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l. INTRODUCCION

Ante la existencia de grupos con alta prevalencia de desautricidn, ubicados principalmente en las dreas rurales,
de un marcado incremento de anfermadades cronicas como edncer, enformedades de! corazdn y disbstes mallitus,
en la poblacion adulta; asi como una dieta deficiente en hierro y calcio y alta en grasa, el Ministerio de Salud
disenio una estrategia dirigida a modificar algunos aspectos del Patron de Alimentacidn de la poblacion panamena.

Con este objetivo sa elaboraron las Guias Alimentarias que ofrecen orientacian a la poblacion para una seleccion
ds alimentos mds racional y una alimentacion adscuada qus contribuyan a la salud y bisnastar da todos.

Por su parts el Ministerio de Educacion comprometido en llevar adelante la modernizacian de! sistema educative,
disenid el nuevo curriculo da la Educacién Bisica General con un modelo pedagdgico que permite a la nifiez y la
juventud, la adquisicidn de aprendizajes, valores, actitudes y habilidades indispensables para crecer y vivir.

Se actualizaron, dentro del curriculo los contenidos relacionados a la salud, alimentacion y la nutricién.
Después ds revisar log programas de Educacion Basica General 8 ha preparado este manual como ayuda a los y

las docentes de educacidn, basados en los contenidos del programs de Familia y Desarrollo Comunitario y
Agropecuario en el drea de slimentacion y nutricion.



Il OBJETIVOS DE GRADO EN ALIMENTACION Y NUTRICION.

Objstivo General:

o Aplicar principios y pricticas para una adecusda alimentacin y nutricion en todas las fasas do la vida y
teniendo en cusnta los recursos disponiblas, la provision de alimentos ds la comunidad.

A.  PRIMER GRADO.
Familia y desarrollo comunitario.
Area: Alimentacidn y Nutricion

Objetivo de grado:

® Consumir alimentos qus se encusntren dantro de la pirimide de la alimentacidn y que s cultiven en la
comunidad.

Objstives espacificos:

1. ldentificar los periodos ds alimentacidn diaria.

2. Consumir merisndas sanas y alimentieias.

B.  SEGUNDO GRADO.
Familia y desarrollo comunitario.
Arsa: Alimentacidn y Nutricidn.

Objetivo ds Grado

o Practicar busnos habitos alimantarios para consarvar la salud.

Objetivos sspecificos

1. Determinar los beneficios da la alimentacidn y nutricion en nuestro organismo.

2. Describir los componentes y funcidn da los alimentos segiin la estructura de la piramida.
3. Consumir meriandas saludables.

Agropecuaria

Objetivo Ganeral
® Familiarizar a los educandos con las caracteristicas ds las plantas qus nos proporcionan alimentos.

Objstivo ds Grado

o Valorar la importancia da las plantas productoras de alimentos.
Objetivo Especifico

o Selaccionar adecuadaments los alimentos de origen vegetal para lograr una dista balancsada.

C.  TERCER GRADO.

D.
Familia y desarrollo comunitario
Area:  Alimentacién y Nutricidn.



Objstivos de Grado

o Consumir alimentos que produce su comunidad siguiendo las directrices de la Pirimide de la Alimentacion
panamena.

Objetivos Especificos

1. Analizar las ventajas y caracteristicas de una busna alimentacion.

2. Analizar ol aports nutricional de los grupos qus ocupan granos, raices y licteos de [a pirimide nutricional.
3.  Prepararar desayunos con alimentos adecuados para una buena alimentacidn.

D.  CUARTO GRADO.

Agropecuaria
Objetivo General:
o Dascubrir la produccidn de alimentos para el hombre

Familia y desarrollo comunitario.
Area:  Alimantacion y Nutricidn.

Objative ds grado

o Consumir alimentos que ss encuentren dentro de la pirimide de la slimentacién y que se cultiven en [a
comunidad.

Objetivos especificos
1. Nombrar los nutrientas de los alimentos y su importancia para el organismo.
2. Senalar ol valor nutritivo de vegstales y frutas.

E.  QUINTO GRADO.
Objstivo de ano

o |dentificar los diferantes problemas nutricionales en nuestra comunidad.

o Establecer diferencias entre consumo y produccion.
Agropecusria
Objetivo de Grado

o Brindar conocimientos al educando con &l fin de raalizar proyectos escolares relacionados con nuestra
alimantacidn escolar.

Objetive especifico

1. Definir el concepto de nutrician y alimentacion.

Familia y desarrollo comunitario.
Area:  Alimentacion y nutricién.

Objetivo de Grado
o Promover ol consumo de alimentos para evitar deficiencias proteico-caloricas en lactantes y preescolares
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mediants ol conocimientos da los principios da la pirimids d la alimentacién.

Objetivos especificos

1.  Deseribir las fusntes alimantarias y las funciones ds las calorias y protaeinas.

2. Describir las necesidades bisicas del lactants y del prasscolar.

3.  Analizar la importancia de la pirdmide alimentaria en la elaboracidn de [as comidas

4. Aplicar normas y taenicas de selaccion y de almacenamiento de alimentos frescos y enlatados.

F.  SEXTO GRADO

Familia y desarrollo comunitario
Ares:  Alimantacian y Natricién.

