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INTRODUCCION

La intencidon de esteli

Maria es unamyjer que siempre se hainteresado " . ,
mitir las experle;@ﬁs aria para

por lasalud de su familia, por lo que ) 4 s
constantemente acude alugares donde puede que a traves el\'\: identifique-
recibirinformaciénsobre eltema. mos | jor rmas de cuidar

oy pro salud mediante una
aIimé\% n correcta y la practica

de ejercicio diario.

A
&Ero narra la experiencia de una

ilia que gracias a la informacion
que recibié en la clinica de salud
sobre la alimentacion correcta ha
mejorado sus habitos alimenticios y
su salud.

La heroina de esta historia se llama
Maria, tiene una hermosa familia
formada por su esposo, dos hijos y
una sobrinita.

Maria es una mujer que siempre

se ha interesado por la salud de su
familia, por lo que constantemente
acude a lugares donde puede reci-
bir informacién sobre el tema para
ella y su familia y {por qué no?
para sus vecinos y amigos.

Uno de los lugares a los que acude regularmente es la clinica de salud ya sea para consulta o
para asistir a las platicas que da el personal sobre diferentes temas para el autocuidado de la
salud. Todos le han parecido muy importantes y siempre lo comenta con su familia.
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jHolasoy Maria!

Les presento a mifamilia:Pedro mi
esposo, tiene 35 anos

Mis hijos:Jacinto, tiene Il afos y Valen-
ting, tiene U afos

Misobrina Lupita, tiene U afos
¢Cudntos anos fengo yo? 32 anos

También tenemos un perrito y unas
cuantas gallinas.

Vivimos en un barrio muy popular, tene-
mos cerca un mercado, un tianguis (los
domingos), una escuela primaria y secun-
daria, un kinder, un restaurante y una ta-
queria, cerca hay un parque, un centro de
salud, un cine y diversos puestos c

que venden comida, refresco fr
tamales.

A Maria le gusta intercal E&ous/conoamlentos y experiencias con su familia o con sus veci-
Nnos y con sus amlgos e los invita a participar en las platicas que dan en la clinica de
salud, organiza ta/ea afgunos eventos para practicar lo que ha aprendido.

Como es Wﬁ)y'oég‘?}zada tiene un cuaderno donde anota lo que va aprendiendo, asi como

sus ex%ﬂcify r/erX|ones

Los vecinos son muy amables y frecuentemente se rednen para platicar, chismear o para pro-
poner algunas mejoras para su barrio o para resolver problemas comunes.
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jComencemos!

Nuestra historia comienza un domingo en
que la familia se reunid con otras-dos familias
para desayunar en la fonda td frente al
parque.Los domingos acostémbran hacerlo
regularmente, "

\7

(N~
Todos llegan c,on‘ren?é%séscﬂudan conmu-
cho gusto. j\
o

Cada famil a% %&Iesayuno. Maria y su esposo
piden fru a mexicana y frijoles de la olla,
2

café con tortillas, los ninos también piden lo
' a vecina de enfrente y su familia pi-

é con leche y pan dulce, Juanita y su familia
cada uno 2 tamales y un atole.

Juanita le dice a Paula, éno van a pedir otra cosa? No, dice Juanita, es lo que normalmente
desayunamos todos los dias; pues nosotros, dice

Juanita, generalmente desayuna@ dulce y café
con leche, es mas rapido y b@fat estos tiempos

no alcanza para nada

&> :
En cambio ustedes Maria, Juanita, veo que to-
dos se desayunan-m §“a@mentos de lo que nosotros
acostumbramQSi} n muy bien, no estan gorditos

Es que en el centro de salud nos dan platicas sobre
como comer correctamente y lo que aprendo lo prac-
tico con mi familia a la que les platic6 todo lo que me
ensefan para que comprendan porque estoy hacien-
do algunos cambios, en nuestra alimentacion diaria.
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Se puede comer sanamente si seleccionamos
bien nuestros alimentos y si los combinamos
al prepararlos y comerlos, no necesitamos
comprar alimentos caros para que sean mas
nutritivos, en la seleccién I@ e reto.

Nosotros no podemos gastar mucho en
comidatisabes;larentq, laluz, el gas, la
ropa, la escuela, acaban con todo lo que
ganamos, iNunca podemos ahorrar algo!

{Pero cobmo podg?o /@/dlce Juanita.
Maria: {Por qué onmigo a las platicas
gue dan en (/alrrc‘: ntro.de salud?, se asombra-
ran de todo'lo que pueden aprender para
'e\&i malgastar nuestro dinero.

la siguiente platica? Pregunta

de la mahana, a esa hora ya los nifos estan
en la escuela y nuestros maridos en el trabajo.

0 /\ Pero yo trabajo también dice Juanita.

También hay platicas Ios@‘na es\ge las cinco a las seis de la tarde, tu puedes ir los martes; invi-
ten a las demas vecmas ar/epentlranl
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LA ALIMENTACION CORRECTA
Centro de Salud

Los recibié Florencia la promotora de saludy
los invité a lasala de juntas, después de presen-
tarse uno por uno dio inicio la pldtica.

Florencia la promotora les informé sobre la platica
que habian tenido con Maria y de su interés por saber
mas acerca de la alimentaciéon correcta.

N
Lo primero que les voy a preguntar, es lo siguiente: %

Paula, équé es para ti una alimentacion correcta? —
Pues comer muchas verduras y frutas. ( VZ>

>
LY para ti Pedro? Comer diariamente carne)k%\ﬁo_

/

¢Y para ti Oscar? Pues comer de lo que tenga.

Florencia: El tema de hoy es
correcta.

4
A
. épor qu\g\g emos?

S
Pedro: {Por qué necesitamos comer? porque tenemos hambre dice Oscar, porque nos gusta
dice Paula, para sentirme bien dice Juanita, yo me siento muy bien cuando como; todos rien y

Ustedes han pensado..

dicen {por eso comes todo el dia?
Florencia d'cef/r;go‘ s para que el cuerpo reciba a través de los alimentos las sustancias nu-
tritivas que son-indispensables para vivir, para trabajar, crecer, desarrollarse, moverse y mante-

nersew'mp tante verdad?
Si, dicMyo creia que comia sélo porque tenia hambre.

Nuestra reflexion del dia es hoy es:
Comemos poara vivir, crecer, desavrollarnos y mantenernos sonos
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Bien cada uno de ustedes ha dado una respuesta
diferente: Al termino de mi platica les voy a repar-
tir una hojita (Anexo 1) para que me contesten la
misma pregunta que les hice ahora y Iayiscutimos
en la platica siguiente, {qué les pare%uy bien

contestaron todos. /j,,/

Cuando fenemos una dlimentacion correcta el
cuerpo se nutre,se siente bien, crece,se
desarrolla, realiza tfodas sus actividades y

disminuye elriesgo de sufrir enfermedades.

También la comida favorece la uni Sn familiar y la
comunicacién, por esoes 9> ortante que la
hora de la comida ho se ierta en un lugar sa-

grado donde nadie puede lar o en un campo de
batalla dond todo’l%ri? y se peleen iArruinan la

digestién! y e n<b\q .
Ya nos p;e:c\\\uiice Paula, queremos saber, iqué

significa Qo}rﬁ}r correctamente?

NN

er correctamente, significa que en cada
Qmida es decir, en el desayuno, comida y cena
ebemos comer alimentos de los tres grupos.

{Tres grupos? ¢Cudles tres grupos?

] . VAN
Si son muchos, dice Bsrem/c:c, péro todos se
~

clasifican en fres ¢y Cudles 56n esos?
(C~ _

Las verduras y frutas: aqui se agrupan todas las ver-
N -
duras y frutas que coﬁ‘g)ce os y las que no conocemos.

;
> ‘
Los cerea{eE y((yﬁjbérculos: son todos los que se mJ%L
dan en‘espiga como el trigo y el maiz y que general-

mente comemos en forma de pan, tortillas, pastas y los

tubérculos como la papa y el camote. LEGUMINOShS Y
AMENTOS DE = 4
Aw

. .. ; ORIGEN KNIMAL
Las leguminosas como el frijol y los alimentos de

origen animal como las carnes, la leche y el huevo.
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ANEXO 1 CUESTIONARIO

¢Qué es la alimentacion correcta?

//\\
( N \\
P N
p (
7~
(o
//\/\ -
N y
\ <\//
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{Quién puede darme ejemplos de verduras?

Yo, dice Paula: acelgas, jitomate, verdolagas.

r>

&Y de frutas?

Pues los platanos, la naranja, las tunas, la guanabana, la manzana contestan/los demas, y ide
A

cereales? les pregunta la promotora. o %\

iCereales con leche dice un nino!

iMuy bien! Pero équé es un cereal?
iSon semillas!

Oscar: {Son semillas?

Florencia: Si, los cereales son semillas secas com
el trigo, el maiz, el arroz y la avena.

Y el pany las tortillas équé son? vuelve a

tar Oscar. ’ @
Son cereales procesados @4 Q@r\os se

convierten en harina y luegd enpan;, tortillas, pas-
tas, galletas; por eso c o éﬂﬁo dijo cereal
con leche se estabarefiriendo a la maicena o

avenaconleche,p é‘?iué ser avena o harina
de maiz o hojuelas'de mat:

iBien! ya te e&d@
tercero. .\
El dltimo grupo son las leguminosas como el frijol, las lentejas, las habas, el garbanzo y soya.

Aqui también se encuentran los alimentos de origen animal como la leche, las carnes y el hue-
Vo.

s grupos: Las verduras y las frutas, los cereales y tubérculos y nos falta el
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Todos salieron muy contentos de la platica y comentaron sus propias experiencias.

Yo pensaba que solo comia porque tengo hambre o por antojo no porque mi cuerpo lo nece-
sita.

Qﬁk
Yo pienso que aunque coma cualquier cosa yo la hice, con razén a veces mésj&ﬁ ansado

en el trabajo. e
( g
ane
Hay que seguir asistiendo a todas las platicas. Yo, dice Pedro, iré aﬁ;s por la tarde no
puedo en las mananas. Igual yo, dice Oscar. Vs

Antes de quese o &
vayan les voy <
arepartir esTos

c uestionarios*

para que en é\> ¢

recuadro dﬁ\%
todas las ac,*

dades que reali-

zaron c?a\d@mo
des duran-
- la anterior

~desde que se
!evan‘rqron hasta
que se acosta-
ron, puede ser un
dia cualquiera o
al dia anterior an-
tes de venir a la
siguiente pldtic a.

iHasta luego! Se despiden.

*(Anexos 2 al 5)

Programa de Accion en el Contexto Escolar Manual para madres y padres y toda la familia 13



ANEXO 2

Nombre:

En el siguiente recuadro anota todas las actividades qu
durante el dia de ayer desde que te levantaste hasta qu

CUESTIONARIO

X\

e reali

e/c>%§te

te acostaste.
\

0

Actividad

& < Qbéenfario

[ 7\
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Ejemplo: ANEXO 3

En el siguiente recuadro anota todas las actividades que reali
durante el dia de ayer desde que te levantaste hasta qu@os‘ras‘re.

Nombre: Oscar

CUESTIONARIO

A
te

&

Actividad

& < zbéen‘rario

Me levarato a \as & de \a
MG, wWe oaro
Desawmo

Me voy al TTrabaie

A a ua Vo o Yos

WwWos a la escuela Q:@
regresanes a \a a
L ava~ros \a f\ Q

Qeﬁr‘eso a\?T\(‘ 4o v salgo

)

jue,go %‘PJQO O YIS
Wios Z

a las cwvep |

—

Tra \~orializa

N\

e’

f\\ ?P&bajo en ua Caorica de

Mueb\esée,ga\gx/ée
& o I \oras

AR IAVRES v o
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Ejemplo: ANEXO 4

Jackto

Nombre:

CUESTIONARIO

>

En el siguiente recuadro anota todas las actividades que

re
durante el dia de ayer desde que te levantaste hasta que@os‘ras’re.
o @

te

Preparo mi lonche
Me voy a la escuela

Comemos

M Papa Y Yo \qvan%za/
Hago la tarea C(/\
Juego un ratolcon mj;ﬂpa

Cenamas
Q(a) }\ermcm a lavar la loza
% Qormir

Juego basquetbol a la Nora gel
Regreso a la casa con n'v@apa @

Actividad O @}em‘arlo
Me levento
Me beo \ me visto . @
Desa\(uno “ é :

| \ Tengo Fumo mat-utio

b Formo parte Qel equipo e la escuela

Caminomos

16 Acuerdo Nacional para la Salud Alimentaria
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Ejemplo: ANEXO 5

En el siguiente recuadro anota todas las actividades que realizaste
durante el dia de ayer desde que te levantaste hasta que//l?%}c

Nombre: POLM{OL

CUESTIONARIO

Y

&

ostaste.

Actividad

& < Zb}em‘ario

Me. levourto o los 6 ole low modiomo
Me boio

Preposo el desoyuno
'De,so.\{unamos

Llevo o los nitios o loe esauelo

VOY ol mesreodfo
Re,jv-e,so lowo o oz ¥ ﬁmpfﬁ@
Prepouro low comiclo \v\/a
Covneimos O i\ Q

Lowvo ono de \ro?a;%
Ploucho ‘
Veo a{?o e T

/

0

Me voy o Aovmiv

\_/

@

| Mos vounos

Couminonnos

Toolos los olios lowo Y p(a-nczko povo gue

no se me junte

Programa de Accion en el Contexto Escolar
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El siguiente miércoles llegan todos puntuales a la platica y después de saludarse Florencia les
pregunta.

{Llenaron sus hojitas? O

/////

Vamos a escoger tres.

@
iJacinto! Lee la tuya s/
{Quién quiere leer la siguiente? ®
iYo! Dice Maria, pasa al frente y la lee. ’ %

Pues yo voy a leer la mia dice Oscar

pregunta ¢ qué piensan de esto? ¢sus activid @e
son parecidas? O /

/////

Y td Jacinto équé piensas?

iQue hago muchas cosas! Con razé duermo luego
cuando me acuesto. /:;\‘
Sk i
LY por qué creen que nue tro cuerpo aguanta todo?
D :
{,v,d)ce Jacinto.

Porque es muy resistt

iPorque IepKan(@/s‘ ia! Dice Oscar.
QAL 7

{Por q%\e\rm’a? Pregunta la promotora.

Porque lo que comemos sirve de energia al cuerpo para
movernos, crecer y desarrollarnos.

Entonces {qué necesita el cuerpo para mantenerse fuerte?
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Todos iAlimentos!

Si, dice Florencia:

Necesitamos comer para crecer, desarrollarnos,
fortalecer elcuerpo, no enfermarnos, demostrar
carino y para convivir,

Hoy como quedamos en la platica anterior, vamos a explicar
que es una alimentacién correcta:

bérculos,

minosas y

entos de

> origen animal.
iMuy bien! dice
Florencia.

