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JORNADAS SOBRE ALIMENTACION SALUDABLE

¢ Por qué es importante tener
una alimentacion saludable?

- Porque te da fuerzas para sequir creciendo y estar sano
- Te ayuda a que no enfermes

- Te aporta energia para hacer actividad fisica y jugar

- Te permite prestar atencion en clase

La alimentacion y la nutricién atin cuando parecieran significar lo mismo, son concep-

tos diferentes.

La salud y buen funcionamiento de nuestro organismo, dependen de la
nutricion y alimentacion que tengamos durante la vida.

Es el acto de proporcionar alimentos al cuerpo e ingerirlos. Es un proceso consciente
y voluntario, y por lo tanto esta en nuestras manos modificarlo.

La calidad de la alimentacion depende de varios factores como econémicos, emacio-
nales, culturales, entre otros. La alimentacion es un hecho socio cultural.

{ QUE SIGNIFICA NUTRICION?

Es el conjunto de procesos que permiten que nuestro organismo utilice los nutrientes
que contienen los alimentos para realizar sus funciones.

Es un proceso involuntario e inconsciente que depende de procesos corporales como la
digestion, la absorcién y el transporte de los nutrientes de los alimentos hasta los tejidos.

(QUEES UNALIMENTO?

Son todos los productos naturales o industrializados que consumimos para cubrir una
necesidad fisioldgica que llamamos hambre.

Son las sustancias o mezcla de sustancias nutritivas, naturales o elaboradas, que
toma un ser vivo para mantener sus funciones “vitales” .
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i QUE FUNCION CUMPLE EL AGUA?

El agua es el componente principal de los seres vivos. Indispensable para la vida y
representa el 70% de nuestro peso corporal.

Se debe aportar Es importante para controlar la temperatura del cuerpo y evitar la deshidratacion.

entre b Y 8 vosos

de. agua ol dio. El agua actlia como disolvente de otras sustancias, participa en las reacciones

quimicas mas vitales y, ademds, es el medio de eliminacion de los productos de
desecho del organismo.
Es esencial en los procesos fisioldgicos de la digestion, absorcion y excrecion.

Es muy importante consumir una cantidad SUFICIENTE de agua cada dia para el
correcto funcionamiento de nuestro cuerpo.

Se recomienda ingerir entre 6 y 8 vasos de agua al dia.

Es importante considerar que en diferentes etapas de la vida, o situaciones
particulares, estas necesidades pueden variar.

LA IMPORTANCIA DE CONSUMIR AGUA

Regula lo temperotura — 5% composicion

del cverpo del cerebro

[ . Y P«guda a llevar nutrientes Y oxigeno o las célvlas
mm[rgaf\gf: e Humedece el oxigeno que respiramos

Remueve los desechos &

Ayuda o convertir los alimentos en energjo

Protege los drgonos vitoles
fyuda ol cverpo o obsorver los nutrientes

Conformo el 22% de
los hvesos

Amortigua los g
articvlociones

Conformo el T5% de los mosculos

10



JORNADAS SOBRE ALIMENTACION SALUDABLE

Consejos para una vida saludable

Al comprar los alimentos...

* Para lograr una alimentacién saludable es muy importante poder planificar las compras
a la hora de ir al supermercado.

e |eer las etiquetas ( informacion nutricional) de los alimentos envasados, nos permite
elegir alimentos mas saludables.

e | eer la fecha de vencimiento de los productos envasados antes de comprarlos.

e Separar los alimentos del resto de los productos (limpieza, higiene, etc) en el carrito.

* Respetar la cadena de frio de los productos refrigerados, es decir del sdper ir a casa y
ponerlos répido en la heladera.

En la vida de todos los dias...

* Tomarnos el tiempo necesario para comer. No comer de pie, compartir preferentemente
las comidas con familia 0 amigos, que sea un momento de distension.

o Evitar temas de conversacién que nos tensionen o preocupen mientras comemos. Evitar
|a television en la mesa. Dialogar cordialmente y aprovechar ese momento de reunién.

 Dormir por lo menos 7 u 8 horas por noche.

® Reirnos y jugar con amigos diariamente.

* No pasar més de 1 0 2 horas al dia frente al tv o computadora

* Realizar alguna actividad fisica, para ello podemos i a la escuela caminando o en
bicicleta o practicar algun deporte

i No olvidor!

