 tos 
var·ones 1 o mg 
mujeres 18 mg 
Embarazadas 
y lactantes 25 mg 

Niños 80 mg2 
Adolescentes 350 mg 
Adultos, 
emb;:irazadas 
y la ctant"s 450 mg 

DEFICIENCIAS 

Mayor su~c<:ptibi 1 idad 
a las car i" ~-

Debí 1 idód 
Anorexia 

Anc::111ia ft:rrupriva 
Retardo en el 
crecimic::ntu 
Suscept i b i 1 idad a 
in fc::cciones 
Pr ematu r"z 

Disminuci6n en la 
respuesta motora 
Alte raciones en e l 
ritmo cardiaco 
Convulsionc::s 

As ifxi a 

TOXIC ID/\O 

--
M..lnch.ls t:n l o::. U i \..·n lc 
Oos is ~upt: r i ore~ J ; ~J 
d~ f1uo ruro d~ ~oJi u 
~un l c:: l.:Jl <:S . 

No s.: h<> in for111,h.lv . 

Ot:pós i l O dt: h icrr u <.: 11 

ttejido~ 

(h<.:11iocr o111.:itos i s ) 

Parálisis del 111Ú~~ulv 
e~que léti co. 

Ceguera 
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NUTRIMENTO 
INORGAN ICO 

Potasio 

Sodio 

Yodo 

PRINC IPALES 
FUN CION ES 

Balance electrolít i co 
Regul ación de la 
presión o,n1ót ica 
Tr;insport.: d.: 
nu t r i mento), 

Presión osmóti ca . 
Contracción muscular . 
Conducc ión nerviosa . 
Absorción ac tiva . 

Precu r sor de las 
hormonas 
triyodotiron ina y 
t i rox i na .. 

FUE NTES 
PRINCIPALES 

Carn.:s 
Víscera> 
Naranj a 
Plátano 
Mand.:.rin<i 

Casi t odos 1 os 
a limentos natural.:> 
Sa l adicionada a los 
s iguientes alimentos : 

fri t uras 
ca r nes y v.:rduras 
procesadas 
e ncurtidos 
embutidos 
quesos 
pan 

Productos del mar 
Sa l yodatada 
Algas 

RECOMENDAC IONES 
DIARIAS 

Niños 
Adu 1 tos 

Ni nos 
Adol.:s 
c~ntc:s 

Adu 1 t os 

800 mg 
900- 27 00 mg 

115- 350 mg· 

600- 1800 mg 
1100- 3300 m9 

DEFIC IENC IAS TOXICIOAO 

No se conoce 1 0.:>hidrdtvción, 
defi ci.:nci a di.:tética acido>i> y Ll~qu.: . 
La µ~rdida exct:si vd 
produc.: d.:shidratación 

No :=.,e c.1 . ..lnoce 
defici.:ntt: d iet~ticJ 
Cudndo hdy µ~1didd 
exc~si va se p1·oduc~ 
deshidratación. 

A IJrgo plazo, 
hipc1· ten),i6n . 

Niños 
Adoles -

40- 50 mg' 1 Boc io Bocio 

centes 
Adu 1 tos 
Embara 
zadas y 

300- 400 mg 
350 mg 

lactantes 450 mg 

1) Bourges, H. , Chávez, A. y Ar royo, P.: "Recomendaciones de Nutrimentos para l a Pob l ac ión Mexicana". Publicac ión L- 11. 
División de Nutri c ión, Instituto Nac ional de la Nu trición . Méx i co, 1979_ 
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6. AGUA 

Cons tituye aproximadamente las dos terceras partes del peso total 

del organismo; siendo por ello importante tanto desde el punto de 

vi s ta anatómico y funcional. Una persona puede vivir varias 

semanas sin consumir alimentos, pero sólo dos o tres dias sin 

tomar agua . Se puede perder la mayor parte del tejido adiposo, la 

mitad de las proteinas y aon asi sobrevivir, sin embargo, la 

pérdida de un 20% del agua corporal puede significar la muerte e 

incluso una disminución de un 10% provoca grandes desórdenes. 

Funciones: 

Actúa como medio de transporte para los nutrimentos y para todas 

las sustancias del organismo en general y permite la excreción de 

sustancias de desecho a través del riñón. Ayuda a mantener el 

balance de los electrolitos y la temperatura a traves de la 

sudoración. Puede funcionar como catalitico . 

Existe una pérdida obligatoria del agua a través de la piel que 

ocurre de manera imperceptible, <400 mililitros por dia). Pero 

cuando hay sudoración la pérdida puede elevarse hasta una 

cantidad de 14 litros diarios si se practica ejercicio intenso en 

un ambiente caliente y humedo. El sudor exagerado y 

puede conducir a una grave deshidratación y a un 

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 tuberculos contienen aproximadamente entre 

15 y 20% de este liquido , las leguminosas y oleaginosas 20%, lo$ 

vegetales frescos 90% , la leche 87% , en tanto los tejidos 

animales y el huevo entre 60 y 70%. 
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Alimentación Idónea 



ALIMENTACION IDONEA 

OBJETIVOS: 

Identificar los alimentos que pe rtenece~ a cada grupo de alimento 

asi como s u aporte nutricional a l a dieta. 

