


LA NUTRICION

La nutricion esta estrechamente relacionada con la
salud y con la capacidad para sentirnos bien. Segun
los expertos, para tener una adecuada nutricion, hay
que consumir una variedad de alimentos como parte
de una dieta balanceada. Esto es necesario para
obtener todos los nutrimentos esenciales que
requerimos.

Necesitamos mas de 100 nutrimentos y ningun
alimento los contiene todos. Por e€so, una
recomendacion basica es consumir una amplia
variedad de alimentos diariamente.




LOS NUTRIMENTOS

LOS nutrimentos son sustancias que se encuentran en
los alimentos y que son indispensables para el buen
funcionamiento del organismo y para conservar la
salud. El conjunto de alimentos, a su vez, constituye
la dieta, la cual debe ser variada y completa para
llenar las necesidades de todos los nutrientes
requeridos por el cuerpo humano.

Los nutrimentos pueden dividirse en
macronutrimentos, que se necesitan en mayores
cantidades: carbohidratos, grasas y proteinas y
micronutrientes, que se necesitan en pequenas
cantidades: vitaminas y minerales.
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FUNCION Y CARACTERISTICAS DE LOS NUTRIMENTOS

MACRONUTRIMENTOS

Carbohidratos:

Su funcion principal es la de proporcionar energia, de
hecho son considerados como el combustible ideal
para el organismo. ES necesario consumir una buena
cantidad de carbohidratos en la dieta para asegurar €l
correcto funcionamiento de todos nuestros organos y
poder desarrollar todas nuestras actividades, desde
poder pararnos, caminar, estudiar y trabajar hasta
practicar deportes y actividades recreativas como jugar
o bailar. Existen dos clases de carbohidratos:
* Simples: son los mas sencillos y se encuentran en
alimentos como el azucar, miel y dulces en general.
e Complejos: su estructura es mas grande y se
encuentran en frutas, verduras, cereales y
leguminosas. En general, los alimentos que contienen
carbohidratos complejos tienen mayor cantidad de
vitaminas, minerales vy fibra que aquellos alimentos
ricos en carbohidratos simples.

Proteinas:
La funcion principal de las proteinas es proporcionar

al organismo sustancias estructurales llamadas amino-
acidos. Los aminoacidos, son como los ladrillos que
en conjunto constituyen la estructura de un edificio,
forman en el cuerpo la estructura de practicamente todos
los tejidos, desde el pelo, piel y unas, hasta los musculos.
Debido a esta funcion formadora de tejidos, las
proteinas son de gran importancia para €l crecimiento
del nino y para el mantenimiento y reparacion de
todo el organismo durante toda la vida.

Las principales fuentes de proteinas son las carnes,
aves, pescado, huevo, leche y leguminosas.

Grasas:

La funcion principal de las grasas, al igual que la de
los carbohidratos es la de proporcionar energia al
organismo, ya que las grasas son la fuente mas
concentrada de energia. Otras funciones de las grasas
incluyen la formacion de algunas hormonas,
constitucion de las membranas de las células y facilitan
la absorcion de algunas vitaminas.

Las grasas pueden clasificarse en grasas insaturadas,
que tienen la caracteristica de ser liquidas a




temperatura ambiente y se encuentran en aceite de
maiz, girasol, etc. y grasas saturadas, que son solidas
a temperatura ambiente como la mantequilla,
manteca y en general, todas las grasas de origen
animal.

El colesterol es un tipo de grasa que solo se
encuentra en alimentos de origen animal como
carnes grasosas y huevo. Su funcién principal es la
formacion de hormonas y vitamina D. El colesterol es
producido por el organismo principalmente en el
higado por lo que soOlo necesitamos consumirlo en
pequenas cantidades.

La fibra:

La fibra alimentaria es la parte de los alimentos
vegetales que al ser consumida no puede ser
digerida por el organismo. La fibra esta constituida
principalmente por carbohidratos complejos que
forman la pared de las células vegetales.

La fibra alimentaria es indispensable para mantener
un buen funcionamiento y la salud del aparato digestivo,
por lo que debe incluirse diariamente en la dieta.
Un consumo adecuado en fibra se ha relacionado




con la prevencion de estrenimiento, enfermedad
diveticular, enfermedades cardiovasculares, obesidad
y diversos tipos de cancer.

Expertos en Nutricion y Salud alrededor del mundo
recomiendan un consumo diario de 20 a 30¢g de fibra.
El INCAP (Instituto de Nutricion de Centro América y
Panama) recomienda un consumo de 18 a 24¢ diarios
de fibra.