/' Debemos separar los alimentos crudos / Cocinar muy bien los alimentos,

de los cocidos. especialmente carnes, pollos, huevos
y pescado (que su aspecto e incluso
Usar utensilios y equipos diferentes cuando se trozan se vean cocidos).

para manipular alimentos crudos y
/' cocidos, conservandolos en recipien- o/ Recalentar completamente las comidas

tes separados. elaboradas con anterioridad. (Sea cual
fuere el método de coccion usado,
Para su conservacion, mantener los deben asequrarse que el interior de la
alimentos a bajas temperaturas (en preparacion esté cocido y caliente). Se
heladera entre 2 y 8 grados). debe evitar recalentar una y otra vez.
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Para tener en cvento..

Reduce la sal de tu dieta y mejoraras tu salud

Aungue la sal o sodio tiene su lado positivo en el organismo, en la actualidad su con-
sumo es excesivo y supera las recomendaciones diarias. La Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) recomienda un consumo diario de menos de 5 gramos de sal por dia.

Si reducimos su consumo disminuimos el riesgo de hipertension y otros problemas de
salud. Por ello hay numerosas iniciativas para reducir la ingesta de sal: reducir por ley el
contenido de sal en el pan y otros alimentos progresivamente, y tratar de concientizar
al consumidor sobre la importancia de reducir la sal en las comidas y alimentos de
consumo habitual para proteger su salud.

Sin embargo, no solo se trata de evitar utilizar el salero en exceso, sino también tener
en cuenta la sal que se oculta en las comidas. Conviene saber que el sabor salado no
siempre arienta sobre el contenido en sodio de los alimentos y bebidas de consumo
habitual. Por ello se debe conocer bien la composicion de cada producto, y consumir la
sal con moderacion. Esto no quiere decir eliminarla de la dieta, sino conocer los riesgos
y controlar su consumo, tanto en las comidas que cocinamos como en los alimentos
envasados y ya preparados para consumir.

A continuacién se enumeran algunos consejos para este fin:

/' Se puede reemplazar la sal con muchos otros condimentos como puede ser con la gran
variedad de hierbas aromaticas que le dan un sabor riquisimo a las comidas

/' Bvitar la adicion de sal en las comidas. El 30% de la sal que consumimos diariamente es
la que le agregamos nosotros con el salero y el 70% restante estd de forma “invisible”
presente en los alimentos envasados y preparados, hasta en las facturas dulces hay sal.

o/ No poner el salero en la mesa. En la mesa no hay que afiadir més sal a los alimentos si
estos ya estan cocinados con sal.

/ Usar un salero con aqujeros pequefios hara que inconscientemente eches menos
sal al plato.

/ Elegir preferente alimentos frescos y naturales.

J/ Disminuir poco a poco la sal que se afiade a las comidas, de manera que se dé tiempo
a acostumbrarse al sabor sin sal.

/ Revisar las etiquetas de los alimentos: buscar el contenido en sodio y evitar aquellos
que lo contengan en mayor cantidad.

/ Evitar alimentos y bebidas con aditivos que contengan sodio.

Practicar deportes no solo es divertido, sino también saludable_ El ejercicio regular favo-
rece el buen desarrollo fisico y mental de los nifios. Los ayuda a integrarse socialmente
(hacer amigos y conocer a otros...), a adquirir valores fundamentales, ademds de
colaborar en el correcto desarrollo de sus huesos y musculos.

" Los nifios en edad de crecimiento (edad escolar) necesitan consumir lcteos y sus
derivados para aportar una buena cuota de calcio (quesos, yogur, leche) y favorecer
asi la formacion adecuada de sus huesos.

/ Tener una buena relacién con las personas que nos rodean, como la familia y los
amigos, contribuye a mantener un buen estado de salud.

" Comensalidad: El acto de comer es casi tan importante como el tipo de alimentos que

se consumen. Los nifios se comunican mas con sus padres o familiar a cargo cuando
comen en familia, sentados en la misma mesa y compartiendo un momento agradable.

ml2
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¢ Qué son los nutrientes?