La alimentacion correcta debe ser completa, equili-
brada, suficiente, variada, higiénica y adecuada.

{Qué quiere decir todo eso? Preguntan todos.

Voy a explicarles cada uno de estas caracteristicas
dice Florencia.
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Completa quiere decir que en cada desayuno, comiday cena debemos comer
por lo menos un dlimento de cada grupo:

Por ejemplo: O
DESAYUNO Desayuno -

Fruta Grupo |

Cerealconleche  ( |Grupos 2y 3

o

Arroz / Grupo 2
Ens&@c(g\ie@erduros Grupol
Pollo Grupo 3
Fruta /) Grupo |

Cena

N Frij oles connopales |Grupos ly 3
Caféconleche Grupo 3
Tortilla Grupo 2

nuestro cuerpo recibe nutrimentos que necesita por ejemplo; si comes sopa de pasta
y arroz, no estas comi dp ien porque solo recibes nutrimentos de un solo grupo de alimen-
tos.

Equilibrada: quiere dea§$;1S I|mentos de los tres grupos para estar seguros de que

Suﬁuent& m& oquito ni mucho, por ejemplo un adulto come mas que un nino, si
nuestr ta ncorpora los tres grupos de alimentos esta es completa y suficiente.

Variada: que incluya diferentes alimentos cada dia para asegurar que el cuerpo reciba todos

las sustancias nutritivas que necesita, por ejemplo; hay personas que todos los dias comen
sopa de arroz, sopa de pasta y frijoles, es una dieta mono6tona e incompleta.
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jHigiénica! jQue los alimentos se preparen,
sirvan y consuman con limpiezal, es decir,
cocina limpia, manos limpias, alimentos
limpios, loza limpia (cazuelas, platos,
vasos, cucharas, cuchillos) para evitar
enfermedades, como la diarrea.

Adecuada, esto es muy importante, no se trata
de cambiar tus gustos o costumbres, ni tampoco
de que busques alimentos que no hay en tu locali-
dad, sino que tu y tu familia coman de lo que hay
disponible y de acuerdo a tus gustos, costumbres y
economia. s

Paula: é{No debemos comer sal, azucar y aceite o> (/
manteca o mantequilla?

iClaro que si! La manteca, aceite o mantequdlz)y el
azucar nos dan energia pero hay que comer poco,
lo mismo que la sal, para evitar en edades

como la obesidad, la dlabetgs e ion.

Yo como varias veces al dia, ces \alo7

Si comes desordenadamk todas horas y con exceso te puedes enfermar.

/ N
/
Se recomienda desay unér comer y cenar siempre; procurando que sea a la misma hora y
tomar un t nte f a colacion a media manana y otra a media tarde, principalmente de
verduras f uta

¢{Todos? ‘ tan:

Si, dice la promotora desde ninos hasta los adultos por eso se recomienda que los ninos lleven
a la escuela un lonche o sandwich o torta para la hora del recreo.
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La alimentacion correcta esta representada en El Plato del Bien Comer que ven en la ilustra-
cion.

Representa a los tres grupos: ©/>
* Verduras y frutas o \
e El Plato del Bien Comer
* Leguminosas y alimentos
de origen animal

Da ejemplos de alimentos de
cada grupo para identificarlos,
pero pueden sustituirse por
otros del mismo grupo que no
aparecen en el plato.

Cada grupo tiene una funcién
principal:

* Las verduras y frutas propor-
cionan vitaminas y minerales
indispensables para que el
cuerpo funcione bien.

E LEG
U
EN TE: NOM 043.55R2

* Los cereales como el ma
el trigo proporciona e@la gue el cuerpo necesita para moverse, crecer, desarrollarse,

estudiar, etc. %

*Y las leguminosas um ntos de origen animal para formar nuestra piel, huesos, dientes,
pelo, ojos, corazé e}i fin, todos nuestros tejidos.

7

erate%;pe y piensa

Todo yo sonproteinas, vitaminas, minerales y energia, tengo que ayudarlos a que
no me falten para que micuerpo funcione bien.

iVoy a comer correctamente!
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Con lo aprendido el dia de hoy hagamos una lista de
promesas, entre todos, por ejemplo: yo prometo variar
mas mi alimentacion.

Después de discutir entre todos la lista de promesas
quedo asi.

Prometemos comer todos los dias:

* Por lo menos un alimento de cada grupo en el de-
sayuno, comida y cena.

. , i
* Comer dos colaciones, una en la manana y otra e{7> <[
la tarde de preferencia de verduras y frutas.

* Agregar menos grasas, azucar y sal a nuestr@ ‘
alimentos. O\ D
* Combinar los alimentos para que sea ﬁ@ritiva nuestra comida, sobre todo combinar

las leguminosas con cereales como- el arroz.

* Lavar siempre nuestras manos, los alimentos y los trastos antes de preparar, servir o co-

mer las comidas. P e

* Tratar de comer a la mvsﬁlaﬁ>
* Tomar mucha agu@ \)

-

A
* iMovernos! Reah/ZarraS idades fisicas todos los dias.

%

Recuerden Al Lo Correcta es: Comen alimentos de Los tres grupos en el
/& pleé,mfwwo, comiola Yy cena

Loy alumentos por ejemplo, arroz con fryoles, pastas o arroz con
tfublreudos o werduwas, frijoles com nopales o friyjoles, y werduras con papas, efc.
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Tomar mucha agua y hacer actividad fisica diaria
por lo menos 30 minuytos.

Desayuno
1 2 3
Huevo con Chilaquiles Pan dulce
frijoles Frijoles con Tamal
Caféconleche ||queso Café negro
Tortillas Té de menta

Para terminar esta platica les voy a pedir que en esta
que les voy a repartir, anoten lo que cada uno de us
desayund, el dia de ayer:

Les dio 15 minutos para contestar. (>\
Muy bien, me dan las hojitas y ahora al a E@p ré 3 de estas mismas y las colocaré en el
pizarrén, sin poner nombres. ')

To yeron cuidadosamente los tres ejemplos de
‘@ /\5 yuno y opinaron lo siguiente:

C N,
\ \era: Al desayuno 1 le faltan las verduras y frutas.

‘ Jacinto: Como que el menu 2 esta muy cargado y le faltan
alimentos del primer grupo.

Paula: Estda muy incompleta soélo tiene alimentos del grupo 3.
Muy bien veo que ya aprendieron que significa alimentacion
correcta.

De aqui en adelante recuerden:

Por lo menos wn alimento de cada grupo en el
desoyuino, comida y cena.

24  Acuerdo Nacional para la Salud Alimentaria Estrategia contra el sobrepeso y la obesidad



iMuy bien!. Ahora entre todos hagan un desayuno correcto.

Desayuno correcto:

Fruta (>
Chilaquiles con frijoles ) %
Café con leche ///X

/ // / (‘

]
De tarea les pido que hagan un menu completo para un diay aqgéloia/;%arﬁos, les parece.
AN

iSi!

Les entrega a cada uno una hoja (Anexo 6).

tumbrado las familias de Paula, Pedro, Jucr/xir;;d@ ,,

y Oscar. ;
ﬁ§>

El domingo se reunieron en el desayuno ccos%

Todos desayunaron lo mismo: AN
, . \_/
* Melén picado g
* Huevo a la mexicana
* Frijoles de la olla C
* Café con leche D
o 10ué iensan d s e ¢
Maria: {Qué piensan de s de estas dos platicas
que hemos oido?
/\/,/\
Paula: Pues como%;:ﬁm/i no me queda claro para que nos sirve todo eso de la dieta correcta
y los grup deﬁy” 0s yo no estoy a dieta.

. \ S 1 . . ., . . .,
Mira, dice Maria (ﬁta no se refiere a alimentacién especial, Florencia nos explicé que se le da
nombre ieta a lo que acostumbramos comer todos los dias; si comemos alimentos de los

tres grupos en cada comida es correcta. Si no es asi es una dieta incorrecta.
Y en cuanto a para que nos sirve saber todo esto, es para conocer nuestros alimentos y apren-
der a comer bien para no bajar o subir de peso y sufrir enfermedades.
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ANEXO 6 TAREA

r/>
En el siguiente cuadro anoten todo lo que comieron ayer d%"@\f%el
/

desayuno, comida y cena y entre comidas Lo

DESAYUNO 5%@ :
&

L))

COMI%}@ ENTRE COMIDAS

N

i%\% w
* </
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Paula: Yo me siento triste porque yano voy a poder comer mis tamalitos,
darnachitas, pasteles, chocolates en fin fodo lo que me gusta.

Maria: Si lo podemos comer pero con medida. Es &platillos
son nutritivos incluso platillos como el pozole, chi iles, tor-
tas, tacos, porque casi siempre incorporan a@?c;r%s de los tres
grupos. "
&

Juanita comenta, yo ya empecé a
correcta, me esta costando | (

omer una dieta

mucho trabajo dejar de co- Recordemos que nuestra dieta la
mer tan seguido y dej is hacemos con lo que comemos todos

.. | , los dias, dependiendo del lugar donde
antojitos, lo que mas se vive, de las costumbres y hdbites
ha costado comer s wa alimentarios de las familias, de la

( ) cultura, de la época del ano, de la

verduras, se me ha emu economia familiar, de la religion, de
aburrido comerlas todos los festejos especiales, mitos y gustos.
dias. RN

das, suflés, sopas, pastel de zan
carne, frijoles, queso, huevos o en.sopas y cremas, te voy

a pasar mis recetas par e varies'las verduras y los plati-
llos, te quedaran muy sab
Oye Maria como Qnosjélta imaginacion dice otra veci-
na para preparar. omer yo casi siempre hago lo mismo
los lunes, martes, etc. ¢Qué podemos hacer?

Dice Maria:
{Saben qué? Porqué no nos organizamos para ir al mercado y al tianguis para hacer una lista
de los alimentos que estan en venta y su precio, le pasamos una lista a cada una de ustedes
para que seleccione los que necesitan para la semana.
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También podemos intercambiar recetas de cocina para variar mas nuestra comida diaria dice
Maria. Podemos decirle a Florencia que organice demostraciones culinarias de platillos combi-
nados; nosotros llevamos los alimentos y hasta podemos invitar a nuestras familias a la degus-
tacion. O

Con este tema hemos terminado la primer parte de nuestras platicas, ahora*es%dar alqu-

nos consejos practicos para mejorar nuestra alimentacion. /s(/

El primero es O
Planear lo que se va a comprar, para tener alimentos suficientes/par a la familia, eso lo
saben ustedes muy bien no compren de mas ni de menos. [

Algunas compras se pueden hacer semanales como las éVQI\LEa& frutas y huevo, otras quin-
cenales como el frijol, el arroz, las pastas, el azucar)LZ\a\9 y otras diarias como las carnes,
la leche, prefiere las verduras y frutas frescas y de Iavtgvﬁp rada, los cereales integrales y los

aceites a las grasas animales. A

Usa las verduras vy frutas completas y lﬂza agua de coccidén parano
desperdiciar las vitaminas que conti nen,y utiliza los sobrantes de los guisados (no
de los platos) para hacer ofras p r%ar ciones.

Combln los gnri(»e os al prepararlos,
por em Lo a\ro con frijoles, papas
con vo\qu sadillas de papa y que-
so, pa on esplnacas etc., mejoran

{ \faTéh utritivo.

~/

</
R%uerden gue para evitar la obesi-

\ (@

dad, la diabetes y la hipertension en

~tu familia, disminuye el uso de grasas,
aceites, sal y azucar en la preparacion
de alimentos.

Fomenta el consumo de mucha agua durante el dia y el
ejercicio diario.
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LA HIGIENE DE LOS ALIMENTOS

Maria y Paula fueron a visitar a Nora una vecinita que tiene
enferma a su nifa de tres anos.

{COmo estas Nora?
Muy preocupada mi nina tiene mucha diarrea dice que le

duele su estomaguito iqué le estas dando?, té de canela o
agua de arroz pero no se le quita.

LY por qué le paso eso? Pregunta Paula PN < =

Pues fijate que el do %)}limos al puesto de la esquina y
ta de carne y un refresco; en la

le compré a la nifx Ja
noche no quiso'ce y>|e empezo la diarrea.

Pero quebdrbarasiel puesto de Don Pancho estd muy
sucio, no'se lava las manos, frae las uhas largas y ne-
gros. S

ismo trapo sucio se seca el sudor, limpia las cucha-
r\% . €l cuchillo.

\

~_/ /’

_——Ademas el agua que usa para todo, lo tiene en una cubeta
> y alli mismo enjuaga el trapo, rocia la fruta y ademas cobra
todo sin lavarse las manos.

Tenemos que p¢ \gFIorenaa gue organice una platica para los vendedores ambulantes de
alimentos y que el Centro de Salud tenga mas control sobre ellos.

También debemos vigilar que nuestros hijos no compren alimentos contaminados de la calle.

Oye Nora urge que lleves a tu hija al Centro de Salud para que te la atiendan.

Programa de Accion en el Contexto Escolar Manual para madres y padres y toda la familia 29



iDale de comer! Dice Maria preparale Suero Vida Oral, te
lo dan en el Centro de Salud junto con sus instrucciones.
{COmo se prepara?

En un litro de agua hervida vacia un sobre de Sue-
ro Vida Oral de los que te van a dar en el Centro

de Saludy haz que lo fome poco apoco para que
no se deshidrate, pero ve almédico de inmediato.

Y acompananos el proximo miércoles a la platica vamos
a pedirle a Florencia que nos hable de higiene de los
alimentos.

de Sa(u@

0,4
En el Cen sl

4

Llegan thrtédos los miércoles Maria y sus vecinas
a la'platica del dia.

gxre&gcia:
Z \‘g/larl nos comentoé ayer que quieren saber mas so-
re la higiene de los alimentos por lo que la platica
I del dia de hoy sera ese tema.

{Qué es la higiene? Pregunta Florencia.

jLavarse las manos! Dice Jacinto, tener la casa
limpia, dice Paula, banarnos diario, dice Carlos
un vecino, banar a nuestros animalitos; ¢a to-
dos? preguntaPaula alperro y algato, contes-
ta Carlos y no tenerlos dentro de la casa.

Higiene es lo que hacemos diariamente para mantener limpia y ordenada nuestra casa, la coci-
na, los alimentos, nuestro aseo personal, los corrales o lugares donde tenemos a los animales

de la casa.
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Recuerden:

Casa lumpia, comda lmpia, agua lmpia y cuerpo lumplo
oyudon a estor sonos. N

Carlos: Yo siempre me lavo las manos con agua y jabén por las mahanas. %

v
Esta bien, pero no solo debes lavartelas en la manana sino siempre que é }arar servir o
comer alimentos, pero no sélo debes tener cuidado con lavarte las. manos, es necesario tener
cuidado de que el polvo, la tierra, los animales, los microbios, los tes y los insecticidas
no contaminen los alimentos.

