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UNA MEJOR ALIMENTACION PARA TODOS

El Instituto Nacional de la Nutricién "Salvador Zubirdn" se ha preocupado por contribuir al
mejoramiento de la situacién nutricional de la poblacién mexicana. El drea prioritaria ha sido
la desnutricién y las deficiencias en la alimentacién.

Sin embargo, en la tltima década debido al aumento de enfermedades crénico-degenerativas,
relacionadas con la alimentaciéon exagerada y desequilibrada, se han venido realizando
actividades para el desarrollo de un nuevo modelo de alimentacién, que abarque no sélo las
deficiencias sino también los excesos.

Este nuevo modelo se ha denominado "ALIMENTACION IDONEA " el cual estéd adaptado a toda
la familia, a los habitos alimentarios de la poblacién mexicana, a la disponibilidad de alimentos
ademés de ser econémico y de representar una medida preventiva contra las consecuencias
de los excesos y las deficiencias en la alimentacion.

Si analizdramos porqué comemos lo que comemos, encontrariamos que casi nadie relaciona
su alimentacién con su estado de salud. Es frecuente que los héabitos alimentarios se deriven
de la costumbre, de la disponibilidad de los alimentos en el mercado y, la mayoria de las
veces, de el papel que juegan los alimentos como objeto de prestigio social, religioso o
cultural,

Una buena alimentacién debe ser completa y suficiente, es decir contener todos los
nutrimentos en las cantidades necesarias. También debe ser variada, ya que ningun alimento
contiene, por si sélo, todos los nutrimentos que el organismo necesita. De igual forma se
recomienda que la alimentacion sea equilibrada, sobre todo sin excesos.

LOS GRUPQS DE ALIMENTOS
Los alimentos se han clasificado de acuerdo a su contenido de nutrimentos, pero la manera

de agruparlos ha variado a través del tiempo, ya que se ha buscado que la agrupacién, resulte
una herramienta educativa y sencilla en la préctica.
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Es sabido que todos los alimentos aportan uno o varios nutrimentos en mayor 0 menor
cantidad. Sin embargo, es importante conocer cuales son los alimentos que aportan mayor
cantidad de un nutrimento y reconocerlos por esa caracteristica, sin olvidarse que también
pueden ser fuente importante de otros nutrimentos.

Los grupos de alimentos que en esta ocasién nos interesa identificar son:

1. CEREALES Y TUBERCULOS

2. LEGUMINOSAS

3. FRUTAS Y VERDURAS

4. ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL

5. GRASAS Y AZUCARES

1. CEREALES Y TUBERCULOS: Los cereales son los granos secos que provienen de las plantas
con espiga. Se pueden consumir en su forma natural o como producto derivado. Entre los més
comunes se encuentran: maiz, arroz, trigo, avena cebada y centeno asi como los productos
elaborados a partir de sus harinas, como tortillas, atoles, pastas para sopa, entre otros. Los
tubérculos son raices, lo mds comunes son la papa, el camote y la yuca.

Este grupo de alimentos aporta principalmente hidratos de carbono, proteinas y fibra dietética.
2. LEGUMINOSAS: Son los granos secos que provienen de las plantas con vaina.

Entre los que se encuentran: frijol, soya, haba, lenteja, garbanzo, alverjén y alubia.
Proporcionan fundamentalmente hidratos de carbono y proteinas.

3. FRUTAS Y VERDURAS: Es innumerable la variedad de frutas y verduras que existen. Son
fuente importante de vitaminas, minerales, fibra dietética e hidratos de carbono.
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4, ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL: Incluyen las carnes de res, cerdo, pollo, pescado, entre
otras, asf como, visceras, huevo, leche, queso, yogurth y jocoque.

Aportan esencialmente, proteinas, grasas, vitaminas del complejo B y minerales.

5. GRASAS Y AZUCARES: Este grupo se considera como un grupo accesorio, puesto que
éstos alimentos se utilizan Unicamente para darle mejor sabor a los alimentos.

Las grasas mas comuines son los aceites en general, la manteca, la margarina y la mantequilla.

Entre los azlcares se encuentran, el azticar de mesa, miel y piloncillo. Este grupo de alimentos
aportan a la dieta energia.

Estos grupos son incorporados al modelo de alimentacién idénea de modo que facilitan su
aplicacién en la vida diaria.

El modelo de alimentacién idénea maneja tres conceptos o reglas bésicas que cubren estas
caracteristicas, estos conceptos son:

En cada tiempo de comida (desayuno, comida y cena), la alimentacién de todos los miembros
de la familia debe incluir:

1s Bastantes FRUTAS y VERDURAS.

Las frutas y verduras ademds de ser una fuente de vitaminas, minerales y fibra
dietética son un recurso ideal para tener una dieta llamativa y variada.

Es conveniente consumir las frutas y verduras de la estacion para hacer mas
econdmico y variado el menu. Todas ellas deben estar bien lavadas para evitar que
provoquen enfermedades. Para disminuir la pérdida de nutrimentos es importante
prepararlas inmediatamente antes de servirlas y aquellas que se cuezan, de preferencia
serd con poca agua o mejor aun al vapor.
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Una combinacién de CEREALES O TUBERCULOS con LEGUMINOSAS.