Definir las caracteristicas de l a alimentación idónea y planear un 

mena con base en e l las . 

El l nsti tuto Nacional de la Nutrición "Salvador Zubiran" se ha 

preoc upado por contribuir al me joramien t o de la situac ión 

nutric ional de la pobl ac ión. El area prioritaria ha s ido l a 

desnutrición y las defic i e nciab en l a alime ntación . 

Sin embargo, en la al tima década debido a l a umento de enfermedades 

crónico- degenerativas, 

y desequilibrada, se 

relacionadas con l a a limentación exagerada 

han venido r ealizando actividades para el 

desarrollo de un nuevo modelo de alimentación, que abarque no s6lo 

sus defici encias s ino también sus excesos . 

Al desarrollar este modelo se ha considerado la crisis económica 

del pais, la cual a t ecta directamente el presupuesto familiar 

destinado al la alimentación. Este nuevo mode lo s e ha denominado 
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"ALIMENTACION IDONEA" el cual está adaptado a toda la familia , a 

los habitos aliment arios de la población mexicana, a la 

di s ponibilidad de alimentos ademas de s er económico y de 

repres entar una medida preventiva contra las consecuencias de los 

excesos y las deficiencias en la alimentación. 

Si analizamos la pregu1t ta ¿porqué comemos lo que comemos? , 

encontraremos que cas i i1adie re lac iona su alimentación con s u 

estado de s alud s ino que s us habitas a limentarios se derivan de la 

costumbre , de la disponibi lidad económica o de los alimentos en el 

mercado, y muchas de las veces, de el papel que juegan los 

alimentos como objeto de pres tigio o consideraciones religi osas. 

En pagina~ aiiteriores se h.an explicado c uales son las 

caracteris ti cas de una alimentación deficiente y desequilibrada y 

sus repercusiones , as i como las carac t eristicas y consecuencias de 

la s obre a l imentación. 

También hemos mencionado cuales son 

f unciones en la nutrici ón de l organismo. 

los nutrimentos y s us 

Solo rest a establecer la 

relación practica entre nut r imentos y a l imentos, para desembocar 

en la descripción de la alimentación idónea . 
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GRUPOS DE ALIMENTOS 

El contenido de nut r imentos en los alimentos es més o menos 

constante, pero l a manera de agruparlos ha variado a traves del 

tiempo bus cando que l a agrupación, resulte una herramienta 

educativa y sencil la e n la pn~ctica. 

Es s abido que todos los a limentos aportan uno o varios nutrimentos 

en mayor o meno r cantidad. Sin embargo, es importante conocer 

cuales s on l os a lime ntos que aportan mayor cantidad de un 

nutrimento y reconocerlos por esa caracteristica, sin olvidar que 

tambien puede n s er f uente importante de otros nutrimentos . 

Los grupos de a limentos que en esta ocas ión nos 

idenlificar s on: 

l . CEREALES 

2. LEGUMINOSAS 

3. FRUTAS Y VERDURAS 

4. ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL 

interesa 

l. CEREALES: Son los granos s ecos que provienen de las plantas 

con espiga. Se pueden consumir en s u forma natural o como 

producto derivado. Entre los más comunes se encuentran: maiz, 

arroz, trigo , avena, cebada y centeno asi como los productos 

elaborados a partir de s us harinas , como tortillas, atoles, pastas 

para s opa, entre otros. 
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Este grupo de alimentos aporta pri ncipa lmen t e hidratos de 

carbono , prote inas y fi bra di etética . 

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

con vaina . 

Entre los que se encuentran: 

garbanzo, arvejón y al ubia. 

f r i jo l , s o y a , haba , 1 e nte ja , 

Proporcionan f undamentalme nte hidratos de ca rbono y proteinas. 

3. FRUTAS Y VERDURAS: Es innumerable la variedad de frutas y 

verduras que ex isten. Son f uente importante de vitaminas , 

minerales, fibra dietética e hidratos de carbono. 

4 . ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL: Inc luyen las carnes de res , cerdo , 

pollo , pescado , entre otros , as i como, vi s ceras, huevo, leche, 

queso , yogurth y jocoque . 

Aportan esencialmente , proteinas , grasas , vitaminas del complejo 

B y minerales . 

Estos grupos son incorporados a l modelo de alimentación idónea de 

modo que facilitan s u apli cac ión e n la vida diaria. 
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ALIMENTACION IDONEA 

Una buena al imentación deoe se r comple t a y s uficiente, es decir 

contener todos Jos nut1 i mento~ e11 l as cant idades necesarias. 