El otro dia, dice Paula, encontré un gusano en la Iechu%yic@ la habia lavado.

Por eso es muy importante, dice Maria, lavar y desinfe
quitarles la mugre y la tierra y después desinfectarlas
mos ver a simple vista. Yo uso gotas de cloro o e y do
para matar los microbios.

erduras y las frutas. Hay que
3 atar los microbios que no pode-
}Ilsueltos en suficiente agua limpia

wTam%%debemos tener cuidado de la contamina-

— e alimentos con toxinas, es decir, sustancias

q e nos pueden envenenar.

{Qué pasa cuando las latas estan infladas?, pregun-
ta Oscar.

Florencia:Estas latas yano sirven porque es-

tdn contaminadas y echadas a perder,sico-
memos los dlimentos de estas latas podemos
sufrir enfermedades e intoxicaciones graves
y morir,

Por eso cuando compren alimentos enlatados fijen-
se en la fecha de caducidad y que no esté abollada
ni oxidada, si es asi, antes de tirarla hay que abrirla
y tirar su contenido en el depdsito de basura para
asegurar que nadie la coma.

Programa de Accion en el Contexto Escolar Manual para madres y padres y toda la familia 31



Bueno me queda claro que para comer alimentos con limpieza hay que prepararlos con higie-
ne, tener limpias nuestras manos, la cocina y toda la casa dice Maria.

Florencia: también hay que hervir o clorar el agua que tomamos y la que usamos, fpara prepa-

7N

rar alimentos.

Pongan a hervir agua durante tres minutos a partir
de que suelte el primer hervor, dejarla enfriar y guar-
darla en un recipiente con tapa.

También pueden agregarle cloro: por cada litro de
agua, agregarle 2 gotas de cloro y dejar reposar por

10 minutos <
Hay que tener los animales como los gatos, /§
los perros, conejos, pdjaros, efc., fuera de la V/ i
casa;guardar labasura en bolsas de p\cyh o,
cajas o botes de basura con tapa, sagarla
cuando pasa elcamidnrecolector, Qn‘rener
limpio elbano, lacocinaylacasaenge
siusas letrina mantenerla ‘rcpadﬁﬂm\-\pia a
puerta cerrada. 0

Florencia: No se les olvm@

iSiempre lavarse Ias @Lon agua y jabon!:

* Antes de prepara sei‘Vnr o comer alimentos.

* Lavar y/\ewrgf/e)/ér las verduras y las frutas.
. Las% de hojas, lavarlas hoja por hoja en el chorro de agua y desinfectarlas.
* Limpiar y lavar los frijoles, las habas y las lentejas antes de cocinarlos.

* Hervir o clorar el agua y guardarla en ollas o jarras limpias y bien tapadas.
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* Lavar y cocinar los alimentos de origen animal.
* Cocinar y freir bien los pescados y los mariscos.
* Evitar toser o estornudar sobre los alimentos.

* No tener animales dentro de la casa y menos en la
cocina.

* Almacenar los alimentos en lugares frescos y secos
o en el refrigerador en trastos limpios y bien tapa-
dos.

* Separar la basura organica de la inorganica en
bolsas de plastico y sacarla cuando pase el camié

recolector de basura, si no hay camion entiérren-
la, pero no la quemen ni tiren en la calle, ni I@

rios, riachuelos ni en el mar.

* Lavar por lo menos una vez a la sema
basura.

s Para que no se formen mos@quites, moscas o insectos evitar tener charcos o
agua estancada den’@'o lacasa,enlacalle o enlos patios.

* Es necesario lavar todo t p@e carne, ya sea de res, pollo o pescado y los huevos.

* Evita en lo posible limentos en la calle.

in Limpio tw cuerpo, s alumendtos, tu casa:
/V% “Limpieza en saldl.”’
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Notas




EL REFRIGERIO ESCOLAR

El refrigerio escolar, es la combinacién de alimentos, pre-
paraciones y bebidas consumidas por los escolares durante

el recreo, independientemente del Iugar/ole dencia o
adquisicion. /:é}

De esta manera, podemos ver que uno de los refrigerios
que los ninos, nihas y adolesce ben consumir como
parte de su alimentacién diaria, ralmente se consume
durante su estancia en la r?li}entre el desayuno y la co-
mida, para el horari matutina, y entre la comi-

day la cena, dur e% ario de estancia vespertina).

Se recomienda@ rigerio escolar cubra de 15 a 20%
de las recomend 'ﬁes diarias respecto de la energia y los
nutriment los escolares de preescolar, primaria y se-

cundaria. En el siguiente cuadro se presentan ortes de energia sugeridos en el refrigerio
(N

O

[
wn
[a)
o
QU
-~
©
QU
-
QU
o
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—+
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%]
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(0]
(0]
o
QU
o

Requerimientos de energia | Requerimientos de energia

estimada por dia (kcal) para el refigerio escolar®
(kcal +7- 5%)

Preescolar 1,300 228 (216-239)
Primaria 1,579 276 (263-290)
Secundaria 2,183 382 (363-401)

8
aBasM}és Recomendaciones de Ingestion para la Poblacion mexicana

®Preescolar: 3 a 5 anos; primaria: 6 a 11 anos, y secundaria: 12 a 14 anos
‘Correspondiente al 17.5% de la recomendacion de energia estimada por dia, de acuerdo
con el grupo de edad. Valores: media (minimo-maximo)
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Para que un refrigerio escolar contribuya al logro
de una dieta variada y completa, debe incluir
por lo regular: una o mas porciones de verduras
y frutas, agua simple potable a libre demanda

y un alimento preparado (por ejemplo un sand-
wich de queso) que constituye la principal fuen-
te de energia y macronutrimentos del refrigerio.

El consumo diario de los alimentos preparados
podra sustituirse en el refrigerio por una por-
ciéon de leche semidescremada, yogurt (sélido o
bebible), alimentos lacteos fermentados, jugos
de fruta, verdura o néctares de preferencia libres
de edulcorantes no caldricos (hasta dos veces
por semana); evitando asi rebasar el contenido
energético del refrigerio.

Es importante tomar en cuenta que los refrige-

rios se preparan para escolares de diferen égﬁiVQI s educativos (preescolar, primaria y secun-
daria), por lo que se deben considerar las éeés)dades especificas de energia de cada grupo.
De esta manera, las porciones |ncIU| sen frigerios seran distintas en cada uno de ellos.

Pero, {éQué caracteristicas d erag\?}\' los tipos de alimentos y bebidas que se sugiere se
incluyan como parte de efrl erio e olar?

Si bien, a contmuaaon se \squb/n de manera técnica las caracteristicas nutrimentales de
cada tipo de aliment )/ ebida que se autoriza expender en la escuela, en el siguiente apar-
tado “Sugerencias practicas para la preparacion del refrigerio escolar” usted podra identificar
como se apllca)q os criterios.

(/

AV WM Y frwz‘ws Deben ser parte esencial del refrigerio escolar, junto con las prepa-
raciones de alimentos. Se recomienda promover permanentemente su consumo, ya que
la mayoria contribuyen a lograr saciedad sin grandes aportes de energia, por lo que las
cantidades a consumir pueden ser mayores a las de otros alimentos.

En generalelconsumo de verduras, no debe limitarse.
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s Preporacion de aliumentos. Se recomienda que en general, las preparaciones combi-
nen un alimento elaborado con cereales de grano entero o elaborado a partir de harinas
integrales (100%), con uno o mas de los siguientes alimentos: pequefas cantidades de
alimentos de origen animal o leguminosas, verduras y nulas o muy peque as cantidades
de aceites vegetales (con bajo contenido de grasas saturadas y de gra;zgs/tra>s .

El alimento preparado que se ofrezca al escolar, debe reunir las ;igﬁ%ﬁes/mracteristi-
cas nutrimentales en la primera etapa: energia menor o igu 180& rias, proteina al
menos 10% del total de energia (18 kcal o0 4.5 g), grasas totales menor o igual a 35% del
total de energia, acidos grasos saturados menor o igual afS%q total de energia, sodio
menor o igual a 270 mg, contenido maximo de acidos \/§§ 4

grasos trans sera menor o igual a 0.5 g por porciér%
Algunos ejemplos de preparaciones incluyen: tort
sandwiches, quesadillas, tacos, entre otras.

C
* Bebidas. El principal objetivo en relacién con Iggebi-
das es promover el consumo de agua simple potable.

LU
Solo en escuelas secundarias se permitird la venta de
bebidas con edulcorantes no caléricos, que retnan las
siguientes caracteristicas nu}ni/me\n ales en la primera
etapa: energia menor o igual a 10 kcal por porcion, la
porcién con un maximo de ﬁ [, cantidad de sodio
(mg por porcién) e? menor o igual a 60 y la cantidad
s.no caldricos serd menor o

* Alumentos-L . La leche se considera un ali-
men iqtj@é\/ es recomendable su promocién e inclu-
sion en la dieta del nifio por el contenido de calcio que
Iegay%dar\é a un mejor desarrollo. Para mayor beneficio

ala sarué(, en cuanto a prevencién de problemas de

obesidad y enfermedades crénicas asociadas, la leche debe ser de preferencia semides-

cremada o descremada.

Programa de Accion en el Contexto Escolar Manual para madres y padres y toda la familia 37



Los productos lacteos (como yogurt y alimentos liquidos fermentados), los jugos de
frutas, jugos de verduras y néctares, asi como los alimentos liquidos de soya tam-
bién se consideran relevantes en la dieta infantil, pero éstos deberan cumplir con las

caracteristicas nutrimentales que se han definido. O
Nota:Recuerde que el consumo de cualquiera de estos dalimentos ser ienda
hasta dos veces por semanay ensustitucion del alimento preporodo/(y

* Botanas. Los alimentos considerados en
esta categoria, deberan cumplir con las
siguientes caracteristicas en la primera
etapa: energia menor o igual a 140 kcal,
no aplica azucares anadidos, grasas satu-
radas y sodio; grasas totales menor o igual
a 40% del total de energia y acidos grasos
trans menor o igual a 0.5 g/porcion.

primera etapa, son: energia menor o i
a 140 kcal, no aplica azucares ahadidos,
grasas saturadas y sodio; r@tales
menor o igual a 40% d tot}k energia y

acidos grasos tran es}ky'gual a05g¢g
N ;
C

por porcion.
Nota:Las botanas,galletas, pastelitos, confites y postres siempre y cuando cum-
plan conlas car risticas indicadas, podrdn incluirse una vez a lasemang, en
sustitucion\de(u yreparqcién de alimentos.
W\

W
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1. Sugerencias practicas para la preparacion del refri-
gerio escolar

/

Los alimentos, al ser preparados pueden contaminarse por las manos de la per ha que los
prepara, los utensilios que se utilizan, el polvo, animales, el entorno, etc. P(y/e mdlspen-

sable que los alimentos se preparen con higiene, atendiendo las siguientes qu
([ N

* Lavarse las manos con agua y jabén antes de preparar alim dé%p és de ir al bano o
de cambiar panales; si no se tienen las manos limpias, no rp, e los alimentos. Asimis-
mo, cuide la higiene de su vestido

* Lavar y desinfectar verduras, frutas y uten-
silios de cocina

* Utilizar cuchillos diferentes para alimentos
crudos y cocidos

* Lavar todos los utensilios utilizados antes y\
después de preparar los alimentos

* En caso de no contar con agua pot:yjeﬁ,\
hervir durante 3 minutos el agua para\ )

beber y conservarla en recipientes limpio
y tapados ~

* Desinfectar en agua cIorad
cloro por litro), Ias/gutas y ver

no se puedan tallar, eJEh‘rpIo fresas 'y
verduras de hojas \We

* Evitar toser, estgrnuplgr o picarse la nariz sobre los alimentos al prepararlos

. Recogerse el a ello’y de preferencia utilizar una red, en caso de tenerlo largo

*Nop arar imentos cuando se estad enfermo

. pc{ ly bien los alimentos, mantenerlos tapados y los que lo requieran en refrigera-
dfmw

* Evitar la'presencia de animales domésticos como perros y gatos en las areas donde se
almacenan, preparan o expenden alimentos

* Prevenir e impedir la presencia de plagas como ratas y cucarachas
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Igual de importante es la higiene dellugar en el que se preparan los alimentos, de
esta manerase debensatisfacer las siguientes condiciones higiénic as:

* Ubicarse alejados de fuentes de contaminacion (basura, canales de aguas &ras, drena-
jes abiertos, etc.)

P
. . [
* Contar, en lo posible, con piso de cemento o asfalto (>

alimentos y bebidas, asi como para almacenar articulos de li a, detergentes y desin-

)
* Colocar los objetos personales en un area especifica, ordenada, | @a@ada de los
ie
fectantes

* Las areas y mobiliario del establecimiento deberan
encontrarse siempre limpias y desinfectadas &

* Los pisos, paredes, techos y puestos de lamina, en \\
su caso, deberan presentar acabados que facil}t:N

la limpieza y desinfeccion ' //>

tapa, los desechos que se generen durante la
paracion de alimentos y bebidas y eliminarlos fre-
cuentemente -

. /L .
* Reemplazar con frecuencia los ,tﬁms de cocina.
ar.|

Usar toallas de papel para se }s manos después
de manipular alimentos crudo

* No almacenar plag\?c}d\a:yjs«ﬁstanaas toxicas en
los espacios que ;«;)}W\JQ n para la preparacién de

alimentos y bebidas

</

Por ultimo, en/er'f{te psftado le proporcionaremos algunos menus para el refrigerio escolar,
mismos quke\c‘u\ /}1 con los criterios nutrimentales que se describieron anteriormente. Se
prese de acuerdo a los tres niveles de educacion que contemplan los lineamientos.