Objative de Grado

o Conocer problemas des malnutricion debido a deficiencias y excesos en la alimentacidn y su con relacion las
vitaminas y minerales para elaborar racatas tipicas de cada regian del pais.

Objetivos espacificos

o Analizar problemas de mal natricidn por excesos y deficiencias.

o Aplicar conocimientos sobre vitaminag y minerales pars ol mejoramiento de la alimentacion diaria del
individuo.

o Usar lag Guias Alimentarias ds Psnama en la planificacian do las distas diarias.

o |ntarpratar recetas de difsrentas tipo y elaborar una tipiea.



{ll. SEGURIDAD ALIMENTARIA NUTRICIONAL
ALIMENTACION Y NUTRICION

Los términos alimentacidn y nutricion suelen ser utilizados como sindnimos, sin embargo son dos procesos
difsrentes aunque estrechamante vinculados entre si.

o Alimentacion

Esta es la seria de procesos que influyen en el alimento desde su produccidn hasta el momento de ser consumido
por una persona.

o Nutricién

La nutricidn s la ciencia que se ocupa del estudio de los procesos que ocurren dentro del cuerpo con los
alimentos congumidos.

o Nutrimentos o Nutrisntes

Son sustancias que son raqueridas por el organismo para su funcionamiento normal, aportando energia y los
slementos necasarios para la formacion, mantenimiento, crecimiento y reproduccion del individuo.

o Alimentos

Los alimentos son productos que ss comen para vivir y que proporcionan los nutrigntes necesarios para el
eracimiento, mantenimiento del organismo, actividad, reproduccion y lactancia. La mayor parte de los alimentos
contisnen una combinacion de nutrisntes, pero las proporciones de dstos varian de un alimento a otro.

o Seguridad Alimentaria Nutricional

La seguridad alimentaria nutricional significa que TODAS LAS PERSONAS, TODOS LOS DIAS, TENGAN
ACCESOQ fisico, scondmico y social a los alimentos basicos y a otros bienas y servicios que necesitan para llevar
una vida activa y saludable.

Cuatro son los grandes componentes que condicionan la sequridad alimentaria
nutricional.

Disponibilidad: Que haya suficiente alimentos para toda la poblacian durante todo el afio.
o Acceso: Que los alimentos lleguen al mercado a un precio que la poblacian pueda pagar.
o Consumo: Que la poblacidn saleccione, elija y consuma alimentos de alto valor nutritive.

o Utilizacién Biologica: Que la poblacion se encuentre sn Gptimas condiciones de salud de manara que al
comer alimento, ests sea bien aprovechado por &l organismo.

A.  DISPONIBILIDAD DE ALIMENTOS
La disponibilidad de alimentos se rafiere a [a cantidad y variedad de alimentos con que cuenta un pais, regidn,
comunidad o individuo, y esta determinado por los siguisntes factores:

1. Produccion de Alimentos

Los alimantos que se produzean y la cantidad depends de muchos factores como: la fertilidad del suelo, el clims,
las tecnologias disponibles asi como el sistama de tenencia de tierras y scceso de erédito. La mecanizacicn, ol
uso ds squipos modernos, fertilizantes y sistema da riego para una explotacian agropecuaria intensiva aumentan
la productividad, pero estas tecnologias no siempra astin al alcance de todos los agricultorss y ganadaros.
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Ls produccion ds muchos paquefios agricultorss a veces no cubre sus nacesidades o sea que estin em una
insaguridad alimentaria. Complemantan o déficit da alimentos con trabajos estacionales an las cosachas de eafé,
cana de azdear, malda, y otros como jornaleros limpiando y reparando potreros.

Las pricticas agricolas utilizadas deben svitar la degradacian del medio ambiente, como la deforestacicn da las
dreas donds aun quedan bosques. El uso do tala y quems, a la larga degradan los suslos y [fevan a una baja
produceidn.

En la agricultura moderna se venden y aplican gran cantidad de sustancias quimicas para ol control de plagas y
malszas (insecticidas, fungicidas, herbicidas, rodenticidas etc.) Estos productos son taxicos y si son aplicados
de mansra inadscusda pueden intoxicar a aquellos que los usan sin utilizar las medidas ds sequridsd
racomendadas.

Por otro lado si estos productos ss usan en exceso o s aplican poco antes de sor cosachados los alimantos, éstos
pusden acumularss en ol organismo de aqualfos que los consumen y producir intoxicacionss cronicas o sagin
slgunos estudios contribuyen a la aparician de eancer.

En la actualidad exists conciancia por parte de algunos productores para el desarrollo de una agricultura orginica
en que no 8 utilizan compuestos quimicos, sino abonos orgnicos y control integrado de plagas. Exists un gran
movimiento a nivel mundial promoviendo la Agricultura Orgdnica y muchos consumidorss estin dispusstos a
pagar mejores precios por los alimentos producidos de manera orgdnica.