También de be ser var Lada , ya que n 1 ng ~n alime nto contiene , por si 

sólo , todos los nu t1 irne ntos q ue e l organismon necesita. 

El modelo de alimentación idónea maneja conceptos o reglas basicas 

que cubren estas caracteristi cas. 

Los tres conceptos bhs i c us son: 

En cada t i empo de comida (desayuno, comida y cena >, la 

alimentación de todos los miembros de l a familia debe inc luir 

l . Una combinación de CEREALES O TUBERCULOS con LEGUMINOSAS 

2. Suficientes FRUTAS Y VhkDURAS . 

3. Una pequefia cantidad de al gón a li mento de ON IGEN ANIMA L 

Defi n ición de conceptos: 

1. Combinación de cereales y legum1nusas: 

Es de 

partes 

s uma importanci a que en cada comida 

de leguminosas por und Je cereo.l eb , 

- 7:1 -
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ju~tos cumplen la función de complementar sus 

vegetales, mejorando la calidad de la alimentaci6n. 

proteinas 

AdemAs, forman el soporte energético de la dieta. Los cereales 

deben preferirse integrales y no refinados , para aumentar la 

fibra dietética que proporcionan. 

Dentro de los cereales no se consideran a los pastelillos, 

botanas y 

altamente 

cereales en hojuelas para desayuno, ya 

costosos y calóricos sin aportar nutrimentos 

significativa¡ ademas quitan el apet ito . 

que son 

en forma 

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

s ubstituir a los cereales y s us derivados. 

Cuando se 

cantidad 

desean planear menús económi cos , 

de cereales y principalmente 

se debe aumentar la 

de leguminosas, 

disminuyendo la cantidad de productos de origen animal. 

2. Sufi cientes frutas y verduras. 

Las frutas y verduras ademas de se r 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 l a estación para 

hacer mas económico y varido el meno. Todas ellas deben estar 
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bien lavadas para evitar contaminación que provoque enfermedades. 

Para disminuir la pérdida de nutrimentos es importante prepararlas 

inmediatamente antes de servirlas , y aquellas que se cuezan, de 

preferencia será con poca agua o mejor aun al vapor. 

3 . Una pequeña cantidad de algon alimento de origen animal. 

La alimentación 

leguminosas en 

disminución de 

ventajas : 

idónea debido a s u diseño de incluir cereales y 

cada tiempo de comida esta permitiendo la 

productos de origen animal con las siguientes 

a) La cantidad de proteinas de la alimentación seguirA siendo la 

recomendada . 

b) La alimentación serb más prudente en cuanto a que al 

disminuir estos productos, automaticamente se reducira la 

inges ta exagerada de colesterol y grasas. 

c> La dieta será mas económica ya que estos productos resultan 

ser los más caros de la alimentación diaria. 

Por otro lado , 

exige que 

es importante s ubrayar que una alimentación idónea 

no se abuse del consumo de estos alimentos 

especialmente si se trata de huevo , carnes grasosa , visceras o 

embutidos . Es por esto, que se recomienda en cada tiempo de 

comida solamente una pequeña cantidad de algon alimento de origen 
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animal (queso o e n s u lugar l eche o carne , entre otros) con e l 

fin de evitar o dis minui r problemas de salud. 

RECOMENDACIONES 

Ademas de los tres conceptos basicos es importante tomar en cuenta 

las siguientes recomendaciones: 

1. Evitar 

pastelillos 

el cons umo de productos "chatarra" <botanas, 

y dulces entre otros ) y refrescos. Puesto que su 

costo es e l evado y no es s ignificativo 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. 

favorece el buen funcionamiento intestinal . 

La fibra dietética 

3. Evitar e l cons umo de alimentos industrializados como 

enlatados y polvos para sazonar, entre otros . Ya que, los 

alimentos natural es son más baratos , nutritivos y no representan 

riesgos para la sa lud. 

4. Reducir el cons umo de al imé•ntos y preparaciones gras osas asi 

como carne de cerdo. Hay que r·ecordar que las grasas de origen 

animal favorecen e l desarroll o de enfermedades cardiovasculares. 

5. Preferir los aceites vegetal es a las grasas animales . 
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6. Dis minuir e l cons umo de hue vo a tres piezas por semana , 

espec i a lmente e n el caso de personas mayores de 30 años pues este 

a limento cont i e ne elevadas cantidades de colesterol. 

7. Tener especial c uidado en la higiene para almacenar , preparar 

y comer los alimentos . 

8. Los preecolares , escolares, adoles centes, madres embarazadas 

y madres l actantes , tienen una mayor demanda de energia debido a 

las etapas de crecimi ento tan aceleradas que presentan o bien , 

en e l caso de la lac tancia por la producci6n de leche. Por esta 

razón es necesario que ademas de las tres comidas diarias , ee 

consideren colaciones matutinas y vespertinas cuya preparación 

debe contempla r preferentemente , los tres principios de la 

alimentación idónea. 