Los nutrientes son sustancias que se encuentran dentro de los alimentos y que
nuestro cuerpo los necesita para realizar diferentes funciones y mantenernos sanos.
Existen 5 tipos de nutrientes que se llaman: proteinas, grasas o lipidos, carbohidratos
o glcidos, vitaminas y minerales.

Algunos de estos nutrientes aportan a nuestro organismo Energia que la utilizamos
para realizar deportes, para estudiar, para jugar...

Ademas ayudan al Crecimiento: formacién y reposicion del propio cuerpo (Por ejem-
plo: cuando practicamos actividad fisica generamos mucho calor que sera eliminado
para mantener la temperatura. Para lograrlo el cuerpo dispone de varios mecanismos
de refrigeracion de los cuales, el més eficaz, es la sudoracion. Para compensar la
pérdida de gran cantidad de agua que contiene sales minerales disueltas debemos
hidratarnos)

¢ CUALES SON LAS FUNCIONES QUE CUMPLEN LOS NUTRIENTES?

Los nutrientes aportados por los alimentos cumplen tres funciones:

a) Funcion Energética:

Son aquellos que aportan la energia necesaria para realizar las funciones del organis-
mo y todas las actividades diarias. En este grupo se incluyen los hidratos de carbono y
grasas. Necesitamos nutrientes energéticos para poder hacer todas nuestras activida-
des. Por ejemplo para caminar o correr hay que mover las piernas y esto se consigue
cuando se contraen las células de algunos misculos, pero para que esto ocurra las
células musculares necesitan energia que la obtienen de algunos nutrientes.

b) Funcion Plastica o Estructural (constructora):

Los que utilizamos para construir y regenerar nuestro propio cuerpo. Cumplen la fun-
cion de formar todos los tejidos, 6rganos, huesos, dientes, piel y cabello. Se incluyen
las proteinas. En época de crecimiento el tamafio de nuestro cuerpo aumenta unos
centimetros al afio y esto solo es posible si se aporta la materia necesaria para que las
células puedan dividirse y aumentar el nimero de ellas.

c) Funcion Reguladora:
Aquellos que regulan todas las funciones vitales y protegen al organismo de enferme-
dades. Se incluyen vitaminas y minerales

m?



JORNADAS SOBRE ALIMENTACION SALUDABLE

mocro = grande
————————

— Son de vital importancia para nuestra nutricion.

— Se requieren en grandes cantidades. Los .
— Suministran la mayor parte de la energia metabdlica del organismo. _”Uh'lerﬂ'es
Se clasifican en g o
Estos son: grandes grupos

/ Hidratos de carbono o glicidos: los encontramos en los siguientes alimentos: pan,
cereales, azlicar, dulces, arroz, fideos, lequmbres, entre otros. Cumplen una funcion energé-
tica: nos aportan energia para las funciones vitales de rapida utilizacion.

/ Proteinas: las encontramos en los siguientes alimentos: carne, huevos, leche y
derivados, otros. Aportan a la funcién plastica o constructora: forman y reparan los
tejidos del cuerpo. Fabrican anticuerpos por eso son necesarios cuando nos enfermamos..

v Lipidos o Graszas: las encontramos en los siguientes alimentos: aceites, manteca,
crema de leche, frutas secas (nueces, almendras, etc), otros. Cumplen una funcion
energética pero a largo plazo brindando energia de reserva, ayudando a transportar
vitaminas y sosteniendo érganos del cuerpo.

micro = pegu?.ﬁo

Se requieren en pequefias cantidades que varian de miligramos a microgramos y
favorecen la utilizacion de los macronutrientes.

Estos son:

/ Vitaminas. Tienen una funcién reguladora: protegen y regulan las funciones vitales
del cuerpo. En las frutas y verduras encontramos muchas vitaminas

/ Minerales. Cumplen una funcién requladora: protegen y requlan las funciones vitales
del cuerpo. Las frutas, verduras, la leche y el agua contienen muchos minerales.

Nuestro organismo necesita diferentes nutrientes para man-
tenerse sano. Estos nutrientes estan presentes en distintos
alimentos y en diferentes cantidades. Es por eso que es
IMPORTANTE CONSUMIR ALIMENTOS VARIADOS

LT
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Guias Alimentarias para
la Poblacion Argentina

Las “Guias Alimentarias para la Poblacién Argentina” (GAPA) son una herramienta que ayuda a las perso-
nas a elegir diariamente alimentos saludables de los principales grupos de alimentos. Las GAPA contienen
mensajes practicos para las personas, que facilitan la seleccion y consumo de alimentos saludables.