Es de suma importancia que en cada comida estén presentes dos partes de
leguminosas por una de cereales, ya que al digerirse juntos cumplen la funcién de
complementar sus proteinas vegetales, mejorando la calidad de la alimentacién.

Ademds, forman el soporte energético de la dieta, ya que de ellos obtenemos més del
60% de la energia total. Los cereales deben preferirse integrales y no refinados ya que
los primeros proporcionan fibra dietética.

Dentro de los cereales no se consideran a los pastelillos, botanas y cereales en hojuelas
para desayuno, ya que son altamente costosos y caléricos sin aportar nutrimentos en
forma significativa.

Los tubérculos como papa, yuca y camote pueden sustituir a los cereales y sus
derivados.

Cuando se desean planear ments econdmicos, se debe aumentar la cantidad de
cereales y principalmente de leguminosas, disminuyendo la cantidad de productos de
origen animal.

Una pequeiia cantidad de algin alimento de ORIGEN ANIMAL.

Aun cuando son alimentos que tienen la proteina més fina y los preferidos por la cultura
occidental, tienen la desventaja de ser fuente de muchas grasas saturadas y colesterol;
ademas al cocinarlos se les agrega més grasa, sal y condimentos.

Es importante que estén presentes en cada comida para complementar el valor
nutritivo, pero en poca cantidad, para que sus grasas y colesterol no afecten al
organismo.

La alimentacién idonea debido a su diseno de incluir cereales y leguminosas en cada

tiempo de comida estd permitiendo la disminucién de productos de origen animal con
las siguientes ventajas:
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a) La cantidad de proteinas de la alimentacién seguiréd siendo la recomendada.

b) La alimentacién serd mds prudente en cuanto a que al disminuir estos
productos, autométicamente se reducird la ingesta exagerada de colesterol y
grasas.

c) La dieta serd mds econdmica ya que estos productos resultan ser los méas caros

de la alimentacion diaria.

Por otro lado, es importante subrayar que una alimentacion idénea exige que no se abuse del
consumo de estos alimentos especialmente si se trata de huevo, carnes grasosas, visceras 0
embutidos. Es por esto, que se recomienda en cada tiempo de comida solamente una pequeria
cantidad de algun alimento de origen animal (queso o en su lugar leche o carne, entre otros)
con el fin de evitar o disminuir problemas de salud.

RECOMENDACIONES:

Ademds de los tres conceptos bésicos es importante tomar en cuenta las siguientes
recomendaciones:

1 Aumentar el consumo de fibra dietética proveniente de cereales integrales, frutas y
vaerduras. México tiene en la tortilla un alimento con mucha fibra, escaso en grasas y
gran cantidad de minerales. En los ultimos tiempos su consumo ha caldo en dos
extremos: una parte de la poblacién come casi exclusivamente tortilla y la otra ya casi
no la incluye en su alimentacién. Es aconsejable hallar el justo medio, es decir, las
personas que la consumen en exceso deben procurar combinarla con otro tipo de
alimentos; en cambio, las personas que tienden a consumir una dieta excesiva, deben
sustituir parte de los productos animales, grasas y aztcares por tortillas.

2 Preferir los aceites vegetales a las grasas animales, ya que ademds de ser més fdciles

de asimilar y de aprovechar, ayudan a prevenir algunas enfermedades crénicas y
degenerativas.
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Elegir alimentos frescos en lugar de alimentos industrializados como los enlatados y
polvos para sazonar, entre otros.

El sabor de la mayoria de estos productos estd dado por una combinacién de aztcar
y sal que resulta especialmente atractiva al paladar, diversos colorantes, aromas y
saborizantes artificiales. Generalmente lo que se le vende al consumidor es el concepto
de "prestigio"”, sabor y presentacién, mas no nutricién; por lo que es frecusnte que el
empaque valga mucho més que el producto en si.

Los alimentos naturales son méas baratos, nutritivos y no representan riesgos para la
salud.

Actualmente es casi seguro que con frecuencia se tendré la necesidad de consumir
alimentos de los llamados industrializados. En tal caso sélo cabe recomendar que para
equilibrar su alimentacién y su presupuesto, procure comerlos lo menos posible,
combindndolos con alimentos naturales.

Disminuir el consumo de huevo a tres piezas por semana, especialmente en el caso de
personas mayores de 30 afos, ya que este alimento contiene elevadas cantidades de
colesterol y grasas saturadas. Ademds, casi siempre se cocina con un exceso de
aceite y sal.

Es aconsejable preferir la clara de huevo a la yema, ya que, practicamente no contiene
grasas, colesterol, ni sal. Esta puede utilizarse libremente en diferentes preparaciones
culinanas.