9 . Di sminuir e l cons umo de sal , para prevenir la aparición de 

hipertensión arterial. 

10. Reducir e l cons wno de azocar . 
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Algunos ejemplos de menus idóneos son: 

Desayuno: 

Fruta de la estación 

Molletes con sa l s a y queso rallado 

Jugo de jitomate 

Agua de fruta 

Donde: 

lo. concepto = bolillo y frijoles 

2o. concepto = fruta, sa lsa, jugo, agua de fruta 

3o . concepto = queso rallado 

Comida: 

Arroz a la mexicana 

Frijoles 

Croquetas de pescado con papa 

Agua de fruta 

Donde: 

lo. concepto = arroz , papa y frijoles 

2o. concepto = verduras del arroz y fruta 

3o. concepto = pescado 

Cena: 

Sopa de pasta con alubias y espinaca 

Enjitomatadas con pollo desmenuzado y guacamole 

Ponche de fruta 
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Donde: 

lo . concepto = a lubia, tortilla, pasta 

2o. concepto = espi naca , guacamole, ponche 

3o. concepto = pollo 

Como podra observarse estos menus cumplen con las caracteristicas 

de: 

a) Inc luir cuantas !rutas y verduras se deseen , ya que no hay 

restricción en s u co 11s umo. 

b> Los productos de orjgen animal representan s ólo una pequeña 

cantidad . 

c) Los cereal es no deben comerse en exceso, a menos que la 

persona neces ite una can t idad importante de energia . 

d) Si desea incluir pos tres estos pueden s er a base de 

preparaciones con frutas : gelatina con fruta, ate , almibar , 

tartaletas, fruta con limón y en algunas ocasiones se pueden 

preparar nati llas , flanes y caj e ta , entre otros . Siempre y cuando 

la pers ona no esté excedida de peso. 

Siguiendo estas recomendaciones se podra asegurar una c omida 

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

en la Preparación 
de los Alimentos 



EL PAPEL DE LA HIGIENE DURANTE LA PREPARACION DE LOS ALIMENTOS 

OBJETIVO: 

Resaltar la importanc ia de la higiene durante todo el proceso de 

manipulación de los alimentos , para conservar la salud. 

En la ~epública Mexicana e l 85% de la población padece de 

enfermedades gastrointestinales caus adas por diferentes bacterias 

patógenas ; s ufri endo uno de cada c inco mexicanos , episodios 

diarreicos causados por amibas. 

Los problemas gastrointestinales atacan principalmente a los niños 

menores de cinco arios , por lo que se consideran entre los 

principales probl emas de s alud publi ca . A nivel nacional los 

datos de 1980 mues tran a las enfermedades diarreicas como la 

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

años de edad. 

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

gastroenteritis y las diarreas ocupan un importante lugar. 

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

deben a s almonellos i s y amibiasis . 
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Es tudios realizados seña l a n que anualmente e l IMSS atie nde 

aproximadamente 3,000 personas que padecen epi s odios diarrei cos , 

lo c ual r epresenta pa ra e l pais 144 , 000 dias /año de aus encias en 

el t r abajo. 

Debido a lo anterior, es de relevancia conocer la importancia del 

manejo higiénico de los alime ntos ya que mas del 90% de las 

enf ennedades que se presentan en el hombre estan asociadas a los 

mis mos . 

A través de los alimentos el organis mo recibe las sustancias 

nutritivas que requiere para funcionar adecuadamente ¡ sin embargo , 

la falta de higiene e n s u manejo los puede convertir en portadores 

de agentes nocivos pa r a l a s alud . 

Una gran variedad de organis mos patógenos puede contaminarlos ¡ 

es tos generalmente son gus anos , 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 es te modo, ser inadvertido por el consumidor. 

Los alimentos desde s u s iti o de producción pueden estar infectados 

y contagiar al consumidor s i no es tan cocidos adecuadamente. 

También pueden ser infec tados por los manejadores que convalecen 

de infecciones¡ en apariencia , tienen buena salud , pero aun portan 

microorganis mos infecciosos. Los microorganismos pueden distri 
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huirse a través 

la di semi nación 

de l as manos contaminadas con orina o heces o por 

de gotitas de secreción bucal o nasal al t oser 

sobre el alimento , en tanto se prepara. 

Exist en otros 

quimi cos ; es 

agentes noci vos , estos son los contaminantes 

decir, todas aq uellas s ustancias quimicas dañinas 

para e l humano que pueden ser ingeri das junto con los alimentos. 

1 . CONTAMINACION POR BACTERIAS: 

Esta contaminac i ón se real i za a través organismos vivos e 

invisibles, cuya caract er ist ica principal es la habilidad para 

multiplicarse rapidamente si e l alimento presenta las condiciones 

necesarias como presencia de aire, agua y temperatura , entre 

otras. 