Los primeros siete refrigerios que se presentan, tienen el desglose del contenido de energia,
macronutrimentos y sodio.
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Refrigerios con desglose del aporte nuwtrimental

REFRIGERIO

PRESCOLAR

Medida Medida
casera g/ml

APORTE

NUTRIMENTAL

1. Sandwich de queso panela
con aguacate y jitomate.

Pan integral

Queso Panela

Aguacate

Jitomate

Sandia

Agua potable

2 rebanadas
1 rebanada
1 rebanada
Libre

1 Taza

Libre

25 g (c/u)
25¢
10

i
S

N

%‘? ia: 225 kcal
) 3 teina: 7.8 g

Grasas: 5.6 g
Hidratos de carbono: 38
Sodio: 263 mg

REFRIGERIO

1. Sandwich de que
con aguacate y ji
Pan integral

Queso Pa Ia/@
Aguacate \\
Jitom

Sandia

Agua potable

°

PRIMARIA

Medida Medida
casera g/ml

2 rebanadas
1 rebanada
1 rebanada
Libre

1% tazas

Libre

25 g (c/u)
259
10 g
Libre

240 g

Libre

APORTE

NUTRIMENTAL

Energia: 267 kcal
Proteina: 8.0 g

Grasas: 7.5 ¢

Hidratos de carbono: 46
Sodio: 264 mg
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REFRIGERIO

SECUNDARIA

APORTE

NUTRIMENTAL

con aguacate y jitomate.
Pan integral

Queso Panela

Aguacate

Jitomate

Sandia

Agua potable

Jugo de naranja natural

1. Sandwich de queso panela

Medida Medida
casera g/ml

2 rebanadas
1 rebanadas
3 rebanadas
Libre

1'% tazas

Libre

0
N

25 g (c/u)
25¢
109
Libre

&
()

idratos de carbono: 59
Sodio: 265 mg

REFRIGERIO

Agua potable

/2 vaso <

PRESCOLAR

Medida Medida
casera g/ml

2 rebanadas
3 cucharas
/> cucharita

1 pieza

Libre

25 g (c/u)
45 g
25¢
69 g

Libre

APORTE
NUTRIMENTAL

Energia: 225 kcal
Proteina: 7.0 g
Grasas: 6.2 g
Hidratos de carbono: 39
Sodio: 270 mg
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REFRIGERIO

PRIMARIA

APORTE

NUTRIMENTAL

2. Sandwich de frijoles
Pan integral

Frijoles refritos sin sal
Mayonesa

Tuna

Agua potable

Medida Medida
casera g/ml

2 rebanadas 25 g (c/u)
3 cucharas 45 g

/2 cucharita 25¢g

2 pieza 138 g
Libre L'{l@é>

Energi fé cal
Prd :8.09
idratos de carbono: 46
i&)dio: 270 mg

REFRIGERIO

&@

SECUNDARIA

APORTE

NUTRIMENTAL

Pan integral
Frijoles refritos si
Mayonesa /O%

Tuna

Agua potable

2. Sandwich de frijok%s\/

Jugo de zanahoria natural

Medida Medida
casera g/ml

2 rebanadas 25 g (c/u)
3 cucharas 45 g

/2 cucharita 25¢g

2 pieza 138 g
Libre Libre

1 vaso 250 ml

Energia: 353 kcal
Proteina: 8.6 g

Grasas: 7 g

Hidratos de carbono: 52
Sodio: 270 mg
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REFRIGERIO

PRESCOLAR

APORTE

NUTRIMENTAL

3. Sandwich de pollo
Pan integral

Pollo deshebrado
Aguacate

Jitomate

Lechuga

Chico zapote

Agua potable

Medida Medida
casera g/ml

2 rebanadas
25¢

2 rebanada
Libre

Libre

a pieza

Libre

25 g (c/u)
25¢
209
Libre
Libre

1
BN

&
()

REFRIGERIO

g

PRIMARIA

APORTE
NUTRIMENTAL

Pollo deshebrado
Aguacate Q)

Jitomate
Lech

3. Sandwich de poII@\>
Pan integral &@

Chico zapote

Agua potable

Medida Medida
casera g/ml

2 rebanadas
259

2 rebanada
Libre

Libre

4 pleza

Libre

25 g (c/u)
259
20¢g
Libre
Libre

759

Libre

Energia: 260 kcal
Proteina: 11.0 g

Grasas: 7.2 g

Hidratos de carbono: 41.5
Sodio: 278 mg

44  Acuerdo Nacional para la Salud Alimentaria

Estrategia contra el sobrepeso y la obesidad




SECUNDARIA
APORTE

REFRIGERIO Medida Medida NUTRIMENTAL
casera g/ml

3. Sandwich de pollo &7 \>
Pan integral 2 rebanadas 25 g (c/u) Energia: 3/@ cal
g 0

Pollo deshebrado 25¢ 25¢ Protein 0Og

Aguacate 1 rebanada 109 < asas; 8.4 g

Jitomate Libre Libre /\%a os de carbono: 66.0 g
Lechuga Libre Libre » io: 278 mg

Chico zapote 1 pieza 9@
i

Agua potable Libre
gua p v

Agua de limoén con azucar
Jugo de limén Libre Libre
Azlcar 2 cucharitas) | 10 g

PRESCOLAR
APORTE

REFRIGERIO Medida Medida NUTRIMENTAL
casera g/ml

4. Sandwich de atu \>
Pan de 5 granos 2 rebanadas 25 g (c/u) Energia: 238 kcal
Atun en agua 1/5 de lata 25¢ Proteina: 13.0 g
Mayones /@ 2 cucharita Libre Grasas: 4.1 g
Jitomate \ \ Libre Libre Hidratos de carbono: 41
Cebo ’ Libre Libre Sodio: 274 mg
Chile serra Libre

76.5
Durazno amarillo 1 pieza

Libre
Agua potable Libre
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REFRIGERIO

PRIMARIA

APORTE

NUTRIMENTAL

4. Sandwich de atun
Pan de 5 granos
Atun en agua
Mayonesa

Jitomate

Cebolla

Chile serrano

Durazno amarillo

Agua potable

Medida Medida
casera g/ml

2 rebanadas
1/5 de lata
4 cucharita
Libre

Libre

Libre

2 pieza

Libre

25 g (c/u)
319
259 O
Libre

Libre /\
Libr @

a @

Te tos de carbono: 49
odio: 274 mg

REFRIGERIO

SECUNDARIA

APORTE
NUTRIMENTAL

4. Sandwich de atun
Pan de 5 granos
Atun en agua
Mayonesa
Jitomate
Cebolla

Agua potable

Yogurt bajo en grasa

Medida Medida
casera g/ml

4

2 rebanadas
1/5 de lata
4 cucharita
Libre

Libre

Libre

3 pieza
Libre

2 taza

25 g (c/u)
319
25¢g
Libre
Libre
Libre

230
Libre

125 mg

Energia: 368 kcal
Proteina: 17.0 g

Grasas: 8 g

Hidratos de carbono: 61
Sodio: 274 mg (agregar
52 mg del yogurt)
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REFRIGERIO

PRESCOLAR

APORTE

NUTRIMENTAL

5. Ensalada de atun
Atun en agua
Mayonesa

Pepino

Jitomate

Cebolla

Galletas saladas integrales
Manzana

Agua potable

Medida Medida
casera g/ml

1/4 de lata
1 cucharita
Libre
Libre
Libre

4 piezas
1 pieza

Libre

s
Wil
-

dio: 271 mg

REFRIGERIO

PRIMARIA

APORTE
NUTRIMENTAL

5. Ensalada de atun
Atun en agua
Mayonesa
Pepino
Jitomate
Cebolla

@

Galleta as integrales
Manzana

Agua potable

Medida Medida
casera g/ml

1/4 de lata
1 cucharita
Libre
Libre
Libre

4 piezas
2 pieza

Libre

Energia: 284 kcal
Proteina: 11.0 g

Grasas: 5.9 g

Hidratos de carbono: 50
Sodio: 271 mg

Programa de Accion en el Contexto Escolar

Manual para madres y padres y toda la familia 47



SECUNDARIA

REFRIGERIO Medida Medida NUTRIMENTAL
casera g/ml

APORTE

5. Ensalada de atun
Atun en agua 1/4 de lata 39¢g
Mayonesa 1 cucharita 59
Pepino Libre Libre O 7.
Jitomate Libre Libre idratos de carbono:
Cebolla Libre Libre ( L61
| >odio: 271 mg (al
Galletas saladas integrales 8 piezas 4 g@k/t@ agregar 4 galletas el total
% de sodio es: (373 mg)
Manzana 2 pieza 1 )
Agua potable Libre @
Agua de Jamaica 1 vaso 250 ml
Jamaica Libre Libre
Azucar 2 cucha 109

PRESCOLAR
APORTE

REFRIGERIO Medida Medida NUTRIMENTAL
casera g/ml

1 pieza 30 g (c/u) Energia: 242 kcal
Huevo . 1 huevo 50 g Proteina: 8.0 g
Jitomate 'y cebolla Libre Libre Grasas: 7.8 g
Aceite /2 cucharita 2.5ml Hidratos de carbono: 41
Sodio: 62 mg
Mandarina 2 pieza 128 g
Agua potable Libre Libre
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REFRIGERIO

PRIMARIA

APORTE

NUTRIMENTAL

6. Taco de huevo revuelto con
jitomate, chile y cebolla
Tortilla

Huevo revuelto

Jitomate, chile y cebolla

Aceite

Mandarina

Agua potable

1 pieza

1 huevo
Libre

1 cucharita

2 pieza

Libre

Medida Medida
casera g/ml

30 g (c/u)
509
Libre
5ml

8¢
s

rasas: 9.9 g
ljj ratos de carbono: 41

odio: 62 mg

REFRIGERIO

SECUNDARIA

APORTE
NUTRIMENTAL

6. Taco de huevo revuelto@
jitomate, chiley cebo% < Q

Tortilla
Huevo revuelto
Jitomate, chiley ce
Aceite

@
Agua de tamarindo

Tamarindo
Azlcar

Mandari

Agua po

A4

2 piezas

1 huevo
Libre

1 cucharita

3 pieza
Libre
1 vaso

Libre
1 cucharita

Medida Medida
casera g/ml

30 g (c/u)
509
Libre
5 ml

192 g
Libre
1 vaso

Libre
109

Energia: 370 kcal
Proteina: 9.4 g

Grasas: 10.9¢g

Hidratos de carbono: 63
Sodio: 124 mg

Programa de Accion en el Contexto Escolar

Manual para madres y padres y toda la familia 49



REFRIGERIO

7. Enfrijoladas

Tortilla de maiz nixtamalizada
Frijoles cocidos

Queso panela

Pera

Agua pura

PRESCOLAR

Medida Medida
casera g/ml

1 pieza
3 cucharas
1 rebanada
2 pieza

Libre

30 g (c/u)
309
40 ¢g

APORTE

NUTRIMENTAL

REFRIGERIO

7. Enfrijoladas

Tortilla de @

\/&
alizada

Frijoles co

Pera

Agua pura

PRIMARIA

Medida Medida
casera g/ml

1 pieza

3 cucharas
/> rebanada
5 pieza

Libre

30 g (c/u)
3009
20 g
81¢g

Libre

APORTE
NUTRIMENTAL

Energia: 263 kcal
Proteina: 10.0 g

Grasas: 2.4 g

Hidratos de carbono: 50.4
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REFRIGERIO

SE

CUNDARIA

7. Enfrijoladas

Tortilla de maiz nixtamalizada
Frijoles cocidos

Queso panela

Pera

Agua pura

APORTE
Medida Medida NUTRIMENTAL
casera g/ml

2 piezas
3 cucharas
1 rebanada
12 pieza

Libre

30 g (c/u)
309
209
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Refrigerios sin desglose

REFRIGERIO

PRESCOLAR

PRIMARIA

SECUNDARIA
(ADOLESCENTE)

o
1 pieza 45¢ 1 pieza 45¢ ieza 454

2 cucharas 30¢g 3 cucharas | 45 3 cucharas 45 g
Libre Libre Libre Libre Libre

'/» rebanada 139 1 reba a@ 5 1 rebanada 25¢

2 cucharas 30¢ 2 cuc 2 cucharas 30 ¢

s taza 124 g 1 \@ 165¢ 2 Tazas 330¢g
Libre Libre E(I_E{we Libre Libre Libre

2 piezas c/u) 2 piezas 30 g (c/u) 2 piezas 30 g (c/u)
' tazg g 1 taza 12 g taza 12 ¢

z Q 115¢ /s taza 11.5g Vs taza 11.5g
1/4% 115¢g "ataza 11.5¢ Vs taza 11.5¢

'/ taza 60 g 1 taza 120 g "> taza 60 g

*Vs taza 55¢g 1 taza 1104¢ "> taza 55¢
Libre Libre Libre Libre Libre Libre

No No No No 26 piezas 24 g
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REFRIGERIO

&

Cogm
30
g

-

A

SECUNDARIA
PRESCOLAR PRIMARIA (ADOLESCENTE

1 pieza 30¢g 2 piezas 2 piezas 30 g (c/u)
4 cucharas 60 g 6 cucharas 90g
' pieza 30 ¢ E; 1 pieza 60 g
1 cuchara 12¢g 2 cucharas 24 ¢
1 pizca 05¢g 05¢g 1 pizca 05¢
'/ cucharita 2.5 ml 25¢ ' cucharita 25¢
1 pieza 122 ¢ 122 g 2 piezas 2 piezas
Libre Libre Libre Libre Libre Libre
@ 30¢g 1 pieza 309 1 pieza 309
g 309 309 309 309 30¢g
Cucharas 45 g 3cucharas | 45¢g 3 cucharas 45 g
2 cucharas 30¢g 2 cucharas | 30g 2 cucharas 30¢g
2 cucharas 159 2 cucharas 1549 2 cucharas 1549
1 pizca 0.5 1 pizca 0.5 1 pizca 0.5
'/> cucharita 2.5ml ' cucharita | 2.5 ml '/> cucharita 2.5ml
18 piezas 864g 27 piezas 130 g 36 piezas 170 g
Libre Libre Libre Libre Libre Libre
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SECUNDARIA
PRESCOLAR PRIMARIA
REFRIGERIO __ (ADOLESCENTE)

1 pieza 30g 2 piezas 30 g (c/u) 2 i@ 30 g (c/u)
1 38¢g 2 rebanadas | 50 g e s | 50g
rebanadas O
3 piezas 124 g 3 piezas 124 ¢ iezas 124 ¢
Libre Libre Libre ibre Libre Libre
No No No O 1 vaso 250 ml
Libre Libre
2 cucharitas 1049
[
1 pieza 12¢ Q 2 pieza 12 g (c/u) 2 pieza 12 g (c/u)
1/5 de lata 19 1/3 de lata 50 g 1/3 de lata 50 g
2 cucharas 2 cucharas 159 2 cucharas 159
5 1 cuchara 1549 1 cuchara 1549
Tcucharita | 5g 1 cucharita 5¢
25¢ s cucharita | 2.5¢g "4 cucharita 25¢
142 g 1 pieza 142 g 2 piezas 142 g
1 taza 140 ¢ 1 2 tazas 210¢ 2 tazas 280 g
'/, taza 125¢ V> taza 125¢q > taza 125¢
2 piezas 16 g 3 piezas 24 g 5 piezas 40 g
Libre Libre Libre Libre Libre Libre
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SECUNDARIA
PRESCOLAR PRIMARIA
REFRIGERIO __ (ADOLESCENTE)

8. Burrito de frijoles

Tortilla de harina 1 pieza 28¢ 1 pieza 28¢ 1 iez@ 28 ¢
Frijoles refritos 4 cucharas 60 g 4 cucharas 60 g 4 cu 60 g
Queso panela '/» rebanada 3¢ Trebanada | 25¢ O rebapada 25¢
Papaya picada 1 taza 140 174 tazas 280 ¢
Agua Pura Libre Libre Libre Libre

2. Recomendaﬁgl nerales para la preparacion del
oﬁ
C—

refrigerio esc

Es importante que t g/o\/s dias, mientras prepara el refrigerio escolar que ofrecera a los ni-
nos, ninas y adolescentes, considere las siguientes recomendaciones.