Los alimentos con mayor contenido de fibra son los
cereales integrales, cereales, leguminosas, frutas y
verduras.

MICRONUTRIMENTOS

Vitaminas

Las vitaminas son sustancias que el organismo
necesita en pequenas cantidades. Pueden dividirse en
vitaminas liposolubles que son la A, D, Ey Ky en
hidrosolubles que son todas las vitaminas del complejo
By la vitamina C. La funcién principal de las vitaminas
es participar como reguladores de las diversas
reacciones quimicas del organismo. Su carencia altera
funciones organicas especificas en las
3 que cada vitamina en particular participa.




Vitamina A:

Ayuda en la defensa del organismo y tiene accion
sobre la vista, la piel, unas y cabello. Se encuentra
principalmente en higado, frutas y vegetales amarillos
y anaranjados, y en productos lacteos fortificados.

Vitamina B1 (Tiamina):

Regula la produccion de energia en el organismo y
ayuda en la transmision de impulsos nerviosos. Se
encuentra principalmente en productos carnicos,
legumbres, cereales integrales y granos.

Vitamina B2 (Riboflavina):

Regula la produccion de energia en el organismo,
participa en la formacion de hormonas y formacion de
globulos rojos. Se encuentra principalmente en
productos lacteos, carnes, huevos, granos y
vegetales de hoja verde.

Vitamina B6 (Piridoxina):
Ayuda a la formacion y metabolismo de proteinas, a
la transmision de los impulsos nerviosos y participa
en la formacion de la hemoglobina. Se encuentra

principalmente en carnes blancas, higado, cereales
integrales, yema de huevo, platano, papa y aguacate.

Vitamina B12 (Cobalamina):

Participa en la replicacion y metabolismo de las
células y en la formacion de la sangre. Es necesaria
para mantener un crecimiento adecuado y la salud
del sistema nervioso. Se encuentra principalmente en
higado, carnes blancas y rojas, productos lacteos y
cereales fortificados.

Vitamina C:

Participa en la formacion de colageno y dentina, y
ayuda a la absorcion de hierro. Se encuentra en
vegetales v frutas, especialmente brocoli, coliflor, col,
guayaba y frutas citricas.

Niacina:

Al igual que la tiamina y riboflamina, ayuda en la

produccion de energia en el organismo y en el

metabolismo de proteinas, carbohidratos y grasas. Se

encuentra principalmente en granos, higado, carnes y
leguminosas.




Acido Folico:

Interviene en la reproduccion celular, formacion de
proteinas, enzimas y sangre. Se encuentra
principalmente en higado, vegetales verdes, citricos,
nueces, legumbres y granos.

MINERALES

Son elementos quimicos que el organismo necesita
para su adecuado funcionamiento, ya sea formando
parte de la estructura corporal o participando en
diversas reacciones quimicas de las células. Los
minerales mas importantes en la nutricion humana
son el calcio, el hierro, el zinc, el fésforo, el cobre, el
magnesio, €l yodo, €l sodio y el potasio.

El hierro:

El hierro es necesario para la formacion de la
hemoglobina que es un componente de la sangre
encargado de transportar el oxigeno desde los
pulmones hasta todos los tejidos corporales. Al faltar
hierro, bajan los niveles de hemoglobina en la sangre,
condicién conocida como anemia. Las principales
fuentes de hierro son las carnes rojas, higado,
leguminosas y alimentos fortificados.
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EL ZINC

El zinc juega un papel importante en el proceso de
crecimiento y reproduccion, en la salud de la piel, los
huesos, en el sentido del gusto y en el apetito. El zinc
cumple funciones cataliticas y reguladoras para
muchos de los sistemas biol6gicos con los que
contamos. Interviene en la funcion y estabilidad de las
membranas celulares. ES un componente esencial de
gran parte de las células y enzimas que intervienen en
la digestion, respiracion, crecimiento y desarrollo. Una
dieta carente de zinc puede representar un importante
problema de salud sobre todo en la infancia,
adolescencia, embarazo, o en situaciones de estrés y
enfermedad. La deficiencia del zinc se puede deber
principalmente a una baja ingesta, esto quiere decir,
que la dieta sea baja en alimentos que lo contienen
como alimentos del mar, ostiones, pescado, mariscos
asi como granos y alimentos fortificados.