Disminuir el consumo de alimentos con alto contenido de grasas y colesterol, puesto
que su consumo exagerado tiene serias repercusiones para la salud. El organismo no
los puede eliminar facilitando que se conceniren en grandes cantidades en la sangre;
la cual al circular por el organismo, los va dejando en las paredes de las arterias,
provocando su endurecimiento y estorbando el libre paso de la sangre, incrementando
asi el riesgo a padecer infartos o embolias.

Disminuir el consumo de sal, ya que es un compuesto quimico llamado cloruro de sodio
que se encarga principalmente de regular los liquidos del cuerpo. Cuando se consume
demasiada sal el organismo no logra deshacerse de ella en forma répida, asf que retiene
agua para diluirla. Una acumulacion excesiva de agua en el organismo, sobre todo en



la sangre, propicia que aumente la presién arterial obligando al corazén a trabajar de
mas.

Evitar el consumo de productos "chatarra”, es decir, botanas, pastelillos, dulces entre
otros y refrescos, ya que su consumo resulta perjudicial para el organismo. Al comer
esta clase de productos se dejan de comer otros que sf son necesarios para el
organismo, afectando asf la salud.

Los azlcares que contienen, carecen de valor nutritivo y en cambio propician la
obesidad. Algunos pastelillos y refrescos pueden causar molestias estomacales debido
a las sustancias irritantes que contienen. Su costo es elevado y no es significativo su
aporte nutritivo.

Las frutas, las verduras y las aguas frescas desplazan con innumerables ventajas
nutritivas y econémicas a estos productos.

Restringir el consumo de café y bebidas alcohdlicas.

El café es una bebida que contiene gran cantidad de cafeina, ésta se encuentra en
algunos refrescos, los llamados de "cola", asi como en algunos tés.

La cafeina tiene un efecto estimulante sobre el sistema nervioso, por lo que provoca,
desde pérdida de sueio e irritabilidad hasta trastornos del suefio.

Para que su efecto no resulte perjudicial, se recomienda que el consumo de café no sea
mayor de dos tazas al dia.

Las personas que consumen alcohol en exceso sufren por lo general de trastornos en
la nutricion, ya que el alcohol reduce el apetito y provoca irregularidad en el comer.
Ademas, provoca frecuentes enfermedades del estémago y el pdncreas y, su consumo
excesivo ocasiona también una pérdida de liquidos y vitaminas como la C y otras del
complejo B, lo cual facilita que se padezcan ciertas enfermedades.

En dosis pequefias, ambas bebidas resultan inofensivas para el organismo sano, el
problema estd en abusar, especialmente de la segunda.
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9. Los preescolares, escolares, adolescentes, madres embarazadas y madres lactantes,
tienen una mayor demanda de energia debido a las etapas de crecimiento tan
aceleradas que presentan o bien, en el caso de la lactancia, por la produccién de leche.
Por esta razén es necesario que ademds de las tres comidas diarias, se consideren
colaciones matutinas y vespertinas cuya preparacién debe contemplar preferentemente,
los tres principios de la alimentacién idénea.

No debemos olvidar la importancia de la higiene en el almacenamiento, preparacién y consumo
de los alimentos.
Algunos ejemplos de menus idéneos son:

Desayuno:

Fruta de la estacién

Molletes con salsa y queso rallado
Jugo de jitomate

Agua de fruta

Donde:

10. concepto
20. concepto
30. concepto

bolillo y frijoles
fruta, salsa, jugo, agua de fruta

Il

queso rallado

Comida:

Arroz a la mexicana

Frijoles

Croquetas de pescado con papa
Agua de fruta

Donde:
10. concepto = arroz, papa vy frijoles

1l

20. concepto = verduras del arroz y fruta

30. concepto = pescado
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Cena:

Sopa de pasta con alubias y espinaca
Enjitomatadas con pollo desmenuzado y guacamole
Ponche de fruta

Donde:

10. concepto
20. concepto
30. concepto

alubia, tortilla, pasta
espinaca, guacamole, ponche

pollo

Como podré observarse estos menus cumplen con las caracter(sticas de:

a) Incluir cuantas frutas y verduras se deseen, ya que no hay restriccién en su consumo.
b) Los productos de origen animal representan sélo una pequeiia cantidad.
c) Los cereales no deben comerse en exceso, a menos que la persona necesite una

cantidad importante de energia.

d) Si desea incluir postres estos pueden ser a base de preparaciones con frutas: gelatina
con fruta, ate, almfbar, tartaletas, fruta con limén y en algunas ocasiones se pueden
preparar natillas, flanes y cajeta, entre otros. Siempre y cuando la persona no esté
excedida de peso.

Siguiendo estas recomendaciones se podrd asegurar una comida atractiva, sabrosa, nutritiva
y barata para toda la familia.
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ELABORACION DEL MENU

Una de las funciones méas importantes de un servicio de alimentacién es la elaboracién de
menus equilibrados nutricionalmente.

El menu consiste en determinar qué preparaciones se van a suministrar en cada tiempo de
comida, teniendo en cuenta las recomendaciones dietéticas del individuo.