/7
Respect e\V imentos e ingredientes que se recomienda:

frutas y verduras de la regién y de la estacién, ya que son mas baratas y de
mejor calidad. De preferencia ofrézcalas con cascara, no las pele segun sea el caso. La
informacién que se muestra a continuacién, le sera de ayuda para aprovechar todos los
alimentos de este tipo que pueden conseguirse segun la época del ano.

Programa de Accion en el Contexto Escolar Manual para madres y padres y toda la familia 55



Frutas*

*Fundacion Campo Educativo y Salud, A.C. . . . . . . I:l |:| I:l I:l I:l

Amplia disponibilidad Disponibilidad media No disponible
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Verduras

Jul Ago  Sep
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e
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[Ene |
Ene |
Ene |
Ene

[Ere |
[Ene |
|
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Ago  Sep
May  Jun
Jul Ago  Sep

FEEEN [ .

Amplia disponibilidad Disponibilidad media No disponible
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* Preferir el pescado, el pollo sin piel y cortes de carne con la menor cantidad de grasa
posible.

* Modere el uso de sal en la preparacion de los alimentos, asi como el consumo de los pro-
ductos que la contengan en exceso. T
. {7

* Modere el uso y consumo de azucares refinados y de productos qu os"cé/ engan en

exceso.

* De preferencia ase, hornee o hierva los alimentos en lugar de freir ESi es el caso, uti-
lice aceites vegetales como el de cartamo, soya, entre otros(c nen bajo contenido
de grasas saturadas y que son libres de grasas A AN
trans). | s

© \&
* No reutilice el aceite, al hacerlo, éste se convier-
te en un acido graso trans que puede afectarl;q\\

salud, en especifico venas y arterias.

/

* Se recomienda que los alimentos elaborado
con base en cereales contengan cerea
grano entero o que sean elaborado
harinas integrales.

* Recuerde que el consumo de los alimentos
liquidos (leche, yogurt, Iim%ﬁiquidos fer-
mentados, jugos de frutas, jugos de verduras y
néctares, asi como los de soya) se recomienda
hasta dos veces por. S}@ y en sustitucion del
alimento preparado:

N . . .

* Las botanas, galletas, pastelitos, confites y postres siempre y cuando cumplan con las
caracteristicas, indicadas, podran incluirse una vez a la semana, en sustitucion de una
preparacién deé alimentos.

SN 45

. N\ O g ~ . oy ,
* Sillas-verduras y frutas son acompanadas con sal, no se recomienda utilizar mas de una
pizca.

* El uso de jugo de limén como aderezo puede permitirse por sus efectos positivos en sa-
bor y los beneficios del consumo de dicho jugo. En caso de utilizar chile en polvo, verifi-
car que éste no contenga sal.
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Para la oferta de bebidas:

* Recuerde que se debe promover el consumo de agua simple po-
table de manera preferente.

¢ Ofrezca leche semidescremada

* S6lo en escuelas secundarias podra ofrecer a los escolares be- \

bidas con edulcorantes no caléricos. Por razones nutrimentales //s
en los ninos pequenos no se recomienda el consumo de est %
productos, ya que dichos alimentos pueden estar sustituyen
el consumo de alimentos con mayor contenido de nutrimentos
necesarios para su crecimiento y desarrollo. O ' s

N
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EMBARAZO Y LACTANCIA
Centro de Salud o
Platica acostumbrada con el grupo. /7§
Florencia: Después de dar la bienvenida al grupo:
iBuenos dias!

A partir de hoy el Doctor y yo les vamos a dar una

serie de platicas acerca de la alimentacion durante
las diferentes etapas de la vida.

Hoy vamos a iniciar con la alimentacion durante e{l@>

0

embarazo y la lactancia. g}
¢A ver Paula, como te alimentabas cuandc ;t'\e;e a-

razabas?

iHuy!Pues yo comia mucho porque mimamd Chocoy
decia que tenia que comerpor dos, lbgico
engordé muchoy yano puj§*§ ajar de peso.

) .
)

¢{Qué comias?

/>‘~\\J/’) )/ ]
Puros antojos: tacos, tortas, helados, tamales iQue se yo! Tuve algunos problemas, se me
hincharon as,@éj;} e dolia la cabeza y tenia estrefimiento; el niRo nacié muy gordito, me
tuvieron que h eﬁesérea.

Juanita?

Pues yo pienso que no hay que comer mucho ni de todo, hay alimentos que no debemos co-
mer cuando estamos embarazadas.
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{Y tU que opinas Pedro?

Pues yo creo que la mujer embarazada tiene que comer mas de lo acostumbrado y evitar algu-
nos alimentos que le pueden hacer dano al nifo. O

Bien, creo que nuestro tema de hoy va a aclarar muchas dudas. / //S%

La alimentacion es uno de los factores mas importantes para la salud ef@es/tar de la em-
barazada y la del nifo por nacer.

Oscar: ¢Es cierto q ujeres embarazadas
tienen que com os7

Floren N\‘ c,esqncmen‘re lo que de-
bent es una alimentacién correcta
inc’ en cada comida alimentos de
los fres gl/upos cuidar sobre todo elconsu-
verduras y frutas.

Porque generalmente no acostumbramos co-
merlas durante el embarazo y porque contienen
vitaminas y minerales que el nino y la madre

=/

/) LEGUMINOSKS

ALIMEN ‘ ‘ : 0
necesitan durante | stacion.
ORIGEN,&@\A\ = ecesitan durante la gestacié
(& : . .,
o 2) Por ejemplo: El hierro para la formacién de la
~ sangre, el calcio para formar huesos, el acido

folico para evitar problemas neurales, la vitamina
A para fijar calcio y evitar ceguera, el yodo para
evitar bocio.

También necesita los alimentos que contienen proteinas como los frijoles, las lentejas, el

huevo, la leche y la carne para formar tejidos como la piel, el musculo, pelo, huesos, sangre,
corazoén, etc.
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{Oiga, Florencia, las tortillas, el pan, las pastas y el arroz también son buenos durante el em-
barazo? Pregunta, Maria.

Si son muy buenos porque dan la energia suficiente a la madre y al nifo para tener fuerza 'y

seguir creciendo. /
©

orir, puede abor-

Juan: Y si la embarazada no come bien, {qué pasa?

Maria: La mujer se desnutre, no sube de peso y tiene riesgo de e@
tar y el nino nacer con poco peso y morir, si no es atendido a tigcnp>
e

[J

std embarazada; se ve
y camina como muy cansada.

Maria: Rocio una vecina, esta muy joven, creo que tiene. 16
muy mal, tiene hinchazén en las piernas y pies, esta

, ez esté comiendo una alimenta-
inadecuada con exceso de grasa y sal, llévala
ile que vaya al Centro de Salud para su con-
enatal, puede ser que esté anémica y tenga

cho de estrenimiento, nauseas y mareos iNo
quiero ni acordarme!

Florencia:Todos estos trastornos son oca-
sionados por una mala alimentaciény en el
caso de Rocio, ademas por la edad, es un
embarazo de alto riesgo.

Juan: Yo no sabia que la edad tiene que ver con
el embarazo.

Maria: Florencia y el Doctor nos han dicho que hay riesgo de enfermar o morir si al embara-

zarse una mujer tiene menos de 18 o mas de 35 anos de edad, porque comemos mal, porque
tenemos muchos hijos y muy seguidos, porque estamos muy flacas o muy gordas.
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Florencia: Por eso es muy importante acudir al con-

. i~ T /
trol del embarazo y la lactancia o la clinica de salud
para detectar a tiempo cualquier problema que se
presente.

Florencia: Volviendo a la platica, ¢Co6mo debemos
alimentarnos cuando estamos embarazadas? iPues,
muy bien! Contestan todas.

Recuerden, durante el embarazo, hay que seguir
comiendo correctamente, es decir por lo menos un
alimento de cada grupo en el desayuno, comiday
cena y dos colaciones o pequenas comidas, una a
media manana y una a media tarde.

Incluir alimentos faciles de digerir con poca gras:
poca sal y pocos condimentos. N
Comer verduras y frutas 5 veces al dia (en lastres
midas principales y en las colaciones) to n mucha
agua o liquidos pero sin azucar.

Duerman bien y hagan actividad flsrc

iaria o caminar, subir escaleras, bailar, barrer.

Maria: Entonces no tenemo%orq%e&ymer mas de lo acostumbrado.

Florencia: Los primeros 4& es-del embarazo, si tienen una alimentacién correcta no nece-
sitan comer mas de Io/q(ue stumbran; a partir del cuarto mes agreguen un plato mas del
guisado principal del%ed@dla

Sila embaaé\zMesenta vomito o nausea debe evitar comer al mismo tiempo, alimentos
sélidos |qU|dos los liquidos pueden tomarlos entre comidas.

{Y cuando tenemos estrenimiento?

Florencia: Para evitar el estrenimiento hay que comer verduras y frutas, cereales enteros como
arroz o trigo y tomar mucha agua.
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Rec uerden:

Sidurante elembarazo no aumentan osuben
mucho de peso:tienen los pies, los brazos y
la cara hinchados o presion altay les duele la
cabeza acudan de inmediato almédico.

Oiga Florencia: Dice una asistente: Yo amamanto a
mi nifo y en mi casa dicen que debo de comer mas
(Es cierto?

Florencia: No, la madre que alimenta a su hijo con
leche materna requiere de mas energia y nutrimen-
tos que cuando estaba embarazada, pero no tiene
gue comer mucho, debe sequir teniendo una ali-
mentacion correcta y sélo agregar dos platos mé} \
del guisado principal del medio dia y tomar mﬁc\hgs /
liquidos. -

{Es cierto que no debemos comer acate, chile o frutas porque le hacen dano al nino?
No, no es cierto, pueden comer
mienda en el Plato del Bien @o
comida y cena y dos colacior
recuperarse del embara éLee§SB

to y producir leche.
N
Paula: éQué debem%@;ﬁé@ para tener una buena lactancia?

Florencia:

’//>
mé{ rectamente.

\binar los alimentos, por ejemplo: frijoles con arroz o pasta, verduras con carne
tas, etc.

» Comer verduras y frutas 5 veces al dia.

* Tomar por lo menos 8 vasos de agua o agua de frutas al dia, pero sin azucar.

* Evitar fumar o tomar bebidas alcohélicas.
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* Evitar el consumo de refrescos y
café.

* Hacer actividad fisica diariamen-
te.

Florencia: Entre todos elaboren, un menu
para una mujer con 6 meses de embarazo.

Todas empezaron a opinar y al final el
men( quedd asi:

DESAYUNO
Naranja

Huevo con frijoles
Café con leche

MEDIA MANANA
Chayote cocido

COMIDA

Arroz a la marinera
Pollo frito
Ensalada de verdu-
ras

Agua de frutas

MEDIA TARDE A

Manzana R " G 4
DO
cena L (/2\

\ /
Nopalitos-a la'mexicana
Frijoles olla
Café con leche
Tortilla de maiz
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iMuy bien! Pero la Senora tiene 6 meses de
embarazo {Qué le falta?

Paula: Agregar un plato mas depollo frito y

ensalada iMuy bien! . %

/,//"j/ ]
Juan: Como que falta agregar mas liquidos,
usted dijo que gr I rﬁ%s vasos al dia.
Florencia: Si h/a,y\ e agregar 5 vasos mas
durante el dia a€a> e sean los 8 vasos.

¢E| Café k@g e es un liquido?
\ e\\\ Si contesta Florencia, el
agua de frutas también,

atole o tés pero sin
azucar.

Bien hemos terminado
espero que el tema les
haya interesado sobre

todo a las mamas o las
que estan por serlo.

El proximo tema sera La
alimentacion del nifo
en el primer ano de
vida.
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ALIMENTACION DEL NINO MENOR DE UN ANO

Centro de Salud - &K

En la reunion de los miércoles se reunieron con
Florencia, Maria y su grupo de vecinos.

Luego de saludarse.La promotora de salud
les pregunto: Qué les habian parecido los
temas que habian visto hasta el momento.

iPues muy buenos comenté Paula, pero yo tengo <
una duda! {Todos debemos comer lo mismo?

Yo cred que si dice Pedro, pero como que los n(>
nos pequenos a lo mejor no.

mentos que necesita de acuerdo
actividad fisica y su estado désal ,por ejemplo;
el recién nacido se ali a con)l che materna

\./7

(Y si se desnutre? Dice @ula

No se des trevﬁgyue la leche materna le da las calorias y los nutrimentos que el nifo necesi-
cuerdan cudles son estos nutrimentos?

Si dice Maria: Calorias, vitaminas, minerales, proteinas.

Florencia: La leche materna ademas de mantenerlo bien nutrido lo protege de enfermedades,
lo ayuda a crecer y desarrollarse y propicia los lazos de afecto entre la madre y el hijo o hija.
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Oiga Florencia, y después de los cuatro meses {Ya no es necesario darle el pecho?

iPor supuesto que si! Hay que seguir alimentandolo con la leche materna pero a partir de los
cuatro meses hay que empezar con otros alimentos.

{Por qué? &7 §

/

Porque el nino esta creciendo y necesita de otros alimentos ademg eve de la madre
para continuar creciendo.

Yo le doy tecito de canela, agua de arroz, caldo de frijoles dice P $§

No esta mal que se los des pero eso no lo alimenta, %@«&\q\&e\&oﬁarle de otros alimentos.

¢COmo cuales?

A partir de los cuatro meses de edad, hay que’ empezar a darle papillas de verduras y frutas,
despu@? regarle purés de cereales como avena, arroz,

mai er\a,p de frijoles y lentejas molidas y coladas; poco
poco \}1edida que los va aceptando se pueden agre-
trocitos de carne cocida, pastas, jugos de frutas y
x duras, como manzana, pera, platano, naranja, cha-
yote hervido, jitomate, papa cocida, huevo duro, en fin
’/ alimentos de los tres grupos como lo indica el Plato del
Bien Comer, pero sin dejar de darle leche materna.

Algunas de nosotras trabajamos y no podemos salir a
amamantar a nuestros bebés.

{Qué podemos hacer?
¢ =) En el Centro de Salud te ensenamos como hacerlo, es

muy sencillo tienes que sacar la leche de tu seno, guar-
darle en un frasco limpio en un lugar fresco o en el
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refrigerador para que alguien de tu familia se la dé a la hora de alimentarlo. Si la guardas en
refrigerador sacala un poco antes para que tome la temperatura ambiente.