Con ¢l objetivo de visualizar facilmente la proporcién de los diferentes alimentos que es conveniente consu-
mir, acompafia a los mensajes una gréfica de la alimentacion diaria.

GRAFICA DE LA ALIMENTACION DIARIA

FRUTAS

La grafica y quias actuales, surgen del proceso de revision de las antiguas guias alimentarias del afio 2000
las cuales venian acompanadas por la grafica del 6valo nutricional.

nd
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JORNADAS SOBRE ALIMENTACION SALUDABLE

| INCORPORAR # DIARIO ALIMENTOS DE TODOS LOS GRUPOS

Y REALIZAR AL MENOS 30 MINUTOS D€ ACTIVIDAD FISICA.

1. Realizar 4 comidas al dia (desayuno, almuerzo, merienda y cena) incluir verduras, frutas, legumbres,
cereales, leche, yogur o queso, huevos, carnes y aceites.

2. Realizar actividad fisica moderada continua o fraccionada todos los dias para mantener una vida activa.
3. Comer tranquilo, en lo posible acompariado y moderar el tamafio de las porciones.
4. Elegir alimentos preparados en casa en lugar de procesados.

5. Mantener una vida activa, un peso adecuado y una alimentacién saludable previene enfermedades.

| TOMAR & DIARTIO 8 VASOS DE AGUA SEGURA

1. Alo largo del dia beber al menos 2 litros de liquidos, sin azdcar,
preferentemente agua.

2. No esperar a tener sed para hidratarse.

3. Para lavar los alimentos y cocinar, el agua debe ser seqgura.

CONSUMIR # DIARTO 5 PORCIONES DE FRUTAS Y
VERDURAS €N VARIEDAD DE€ TI'POS Y COLORES

1. Consumir al menos medio plato de verduras en el almuerzo, medio plato en la cena y 2 o 3 frutas por dia.

2. Lavar las frutas y verduras con agua segura.
3. Las frutas y verduras de estacion son mas accesibles y de mejor calidad.

4. El consumo de frutas y verduras diario disminuye el riesgo de padecer obesidad, diabetes, cancer de
colon y enfermedades cardiovasculares

INTI - Instituto Nacional de Tecnologia Industrial
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1. Cocinar sin sal, limitar el agregado en las comidas y evitar el salero en la mesa.
2. Para reemplazar la sal utilizar condimentos de todo tipo (pimienta, perejil, aji, pimentén, orégano,etc )

3. Los fiambres, embutidos y otros alimentos procesados (como caldos, sopas y conservas) contienen elevada
cantidad de sodio, al elegirlos en la compra leer las etiquetas.

4. Disminuir el consumo de sal previene la hipertension, enfermedades vasculares y renales, entre otras.

1. Limitar el consumo de golasinas, amasados de pasteleria y productos de copetin (como palitos salados, papas
fritas de paquete, etc ).

2. Limitar el consumo de bebidas azucaradas y la cantidad de az(icar agregada a infusiones.
3. Limitar el consumo de manteca, margarina, grasa animal y crema de leche.

4. Si se consumen, elegir porciones pequefias y/o individuales. El consumo en exceso de estos alimentos predispo-
ne a la obesidad, hipertensién, diabetes y enfermedades cardiovasculares, entre otras.

1. Incluir 3 porciones al dia de leche, yogur o queso.
2. Al comprar mirar la fecha de vencimiento y elegirlos al final de la compra para mantener la cadena de frio.
3. Elegir quesos blandos antes que duros y aquellos que tengan menar contenido de grasas y sal.

4. Los alimentos de este grupo son fuente de calcio y necesarios en todas las edades

1. La porcion diaria de carne se representa por el tamafio de la palma de la mano.

2. Incorporar carnes con las siguientes frecuencias: pescado 2 0 mas veces por semana, otras carnes blancas 2
veces por semana y carnes rojas hasta 3 veces por semana.