Estas recomendaciones se refieren a las cantidades necesarias promedio de cada nutrimento
para mantener la salud de un individuo representativo de un grupo, establecidas éstas de
acuerdo a la edad, el peso, el sexo, la talla y la actividad fisica, entre otras caracteristicas.

Para fines practicos y su posible manejo con la poblacién el Instituto Nacional de la Nutricién
"Salvador Zubiran" ha determinado las recomendaciones. Contiene las raciones recomendadas
de consumo diario para cada grupo de edad, lo que asegura cubrir sus necesidades
nutricionales.

RACIONES RECOMENDADAS DE ALIMENTOS POR GRUPO
PARA LA DIETA DIARIA DE LA FAMILIA

PREESCOLAR ~ ESCOLAR  ADOLESCENTE ApuLTO ADULTO
GRUPO DE MASCULINO FEMENINO EMBARAZADA MuJer
ALIMENTOS LACTANT
1-3 4.6 7-10 11 17 18-54 >6556 18-564 >G66 E
Coreales o 4 5 6 8 7 10 8 7 6 7 8
tubérculos
Leguminosas 1 1 2 3 3 4 4 3 3 4 5
u oleaginosas
Frutas 4 6 8 10 9 6 5 6 5 6 0
Verduras 2 3 5 6 6 6 6 5 5 5 8
Origen Animal 2 3 3 4 4 4 4 4 4 5 6
Grasas 2 2 3 5 4 4 3 2 2 2 4
Az(icares 4 5 5 8 6 4 4 3 3 4 8

Fuente: Unidades Educativas de Alimentacién y Nutricién Instituto Nacional de la Nutricién "Salvador Zubirdn®. 1984
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Estas recomendaciones deberdn adaptarse en caso de realizar habitualmente una actividad
fisica intensa, como los deportistas, soldados en servicio y trabajadores forestales entre otros.

Las raciones recomendadas en cada grupo de alimentos pueden elegirse libremente a través
de listas de equivalentes, para asi dar variedad a la dieta.

Cuando se piensa en el término equivalente, se le asocia de manera automaética con las
palabras sustituto y cambio. Precisamente, el sistema de equivalentes da la opcién de cambiar
un alimento por otro dentro de cada grupo y asf poder variar la dieta sin perder su equilibrio.

De acuerdo a este sistema los alimentos se reunen en grupos que tienen, en promedio, una
composicién similar. Es decir, en cada grupo un equivalente es aproximadamente igual a otro
del mismo grupo en su valor energético asfl como en la cantidad de hidratos de carbono,
proteinas y grasas que contienen.

Por ello el sistema de equivalentes permite cambiar un alimento por otro dentro de cada grupo,

para conformar menuds de acuerdo a gustos y preferencias, sin alterar la cantidad de
nutrimentos y de calorfas que aporta.

CANTIDAD DE ALIMENTOS QUE CONFORMAN LAS RACIONES

CANTIDAD POR
MEDIDA CASERA RACION

()

Ceorealos Arroz, avena, pasta y harina de trigo 3 cucharadas 30
Bolillo % pieza 35
Galletas saladas o dulces 5 piezas 25
Tortilla 2 piezas 60
Masa Y toza 60
Pan de caja 2 rebanadas 40
Pan dulce % pioza 25

Tubéreulos Papa, camote y yuca ¥ taza 140

Leguminosas Frijol, haba, lenteja, garbanzo o alubias 3 cucharadas
Soya 2 cucharadas

# Harina de soya 1% cucharadas

Oleaginosas Cacahuate con céscara y pepita de calabaza 3 cucharadas

Frutas Cualquiera

|' Verduras Cualquiera
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Continuacién....

ALIMENTO

MEDIDA
CASERA

CANTIDAD
POR RACION
(@)

Alimento de
Origen Animal

Carnos:
Cerdo

Pescado

Pollo

Res

Otros:

Lécteos:

Grasas

Azlcaros

Cecina
Con grasa
Con hueso
Chicharrén
Pata .

Atin en acoite
Charal seco

Filete promedio
Sardina en jitomate
Seco (tipo bacalao)

Con hueso
Higado

Cecina

Gorda c/hueso
Gorda s/hueso
Higado
Lengua

Magra

Panza

Seca

Salada

Sesos

Chorizo
Longaniza
Moronga

Huevo
Leche fresca de vaca

Leche evaporada
Leche en polvo

Queso amatillo, fresco, chihuahua, aiejo y Oaxaca

Acoite, manteca de cerdo, manteca vegetal, mantequilla y

margarina
Crema y mayonesa
Queso de puorco

Azicar, lache condensada, mermelada, miel de abeja y piloncillo
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1 cucharada

2 cucharadas
1 rebanada

1 cucharada
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50
55
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90
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Es importante considerar que los alimentos que se presentan estdn considerados en peso
bruto; es decir, tal y como se compran en el mercado.

Las especias y sazonadores que mejoran el sabor y el gusto de la comida como pimienta,
pimentdn, ajo, perejil, cilantro, epazote, mostaza, vinagre, limén, canela y otros se pueden
usar moderadamente.