Madre de familia: ¢Cuantas veces al dia debe comer un nino?

(

Cuando se esta alimentando con leche materna esta debe ser a libre demay(dg%&ralmente

cada 3 6 4 horas; entre el 4° 6 6° mes le empezaras a dar jugos y purésﬂ&\/’/él(d) as y frutas,

poco a poco ir agregando papillas y purés a base =

de verduras, frutas y cereales con leche; carnes

picadas o molidas y leguminosas cocidas, molidas

y coladas de tal manera que al ano de edad ya

coma de la comida de la familia tres veces al dia A

mas dos refrigerios, uno a media mafana y otro a d
N

media tarde, de preferencia verduras y frutas.
)

Dale digriamente 5 veces aldia
verduras y frutaos.

Recuerda: Silo leche materna,
duronte Lo primeros 4 avhé\>
meses, despuls: leche w»a;ée/(mjn

Madre: {Cuando puedo quitarl % 0?
V< \

Hasta el afo de edad plués;k/i)es posible.
Destetarlo poco a poco y sustituir por otro tipo de
leche de preferencig\deéivaq

/

=y
A mi nifo pequeno n le gustan las verduras y las

frutas.

%

Segura%rﬁ ue tu tampoco las acostumbras comer. Es muy importante que el nino vea que
sus padres bién las comen.

Prepararlas en forma atractivay sabrosa, por ejemplo:verduras cocidas en forma
de animalitos, pelotas, casitas, efc.
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En esta época de la vida del nino es muy importante ensenarle a lavarse las manos antes de
comer y de ir al bano, a lavarse los dientes después de cada comida, a masticar cd?;rectamente
y a tomar agua.

Dedicale tiempo y juega con él a brincar, gatear y caminar, es muy |mpor nte@}a fortalecer
su crecimiento y desarrollo.

Cuando ya va a la escuela debes tener cuidado de que desayune s%

Por eso yo no me preocupo dice Paulg, en la esc un desayunoyvyo le
preparo una torta o sdndwich para la hora delr qmb:en le doy algo de
dinero para que se compre unrefresco, /i\

{Tu nino ha de estar muy gordito verdad? Dice o ra //
madre. N

No mucho, pero si. ) )
,,J//
En la préxima reuniéon hablaremos d@h\alim a-

cion de los ninos que van a Ij escuela.

Se despiden y se van a sus c{{

o 4

N\
< V”

N
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Recomendaciones:

Dé cada alimento en forma gra-
dual, cada tres o cuatro dias ir
agregando otro.

Utilice poca azucar, sal y grasas
en los alimentos en lo posible no
agregarles.

Ofrezca primero la comida y
luego el pecho.

Cuando dé el pecho al nino,
procure que esté ligeramente
sentado en su regazo.

Dé liquidos como agua y jugos
en taza o una cucharita para
evitar el uso del biberon.

Prepare higiénicamente los ali

mentos del nifo. d _
Cuando empiece a erde’ /
otros alimentos y trate de comer

solo déjelo, auncweus’e?g

(> =",
Procure que ce@\;}o}ﬁlda sea en
un ambiente a able, platique
y juegue con él.mientras come.

A mw\o de edad retire

gradualmente la leche materna
(destete), sustituyéndola por
otro tipo de leche.

Recomendaciones de alimentacion para el
nifo pequeiio

A

& (
0-6 Leche materna a libr ﬁ&nc\nda
meses de ser posible Poss‘ra( pués del

primer 023
4a6 Pures dé rduras: calabacitas,
meses zcharo espinacas,
s etc.
7 meses’ ? Papillas de cereales, avena, arroz,
O\ 4%oicena,‘rqpioco.
~ Papilla de tubérculos:papa,

camote, yucabien cocidos.
Leguminosas:frijoles, lentejas,
haba, garbanzo, cocidos, molidos
y pasados por un colador.

8 meses

Carnes:pollo, higado de pollo,
guajolote,res y ternera en purés
mezclados con verduras,
cereales:galletq, pan, pasta,
tortilla.

9-12
meses

Programa de Accion en el Contexto Escolar

Elnifo ya puede comer de lo que
la familia come; prepararle los
alimentos picados o
machacados 56 6 veces aldia.
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ALIMENTACION DEL MENOR DE 5 ANOS

V La promotora Florencia fue aljardin
de ninos invitada por los ;\Bres de fa-
milia para fener una plati on ellos

y con la maestrasobre’ a imenta-
cion de los ninhos menores de 5 anos.
U

O N
La platica se I/Ie%o en un salén de
clases a dog@e garon los padres de fami-
lia gosggi\ﬁo del jardin de nifos.
% a platica y le dijo a la promo-
tor

[ Que os platicar con usted acerca de la
alimentacion de nuestros hijos que empie-
zan air a la escuela.

Si, dice Juanita, son muy inquietos juegan

mucho y dificiles para darles de comer;

A como ya caminan y hablan quieren cono-
e N cer todo lo que les rodea, nos preocupa

O, | L)) gue tanta actividad pueda desnutrirlos si

\% no comen bien.
ya
(O

AL ) . . L . .
Esto es muy naturskl ,~dice’Florencia los nifos menores de 5 afos tienen cambios muy impor-

tantes, siguen creciendo aunque no tan rapido como el primer afo de vida, tienen mayor con-
trol de su.cuerpo estan saliendo sus dientes, son muy comunicativos y empiezan a tomar
decisiones propias; por ejemplo a la hora de seleccionar que comer.

A veces pierden el apetito y el interés o gusto por algunos alimentos, por eso es muy impor-

tante tenerles paciencia; a la hora de comer, es muy frecuente que se levanten de la mesa y
quieran ir al bano, jugar o correr y luego regresen otra vez a comer o se les olvide.
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Es la edadidedal para continuar ensendndo-
les buenos hdbitos higiénic os y alimentarios.
Algo muy importante:vigilen sy crecimiento,
llevenlos periodicamente almédico para
que cheque sitienen la estaturay elpeso
adecuado osino presentan algin problema
de salud.

Todo lo que dice es cierto, dice una madre de fa-
milia, nuestro hijo no quiere comer y tenemos que
reganarlo para que lo haga.

~ . VA
No lo regafe, mejor espere otro momentoy verla

forma de que coma, por ejemplo si no quiere hue- —
vo déselo en forma de omelette, si no quiere leche //
sola déle atole, o una crema o cualquier bebidao

platillo diluido con leche, etc. N
Oiga, dice otra madre, a mi me han dicho que no les de grasas, ni azucar, ni sal.
Ve
Lo que te quieren decir es q les des alimentos muy grasosos, o azucarados o con mucha

sal, procura acostumbrarlos que\s alimentos sean naturales y cuando les agregues azucar,

aceite o sal que sean eW@yﬂdad

Recomendaciones: //
* Trate de que d ma*rde los mismos alimentos que come la familia.
. Delt_{i\res%p? as principales y dos colaciones o refrigerios (pequenas comidas).
* Dé ;é éomer los alimentos en forma vistosa con mucho colorido y sabor.
» Ofrézcale raciones pequehas en platos chicos para que pida mas.

* No apresurarlo a comer, recuerde que tiene mas interés por lo que lo rodea que por
comer.
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* Si es inapetente, déle primero la
verdura, luego la carne y después
la pasta o arroz.

* Déle 5 veces al dia verduras o
frutas en el desayuno, a media
manana, comida, a media tardey
en la cena.

* Recuerde poca grasa, poca azu-
car, poca sal.

* Déle muchos liquidos pero no
azucarados (agua sola, agua de
frutas, té, atole, sopa).

* iPor favor no lo regane a la
hora de comer!

* Fomente habitos higiénicos:
lavado de manos antes de comer

y lavado de dientes después 51%
comer. e
y “
c%@é

* Motivelo para que hagé a

des fisicas, depo@/ {ekreatl-
vas. \%

/
[~

* Dése tiempo\@éra jugar con ellos.

PRINCIPALES CARACTERISTICAS DE
LA ALIMENTACION DEL MENOR DE

N A
5 ANOS A0
Algunas Justificacion y
veces recomendacion.
7T
No quieren \.@ ‘reré%fmdsjugcr que
comer. [ {;éz

1 Ha as alegre la hora
de la comida.

>Prepdre|os en diferentes
formas y junto alos que
mas le gustan.,

¢ \D;%@n e
tfomar leche.

Ofrecérsela en diferentes
preparaciones:yogurt,
queso, atole, con avenag,
sopa, Cremaq, etc.

Toman
demasiada
leche.

Acostumbrarlo a tomar de
3advasos de leche aldia
y procurar que coma
primero y luego tome la
leche.

Rechazan la
carne,

Ofrecerla molidao en
frozos pequenos o
deshebrada bien cocida.
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ALIMENTACION DE LOS NINOS DE & A 12 ANOS DE
EDAD

Escuela primaria: (por la tarde) %

Florencia: iBuenas tardes a todos! (>

/’/
//S/
/\\ e
Asistentes: iBuenas tardes Florencia! Q%>

p
(
re la alimentacion de los ninos

pu
Que bueno que vinieron por que la platica del dia de h}y es'so

y ninas de 6 a 12 anos y de los adolescentes.

Juanita: Comentabamos que nos interesa este temap casi todas tenemos nifos de esa
/Qdécf ’adolescentes y creemos que es muy
" necesario saber mas acerca de cbmo mejorar

—su.alimentacion.

)Maria: Cuando los ninos estan mas chicos
podemos controlar su alimentacion, pero
cuando empiezan a ir a la escuela se hacen
mas independientes y ya no podemos vigilar
lo que comen.

~/

Pedro:ya observé que enelcamino ala
escuela o enla misma escuela comen
muchas golosinas siguiendo el ejemplo
de sus demds companeros.

Los mios no quieren comer verduras, siempre
me las dejan, dice una de las madres.

Florencia: en primer lugar deben comprender
gue sus ninos siguen creciendo y desarro-
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llandose, dejan sus juguetes y empiezan a disfrutar de la o
compania de otros ninos, de la musica de los juegos elec-
tronicos y toman sus propias decisiones, para comer, para
vestirse, para divertirse, etc.

_ . . . o OBESI
Al igual que en las etapas anteriores de crecimiento, la ali- DESVTRIUON - OBESIDAD

mentacidn es muy importante para que crezcan y se desa-
rrollen normalmente.

Juanita: {Qué pasa si no se alimentan correctamente?

correctamente.

e
Mari a:Silos nifos no se alimentan correctamente como dice Florencia, pueden
sufrir enfermedades como desnutricion, anemias o ceguera, por falta de los nutri-
mentos que contienen los dlimentos mbiéen pueden tener sobrepeso, obesidad,
diabetes, hipertension sicomen con exceso grasas,
1zucares osal,

RN .

() Maestrainvitada: Yo he visto a muchos nifos que por

" falta de una buena alimentacién se duermen sobre
suescritorio, no aprenden, no tienen ganas de jugary

estdn tristes y mathumorados.

Juanita: {Estan anémicos?

Florencia: Seguramente si, o desnutridos.

Otra maestra: También hay ninos que hasta en las clases es-

tan comiendo golosinas, refrescos, frituras, churrumaiz, etc.,
estos ninos estan mas bien gorditos o sea mal nutridos.
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Pedro: iCOmo no van a estar gorditos si ademas de comer mal no hacen ejercicios!
Maestra: yo cred que entre todos podemos vigilar a los nifos para que tengan una dieta
correcta, coman muchas verduras y frutas, tomen mucha agua, brinquen, caminen, corran,
practiquen algun deporte, etc.

Jacinto: {Para qué tenemos que tomar mucha agua? ! (/X[
;\»7/

{
Florencia: Porqué todos necesitamos agua, nuestro cuerpo esta @n un 60% de
agua, por eso tenemos que reponer la que perdemos a través de la orina; el sudor y la saliva,
para que nuestra piel no se reseque y nuestro organismo fun;ione ien.

iPor eso Jacinto a tomar diario por lo menos 8 vasoﬁég%&s

La falta prolongada de agua corsa —
deshidiatacidn e incluso hasta @VZ;}

muerte. %
Recomendaciones para los padres de amili;y
maestros: \

- . 4 .
* Vigilen el crecimiento y g;sar e los ninos.

* Dejen que decida cuanto comer.

* Fomenten diariam/entri/o/s habitos de ali-
mentacion, higi/egi\e/“cfeﬁ,t y del cuerpo.

(p—") _

* No dejen que%ﬂ;}ﬁi’en a la mesa sin lavarse las

Ve

* Molivelos para que caminen, corran, j ue-
guen, brinquen, bailen, ayuden al queha-
cerdelacasq,etc.

* Tomen mucha agua.

* Coman 5 veces al dia verduras y frutas.
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Recuerden diariamente:
iComan werduwras y frutos, tomen agua y muyonse!
Es Lo mejor para la salund O

%glero las

Florencia: éVerdad qué no es dificil? sélo se necesita voluntad y perseveranc(é“g%

siguientes tareas que pueden hacer juntos.

Organizar:

* Caminatas, carreras, dias de campo, juegos o al-
gun deporte.

* Concursos de menus sanos, de la mejor ensalada, >
de baile, etc. Q

« Siembra vy cuidado de hortalizas en es- %
cuelas, espacios disponibles en las casas@
barrios y... )

* Otras actividades que se les ocurran para aul
tar el consumo de verduras, frutas, agua y par
hacer actividad fisica. :

Oscar: ¢En la proxima platica nos puede hablar sobre
la alimentacién de nuestros@uos dolescentes?

Florencia: Si como no, ﬁiﬁ)ds al Doctor Solis y a
los maestros que quier uestra platica.
(o

Maestra: Yo sugiero
dres de famllla/y

@

cQue% )
Maria: Pues si'seria muy bueno.

Bien pues la proxima platica sera en la preparatoria.

ue?sv)eé aqui en la preparatoria para que asistan todos los maestros, pa-
pios adolescentes.
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Escuela preparatoria

Martes en la tarde
Reunién con padres de familia y maestros.
El Doctor Solis y Florencia recibieron a los asistentes.

Florencia:Buenas tardes a todos, gracias por ve-
nir, les presento alDoctor Gustavo Solis, médico
delCentro de Salud, platicard con ustedes sobre
la alimentacion de los adolescentes. O

Doctor Solis: Mucho gusto de estar con ustedes; para
empezar quiero preguntarles, {Qué recuerdan usted/&?
de su adolescencia? /> )

Pﬁ%@ familia: Yo recuerdo que éramos muy po-
bre

bres, no fui a la escuela, trabajaba como pedn para
dar a mis padres, me gustaba hacer ejercicio y
r béisbol con mis amigos. iSiempre tenia ham-

Paula: Yo lo que recuerdo es que me gustaban mu-
cho los dulces, los refrescos y comia muy mal.