3. Incluir hasta un huevo por dia especialmente si no se consume la cantidad necesaria de carne.

4. Cocinar las carnes hasta que no queden partes rojas o rosadas en su interior previene las enfermedades trans-
mitidas por alimentos.
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JORNADAS SOBRE ALIMENTACION SALUDABLE

CONSUMIR LEGUMBRES, CEREALES PREFERENTEMENTE
INTEGRALES, PAPA, BATATA CHOCLO O MANDIOCA

ey

1. Combinar lequmbres y cereales es una alternativa para reemplazar la carne en algunas comidas.

2. Entre las legumbres puede elegir arvejas, lentejas, soja, porotos y garbanzos y entre los cereales arroz
integral, avena, mafz, trigo burgol, cebada y centeno, entre otros.

3. Al consumir papa o batata lavarlas adecuadamente antes de la cocci6n y cocinarlas con cascara.

CONSUMIR ACEITE CRUDO COMO CONDIMENTO,
FRUTAS SECAS O SEMILLAS.

e e

1. Utilizar dos cucharadas soperas al dia de aceite crudo.
2. Optar por otras formas de coccion antes que la fritura.

3. En lo posible alternar aceites (girasol, maiz, soja, girasol alto oleico, oliva y canola).

4. Utilizar al menos una vez por semana un pufiado de frutas secas sin salar (mani, nueces, almendras, avella-

nas, castanas, etc) o semillas sin salar (chia, girasol, sésamo, lino, etc ).

5. El aceite crudo, las frutas secas y semillas aportan nutrientes esenciales.

€L CONSUMO DE BEBIDAS ALCOHOLICAS DEBE SER
RESPONSABLE. LOS NINOS, ADOLESCENTES Y MUJERES
EMBARAZADAS NO DEBEN CONSUMIRLAS. EVITARLAS
STeEMPRE AL CONDUCIR

1. Un consumo responsable en adultos es como maximo al dia, dos medidas en el hombre y
una en la mujer.

2. El consumo no responsable de alcohol genera dafios graves y riesgos para la salud

Fuente: http://www.msal.gob.ar/images/stories/bes/
graficos/0000000817cnt-201604_Guia_Alimentaria_completa_web.pdf

INTI - Instituto Nacional de Tecnologia Industrial
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Las cuatro comidas

Para que tu cuerpo esté lleno de energia y fuerza para aprender, pensar y jugar con nuestros amigos y
familia, es muy importante que te alimentes lo mas saludable posible.

Una parte importante de nuestro cuerpo es el cerebro. ; Sabés dénde esta el cerebro? Si, muy bien!
Dentro de nuestra cabeza. Como ya sabés, con nuestro cerebro, podemos hacer muchas cosas. Gracias a
él, podemos movernos, hablar, jugar, aprender, pensar, elegir aquello que nos gusta hacer y muchas cosas
mas. Para poder hacer todo eso nuestro cerebro necesita mucho combustible para funcionar. Nuestro
cuerpo sabe muy bien lo importante que son los alimentos, y por eso se encarga de llevarlo y distribuirlo a
todas las partes de nuestro cuerpo. La forma que tenemos de darle a nuestro cerebro toda esa energfa que
necesita para funcionar bien es alimentarnos saludablemente, y por supuesto: jMovernos mucho!

Como ya sabés, los alimentos son el combustible que le da energia a nuestro cuerpo, y por eso es necesa-
rio que realices al menos cuatro comidas principales en el dia: desayuno, almuerzo, merienda y cena. Esto
te ayuda a poder comer alimentos de todos los grupos y a tener una alimentacion variada.

Se pueden agregar colaciones dentro de la alimentacion diaria, que son pequefias porciones de alimentos
que se incorporan entre las cuatro comidas principales, una a media mafana y otra a media tarde. Por
ejemplo: 1 yogur con frutas o cereales, 1 fruta, 1 barra de cereal, 1 compotera de ensalada de fruta, 1 vaso
de leche con 1 pufiado de fibras de salvado.

Después de pasar toda la noche durmiendo, el nivel de energia de nuestro cuerpo es muy
bajo; por eso es tan importante reponerla a través de un buen desayuno, tanto para ir a la
escuela como para pasear durante el fin de semana.

Un buen desayuno contribuye a mejorar nuestro rendimiento fisico e intelectual y a man-
tener un peso saludable. Para que sea completo debe incluir: lacteos, frutas y cereales.