2.  Importacién y Exportacidn de Alimentos

La apertura de mercados y la libre compstencia cambia las reglas da la comercializacion y por ende la
disponibilidsd de slimentos que estard sujeta a la ley de la oferta y la demanda. Al reducir los arancelos para
importar alimentos el productor nacional debe ser eficients para poder competir en ealidad y precio con los
slimentos importados. En la actualidad, los agricultores comareciales da Panama raslizan cambios o ajustes a fin
de ser competitivos en los rubros tradicionales como: arroz, maiz, tomats, carne, lechs y ofros 8 incursionan en
la biisqueda de cultivos de exportacion como sandia, meldn, zapallo, ste.

Entre lag ventajas de la apertura ds mercsdos ests poder contar con una mayor variedad ds alimentos y una
disminucian en los precios. En ests sistoma la demanda del consumidor es fa que va a determinsr qué productos
permanacerdn en sl mercado y 8l precio de éstos. Por esta razon ss requiers qus ol consumidor ests muy bisn
informado para hacer las decisiones de compra qua mas la convengan y no las qua los madios ds comunicacion
promuevan.

Sin embargo, si bien la importaciin de alimentos da bajo costo pusde tener un efacto positivo a corto plazo en ol
bienestar nutricional de algunas poblaciones expuestas a riesgos, a largo plazo pusde tener efsctos negativos si
los alimentos importados sustituyen a los alimentos de produccian local y eraan una sconomia inestable.

3. Comercializacion y Almacsnamisnto do Alimento

Por comereislizacidn entendsmos ol proceso que sigue el alimento desde que se produce hasta que Hegus af

consumidor. En Centroamérica y Panamd, el almscenamionto inadscuado y [a falta ds caminos do panstracion
10



lleva & muchas pérdidas da alimentos despuds de cosschados, afsctando la disponibilidad de alimentos para la
familiay en ol mercado, aspacialments en las dreas ruralas.

El sistema de comercializacion influye tanto en [a calidad del alimento como en el pracio del mismo y ésto se
aplica para los alimentos producidos en el pais y en los importades. Los paises que participan de la Organizacion
Mundial del Comercio (OMC) como Panamd, estin trabajando en ragulaciones para assgursr la calidad do los
productos que pasen de un pais a otro, pero el precio dependerd de los costos de produceién y ds transports asi
como de la oferta y la demanda.

B.  ACCESO A LOS ALIMENTOS

Factoras que influyen en ol accaso a los alimentos:
o Empleo
o Ingreso de las familias

o Accesibilidad

o Precio ds los alimentos

El aceaso a los alimentos se rafiere a las posibilidades y capacidades que tiene la gents para adquirir los
alimentos y los factores que mas influyen son: El ingreso de las familias y el precio de los slimentos. Si los
alimentos estin disponibles pero parte de la poblacidn no pusden comprarlos, éstos estarin en situacion de
inseguridad alimentaria.

Por otro lado, si los alimentos aumentan de precio sin que los salarios suban, también se afectard la capacidad de
la poblacion para comprarlos. Un factor importante en el precio del alimento lo rapresenta la astacionalidad y la
compra al por mayor. Por lo gensral, durante la época de mayor produccian de un alimento, éste se pueds
obtener a un precio mas bajo, asi como cuando se compra el producto al por mayor en los mercados d abasto.
Esto iltimo en muchos casos requisre que varias familias se organicen para comprar en conjunto.

C. CONSUMO DE ALIMENTOS

Esta determinado por las costumbres y pricticas de alimentacian, es decir por la forma de seleccionar,
almacenar, preparar y distribuir log alimentos en la familia. Ademds se ve influenciado por la educacién, el nivel
de ingraso y la capacidad ds compra.

Factores que influyen en el Consumo de Alimentos:

o (ultura y habitos alimentarios
Conocimientos de nutricion
Capacidad de compra
Publicidad

Influencia social

Comodidad y tiempo
Distribucion intrafamiliar

Culturs y Habitos alimentarios: S refisre a las tradicionss o costumbras que determinan los alimentos y
preparacionss que se consumen en un [ugar. En nuastro pais existen difsrentes grupos de poblacion que
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culturalments mantiensn patrones de alimentacion diferentes como las poblacionss indigenas, de origen
afroantillano o asidticos entrs otros y todos ellos tiansn habitos alimentarios diferantss. A través de los
anios, log patrones de alimentacion en ol pais se han ido modificando por diferentes factorss como la
migracidn del campo a la ciudad y la disponibilidad de mayor variedad de alimentos.

o (Conocimientos de Nutricion: Lo que una poblacion sabe de nutricidn pusds influir en sus hibitos
alimentarios, si la Educacian nutricional ha logrado concientizarlos de la importancia ds una buens
alimentacidn y los mensajes han sido claros y realistas, considerando los aspectos culturales y scondmicos.
Esto es particularmante importante en la escusla donde los contenidos de nutrician no deben ser un sjercicio
de memoria, sino algo que aplicar en la vida diaria.

o (Cspacidad ds Compra: El ingreso familiar y el tamatio de la familia con relacidn al precio ds los alimentos
asi como los otros gastos de [a familia, determinan el tipo de alimentos que pueden comprar.