Maria: Yo era muy gastadora, admiraba a
muchos artistas y cantantes, mis amigas y yo
tratdbamos de imitarlos en su forma de vestir,
de hablar, etc.

Otra asistente: Yo fui muy problematica y solitaria
no tenia comunicaciéon con nadie ni siquiera con mi
familia y nada me gustaba.
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Oscar: Mi mama sufrié mucho conmigo, porque no queria comer, queria comer cosas de la
calle pero no habia dinero, fui muy flaco y enfermizo.

Florencia: ¢Se dan cuenta? su vida de adolescentes fue dificil al pasar de nifos escolares a

adolescentes empezaron a crecer muy rapidamente y tuvieron cambios fisicos entales muy
fuertes; creian que los adultos no los comprendian en su nueva forma de se/( S

Es lo mismo que esta pasando ahora con sus hijos, con la dlferenC|a q@'\a/a tienen mas
libertad y diferentes formas de divertirse y convivir. %

Doctor Solis: {¢Qué opinan ustedes? (pregunta a los adolescent

Adolescente: Pues nos da mucho gusto oirlos; porqu prender lo que nos pasa a

los jébvenes como nosotros.
/\

Otro adolescente: La mayoria de nosotros tenemos pfgfmle as con nuestros padres y maestros

porque no nos comprenden, no les gusta comp\ 0s ve s’{mos, hablamos o nos divertimos.

Una nifa a esc,e fe:Enlo
que comemos ténemos mu-
c,hos as, porun lado en
ue rc\ anos insisten para
% omamos lo que acos-
umbran prepardr pdra co-
we/mzen‘rras que en elradio
> la television nos ofrecen
' las ventgjas de comer otros
productos muy apetecibles,
pero también nuestros propios
Ccompaneros nos aconsejan
comer lo que esta de moday
tar flaco es lo correcto paranosotros.

Ay PO

no engorda.
Doctor Solis: Es natural que los adolescentes sientan y piensen diferente de sus hermanos mas

pequenos y de sus padres, su cuerpo, su mente, su forma de saludar es diferente, no se sien-
tan mal.
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Maestra: Por eso debe haber mas comprensién entre sus
padres y ustedes para que haya mayor acercamiento.

Florencia:La adolescenciaes un periodo de cre-
cimiento fisico y emocional que los prepara para

pasar de la nifiez y la vida adulta, es16gico’que no
se sienten nifos, pero tampoc o se sienten aduttos.
k\»/

Doctor Solis: Ademas de los isicos y psicolégicos
empiezan a definir su propia i

|
Maria: Por eso nosotros os dres y los maestros tenemos
el deber de orientar e su conducta social o indi-
vidual no se des
Maestra: Es m@

s aler

18 tante que tanto ustedes como no-

sotros est S

| as para evitar que se vuelvan adictos

al alcoh rogas, tabaco, vagancia y delincuencia.
(™~
Doctor Solis: La alimentacion como en todas las épocas

de la vida hay que cuidarla y fomentar los os habi-
tos alimentarios. a

A
Adolescente: {Por qué ?gue\/{ien importante? ya creci,
ya casi soy hombre. O\

/

-
Doctor Solis:Es muf\;%h ante porque a partir de
la adolescenciak Tﬁgzdn acrecer mds rdpido,
igual que cuando e taban muy ninos, y también
porque arro mds actividades fisicas y
tudidn, juegan, bailan, hacen ejerci-
n,corren, hacen deporte y algunos
a ayudar asus padres.

Florencia: Por eso los adolescentes necesitan mas que
nunca una dieta correcta para que su cuerpo, reciba la
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energia y nutrimentos que necesita para seguir creciendo y desarrollandose.

Doctor Solis: Los adolescentes que no se alimentan bien sufren enfermedades como la anemia,
ceguera nocturna, obesidad y diabetes, entre otras. O

Florencia: Todos los adolescentes deben tener una dieta correcta que mcluya@l%&&os de los

tres grupos. ()
e
a per tanta sangre,

plo, por que dice que

Doctor, dice una adolescente, desde que empecé a reglar me prec
ademas mi mama me quita muchos alimentos como las frutas por e

hacen dafio. / x
TN

Doctor Solis: La menstruacidn es un evento natural en a que no tienes que tener
tres grupos; no olvides incluir
es, para que te ayuden en la

una alimentacién especial, come de todos los alimentos de
alimentos ricos en hierro como las verduras, el huevo ijo
formacién de la sangre y no sufras de anemia.

. N
Juan: Uno de mis hljo no acostumbra desayunar, pero come muy
bien al medio dia, ¢esta bien eso?

iNo! dice Flor
imporhﬁ\}egue o dejen
d ro quesesal
v alg comida porque
2 > no deren todas sus nece-
\d\ s diarias de energia
/ // frimentos, esto puede
O ocasionarle desnutricién o
- " anemia, aprenden menos y
( /)\ Son nifos pasivos que no se
NS4 mueven, nijuegan nireali-
zan actividades.

Oscar: Que sucede cuando no
comemos alimentos ricos en
hierro.
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Florencia: Los ninos y los adultos se sienten cansados, sus musculos son débiles, estan muy
irritables, son muy palidos, son inapetentes y aprenden mas lentamente, tampoco desarrollan
bien su trabajo.

N
iQué barbaridad! {Y qué alimentos son ricos en hierro? < (
{Ya se te olvido cuales? Dile td Maria cuales alimentos tienen hierro. /(S
Maria: Las verduras de hojas verdes, el huevo, el higado, los frijoles, €l (a de bacalao.

Jacinto: A mi me gusta comer en el puesto de la esquina de la e(sc Xero me doy cuenta

que la sefora no es muy limpia, tiene dos cubetas con agua, 60 enJuaga las manos, lava
la loza y hasta algunas verduras iah!, y sus unas es- N
tan largas y sucias creé que por eso nos enfermam

muy seguido de diarrea.

Florencia: Mejor dile atumamd que te prqﬁ;areJ/>
un lunch o unatorta o ensalada para qu nc\
comas en elpuesto.

% \_J

Doctor Solis: En la préxima clase hablaremos de esto.

isale? p J&
y N

Todos los nifios, adolescentes’ y rh&e&ros pueden

conocer mas acerca de@ Ilmqﬂaaon si acuden a

nuestras platicas o leen

pueden organizarse p’létrcq
\"// —/

Maestra: lo toma mqs rﬁuy en cuenta y gracias por

esta platic %
\\& )

~
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Notas




LOS ADULTOS Y LOS ADULTOS MAYORES

Centro de Salud

o
(
Tarde Ve ,/%>
/)
S

L/

Florencia: Buenas tardes "0 )y

/\\ e
Todas: Buenas tardes Q

: . e
El tema de hoy es sobre la alimentacion de los adultos y de Igsadﬁ%mayores.

{
iy

Maria: Siempre estamos preocupados por la alimentaci & tra familia, pero nunca pen-
e ra alimentarnos mejor.

samos en la nuestra, que bueno que nos hable de e

Juanita: Yo siento que como la misma cantidad/Qé sleﬁ e y sin embargo estoy engordando
ipor qué? g :
D
Fjorenrai :Porque cuando dejamos de ser ado-
lescentes dejamos de crecer, hacemos menos

actividades fisicas, nuestro metabolismo es mds
%n‘ro y las células dejan de multiplicarse.

¢{Qué hacen entonces las células?

Utilizan los nutrimentos para mantenerse sanas y para
reparar aquellas que se deterioran por eso ya no de-
bemos de comer la misma cantidad de alimentos que
cuando éramos jovenes.

Maria: Es decir, podemos comer lo que nos guste pero
en poca cantidad.

Florencia: Los adultos siempre debemos tener una ali-
mentacién correcta, {recuerdas cudl es?
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Pedro: Si, la que aparece en El Plato del Bien Comer, con los tres grupos de alimentos: verdu-
ras y frutas, cereales y tubérculos y leguminosas o alimentos de origen animal.

Asistente: Yo creo, que para no engordar ya no debemos comer alimentos con graga 0 aceite,
ni azucar, ni sal.

tas, las frituras, los refrescos o aguas dulces, etc., es cierto?

Otra asistente: Una amiga me dijo que estan prohibidos para nosotras Io/ug{e}os, las pas-

Doctor Solis: No, como dijo Florencia hay que
tener una alimentacién correcta y disminuir
las grasas, aceites, mantequilla, azucar, sal,
asi como evitar en lo posible los refrescos,
pastelillos, pan, etc., pero no se prohiben.

Si ustedes tienen una dieta correcta que
incluye por lo menos un alimento de cada |
grupo en el desayuno, comida y cena tend/an
menos riesgo de sufrir obesidad.

Y ¢Por qué algunos viejitos estan g 'tos7

Florencia: Porque esta coml;%/d s o
porque comen aliment azucarados y

harinas en exceso, por ej rﬁp\o  pan, galletas,
pastas. //e\\

Las persondas mayores necesitan
disminuir el consumo de pastelillos,
chocolates, refrescos, pany alimentos
muy grasosos, salados o azucdrados y
agregar mas verduras y frutas

/
Madre de familia: Y egonces {qué recomien-

da alos ab}Jelu/?/)

Docto%?a ahmentaaon correcta que incluya:

* Muchas verduras y frutas crudas y cocidas.
* Una cantidad moderada de cereales como tortilla, pan, pasta, arroz o cereal cocido en
cada comida.
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* Media taza de frijoles, lentejas o habas, un
trozo mediano de carne sin grasa, de pollo, de
res, de pescado, o ternera, un huevo (cada ter-
cer dia), una rebanada de queso descremado,
un vaso de leche.

« Necesitan tomar suficientes li quidos de
preferencia aguay jugdos sin az(car,con-
someés, leche o atoles.

e Realizar actividades fisicas moderadas
como caminar, bailar, regar plantas, te-
jer,barrer un cuarto, etc.

muy selectivos, Hlenen o
pova deglutivr o masticor, sufres

estreiimiento, comen pocas

Y frutas, y toman potos
Tanto los adultos como las pers tercera edad deben agregar poca grasa, poca azu-
car y poca sal en sus alimentos tres grupos.

Pedro: Yo tomo todos IQ& s refresco en las comidas, ¢lo debo dejar de tomar?
( -~
Florencia: Mejor t{rﬁ;ﬁ@a simple, agua de frutas sin azucar, tés de hojas o leche.

Pedro: Ent céy% vido para siempre de los refrescos.

: No, pero disminuir la cantidad, comer correctamente, tomar muchos liquidos y
hacer actividades fisicas, disminuye el riesgo de tener sobrepeso, obesidad y sufrir enfermeda-
des como la diabetes e hipertension arterial, entre otras.

Asistente: Y para nuestros padres y abuelitos équé nos recomiendan?.
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Doctor Solis: Igual una alimentacion correcta
que incluya los tres grupos de alimentos pero en
menos cantidad porque las personas que pasan
de los 60 anos de edad, digieren lentamente sus
alimentos y realizan mucho menos actividades
fisicas.

Paralograr mejor aprovechamiento de sus
dlimentos debemos procurarles un ambien-
te agradable y evitar que coman solos, es
decir, darles afecto, mantener comunica-
cionconellos,sinolvidar que elacto de co-
mer tiene un profundo significado social.

Para los abuelitos y todos:

Es muy umportonte la higlene

personol , cuwdor el lavado de las
manos, mmbwwtoma/swgq@
posible de ropa y bainarse L0,

Doctor Solis: Una tarea para@odo /\\
Pregunten a sus abuelo ad S|gU|ente
{Cuando eran Jovenes/ql>le<|.§m|an7

P (
{Qué te glﬁia\;(é/p%fs comer?

Ahora, équé crees que debes comer?

{Te gusta lo que te damos en la casa?

{Te gusta comer con nosotros?
{Te gusta comer solo?

Si, {Por qué?

No, ¢Por qué?

(Se daran cuenta qué poco saben de los gus-

tos y habitos alimenticios de los abuelitos)
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Recomendaciones generales:
Para el adulto:

PARATODOS!
Es muy importante la higiene
personal, cuidar ellavado de
las manos, cambiarse lo mds

seguido posible de ropay

* Comer diariamente en el desayuno, comida y banarse diario.

cena alimentos de los tres grupos.

* Combinar los alimentos como el frijol con el
arroz para mejorar su valor nutritivo.

* Preferir el consumo de carnes sin grasa, de pes-
cado, pollo sin piel, res, ternera o queso fresco

o panela). Q

* Preferir la leche semidescremada. @

» Comer5veces aldia (verduras y fr ‘rﬁss

cluir el consumo de alimentos ricos en fibra como cereales
. enteros, panes integrales, avena, frutas con cascara, verduras
de hoja con los tallos, leguminosas y tortillas.

* Moderar el consumo de alimentos dulces o azucarados, pas-
telillos, jugos envasados y otros.

* Moderar o evitar en lo posible el consumo de sal, alcohol y
café.
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Recomendaciones

Para los adultos mayores

« Vigilar que su dentadura esté en buenas
condiciones, o llevarlo con el dentista.

* Prepararle los alimentos de consistencia suave.

* Darle cinco comidas al dia de poco volumen,
tres comidas principales y dos colaciones (de
preferencia verduras o frutas).

* Darle muchos liquidos sin azucar.

. Ya :‘
* Darle carnes suaves, deshebradas o molidas, /|
bien cocidas y condimentadas.

* Utilizar hierbas de olor y especies en |

sal y para darle sabor a sus comi
* Darle alimentos faciles d@ as\ a
* Fomentarles actividQ gc\a(s moderadas.
* Integrarlos a la a/li é{licq%n familiar y socializar mas con ellos.

( /
* Evitar que esté udﬂgtiempo solos y aislados.

@
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ACTIVIDAD FiSICA

Reunion en el parque cercano (domingo)

Llega Florencia, los maestros, el Doctor Solis,
los ninos y los padres de af@la y se sientan
todos a la sombra de arboles.

Florencia: iBu%%

Los cité h arque porque el tema
que a‘tocar es la actividad fisica, éles

gu
@en todos, asi salimos de la rutina de
n ras casas, del trabajo y de la escuela.
Juanita: {Vamos a jugar? yo juego futbol
cada 8 dias frente a mi casa.

Florencia: iQué bien! Porque vamos a hablar
de la actividad fisica.

Actividad fisica, no se r
la actividad fisica, es

des que generalm@

6lo a la practica de un deporte o a ejercicios fisicos, o gimnasia,
para mover todo nuestro cuerpo a través de diversas activida-
mos diariamente.

Juanita: éC S?

Florencia:
cuerda, etc.

barrer, subir escaleras, lavar ropa, caminar, brincar, bailar, ula-ula, brincar la

Oscar: {Por qué es importante realizar actividades fisicas?
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Doctor Solis: Porque ayudan a mantener un peso
adecuado, previenen y controlan enfermedades
como la obesidad, diabetes, presion alta, ayuda en la
distribucién de la grasa corporal; evita que se debili-
ten los musculos, aumentan la capaciu%m estudiar
o trabajar y contribuye a sentirte méjor.