Las bacterias patógenas de los alimentos se cons ideran 

generalmente divididas en dos s ubcategorias : las que causan 

infección en el organismo hués ped debido principalmente a s u 

numerosa presencia, y las que contaminan el alimento con s u 

toxinas o excreciones venenosas, produciéndose as! intoxicaciones. 

Sea por infección o por intoxicación, las bacterias no causan 

enfermedad, a menos que se l es permita 

s u nnmero con gran rapidez. 

reproducirse y aumentar 

Las enfermedades más comunes que pueden presentarse por 
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bac t erias , s on las intoxicac iones <caus adas por s taphylococcus) Y 

las in fecc iones como sa lmonellos i s y s higuellos i s . 

Salmonellos i s 

La s almonella es un organi smo patógeno que causa enfermedad al 

multi plicarse rApidamente e infectar el tracto digestivo. Hay 

mas de 1300 tipos especificas de salmonella y 50 de ellos existen 

comunmente. La tifoidea y las paratifoideas s on causada por 

salmone llas . 

La s almonellosis s e transmite a través de manos, alimentos o 

utens ilios contaminados con las heces del hombre o de animales 

domes ticos y s alvajes . Los alimentos en que generalmente se 

encuentran s on carne , aves , huevos y agua , entre otros, y~ que 

estas bacte rias crecen facilmente en alimentos hnmedos poco 

acidos . 

Cas i es imposible preparar carne en canal sin introducir materia 

fecal en ella o impedir que e l cascarón esté contaminado con 

excremento de gallina . 

Los s íntomas de la s almonellos is comienzan entre 8 y 48 horas 

después de ingerir e l alimento contaminado. Los sintomas mas 

frecuentes s on dolor de cabeza , vómitos, diarrea , fiebre y 

cólicos . Un ataque puede durar de horas a dias . 
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Muchos casos pasan desaperc ibidos porque se l es confunde con una 

"gripa pasajera" o con " trastornos estomacales" . 

Las sa lmonellas se des truyen rápidamente con metodos de cocci6n 

normales , s i empre y cuando todas l as partes del a limento se 

ca lie nten s ufic i e ntemente . 

Tambien es importante evitar la contaminación cruzada , es decir , 

separar los a limentos que se comerán crudos de aquellos que serán 

s ometidos a cocc ión. 

Por ejemplo si l a sefiora Diaz estA partiendo carne o deshuesando 

un po llo y utili za l a mi s ma tabla de picar o el mi s mo cuchillo sin 

lavar para pi ca r las verduras de la ensalada , es muy probable que 

la carne c ruda estuvi era contaminada con s almonellas y éstas 

ha ll an s ido t r ansmitidas a l as verduras . 

Shigellos i s 

Las s hi gellas s on también bacterias intes tinales que causan la 

disenteria bacilar. Los brotes de s hige llos i s afect a n generalmente 

a muchas pers onas . 

La diseminación de este organi s mo se atribuye casi completamente 

a malos habitos personales ya que se transmite a través de manos , 

alimentos o utensi lios contaminados con heces . Las cucarachas , 

las moscas y los roedores s on también responsables de la 

transmis ión de s higella . 

- 83 -



Personas que han sufrido disenteria llegan a ser portadores de 

est e microorganismo durante periodos que fluctuan desde varias 

semanas hasta dos años. 

Des pués de un corto periodo de i ncubación de 1 a 4 dias se 

presenta un ini c io repentino que comprende dolor abdominal, 

cólicos , diarrea y fiebre. Las heces son liquidas conteniendo 

moco y sangre después de las primeras evacuaciones. 

Intoxicaciones 

Los estafilococos causan muchos casos de intoxicación por 

alimentos . Es tos organismos se e ncuentran comunmente en el 

conducto nasal y e n la garganta de los humanos , aun en personas 

sanas. 

También están normalmente presentes en las manos y la piel, 

especialmente en heridas infectadas, raspones , quemaduras, 

furunculos. Gran numero de pers onas son sensibles a las 

exotoxinas producidas por es las bacterias , y si hay s ufi ciente 

concentración de s us productos en los alimentos pueden presentarse 

enfermedades graves . La toxina ataca so lamente el aparato 

gastrointestinal y los sintomas pueden aparecer después de dos a 

se i s horas de haber consumido el alimento 

presenta una rapida aparición de na usea , 

diarrea, calambres abdominales, 
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debilidad y postración. 

dias. 

El malestar agudo dura de uno a dos 

Los a limentos que frecuentemente intervienen en la intoxicación 

por estafilococos , incluyen jamon cocido y la mayoria de 

embutidos, sal sas , rellenos para pastel y otros alimentos húmedos , 

debido a que no se refrigeran o congelan rápidamente , lo cual 

detendria o retardarla el crecimiento bacteriano. 