o Publicidad: La publicidad esta jugando un papel importants en los cambios qus se estin produciendo en
nuestro patrin de alimentacion. Algunos de estos cambios son negativos como lo es ol incremento de las
comidas ripidas, que en general son altas en grasas, que pusden llevar al sumento do la obasidad y problsmas
cardiovasculares.

o |nfluencia Social: Los alimentos y preparaciones también tienen prestigio, dependiendo del grupo social que
lo consume y el precio. Esto ha sido notorio con la introduceian del biberan, considerado por muchos grupos
como un indicador ds nivel social mds alto qus la lactancia materns. La influsncia socisl asti a su vez
condicionada por la publicidad.

o (Comodidad y Tismpo: La popularidad de las praparaciones ripidas tanto elaboradas en casa o en la calls esta
determinado en muchos casos por el tiempo disponible y la comodidad. Asi, los frijoles o menestras y las
cremas estin siendo resmplazados por la sopa de paquete y los cereales en hojuelas, los condimentos
naturales por cubitos y salsas enlatadas y los refrascos naturales por bebidas.

o Distribucion intrafamiliar de los alimentos: Al distribuir los alimentos en la familis muchas vscas se s da
prioridad a algunos mismbros, como ejemplo la mejor prasa dabe ser para el qus mantiens la familia. Las
decisionas en muchos de los casos no so hacen sobrs la base ds las nacesidades nutricionales da cada uno.

D.  UTILIZACION BIOLOGICA DE LOS ALIMENTOS

Se refiers a las condicionss en que ss encusnira el cuerpo, qus ls permiten ufilizar al miximo todas las
sustancias nutritivas que esti consumisndo. Esto dependerd del estado da salud da la persona, lo cual es
determinado, entrs otras cosas, por [a higiena parsonal, sansamisnto dal medio y por la atencidn qua brindan los
servicios de salud.

Factores que influyen on la utilizacion bioldgica de los alimentos:
o Estado de salud
o Acceso a la atencidn médica y al control ds enfermedades

o (Condicionss del medio ambisnts
12



o |nocuidad de los alimentos
o Forma ds preparar los alimentos

Es importants hacer algunos comentarios sobre los factores presantados

o Estado do Salud

Las enfsrmedades a menudo causan pérdidas de apetito o crean dificultades para ingerir log alimentos. Las

enfarmedadss diarrsicas y los pardsitos intestinales, especislments en los ninios que son los més afactados.

o Acceso 2 la atencidn publica médica y af control de enfermedadas
La atencidn del nifio y do la madre, las inmunizaciones, los servicios de atencidn clinica y las actividades de
sducacidn para la salud majoran el estado nutricional, en especial en el nifio menor ds dos afios.

o Condicionas del medio ambiente
La adecuada provision de agua potsble y medios de eliminacion de excretas y basuras contribuyen a
prevenir lag enfermedades qua alteran en las personas la buena utilizacién biolégica da los alimentos.

o Inocuidad de los alimentos
Uno de los factores que influyen en la utilizacidn de los alimentos por el organismo es la presencia de
bacterias y sustancias quimicas que son perjudiciales para la salud. La calidad deficients de los slimentos y
anfermedades de origen alimentario pusdan tensr consecuencias sociales y scondmicas importantes. Las
enfermedades da origen alimantario pueden causar pérdidas de ingresos y de rendimiento en el trabsjo y
aumentar log gastos en asistencia médica.
Las enfermedades transmitidas por log alimentos estin muy genaralizadas tanto en los paises desarrollados
como en log paises en desarrollo. Lag enfarmedades graves de origen alimentario se deben a bacterias, virus
y parasitos patogenos o a intoxicaciones graves causadas por contaminantes quimicos.
La Organizacion Mundial de la Salud estima que hasta un 70% de todos los casos de diarrea tienen un origen
alimentario. Las diarreas cronicas o recurreatss pueden provocar también desnutricion proteinico-
energética, anemia y deficiencia de vitamina A, espacialments en nifios paquefios, lo que da lugar a defactos
de crecimiento y trastornos dsl sistema inmunitario qus reducsn la rasistencia a otras enfermadades
infecciosas.

o Forma de preparar log alimentos
Para evitar enfermedades de origen alimentario son necesarios buenas practicas do higiens y manipulacién de
los alimentos en los hogares, en los restaurantes y los expendios callejeros. Al comprar estos alimentos os
importante verificar las condiciones higiénicas del local y del manipulador, ademds de las condiciones
adecuadas do almacanamiento. El riesgo de contaminacion aumenta al taner un alimento crudo a temperatura
ambiente por un tiempo prolongado porque el crecimisnto de las bacterias es mis rapido.
Con ol aumento de la urbanizacion sé esta extendiendo sl consumo do alimentos preparades, de venta
callejera. La preparaciin ds estos alimentos a menudo se efsctia en condiciones antihigiénicas que
acrecentan ol rissgo de enfermedades da origen alimentario. Log vendedores al suministrar alimentos pocos

costosos en los lugares ds frabajo o cerca de ellos, s han convertido en una parts necasaria de la vida urbana
moderna.
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IV. NUTRIENTES
Qué es caloria?