LA IMPORTANCIA DEL DESAYUNO

Los profesionales de la salud y la nutricion coinciden
en que el desayuno es la comida mas importante del
dia ya que rompe con el ayuno de 10 a 14 horas y
provee la energia necesaria para enfrentar las
actividades del dia.

BENEFICIOS DEL DESAYUNO:

e Contribuye a mejorar la calidad nutricional de la dieta,
ya que provee de los nutrientes que no siempre son
ingeridos en las demas comidas.

¢ Diversos estudios han demostrado que las personas
que desayunan tienden a presentar mejores niveles
de ingesta de nutrimentos que las personas que no
desayunan.

e El desayunar tiene un efecto positivo sobre la
productividad en el trabajo, desempeno fisico y
mental, capacidad de aprendizaje, concentracion y
desempeno escolar.

e Diversos estudios indican que las personas que
desayunan tienden a presentar menores niveles de
colesterol en la sangre, comparadas con las personas
(ue no desayunan, lo anterior es de importancia en la

prevencion de enfermedades cardiovasculares.
Especificamente, algunos estudios demuestran que €l
efecto anteriormente mencionado, €s aun mayor en
personas que desayunan cereales listos para
CONSUMI.

Contrariamente a lo que muchas personas creen,
desayunar esta asociado con un mejor control de
peso, especialmente si el desayuno contiene un
cereal alto en fibra.

{QUE DESAYUNAR?

o ES importante consumir un desayuno balanceado,
rico en energia y bajo en grasa. Un desayuno
adecuado debe proveer aproximadamente el 25% de
nutrientes y energia al dia.

* Los cereales #{elloggs* representan una opcion ideal
como parte de un desayuno saludable ya que:

- Estan elaborados a base de trigo, maiz, arroz y
avena, lo que ayuda a dar variedad a la dieta.

- Son libres o bajos en grasa y no contienen colesterol.
Esto resulta importante para el control de peso y
salud cardiovascular.




- Son altos en carbohidratos complejos, ya que son la
mejor opcién para cubrir los requerimientos de
energia del organismo.

- Ademas, diversos estudios han demostrado que las
calorias provenientes de carbohidratos son
convertidas en menor proporci

calorias provenientes de grasas.

- Algunos son altos en fibra, lo que ayuda a regular la
funcién gastrointestinal y a prevenir diversos tipos de
enfermedades.

-Estan fortificados con el 25% de la recomendacion




INFORMACION NUTRICIONAL DE LOS CEREALES Way;’d ’

En la parte lateral izquierda de los
empaques de los cereales Way;b"
se encuentra la informacion nutricional
de cada producto.

LA IMPORTANCIA DE LA
INFORMACION NUTRICIONAL.:

La informacién nutricional de los
empaques puede ayudar a los
consumidores a seleccionar alimentos
variados que en combinacion les
provea la cantidad necesaria de
nutrientes esenciales. La clave para
una buena nutricion es incluir una
amplia variedad de alimentos en su
alimentacion diaria.

= (ORN FLAKES ==

Ailloggls

Porcion diaria recomendada, expresada en
gramos y en tazas.

*NO CONTIENE GRASA
*NO CONTIENE COLESTEROL

INFORMACION NUTRICION
Una porcian de 30 gramos (aprox. 1 taza)
de CORN FLAKES confiene:

w Suaws __— Proporciona, por porcion. la cantidad de

BB, & i calorias, proteinas, carbohidratos, almidones,

e Dietetice ] lg
|l A sacarosa, fibra dietaria y grasas en gramos y

T . g =

de sodio, colesterol y potasio en miligramos.

PORCENTAJE DE LA RECOMENDACION

DIARIA DE NUTRIENTES (**)
o AT

B B % ___—Expresa el porcentaje de la recomendacion
diaria de nutrientes contenida en cada porcion

Vitamina B2 5% 8%
Vitamina B6 5% 55

Vitamina B12 5% 0%
Vitamina € 5% 30%
= g de cereales listos para el desayuno de

* Do soverdo 8 s recomendszione: ded Imtsute de Muteon de (ertre
Amern y Posgwe (IN(AF) porg odultn
[ e of 39% o mis pava &

Helloggis: cony sin leche.

e s vtaman y her
**"Mens de 7% de bo rcomendaen dere

INGREDIENTES: Maiz desgerminado, azuter, sal, extracto de
malta. oscorbato de sodia. euido escorbico, nistinomida, hierre,
palmitat de vilaming A, piridoxing H(1, ribofloving, tiaming

Los ingredientes estan listados con sus
nombres usuales, con la indicacion de la
cantidad de los mismos contenida en el
producto.