Estas bacterias se desarrollan a temperatura ambiente en 

alimentos ricos en proteinas y con ba ja acidez , liberando toxinas 

sumamente resistentes al calor . 

Algunos alimentos aun cuando no constituyen el medio ideal para el 

crecimiento bacteriano , pueden servir como vehiculo a los 

organismos trasladandolos hasta alimentos hQ.medos , donde las 

condiciones son sumamente favorables . 

Por lo cual , sus medidas preventivas son almacenar los alimentos 

hnmedos a bajas 
o temperaturas 4 ,e o menos , evitar el contacto 

manual con estos , asi como excluir a las personas que los 

mane jan con enfermedades 

infectadas o quemaduras. 

respitatorias , 
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2. CONTAMINACION POR PARASITOS : 

Los parasitos s on organismos cuyo ciclo de vida presenta t res 

etapas pri ncipales : lar va , gusano y quis te. 

Las enf ennedades 

con ta.minados con 

Giardiasis. 

Amibias i s 

mas comunes ocasi onadas por 

parAsitos s on: Amibiasis , 

los alimentos 

Triquinos is y 

crudas 

por las 

De igual 

Se adquiere mediante el agua , verduras o frutas 

contaminadas con heces. También puede transmitirse 

moscas , ya que éstas acarrean al parasito en sus patas. 

forma , a través de las aguas negras para el riego , que 

s ido tratadas o por las heces que son utilizadas 

no han 

como 

fertilizantes . 

Al ingerir alimentos con quistes se forman en el intestino las 

amibas , 

raciones 

nauseas , 

intensos 

las cuales se dirigen hacia el colon donde producen ulce-

de la mucosa por lo que se presenta malestar abdominal , 

vómitos, diarrea con moco y sangre , fiebre y dolores 

al deseo de evacuar. El parasito puede pas ar al 

higado, cerebro o pulmón , formando abscesos que conllevan al 

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

que lava r y desinfectar las frutas y verduras antes de ser 

ingeridas . 

Triquinos i s 

Es ta enfermedad es producida por gusanos redondos , enrrollados 

por espiral. Se adquiere por la ingestión de carne de cerdo 

parasitada, asi como por embutidos 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 intestino 

delgado en donde se reproducen. Despues de que loa huevos 

maduran, son transportados por donde se depositan formandose otra 

vez los quis tes de la triquina. 

El padecimiento inicial incluye una sintomatologia comple j a 

presentandose fiebre, diarrea, nauseas, vómitos , sudoración, 

escalofrios, dolores musculares y abdominales . 

El calor suficiente destruye al gusano y a sus larvas. Para 

matar a las larvas anidadas, el puerco debe cocinarse 
o completamente a 75 C o a mayor temperatura. 

Se evita la enfermedad consumiendo carne sometida a cocción 

suficiente , nunca cruda o semicocida. Se debe evitar adquirir 

carne con aspecto granuloso. 
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Giar dias i s . 

La enfermedad se adquiere al ingerir agua o alimentos 

contaminados . Los niños son mAs propens os a adquirirla . 

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

formas vegetativas frecuentemente parasitan la vesicula biliar. 

Los principales sinto:mas son: 

cólicos abdominales . 

diarrea aguda , esteatorrea y 

Se puede evitar la enfermedad consumiendo agua potable y hervida. 

Al igual , que lavar y desinfectar cuidadosamente las frutas y las 

verduras. 

3. CONTAMINANTES QUIMICOS 

En este grupo se incluyen todas las sustancias quimicas dañinas 

que el humano puede ingerir junto con los alimentos. 

Dentro de los contaminantes se encuentran los pesticidas , metales 

venenosos y los detergentes. 

a ) Pesticidas 

Estos pueden penetrar a los alimentos por varias rutas. 

1. Se aplican directamente a la planta en crecimiento o al 
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anima l para protegerlo 

a t aque micr obiano . Si 

alguna otra forma , 

cons umidor . 

2. Los animales y 

de los insectos , de los hongos y del 

el pesticida no s e lava o se elimina en 

puede ser ingerido por el 

las plantas pueden absorber agentes 

el proceso de crecimiento e incorporarlos 

por e jemplo , e l DDT en los cereales y 

pesticidas durante 

sus células vivas , 

mercurio en los peces . 

a 

el 

b) Natales venenosos : 

Ciertos metales , principalmente cobre , cadmio y plomo , pueden ser 

la causa de reacciones venenosas por su presencia en algunos 

alimentos. Aquellos con acidez elevada reaccionan negativamente 

con algunos metales formando productos tóxicos . 

La contaminación 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 ba j a temperatura que se 

emplea en el vidriado . 