Es una unidad que se utiliza para medir la snargia qus hay en los alimsatos. El cusrpo humano necesita ensrgia
qus cumpls difsrentes funcionss como:

Mantaner la temperatura del organismo a un nivel constante.
Para el funcionamisnto del organismo y el trabajo muscular
Como energia de reserva que se acumulan en forma de grasa para ufilizarla cusndo el organismo [a
nacesita.
S definen como macronutrisntes aqusllas sustancias nutritivas que el organismo raquisrs sn mayores cantidades
para cubrir sus nacasidades bisicas. Entrs sllos tanamos los carbohidratos, las protainas y las grasas.

A. CARBOHIDRATOS

Los carbohidratos, [lamados también hidratos de carbono, son nutrientes que proporcionan energia. Existen dos
clages ds carbohidratos, complsjos y refinados. Las principales fuentes de carhohidratos complajos (almidones)
son los cersales o granos como sl arroz, maiz y trigo o los productos derivados como el pan o tortilla y los
tubérculos como la yuca, niams, papa y otoe.

Log carbohidratos refinados como el aziicar proporcionan snergia pero son identificados como "Calorias vacfas”
debido a qus no contienen ningiin otro nutriente y cuando se consumen en excaso pusdsn contribuir a las caries
dentales, obesidad o deficiencia de ofras autrientes en la diets.

La fibra alimentaria es otro tipo de carbohidrate complejo que no puads ser digerido por el cusrpo humano y no
sporta energia, pero cierta cantidad de fibra en la alimentacion es importants para prevenir el estrsdimiento.
Ademis algunos tipos de fibra contribuyen a disminuir 8l colestarol an la sangrs y a controlar los niveles de
azicar. Llas prinzipales fuentes son los panes y cereales intagrales, los frijoles o menastras, el maiz, la avena,
lag frutas y los vegetales.

B. GRASAS

Las grasas o lipidos son una fuente extremadaments concentrada de snergia.
Existen diferantes tipas da grasas como:

Tipos de Grasas } Fuentes
o Grasas saturadas '~ Productos animales, acsite ds palma y coeo
o (Grasas insaturadas - Acsitas vagetales ds maiz, oliva y soya
- Peseado
o (Colssterol - productos ds origen animal

El consumo excesivo ds alimantos altos en grasas saturadas y colesterol pueds llevar a la artsrosselarosis

14



{endurecimiento ds las arterias) y a enfarmedades del corazon. Las grasas insaturadas son nacessrias para el
organismo y contribuyen a controlar el nivel de colesterol pero se recomienda un consumo moderado,
espacialments en aquellas poblaciones con tandencia a la obesidad.

C. PROTEINAS

Las proteinas son un grupo de sustancias complejas qus forman parte fundamental de todos los tejidos vivos. Las
protainas estan formadas por unidades menos complejas llamadas aminoacidos y hasta el momento se conocen 23
diferentes, que se combinan entre si para formar una cantidad casi ilimitada de proteinas distintas.

Las proteinas se utilizan principalmente para la formacion de misculos, huesos, tejids, hormonas, enzimss y
otras sustancias indispenssbles para la vide, pero también pueden quemarse en el organismo para producir
energia.

Tanto en el reino vegetal como en el reino animal, cada aspacie poses sus propias proteinas, asi las del maiz no
son iguales a lag del frijol o las de la carne. Ademds, dentro de una misma especie fambién hsy muchas
proteinas diferentas, pues las del misculo son difarentes a las da los hussos.

Las proteinas ds origen vegetal como la ds las manestras y soya también contienen varios aminodcidos, en
difsrentes cantidades entre una protsina y otra. Una combinacion adscuada de productos vegetales puede
proporcionar todos los aminodcidos necesarios. Un ejemplo de esto es la Gallsta nutricional que combina trigo
con soya. Todos estos alimentos proporcionan proteinas tan busnas como las de la leche o carnes, por lo que un
plato que contenga una taza de arroz y — 1/3 taza de frijol nos pueds servir para rsemplazar un trozo pequeiio de
carne en cuanto al aporte de proteina.

D.  LAS VITAMINAS

lag vitaminas son compuestos organicos que el organismo necesita en pequedas cantidades para su
funcionamiento o metabolismo normal, pero que no pueden ser formadas en sl cuerpo, por lo que 8s indispensable
que sean suplidas por la alimentacion.

La clasificacion mas aceptada de las vitaminas es la que se basa en su capacidad de ser solubles en grasas o
lipidos: liposdlubles (A, D, E y K), o en agua: hidrosolubles (Vitamina C y complejo B). Estos dos grupos
difieren también en la forma como &l organismo los utiliza.

Los mecanismos de absorcion, transporte y excrecidn de las vitaminas liposolubles son mas complicados. Cuando
estas vitaminas se consumen en exceso ya sea en los alimentos o en pastilla, se acumulan como reservas en los
tejidos grasos y en el higado. Las vitaminas hidrosolubles, por el contrario s absorben, transportan y excretan
mucho mds facil, por lo que no existen reservas ds ellas en los tajidos.