Kellogg de grica I i
logg |anﬂ:d¢umudm.
{Para nosolros sv vole!

 eavienos lo lopa de este poguele.

Contenido neto 620g./21 S0z
Producto Centroamericana hecho en Guatemala por:

siead "ﬁ‘"gﬂﬁﬂ%@! ——— Departamento de Nutricién y Atencién al
Calle 2, Ave. 16-18 Son José, Costa Rica

consumidor, para poder brindar €l servicio que
nuestros clientes merecen.




Las vitaminas que enriquecen los cereales Z 7° desempenan importantes funciones en el organismo tales como:
z.

VITAMINA FUNGCIQONIE S

Vitamina A Ayuda a la vista, la salud de la piel y la defensa del organismo contra infecciones.

Vitamina Bl Esencial en la liberacion de energia a partir de carbohidratos y en el
funcionamiento del sistema nervioso.

Vitamina B2 Regula la produccién de energia y ayuda a la construccion de los tejidos.

Niacina Mantiene la salud de la piel y del sistema nervioso.

Vitamina B6 Regula el metabolismo de las proteinas.

Vitamina B12 Esencial para la formacion de la sangre y para el adecuado funcionamiento del
sistema nervioso.

it Pt Aumenta la resistencia del organismo contra las infecciones y ayuda a la
cicatrizacion de las heridas.

Acido Folico Funciona como agente de control en la formacion de la sangre.

Hierro Forma parte de la hemoglobina de la sangre cuya funcion es transportar oxigeno
a todos los tejidos.

Zinc Importante en la defensa del organismo y en €l crecimiento de los ninos.
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ASI SE HACE CORN FLAKES DE Way;’d

l. qu;«’f siempre selecciona los granos | 2
de maiz mas puros.

2. Para asegurar la calidad y sabor de las
hojuelas, algunas partes del grano de maiz
son eliminadas.

3. Enseguida el maiz es cocinado agregandole
malta, sal y azucar, de acuerdo a una
combinacion especial para darle un 3
exclusivo sabor.

4. Después de secados los granos, son
prensados hasta que obtengan la forma de
hojuela.

5. Posteriormente estas hojuelas son tostadas
en un horno especial para que queden bien
crujientes. 5

Durante el proceso son adicionadas vitaminas y
minerales.

En cada etapa del proceso, el producto es
sometido a un riguroso control de calidad.




. QUE ES INCAP ?

El Instituto ae Nutricion de Centio Anérica y Panama
(INCAP), cemnro especializado de nutricion de la
OPS/OMS, fue fundado en 1949 con el proposito de
contribuir al desarrolio de la ciencia de la nutricion,
promover su aplicacion y fortalecer la capacidad de
los paises miembros para resolver sus problemas
alimentario-nutricionales.

Son miembros del INCAP: Belice, Costa Rica, El
Salvador, Guatemala, Honduras, Nicaragua y Panama.
Para cumplir con su misién el INCAP esta
implementando su plan estratégico para la década
1991 - 2000, enfocado en la promocion de la
Seguridad Alimentario Nutricional, la cual ha sido
definida como "El estado en el cual todas las
personas gozan en forma oportuna y permanente, de
acceso a los alimentos que necesitan en cantidad y
calidad para su adecuado consumo y utilizacion
bioldgica".

El INCAP ha hecho importantes contribuciones en
diferentes areas de la alimentacion y la nutricién, que
ha puesto a disposicion de la comunidad
centroamericana. Algunos ejemplos son: la

caracter: =2 -4r. de Ia situacior: alim.sniaria nutricional
deda v - . = ra, 12 morific: cién de
alimenics @ -uitub J€ au:mentcs vk ionales y de
bajo custo, 1o formancidn de nircoganaies y técnicos
en aspectos de alimentacion y nutricion, divulgacion
de conocimientos y tecnologias, publicaciones
cientificas, etc.

Para mayor informacion sobre el
contenido de este folleto dirigirse a:

INCAP

Apartado Postal 1188 Guatemala, Guatemala
Teléfono (502-2) 723762 al 67. Fax (502-2) 736529

O bien a:

Centro de Atencion al Consumidor
Kellogg de Centro América, S.A.
Apartado Postal 2266 Guatemala, C.A.




"'SOomos una compania de
gente dedicada, elaborando
productos de calidad para
un mundo mas sano'.

W. K. Kellogg