Los alimentos muy acidos, han causado trastornos gastricos después 

de almacenarse en recipientes recubiertos con cadmio y 

galvanizados, es decir recubiertos con zinc, 

Este tipo de contaminación ha producido la enfermedad conocida 
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como envenenamiento y pres enta una sintomatologi~ caracteristica 

que puede ir desde irritaci6n leve , hasta depresión y alteraciones 

en e l s i s tema 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 destruir los agentes nocivos del alimento 

antes de ser ingeridos. Por tanto , el nnico medio efectivo de 

prevención es la practica de higiene en la preparación y 

conservación de los alimentos. 

En su manejo, las temperaturas juegan un papel 

dependiendo del tipo y uso que se le vaya a dar , 

puede ser alta o baja. 

muy importante 

la temperatura 

La cocción 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 acción del calor sobre las proteinas y almidones . 

La segunda alteración que se observa, se explica por la pérdida 

de ciertas vitaminas hidrosolubles por ello son recomendables 

algunas medidas basicas de higiene : 

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

utilice para beber . 
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2 . Las carnes , a~n haLlAndo s ido conservadas a través del secado, 

salado , o cualquier oi,¡ ,) I orma, deben cocerse mediante e l método 

que se prefiera asado , fr ito, horneado o al vapor, entre otros . 

3 . Las frutas y ve rduras no necesitan de temperaturas altas para 

mata r a los microorgftnj s mos . Se de ben l avar muy bien con agua , 

utilizanrto e n las de cAscara mAs resistente una escobeti lla para 

remover la tierra. 

Las bo jas como la col , lechuga, espinacf\s y acelgas entre otrae. 

deberhn l avarse una µor una , pues es la ~nica manera de dejarlas 

libres de tierra. 

4. El huevo se debe almac8nar en un lugar fresco , as i dura hasta 2 

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

5 . La l eche liquida debe guardarse en e l refrigerador , l a 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 a limentos enlatados deben consUlllirs e una vez que se ha 

abierto el envase. Si hay algun sobraute vacielo en otro 

recipiente y guArdclo en el refrigerador. 
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No use l as l atas que se vean oxidadas , perforadas o abombadas ¡ 

t ruribién aquellas que a l abr i r expidan un ol or fetido o tengan una 

npar.i encia anormal. 

Las lechen evaporadas , envas adas en tetr apack deben refrigerarse 

una vez a bierto el envase. 

Los alimentos deb~n consumirs e en orden conforme se vayan 

comprando : frescos, almacenados o refrigerados . 

7. Limpiar el lugar y de utens ilios necesarios para la 

preparación y el cons umo de los alimentos . 

Todas las medidas higiénicas que se adopten, son inutiles si no se 

contempla la limpieza 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 vehiculo idóneo para la transmisión de muchas 

enfermedades . De esta manera especial, la higiene se debe 

fomentar en la población infantil, la cual esta mas expuesta a l a 

contaminación y es mas susceptible a las infecciones que esta 

provoca. 
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Conservación de Alimentos 



CONSERVACION DE ALIMENTOS 

OBJETIVO 

Identificar la importancia que tiene la conservación de alimentos 

a nivel casero , para hacer uso óptimo de los mismos. 

Desde el momento que el alimento se cosecha, se recoge , se captura 

o se sacrif ica , comienza a pasar por una serie de etapas de 

descomposición progresiva. Segun el alimento, esta descomposici6n 

puede ser muy lenta, como en el caso de las semillas y las nueces , 

o puede ser tan rapida que vuelve practicamente innutilizable al 

alimento en pocas horas. 

Los compuestos organicos de los alimentos , son extremadamente 

sensibles y s usceptibles a la destrucción 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 

natu r ales de los alimentos y el tiempo tienden a descomponerlos . 

La descomposición de los alimentos ha influido en el curso de la 

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

Las guerras y la necesidad de alimentar a los ejércitos a miles de 

kilómetros de distancia de las áreas en que se producian los 

alimentos , s iempre han despertado el interés por los problemas de 
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la des compos i c ión de los alimentos , y esto s igue s ucediendo abn 

en nuestros ti empos. 

Se lograron varios grados de conservaci6n mucho antes que se 

conocie ran o entendieran los principios en que se basaban, y 

muchos de los alimentos que apreciamos actualmente, nacieron de 

las tentativas de prevenir la descomposición y alargar la vida de 

almacenamiento. Tal vez no se le ocurriria a uno considerar a la 

mantequilla como un medio de conservación de alimentos, pero hace 

mucho tiempo se descubrió que , en tanto que la leche se 

descomponia en uno o dos dias , los trozos de mantequilla que se 

formaban cuando se agitaba la leche podrian ser extraidos y 

almacenados durante semanas o meses. Asimismo , el queso , el 

pescado ahumado, las frutas secas y otros alimentos preciados 

tuvieron su origen en las tentativas de disminuir los procesos de 

descomposición. 