La mayoria da las vitaminas se encuentran ampliamante distribuidas en los alimentos por lo que sl tener una
alimentacidn saludabls, no es nacasario tomar suplementos vitaminicos. Es importante racordar que debido 2 que
las vitaminas liposolubles se acumulan en el organismo, su consumo excesivo podria resultar toxico.

A continuacion se deseriben brevemente las funciones de las diferentes vitaminas:

15



VITAMINAS

Vitamina A

Vitamina D

Vitamina E

Vitamina K

VITAMINAS LIPOSOLUBLES

FUNCIONES

Esencial para la visidn, el ere-
cimiento y desarrollo, la inte-
gridad ds los epitelios y el
normal funcionamisnto del
sistema inmunolagico.

Esencial para el manteni-
miento dsl equilibrio de cal-
cio y fasforo, puesto que pro-
mueve la absorcidn intastinal
de éstos y permite la mine-
ralizacion normsl de los hue-
s0s.

Se le atribuys una funcién de
control contra ol efacto daii-
no de ciertos agantes antioxi-
dantes que tienden a destruir
compuestas celulares por lo
que s le conoce como
“agente antioxidanta".

Nacesaria para la sintesis de
factoras ssenciales para la
coagulacion de la sangre.

FUENTES ALIMENTICIAS

Alimentos da origen animal,
vegstales color vards oscuro
o amarillo.

La energia ultravioleta da sol

debe considerarse una fuen-

te de vitsmina D para el huma-

no pues convierte una substan-

cia que asta en la piel on la for-

ma activa de la vitamina D.

De los alimentos, el huevo y la
mantequilla s consideran
fuentes moderadas.

Las fusntes mds ricas de Vita-
mina E son los acaites vags-
tales, las margarinas y mante-
eas vegetales. Fusntes modara-
das son [a mantequilla, los hus-
vo3, los cereales integrales y ol
bracoli.

Las mejoras fusntes son los
vegetales verdes, las frutas y
los cerealas. Las carnss y de-
rivados de ls lachs aportan
cantidades modsradas.

16



VITAMINAS

VITAMINAS HIDROSOLUBLES

FUNCIONES

Tiamina (Vitamina Bl) Participa en ol metabolis-

mo de las proteinas.

Riboflavina (Vitamina B2) Participa en los procesos de

Raspiracidn celular y en el
Metabolismo de la glucosa

FUENTES ALIMENTICIAS

Entrs los alimentos especialments
ricog en tiamina se encuentran

los cereales integrales 6
refinados enriquecidos

Las raices y frutas aportan
cantidades modsradas.

Lache, higado, huevos,
vegetalas de hoja, cereales
refinados enriquecidos.

Niacina Participa en los procesos de Carnes, visceras, harina de
utilizacion del oxigeno en to- trigo enriquecida, arroz y frijol.
dos los tejidos (respiracion
celular) y en el metabolismo
de la glucosa.

Vitamina C Participa en la formacidn del Las mejores fusntes son las

Acido folico

tejido conectivo y defensa
contra infecciones. Facilita
ademas la absoreidn del hie-
rro en ¢l intestino y su trans-
porte en la sangra.

Esencial para el proceso de
reproduccion celular.

frutas citricas (naranja, li-
man, marafidn ste.), sspe-
cialmente i g8 consumen
frescas, asi como bebidas o
refrescos enriquecidos con
Vitamina C.

Carnes y visceras, vegetalss
de hoja y frutas.

E. MINERALES

Los minerales son elementos inorgdnicos y la nacasidad de algunos de ellos ha sido ampliamente demostrada. La
denominacion de mineralas mayores para algunos de ellos, y de minerales traza para otros, se basa en la cantidad
en que son requeridos por el organismo..Iniciaremos con el tema sobre el agus, ya que es considerada un
constituyente importante del organismo. Se desarrolla ademds lo relacionado con el sodio y ef potasio como los
componantes de la dieta que son esenciales para mantener el medio vital.

Do la larga lista de minerales esenciales que ufiliza el organismo para diferentes funciones, se presentan en

detalle ssis de ellos que son: Hierro, calcio, fasforo, magnesio, yodo y flior. Otro grupo de minsrales se analiza

en conjunto, en forma breve, bajo la denominacion Otros Minerales Traza; se incluyen zine, cobre, selenio, cromo

y manganeso, que tienen reconocida accidn en el organismo, pero, en general,, no hay evidencia en la sctualidad
17



de que presanten problemas an la alimentacian ds nuestras poblaciones.

1. Aqua

El ag:a es ol constituyents mds abundante del organismo. EIl porcentaje de agus en el cuerpo dal recién nacido
es alrededor do 75%, valor que baja ripidamente a 65% en nifios y nifias menores de 12 meses de adad y 3
62% on nifios(as) presscolares. Conforme avanza la edad este poreentaje decrsce gradusimente hasta 55 y
65% en &l hombre adulto y de 50 2 55% en la mujer adults, respectivaments. El contenido menor en la mujer
os debido a su menor cantidad de misculo y mayor cantidad de tejido adiposo (grasa). Un hombre adulto de 65
Kg. de peso contiens alrededor ds 40 litros de agus, distribuidos en el compartimento dentro de las eélulas (25
litros), y fuera de las elulas (1 5 litros).