Saber elegir alimentos ricos en nutrientes, y consumirlos en la cantidad y la propor-
Ci6n necesaria es sumamente importante para una vida saludable.

= Yogur firme o bebible
+ Voso de leche
* (Quesos frescos 0 untables

»
*
»
»

Solas
€n licvados
Jugos noturoles

Con Yogur

™

Pon fresco

Tostadas

Almohadillas de cereal
Mix de cereales

¥

™

¥
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JORNADAS SOBRE ALIMENTACION SALUDABLE

¢ Por qué es importante tomar
LECHE todos los dias?

La leche es un alimento muy completo para el ser humano por sus incomparables
caracteristicas nutricionales. Contiene proteinas de alto valor biolégico, vitaminas y
minerales siendo fuente por excelencia de calcio.

Por esto el consumo de leche esté especialmente indicado durante la etapa de creci-
miento, siendo conveniente su incorporacion en toda alimentacién sana, equilibrada
y en todas las edades.

1 VASO DE LECHE CONTIENE
— Vitaminas (A, B12, D, B2) y otras en menos proporcién. — 6gdegrasas
— Minerales (Calcio, fésforo, magnesio, potasio) — 9 g de azicares (lactosa)
— 6 g de proteinas — 160 g de agua

Posee nutrientes para el crecimiento y desarrollo, como calcio, magnesio, potasio, fésforo, vitamina D y vitaminas del complejo B.
Contiene Vitamina A, esencial para la vista, salud de la piel y el sistema inmune

— Es esencial para la formacion y mantenimiento de huesos, por su aporte de calcio, vitamina D, fésforo y magnesio.

Hidrata y repone proteinas luego de las actividades deportivas.

Es un 6ptimo vehiculo de nutrientes como vitaminas, minerales y acidos grasos esenciales a través de los procesos de fortificacion.

=5 +7 Fdaa

iNo omitas las comidas, iDecile a tv mama qj:::. Hocer ejercicio con
especialmente el desoyuno! cocine con poco oceite! regularidad

Comer platos sozonados Si querés comer lacteos que sean
con hierbas Yy especias preferentemente descremados
en vez de echar mucha sal ~ -

Fuente: Federacion Panamericana de Lecheria (FEPALE)

iComer mas grasas buenas No consumas mucha azicar Comer 5

Y menos grasas moalas! porciones de frutas
verduras ol dia

INTI - Instituto Nacional de Tecnologia Industrial Om
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Importante

Considerar que esta publicacién contiene informacion generada con la tnica finalidad de divulgar datos
y conceptos basicos de manera sencilla y comprensible. No tiene intenciones de marcar pautas para una
dieta o plan alimentario, ya que cada individuo necesita distintas cantidades de nutrientes de acuerdo al
consumo de calorias que le insume su actividad diaria.

Recomendamos visitar a un nutricionista que es el profesional capacitado para elaborar un plan de
comidas de acuerdo a la historia clinica, gustos, posibilidades y necesidades de cada persona, que a la vez
se pueda adaptar a su vida cotidiana de manera que el objetivo pueda ser cumplido

Material de divulgacién, perteneciente a las “4 tas Jornadas Intensivas sobre Alimentacion
Saludable “Rafaela Setiembre 2017.

Comité Organizador y Coordinacion General

INTI-Lacteos (Sede Rafaela) y Sociedad Rural de Rafaela Zi('
Comité Técnico Académico

INTI-Lacteos - Nutricion, Legislacion y Salud (Bs. As)
SRR

Municipalidad de Rafaela - Subsecretaria de Salud

UCES - Sede Rafaela - Lic. en Nutricion
Ministerio de Educacion de Santa Fe - Region Ill

Con la participacion especial de: ILOLAY

Auspician: Manfrey, Pingliino, Saputo, La Serenisima y Tregar
Adhieren: Granix, Dimax y El Quilla

Colaboran: ASSAL, Instituto para el Desarrollo
Sustentable Rafaela, ISTIL
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Estamos con vos.
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Sapiddo

Esta actividad ha sido declarada de interés educativo por el
Ministerio de Educacion de la Provincia de Santa Fe.
Resolucion N® 1842, Octubre de 2016.
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