CAUSAS PRINCIPALES DE LA DBSCOMPOSICION DE LOS ALIMENTOS 

Entre las causas principales de la descomposición de alimentos 

estan: 

1 ) El crecimiento y la actividad de los 

especialmente bacterias , levaduras y mohos . 

microorganismos , 

2 ) La actividad de las enzimas naturales de los alimentos. 

3 ) Los insectos , par!sitos y roedores. 
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4 )' La t emperatura 1 t anto al t a como baja. 

5) La humedud y sequedad . 

6) El a i re y mas particularmente el oxigeno. 

7) La 1 uz. 

8) El tiempo. 

Estos factores no trabajan aisladamente. Las bacterias , los 

insectos y la luz , por ejemplo , pueden actua r simultaneamente 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 condiciones ambientales. A fin de logar 

su conservación total , hay que eliminar o reducir al minimo todos 

estos factores en el alimento. 

Existen alimentos que se descomponen con mayor rapidez que otros , 

como son la mayoria de los alimentos frescos que contienen mucha 

agua <leche , carnes , frutas y verduras). 

En ocas iones , 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 meno y 

teniendo la oportunidad de contar con ellos en las diferentes 

épocas del año. 
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Para prolongar la vida de los alimentos se pueden conservar en 

lugares frios o ba jo refrigeración . 

La refrigeración es aconsejable para conservar por poco ti empo 

alimentos como: leche , queso , mantequilla, crema , alimentos 

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

Otro método es la congelación , el cual no permite la reproducción 

de los microorganismos , por esta razón los alimentos permanecen 

practicamente si n descomponerse durante bastante tiempo . Sin 

embargo, no es recomendable mantener los alimentos demasiado 

tiempo en el congelador ya que s us propiedades nutritivas si 

pueden alterarse. La congelación es aconsejable para conservar 

algunas carnes y verduras. 

A los alimentos frescos se les conoce como alimentos perecederos. 

Existen otras técnicas de conservación 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 s usceptibles a la descomposicon por no tener las 

caracteristicas necesarias para la reproducción de microorganismos 

como lo s on principalmente e l agua y el aire . 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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AdQm6s se l es puede agcegar sal o az~car y envanarl os bnjo condi 

ciones muy higiénicas , l a conservación de estos alimentos por lo 

mismo no requiere de mayores cuidados que e l mantenerlos en 

lugares secos , ventilados y dentro do recipientes da preferencia 

t opados . 

Es importante hacer mención que todos los a limentos , perecederos o 

no perecederos , deben mantenezBe protegidos de moscas , cucarachas 

y otrv.s pl agas . 
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Elaboración de Conservas 

a Nivel Casero 



ELABORACION DE CONSERVAS A NIVEL CASERO 

OBJETIVO: 

Preparar recetas utilizando diferentes métodos de cons ervacion , 

para prolongar la vida de los alimentos . 

Las frutas y las verduras son un elemento importante en la dieta 

diaria por su valor nutrjtivo, ya que contienen vitaminas A y C 

principalmente y algunos minerales. También proporcionan f ibras 

dietéticas que favorecen el funcionamiento intestinal. Ademas su 

amplia gama de colores y s abores dan variedad a la alimentación 

familiar. 

Es importante aprovechar la disponibilidad de estos alimentos a 

largo plazo para lo cual es necesario emplear diversas técnicas de 

conservación que consisten principalmente en prevenir o retardar 

el deterioro y la descomposición de las frutas y las verduras . 

Ademas de conservarlas en condiciones comestibles, también 

mantienen en lo posible su apariencia , color , sabor y aporte 

nutritivo. 

Existen varios métodos caseros para conservar las frutas. Entre 

los mas comunes estan la refrigeración el secado y la elaboración 

de productos con az~car como las compotas , mermeladas, ates y 

jaleas. 
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El valor nutritivo de las frutas se modifica al someterlas a 

cocción , reduciéndose s u aporte de vitamina C. Al agregarl es 

az~car aumenta s u contenido de calorías y de hidratos de carbono . 

Por e jemplo las mermeladas contienen 70% de hidratos de carbono 

<azñcares ) mientras que la fruta natural tiene entre 5% y 20% de 

este nutrimento. 

Para conservar las verduras existen diversos métodos, entre los 

que se encuentran la congelación , refrigeración, ferment ación, 

escabeche, salmuera y encurtido. 

Cuando las frutas y las verduras , estan en temporada alta y s u 

costo disminuye , es el momento de comprar cantidades mayores a las 

usuales para preparar conservas y disponer de ellas, en diversas 

épocas del afio . 

A continuaci6n se describen los puntos generales para la 

elaboraci6n de conservas . 

1 . SELECCION 

Las frutas o 

cuidando que 

pudrición. 

verduras se pueden emplear tier nas o maduras, 

no tengan magulladuras , picaduras o principios de 
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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. 
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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 . 

- 121 -



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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