MINERALES'
Mineral Funciones Fusntes alimanticias
Hisrro Forma parte de la hemoglobina cuya Carnes y visceras do
funcidn as trangportar oxigeno desde res, cerdo y pollo, frijo-
los pulmonas hacia las células da to- las o menestras, maiz.
dos los Grganos y tejidos.

Caleio Es ol mineral mas abundante dal or- Leche y productos lictsos.

ganismo y ol 99% esta en log huesos y
dientes.

Fasforo Después del Caleio es el segundo mi- Laches y productos ldc-
neral mds sbundsnts del cusrpo y ol teos, carnes, cereales y
85% esta en los hussos y disntes, for- lsguminosas o menestras.
mando parte de su estructura.

Magnesio Participa en varios procesos de la uti- Hojas verdes, granos in-
lizacién y almacenamiento de los tagrales, leguminosas o
carbohidratos, de las grasas y da las menastiras, carnes, lo-
proteinas. chs y mariscos.

Yodo Esencial para la produccion de la hor- Sal yodada, pescados y
mona tiroxina cuya funcion primaria as mariscos ds mar.
la regulacion del metabolismo basal.

Fldor La principal accign de! fldor an el or- Agua fluorurada o sal
ganismo se concentra en la composi- fluorurada.

cion de los huesos y el asmalte do los
dientes, ayudando a prevenir las ca-
ries.
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MINERALES TRAZA

Mineral Funciones Fuentes slimeaticias

Zine Esencial en la sintesis do proteina y La carne, el peseado y
del material genético y asociado los mariscos son muy
con el transporte de la vitamina A. buenas fuentes.

Cobre Forma parte de un gran niimsro de Higado, nuacas y legumi-
proteinas y enzimas. nosas o menastras.

Selenio Funciona junto con la vitamina E Pescados, mariseos, hi-
como factor antioxidante. gado, carnes son buenas

fuentes y los vegetales y
frutas contribuyen con
cantidades moderadas.

Cromo Necesario para &l mantenimiento Queso, carnes y cereales
del metabolismo normal de la glu- integrales.
c0sa.

Mangansso  Forma parts esencial de muchas Las nueces y los ceraales
enzimas que participan en ol meta- no refinados son buenas
bolismo energético y proteico. fuentes, los vegetales y las

contienen cantida-des
moderadas.

A. Requerimientos ds calorias y proteinas.

Los requerimientos de energia se determinan segin la cantidad de energia alimentaria que se debe ingerir para
conservar [a salud, mantener un peso y composician corporal adecuados, y hacer la actividad fisica nscesaria para
ol bienestar fisico del individuo. Ademds debe permitir un crecimiento adecuado en los nidios y adolescentes asi
como una evolucion optima del embarazo y la produccidn adscuado de leche materna. Lag nacesidades ds calorias
y proteinas son diferantes para cada persona dependiendo de su edad y sexo, asi como de su tamano de cuinta
actividad fisica hace.

La falta de energia en la alimentacidn, que muchas veces se acompania de falta de protsinas, constituye la forma
mas comdn de desnutricion. Esta desnutricion proteico caldrica afecta principalmente a nifos menores de 5
afios, sunque hay también escolares y adultos dasnutrides. Por ofra parte el consuma excesivo de energia
conduce a otra forma de mala nutrician que es la obesidad y que se produce cuando la energia que se consume es
mayor a la que necasita el organismo, produciendo una acumulacin excesiva de grasa.
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V. VALOR NUTRITIVO DE LOS ALIMENTOS

Cersales
Constituyen la mayor parte do la dista (60-80% de las calorias) en la mayoria ds los paisss en
desarrollo. El cereal mis consumido en Panama es el arroz el cual forma parte del patrin alimentario.
La mayor parte de las poblaciones do estos paises utiliza la combinacién leguminosa cereal lo qus
permits mejorar |a calidad de las proteinas en su alimentacién.

Raices y Tubérculos
La yuea, iame, otoe y la papa constituyen otro aporte energético importante en la dieta de muchos paises
de la region, especialmente en aquellas dreas donds su cultivo es abundante y su contenide principal es
de carbohidratos. En este grupo se incluyen también el platano, por su contribucidn en calorias a la
alimentacian.

Laguminosas
Las leguminosas como porotos, lentejas, frijoles o gquandd, reprasentan una excelente fusnte de
protainas, qus pueds ser mejorada complemantindola con psquanas cantidades de proteinas de origen
animal o con la protainas de los ceresles, en las poblaciones de menores ingresos. Las leguminosas
constituyen también una busna fuente de carbohidratos, da vitaminas de! complajo By de hierro.

Vegetales y Frutas -
Su aporte nutricional mds importants es la vitamina C (frutas citricas, fomates, efc.); Vitamina A,
(espinaca, berro, zanahoria, zapallo, etc.). En ganeral, los vegetales y las frutas contienen fibra
dietética y entre sus principales funciones esta contribuir a una menor absorcian ds grasas (colesterol) y
un bajo aporte de calorias; ambos factores son ralevantes en la prevencion de la obesidad y la
arteroesclerosis enfermadad presents en poblaciones sedentarias.