Como se puede observar en las listas anteriores, las cantidades por racidn varian para cada
alimento aunque pertenezcan al mismo grupo, esto es debido a que el aporte de nutrimentos
de cada alimento se ajusté a los siguientes promedios.

CONTENIDO PROMEDIO DE NUTRIMENTOS POR RACION
Y GRUPO DE ALIMENTOS

GRuUPO PROTEINAS CARBOHIDRATOS Lirinos KiLocaLorlas
(a) () (c)

Cereales o 2 21 1 100
Tubérculos
Leguminosas u 6 12 3 100
Oleaginosas
Frutas y 0 11 0 45
Verduras 2 6 0 30
Productos de 7 1 5 75
Origen Animal
Grasas y 0 0 8 70
Azlcares 0 8 0 32

PASOS PARA LA ELABORACION DEL MENU

: Identificar de acuerdo al grupo de edad al que se proporcione el servicio, el nimero de
raciones recomendadas de cada grupo de alimentos.

2 Elegir las preparaciones necesarias para cada tiempo de comida de acuerdo al siguiente
patron:
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DESAYUNO
Jugo o fruta
Plato fuerte
Leguminosa
Bebida
Pan, tortilla o galleta

COMIDA
Sopa aguada
Sopa seca
Plato fuerte
Guarnicién
Leguminosa
Agua de fruta
Fruta o postre
Pan, tortilla o galleta

CENA
Plato fuerte
Guarnicién
Leguminosa
Bebida
Fruta
Pan, tortilla o galleta

3. Calcular las raciones que aporia cada preparacién, hasta completar el total diario
recomendado. Se sugiere distribuir las raciones diarias en 30% para el desayuno, 40%
para la comida y 30% para la cena.

A continuacidén se presenta un ment a manera de ejemplo, siguiendo los pasos indicados.

Caracteristicas de la poblacién:

1) Adultos femeninos de 65 afios
2) Actividad fisica moderada
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El requerimiento nutricional para esta poblacién se determiné en 1700 Kcal de las cuales se
hizo la siguiente distribucién.

58% Hidratos de carbono = 248 g = 92 Kcal
17% Proteinas = 71¢g = 84 Kcal
25% Grasas = 47g = 423 Kcal

Se sugiere aportar estos nutrimentos a través de la siguiente guia de raciones.

GRUPO DE ALIMENTOS ToTAL DE  DESAYUNO CoMIDAD CENA
RACIONES

Cereales o tubérculos 6 1.5 3 1.5
Leguminosas 3 1 1 1
Frutas 5 1.5 2 1.5
Verduras 5 1.5 2 1.5
Origen animal 4 1 2 1
Grasas 2 0.5 1 0.5
Azucares 3 1 1 1
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EJEMPLO DEL MENU CALCULADO

TIEMPO DE COMIDA

PORCION

CEREALES LegumINOSAS

FRUTAS VERDURAS

ORIGEN
ANIMAL

GRASAS

AzUcARres

DESAYUNO

Jugo de naranja con
papaya

Calabacitas con queso
Frijoles refritos

Pan de caja

Té

Pan dulce

COMIDA

Crema de zanahoria
Arroz blanco
Croquetas de atun
Espinacas al vapor
Frijoles de la olla
Agua de sandla
Meango

Tortilla

CENA

Melén

Ensalada de polio
Pan de caja

Té

0.5

0.5

N =0 == N ==

1.5

Y

0.5

0.25

0.5

1.5

1.5

1.5
1.8

0.5

1.5

0.5

0.5

1.5

0.5

TOTAL

6.25 2

2.5
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CONSEJOS UTILES

CONSEJOS PARA ELEGIR ALIMENTOS MAS NUTRITIVOS AL COMPRAR:

a)

b)

c)

d)

e)

f)

a)

h)

Preferir los alimentos naturales. En general son méas benéficos para la salud y la
economia.

Seleccionar los alimentos por su valor nutritivo y no por su apariencia o prestigio.

Al comprar, elegir los alimentos que estén mas baratos en el momento. De las carnes
escoger los cortes y piezas mas econémicas ya que son tan nutritivos como los cortes
caros. Por ejemplo:

pescado entero
carpa

mojarra
calamares

Las frutas y verduras deben de comprarse cuando estdn en temporada, es
recomendable consumir los alimentos silvestres que se encuentren en la localidad
donde se vive, lo que los hace mads baratos y accesibles.

Los consomés en polvo o en cubo por lo general son costosos y se les puede
reemplazar con sal y algunas especies.

Las leches dietéticas o especiales no benefician y si pueden dafiar nuestro presupuesto;
ademads no siempre ofrecen las cualidades que dicen tener.

La leche en polvo sin modificar o evaporada, es tan nutritiva como las otras con la
diferencia de que su calidad y a veces su rendimiento es mayor.