,/

los ninos, los adolesce ,los adultos y para
las personas de la tert ad.

Florencia:La actividad fi @énéﬁca para

. , ( . .
La actividad fisica \lf%I alimentacién correcta, ayu-
dan a prev%@ ar enfermedades del corazén.
Si comen @g mente, realizan diariamente ac-
sicas'y toman mucha agua, se sentiran

tividades fi
mas ﬁge S,

disfrutan de la vida y tendran una- je< lena.

VAN
Pedro: Pues la verdad y?eg;éd\rﬁuy cansado del tra-
bajo y lo menos que qui o&\j‘x{er ejercicio.
2

. N

Doctor Solis: Lo que’ ‘es que cada vez nos move-
A © .

mos menos, hemos perdido la costumbre de caminar,
hacer ejerci io@{y%c icar algun deporte o juego. Es
hora de comenzar-a vivir una vida mas activa en bien
de nuestra-salud.

Oscar:Ultimamente yo he visto nifos en la es-
cuela que estdn engordando, ¢ qué puede pasar
conesto?
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Doctor Solis: Pues vamos a tener o ya tenemos varios ninos enfermos de diabetes, hiperten-
sion o con defectos posturales, entre otras enfermedades.

Maria: ¢Por qué han engordado tanto nuestros ninos? >

Doctor Solis: Porque se alimentan mal y porque no realizan actividades fls@?%an mu-
chos refrescos y bebidas azucaradas. /)

Maestra: Es cierto aqui en la escuela compran puras golosinas e cooperativa, aunque a
veces ya vienen desayunados, también se desayunan en la escuel; men otros alimentos
gue se venden dentro y fuera de la escuela y ademas no se mué rque no hay espacios

donde puedan jugar, ademas toman refrescos, porque@ esN\ o dispone de agua potable
para tomar.

Maria: Llegan a la casa, y como tampoco tienen e% ra jugar, se sientan a ver television
0 juegan con sus videos o juegos electrénicos. Aﬂa calle’'no los dejamos salir, porque hay mu-
cho peligro.

AN

@aestra: Yo cre6 que es hora de organizarnos
paraque tanto maestros, como padres de familia
y alumnos, empecemos a hacer algo en contra del
sobrepeso y la obesidad, tanto de los nifos, como
de nosotros. Veamos que podemos hacer.

Florencia: Empecemos a promover que el Ayunta-
miento y otras autoridades adopten espacios en el
parque y en las escuelas para que los ninos puedan
realizar sus actividades fisicas.

Jacinto:0iga maestra, porque no entre todos
limpiamos el patio de la escuela que esta lleno
de basura, muebles viejos y piedras, y lo acon-
dicionamos para jugar y hacer actividades
fisicas.
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Maria: Si, es buena idea, ademas aprovechar que hay un maestro de actividad fisica, pero que
se dedica a otra cosa.

Pedro: También podemos ir con las autoridades o con empresas que nos pueden apoyar para
acondicionar y equipar los patios de la escuela y para que los ninos tengan?u ra beber.

Florencia: Los maestros pueden vigilar la disponibilidad y venta de allme <_(V qgue hay
reglamentos para la venta. O

Oscar:Los padres organizar cami-
natas, dias de ca Fhiz( opaseos los fines de

semanda pc@\ ,jugar pelota, brincar o
correr, r% los juegos que se puedan

realizar.

Paula: Q/(%fg s invitar a los padres de familia a las

pIaan de orientacion alimentaria en el Centro de
alud o en la escuela, los que ya hemos recibido es-

tév/atlcas podemos ser Utiles como orientadores.

Doctor Solis: iMuy bien! Me gustan estas inicia-
tivas, yo particip6 con ustedes iYo también! dice
Florencia, asi entre todos tendremos una mejor ali-
mentacién, nos moveremos mas y tendremos mejor
salud.

Doctor Solis: {¢Qué les parece si para empezar, da-
mos tres vueltas al parque caminando todos jun-
tos?

N

Muy b% two”dos, iempecemos!

Se fueron a caminar dando tres vueltas al parque, se pusieron de acuerdo para la préxima cita
y organizarse formalmente.
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SALUD BUCAL

En la siguiente reunion:

N

Florencia inicio la platica comentando que en dias
pasados habian asistido al Cent/@pl ud nifos

con problemas dentales y q a/\/@ de ellos, no
hubo mas remedio que s }‘:%Ig/un diente, por
que la caries estaba %ada; y el dentista y
ella juzgaron conveni el tema del dia de
hoy fuera de salud-b ?Q>

Paula: Y l? &(%?Ias senoras que traje a mi nina
con un di icado, se le inflamé la encia y le

Lol

:(Seguramente que come muchos dulces.

/Qa: Si come muchos dulces y refrescos, no
e bien, ya no se que hacer.

. . . /‘ ,
Otra madre: Yo a mi chiquito le doy'a azucarada para que no dé lata.

Florencia: Tengo la sosp{é}shef'd@u casi todas tienen los mismos problemas éles han ensena-

do a lavarse los dientesQ ués de comer desde que eran pequefos?

e

{Los han llevado Egl);&%ie\z al dentista aunque no les duelan los dientes?
ncé@%e todos.

Un padre de familia: La mera verdad no teniamos idea de que a los bebés se les lavaran los
dientes so llevamos al dentista cuando les duelen los dientes y se les hincha la encia.

Pues casi

Florencia: Entonces puedo entender porque tantos nifos tienen sus dientes cariados.
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Desde ahora tienen que recordar que las principales causas de las caries dentales de sus hijos
son las siguientes:

1. Cuando comen en exceso dulces, refrescos y aguas endulzadas y no se lavan los dientes.
Cuando no se lavan los dientes, el azucar se les queda en la boca y hace que las bacterias
crezcan, se reproduzcan y destruyan el esmalte de los dientes. K/S

@
2. Si no se cepillan los dientes después de cada comida, las bacteria G@H/los dientes se

pican. Q

e

Es necesario fomentor en Lo niinos el
tres weces al dia, despuis de cada (

Lew otr
y cwralguien % :
Llewen a sus hijos al dentista Crans

ZaN

se Lo dlentes
de comer dulees
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GASTO EN ALIMENTOS

Reunién del miércoles:

iHola, buenos dias! %
Buenos dias Florencia ////
Florencia: Como acord&n ema del dia de hoy
es sobre como maneja

comprar alimentos.
T

¢{Ustedes sa ue mas se encuentra en los
tiraderos alimentos?, casi el 80% de
la basura

Si es cierto yo muy seguido tengo que tirar-
ue se van quedando y se echan a perder.
ncia: {Porqué crees que se te quedan?

Maria: Por que cre6 que compro de mas y preparo
mas de lo que se come mi familia.

4
s

(

y'e V'{g\én> y no le gusta comer recalentado también porque a veces

algunos de nuestros h;;g‘s poso comen fuera y los alimentos se van quedando y hay que

desecharlos. />;/\/

Una qsisTenTg/;P o no los tiro, con lo que me sobra dlimento a un cochinito, al
gal }}as alcochinito lo vendo después y también los huevos que ponen

Se han puesto a pensar {cuanto dinero estan tirando en la basura?. Se asombrarian si hicieran
la cuenta.

Paula: Es cierto y luego nos quejamos de que el dinero no nos alcanza pero équé podemos hacer?
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iMucho! dice Florencia: Para que no desperdicien sus
alimentos y puedan distribuir mejor su gasto, les voy a
dar algunos consejos que pueden ayudar mucho en su
economia familiar.

Generalmente no planean sus menus anticipadamente
y se preparan como vaya saliendo de acuerdo a lo que
se dispone y se antoja comer. Cuando esto sucede,
tenemos que hacer un gasto adicional para comprar lo
que se necesita para el menu en ese dia.

{Qué tenemos que hacer?

Primero: Planear los menus de cada semana tomand
en cuenta:

En este sentido no hay problema caxi\t%os s.amas
de casa saben cuanta comida haytc Je preparar para
que todos coman. a =

ﬂ“\\ \

Hay que considerar los z§> kn\tsjdisponibles.

C\

{Qué son alimentos« on/ib es? preguntan todos.

N

F\orencic\ﬁ\i\;ﬁ;?%o disponibles son:

. Lo@rbdﬁcen en la localidad.
* Los que se pueden comprar en las tiendas, tian-

guis, supermercados, mercados, etc. Alimentos
disponibles son...

* Los que se producen en algunos hogares; por
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ejemplo, hortalizas, frutas, cria de pollos, conejos, cerdos, gallinas, huevo y a veces hasta
leche cuando se tiene alguna vaquita.

Pedro: En nuestra casa tenemos una vaquita y gallinas, entonces no compramos leche, queso,

ni huevo.
/-

Florencia: Después de tener presente esta informacién les recomiendo pIanéCs menus para
una semana, luego hacer la lista de los alimentos que van a necesitar@? la semana o

en el dia. o
Paula: {Qué puedo comprar para toda la semana? %b

ﬁ%\@\%&afé, azUcar, estos alimen-

o

Diario o cada tercer dia, dependiendo de si (

hay refrigerador, se compran la carne, la lech /> s
el queso, las verduras, las frutas y el huevo@ .
&

Florencia: Puede comprar el frijol, las lentejas, el arro
tos duran mas tiempo.

Maria: Yo compro cada 15 dias el frijol, la
lentejas, el arroz, el aceite, el azic
y el café; y diario compro Ia; ver
la carne, huevo y leche casi 9/0

‘ /\)

nemos en la casa. O

Lo que deben tener ey(@ para la distribu-
cion del gasto fami)ri\ér&nﬁ alimentacion:

* Cantidad de dinero asignado a la compra

de alimentos.
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* Los grupos de alimentos y tiempos

de comida, incluyendo refrigerios EI PI(II'O del Bien comer
para los ninos que van a la escuela. W“"““as

* Compra alimentos de buena cali-
dad, si se compran alimentos muy
maduros como las verduras y frutas
se desecharan muy pronto y hay
gue volverlos a comprar, como di-

cen, lo barato sale mas caro, mejor
compra los que estan a punto de
madurar.

* Las verduras y frutas hay que lim-

. . ar S Ry, Q2
piarlas, lavarlas, escurrirlas o secar- S ENTE: Nom.0a3-55P2E

las y guardarlas en bolsas o frascos

\

de pléastico en el refrigerador, o bien en una canasta o charola en un lugar fresco.

* Compra verduras y fruta@de fmprada son mas baratas.

* Combina cereales c@leg&@ﬁ{dsas o con verduras y carnes, la combinacién mejora el valor
nutritivo de los alimentos.y rinden mas los platillos.

N\

’fvr)!s las leguminosas como el frijol, las lentejas, las habas antes de co-

* Remoja duran

cinarlas, t(:/ah
para co/\c\e\@(%

iempo y gas, no tires el agua donde se remojaron, sélo agrégale mas

* Cocina-solo lo necesario para que no se te quede comida y después tengas que tirarla.

* Si sobra comida utilizala para la cena o desayuno del dia siguiente.
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Paula: Pero ¢si ya no lo quieren?

Florencia: Preparalas en forma diferente, por
ejemplo, si te quedo arroz, haz croquetas de
arroz con huevo y una salsa de jitomate, te
guedan muy sabrosas; o fruq’(es olla con
los nopales que te hayan ue dd del dia ante-
rior, etc.

Oscar: Yo a veces ¢ ~ a calle {qué puedo
t

hacer para no/gast o?

que te preparen en tu casa
refrigerio de lo que comen en tu
ida de agua preparada con fruta

dificil, pero ve reduaenﬁ‘p co a poco las cantidades.
/\

Una madre: Y qu%kon los alimentos empaquetados o enlatados.

;\/ s bueno tener una dotacion de estos para emergencia, cuando escasean,
porque tienes ganas de preparar algun platillo con ellos. Cuida que estén en
ones, lee la fecha de caducidad para que no tengas que tirarlos después.

Florencia: No se trata d ;|b|}lés se trata de que uses menos cantidad, al principio te sera
9

Florencia: Una manera de evitar gastos innecesarios en la alimentacién es:
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* Planear lo que van a comprar, para tener alimentos suficientes, eso lo saben ustedes muy
bien no compren de mas ni de menos.

>

<e\@otras

* Algunas compras las pueden hacer semanales como las verduras, frutas y -h
quincenales o mensuales como el frijol, el arroz, las pastas, el aztcary Jazeu}ﬁ y otros
refiere las ver-
ites a las grasas

diariamente como las carnes, y la leche si no cuentas con refrigerador;
duras y frutas frescas y de la temporada, los cereales integralw oY
vegetales.

(

* Combina los alimentos, por ejemplo
arroz con frijoles, papas con huevo,
qguesadillas de papa y queso, pasta
con especias, etc.

* Recordar que para prevenir la obe- <
sidad, la diabetes e hipertension en

tu familia hay que reducir el uso/aé\
grasas, aceites, sal y azicaren la.
preparacién de aIimento@_%
A
A\
- Fomentaelco {Edfrﬁé\ e mucha
agua durante éh?"g/*f promueve
ri

elejercicio dia
A /?/%\/
WD
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EPILOGO

Florencia: Hemos llegado al fin de estas platicas; sabemos, el doctor y yo, que tod via hay
mucho que conocer acerca de nuestra alimentacion por lo que esperamos que pronto
continuemos con nuestro ciclo de platicas sobre los temas de salud que a u/t as les inte-
resan.

( N
, . ., e .
Maria: Nosotros por nuestra parte seguiremos reuniéndonos par@e uwfr%rando nuestra
alimentacion.

Florencia: No olviden que una alimentacién correcta tamble {ida er sabrosa sin dejar del
todo nuestras costumbres y tradiciones alimenticias, a tarla lo mas posible en fa-
milia, la tranquilidad y la alegria también son aliment

Paula: A propésito como hoy es la ultima reunion q(nszEa os hacer algo para recordarla y
iqué creen? \ / ,

_iPrepararemos unos ricos tacos, sopes, ensalada de
N /Qo’@les y agua de meldn, a comer pues!

Pedro: Yo quisiera decir que mientras en el Centro
de Salud se organiza otro ciclo de platicas conti-
nuemos nosotros con tareas conjuntas para me-
jorar nuestra alimentacion, por ejemplo sembrar
hortalizas o huertos.

Maria: O juntar entre todos nuestras recetas y ha-
cer un hacer un recetario asesoradas por Florencia.

Florencia: iClaro, con mucho gusto las asesoro!
Es Dr.Solis:No olviden que comer correcta-
mente, hacer actividad fisica diario y fomar

agua o bebidas sin endulzar ayuda a estar
sanos.
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Notas
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