Los alimentos industrializados, envasados y enlatados son productos caros y cuyo valor

nutritivo disminuye a causa de su procesamiento. Evitelos y cémprelos Uinicamente para
casos especiales.
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k)

Los refrescos son productos caros, poco nutritivos y aunque gozan de gran prestigio,
no se recomienda su compra ni su consumo, afectan la economfa familiar y provocan
el hdbito de su consumo y la subsecuente eliminacién de las aguas naturales, que son
mads nutritivas, sanas y econémicas.

Los dulces y chocolates en la mayoria de los casos son "concentrados de calorias”, de
colorantes y saborizantes artificiales. Quitan el hambre y ademds tienen precios muy
elevados. Son mejores los dulces caseros o bien elaborados a base de leche, huevo,
nueces, cacahuates y frutas entre otros.

El huevo conviene comprarlo blanco ya que el rojo siempre es mas caro y tiene el
mismo valor nutritivo,

Una forma de economizar, es comprar mayor cantidad de alimentos de lo que se
necesita para una comida o para un solo dia, realizando de preferencia las compras en
tiendas del sector social.

CONSEJOS PARA AHORRAR

Ademads de ahorrar dinero al comprar los alimentos, también lo podemos hacer al momento de

prepararlos, tomando en cuenta los siguientes puntos.

Es necesario tener en consideracion LA CANTIDAD de comida que se va a preparar,
de acuerdo a las personas de la familia, para evitar demasiados desperdicios.

En caso de que sobre comida, APROVECHELA en el siguiente tiempo de comida o al
dia siguiente, cuidando su conservacién, se le puede agregar otros alimentos para darle
variedad.

Para hacer RENDIR més los alimentos, los que son caros como la carne, el huevo, el
queso, se deben mezclar con papa, arroz guisado, verduras cocidas, frijoles, lentejas
0 garbanzos en preparaciones mixtas.

Ademads conviene considerar y poner en practica las recomendaciones de una ALIMENTACION
ADECUADA; COMBINAR, EXTENDER Y VARIAR.
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Otras caracter(isticas importantes a considerar al comprar los alimentos son:

o Revisar que las latas no tengan abolladuras en la tapa y que no estén abombadas.

o Los articulos bésicos tienen generalmente un precio oficial y se tiene que respetar en
todas las tiendas, algunos de estos son la leche, el huevo, el arroz, el frijol, el azdcar
y el aceite.

° Los articulos de laterfa con excepcién de la leche evaporada, no son bésicos llevan un
impuesto. En las tiendas para empleados no se cobra impuestos.

] En los productos envasados es muy importante leer las etiquetas para decidir si
conviene comprarlos 0 no.

Conociendo el contenido del producto se puede decidir si sirve para lo que se desea.

o Al revisar el paquete o la lata de los productos, se debe ver la cantidad en gramos que
contiene y de acuerdo al precio de estos, se puede obtener el costo por kilogramo y de
esta forma se podré elegir si se compran frescos en lugar de enlatados (por ejemplo:
frutas y verduras).

0 No comprar productos maltratados.

] No comprar productos que se anuncian "Con sabor A"... chocolate, vainilla, fresa,
tamarindo, porque lo que se vende son saborizantes artificiales, con color y aroma
artificial.

® Los productos preempacados (de la seccion de productos frescos), sobre todo las
frutas y verduras salen mucho méas caros que comprarlos a granel.

RECUERDE:

No compre empaques, compre alimentos.

No compre lo que no necesite. No se deje convencer por la publicidad.
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- Haga siempre una lista de compras y no compre innecesarios.
s Compre solo las cantidades de alimentos necesarios para su familia.

CONSEJOS AL ELABORAR MENUS

= Incluya en cada tiempo de comida preparaciones con la combinacion de cereales con
leguminosas.

- Proporcione bastantes frutas y verduras a su familia.

- Incluya diariamente frutas y verduras que contengan vitaminas A y C. Incluya también

todos los dias verduras de hoja verde.
- Varie los menus incorporando pescado o visceras durante la semana.

= Agregue cereales, raices, leguminosas o verduras a los alimentos de origen animal, para
que rindan mds.

- Calcule el tiempo necesario para elaborar cada preparacién, considerando la dificultad
del platillo, la cantidad de comida vy el nimero de comensales.

CONSEJOS AL COCINAR

p Aproveche el agua de coccion de los alimentos para preparar sopas y guisados.

- Cueza la carne a partir del primer hervor del agua.

= Cueza las verduras en poca agua.

- Descongele la carne un dia antes de utilizarla. Nunca la sumerja en agua caliente, ni la

regrese nuevamente al congelador.
s Elabore sopas y postres con la leche sobrante.
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- Lave y desinfecte las verduras de hoja.

- Prepare conservas caseras si tiene excedentes de frutas o verduras.

- Remoje las leguminosas un dia antes de prepararlas, asi tardardn menos en cocerse.

- Revise la fecha de caducidad en las botes y los envases de los alimentos, antes de
consumirlos.

i Sustituya aquellos alimentos que no tenga disponibles para preparar sus platillos de

acuerdo a las listas de equivalentes. Estas agrupan a los alimentos que proporcionan
una cantidad similar de nutrimentos, por esta razén pueden ser cambiados por otros
alimentos del mismo grupo y asi permitirnos variar el ment o cubrir adecuadamente
algun faltante de dltima hora.

Por ejemplo:

S| NECESITA PUEDE UTILIZAR

Tortilla Bolillo

Frijoles Alubias, habas o lentejas
Fruta fresca Cualquiera de la estacién
Verdura para ensalada Cualquiera de la estacion
Filete de pescado Pollo, res o jamén

Carne molida para rellenar Queso o huevo

Se debe considerar la cantidad a preparar, ya que varian de un alimento a otro.

- Utilice el pan duro para hacer preparaciones como budines y pan molido. Con las
tortillas duras prepare chilaquiles, tostadas o sopa de tortilla.

- Utilice los alimentos que han estado méds tiempos refrigerados o almacenados.

Siguiendo estas recomendaciones se puede ahorrar y preparar platillos nutritivos y apetitosos.
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GLOSARIO DE TERMINOS

1. Acidos grasos. Son compuestos orgdnicos con la siguiente estructura general:
CH3-{CH2)n-COO, donde "n" es cualquier nimero par. Pueden encontrarse libres o
combinados con el glicerol, formando glicéridos (mono, di o triglicéridos). Los dcidos
grasos pueden dividirse en insaturados (mono y poliinsaturados) o saturados segun
tengan dobles ligaduras o no.

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

3 Acidos grasos saturados. Son aquellos que carecen de dobles ligaduras en sus enlaces.
Se recomienda que no excedan més de una tercera parte de los acidos grasos
consumidos.

4 Acidos grasos poliinsaturados. Son aquellos dcidos grasos que tienen varias dobles

ligaduras. El hombre no puede sintetizar algunos de ellos, por lo que es indispensable
que los obtenga de la dieta. Los 4cidos grasos poliinsaturados indispensables son el
linoléico y el linolénico. El acido araquidénico se torna indispensable cuando no se
ingieren cantidades suficientes de 4cido linoléico.

5. Alimentacion. Es el conjunto de fendmenos involucrados en la obtencién por el
organismo de las sustancias energéticas, estructurales y cataliticas necesarias para la
vida. Influyen en ella factores geogrédficos, econémicos, sociales, culturales vy
psicolégicos.

6. Alimentacion adecuada. Es aquella que estéd adaptada a las necesidades fisiolégicas de
los individuos.

95



10.

i by PP

12,

13.

Alimentacién balanceada. Es aquella en que los nutrimentos guardan las proporciones
apropiadas para una nutricién adecuada.

Alimentacién completa. Es aquella que habitualmente contiene todos los nutrimentos.
Se recomienda incluir en cada tiempo de comida alimentos de los diferentes grupos.

Alimentacion idonea. Es el modelo de alimentacion para la poblacién mexicana
propuesta por el Instituto Nacional de la Nutricién, la cual cumple con las
caracteristicas de ser suficiente, adecuada, balanceada, completa y variada.

Alimentacidn suficiente. Es aquella que tiene la cantidad de alimentos que un individuo
debe consumir para cubrir sus necesidades de nutrimentos.

Alimentacién variada. Es aquella que incluye diferentes alimentos en cada comida. Se
recomienda que la variacién se logre a través de la utilizacién de alimentos de la
estacion.

Alimento. Organos, tejidos 0 secreciones de otras especies que contienen cantidades
apreciables de nutrimentos biodisponibles.

Almidén. Hidrato de carbono compuesto por cientos de moléculas de glucosa unidas
entre si. Esta presente en los alimentos vegetales, en especial en los cereales,
tubérculos y las leguminosas. Es el hidrato de carbono més abundante en la dieta
humana y suele representar hasta el 80 por ciento del peso seco de la misma.
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14.

15.

16.

1%

18.

19.

20.

Aminodcidos. Son compuestos orgdnicos con férmula general:

COO-
|
R—CH

I
NH3 +

La letra R representa diferentes grupos que varfan de un aminoécido a otro.

Aminodacidos dispensables. Son aquellos que el organismo humano es capaz de
sintetizar.

Aminoécidos indispensables. Son aquellos aminodcidos que el organismo del hombre
no es capaz de sintetizar.

Aporte de nutrimentos. Es la cantidad de cada uno de los nutrimentos que contiene un
alimento por porcién o por 100 gramos de alimento.

Caloria. Unidad de energia térmica, que equivale al calor necesario para elevar la
temperatura de un gramo de agua, un grado centigrado (de 14.5 a 15.5 C). Para los
fines de la nutricion se utiliza la kilocaloria (1000 calorfas).

Calorias vacias. Término que ha sido usado para referirse al aporte de nutrimentos que
proporcionan productos como el azticar, que Unicamente suministran energla.
Cereales. Son las semillas secas de las plantas herbdceas de la familia de las

gramineas. Son ricos en almiddén, por lo que constituyen como fuentes importantes de
energia.
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21.

22,

23.

24,

25,

26.

27,

28.

29,

Cereales integrales. Son aquellos que conservan todas las partes del grano como la
cascarilla y el germen. '

Cereales refinados. Son aquellos que han sufrido algin proceso de descascarillado total
o parcial.

Colesterol. Es el esterol mds abundante en los animales y el tinico que se absorbe en
cantidades apreciables en el intestino, El hombre es capaz de sintetizarlo en cantidades
suficientes.

Dieta. Es el conjunto de alimentos y platillos que se consumen cada dia. Constituye la
unidad de la alimentacién.

Disponibilidad de alimentos. Es la cantidad de alimento disponible para consumo
humano en un dmbito dado (hogar, regién, pais).

Educacién nutriolégica. Es el procedimiento por medio del cual se imparten
conocimientos sobre nutricién.

Energia. Para la nutricion humana la energia es el resultado de la degradacion oxidativa
de los hidratos de carbono, los lipidos y las proteinas. La energia se transforma con el
fin de generar trabajo como el crecimiento, el mantenimiento, la transportacién y la
concentracion de sustancias, asi como para efectuar actividades fisicas e intelectuales.

Enzima. Protelna capaz de acelerar o producir por accién catalitica algin cambio de una
sustancia especifica.

Fibras dietéticas. Se refiere a aquellas estructuras que sirven de sostén a las plantas.
Para el hombre tienen importancia cuatro de sus propiedades fisicas: son raesistentes
a la degradacion enzimética, por lo que en el intestino no son degradadas por las
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30.

31.

32.

33.

34.

35.

enzimas; tienen capacidad de retener agua; dificultan la absorcién de moléculas
orgdnicas como el colesterol y los dcidos biliares y facilitan el intercambio de cationes.

Glucosa. Hidrato de carbono que pertenece al grupo de los monosacdridos.

Granos. Son las semillas de las plantas. Las semillas habitualmente més consumidas
son las de los cereales y leguminosas.

Grupos de alimentos. Los alimentos pueden clasificarse en grupos de composiciéon mas
o menos semejantes. El concepto fundamental es que los alimentos de un mismo grupo
son equivalentes en su aporte nutricional y por lo tanto intercambiables, mientras que
los alimentos de grupos diferentes son complementarios. Se recomienda la clasificacién
en tres grupos:

- Cereales o tubérculos y leguminosas.
- Frutas y verduras.
- Alimentos de origen animal.

Héabitos alimentarios. Conjunto de conductas adquiridas por repeticion de actos
constantes que el ser humano presenta en cuanto a la seleccién, la preparacién y el
consumo de alimentos. Los habitos alimentarios se relacionan principalmente con las
caracteristicas sociales, econémicas y culturales de una poblacibn o regién
determinada.

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

Higiene. Conjunto de hébitos sanitarios que tienen por objeto preservar la salud y
prevenir la aparicion de enfermedades, especialmente, de las infecciones.
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36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

Hihiene de los alimentos. Comprende las condiciones y medidas necesarias para la
produccién, el almacenamiento, la elaboracién, la distribucién y la ingestién de los
alimentos destinados a garantizar un producto inocuo, en buen estado y apto para el
consumo humano.

Leguminosas. Son los granos secos de las vainas. Entre los mds comdnmente
consumidos estan el frijol, el haba, la lenteja y el garbanzo.

Microorganismo. Es un organismo que no puede verse a simple vista. Los
microorganismos incluyen bacterias, virus, protozoarios, hongos, levaduras y algas
unicelulares.

Nutrimento. Es toda sustancia que juega un papel metabdlico y que estéd habitualmente
presente en la dieta.

Nutrimento inorgénico. Elemento quimico que se obtiene de la dieta y cumple funciones
metabdlicas en el organismo

Producto chatarra. Término que se ha adoptado para denominar aquellos comestibles
cuyo precio es desproporcionado con respecto a su aporte de nutrimentos.

Proteina. Son polimeros de aminoécidos unidos por enlaces peptidicos.

Recomendacion de nutrimentos. Es la cantidad de un nutrimento que las autoridades
en materia de nutricibn de un pais recomiendan ingerir a los distintos grupos de
poblacidn, para cubrir por encima los requerimientos de ese nutrimento. Representa una
cifra Uinicamente para aplicacién colectiva y es el resultado de un célculo estadistico
(generalmente dos desviaciones estdndar por arriba del promedio del requerimiento de
una muestra de la poblacién).
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44,

45,

46.

47.

Requerimiento de nutrimento. Es la cantidad minima que un individuo necesita ingerir
de un nutrimento para mantener una nutricién adecuada.

Toxinas. Son componentes celulares o productos metabdlicos de animales, plantas o
microorganismos que lesionan o alteran la actividad de los tejidos. Los animales pueden
contaminarse con toxinas.

Tubérculos. Parte del tallo subterrdneo o de una raiz que se engrosa considerablemente.

Valor biolégico. Cantidad de aminodcidos que el organismo absorbe en relacién con la
que ingiere. No equivale a calidad proteinica como erréneamente se utiliza.
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