Carnas y pescados
Su principal aporte a la alimentacion estd dado por su alto contenido de profeinas da buena calidad,
vitaminag de! complejo B y hierro ds ficil absorcidn, lo qus confisrs a ests tipo ds productos una
importancia fundamental.

El Huevo
Es un slimento que contiena proteinas de excelente calidad bioldgica, vitamina A y complejo B entre sus
nutrientas principales. Su consumo pueds representar la mejor fuenta de proteinas de origen animal al
menor costo para muchss poblacionss, especialments do menores ingresos, debido a su alfa
aceptabilidad , disponibilidad todo el a0 y facil preparacion.

Lache y productos lictsos (yogur, queso)
Ademis de constituir una fuente de proteinas de muy busna calidad, reprasentan la principal fuents de
eslcio de la dists, sustancial necesaria para tener huesos fuertes y prevenir la osteoporosis. Los
productos ldctsos son fundamentales para cubrir las necesidades de Calcio y su consumo en Panami es
relativaments bajo especialments en los grupos de bajos ingresos y en la poblacion adulta.
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VI PIRAMIDE DE ALIMENTACION Y GUIAS ALIMENTARIAS PARA PANAMA.

Las guias de slimentacidn son indicacionss de formas pricticas para alcanzar las metas nutricionalas y se basan
en la diets habitual de la poblacian, sugiriendo las modificaciones nacesarias. Las Guiss estin concebidas como
mensajes educativos para mejorar los hibitos alimentarios de la poblacian sn general, promover la salud y
prevenir las enfermedades nutricionales.

Las Guias de Alimentacian para Panama son seis:

Consuma una variedad de alimentos.

Consuma suficientes granos, raices, vegetales y frutas.

Selaccions una alimentacian baja en grasas saturadas, colesterol y praparaciones con aceits
Consuma azicar y duless con moderacidn.

Consuma sal y sodio con moderacidn.

Mantenga un peso saludable.

La Pirimide de la Alimentacion es la rapresentacion grifica de las Guias slimentarias y constituye una
herramienta prictica que permite a individuos sin conocimientos de nutricion, la seleccian de una dista adecuada.
Las Guias de alimentacion para Panami estin basadas en tres principios basicos: variedad, moderacidn y
proporcionalidad. Variedad se define como consumir diferentes alimentos de todos los grupos y que ningin grupo
es mds o menos importante que ofro. La Moderacian se define por el consumo restringido de alimentos con
grasa, azicar, sodio y de babidas alcohédlicas y la Proporcionalidad se define como comer mis alimentos de los
grupos mas grandes en la pirimide y menos de los mas pequedios.

La Pirdmide representa la dieta total, en base a las recomendaciones nutricionales diarias y considerando el
aporte de carbohidratos, proteinas y grasas a las calorias totales ds [a dieta. Se recomienda que un 60% de las
calorias deben provenir de carbohidratos, preferiblements complejos, que se encuentran en los granos, raices y
cersales, ropresentados en la base de la Piramide.

Por otro lado, &l consumo de grasas saturadas no debe exceder el 10% de las calorias totales de la dieta, por lo
que la ingests de productos animales debe limitarse a la cantidad necasaria para llenar las necesidades de
protainas y calcio, fratando siempre de seleccionar aquallos productos mas bajos angrasa. Los acsites vegetales,
aunque no contienen colesterol, constituyen una fuente importante de calorias, al igual que los szicarss y dulces.
Estos productos no aportan ofros nutrientes a la alimentacion y contribuyen significativaments al aumento de
paso y obesidad. Es importante hacer notar que la Piramide sélo ilustra cuatro de las Guias de Alimentacidn:
«Consuma una variedad de alimentosn, «Selsccions una alimentacion baja en Grasasn, «Consuma suficiontes
granos, raices, vegetales y frutas» y «Consuma azicar y duless con moderaciann. La Piramide no ilustra las
Guias ds mantener un peso saludable y consumir sal y sodio con moderacian, que también son importantes y
daben ser incluidos en las actividades educativas.

Los principales Cambios en la piramide al compararla con los tres Grupos Basicos son los siguientes:

o El nimero de grupos cambia de tres a cuatro y ninguno es mis importants que otro. Las Grasas y Azicares,
en [a punta de la Pirimide no se consideran como un grupo de alimentos y se recomisnda moderacion &n su
congumo.

o En la Pirdmide, los productos lictaos estin separados de las carnes para snfatizar la necesidad del consumo
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diario do los lcteos, qus ademds de contener proteinas, constituyen la dnica fusnts de Caleio en [a dieta dal
panameno.

o En los tres grupos bisicos, el mensaje es “consumir un alimento de cada grupo en cada una de las comidas”.

Misntras que en las Pirdmide se establecen tamano de porciones y nimero de las mismas por grupo de
alimentos, estableciendo un rango seqin la edad.

PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION
consumopoeo

Brasas y aziicares

grupo de cames,
\ huevos y mariscos
1 4 4 noticnes

grupo kxteo

dos poraores

grupo de granos y rafces 5 213 coviiones )
Consuma mds
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Vil. MERIENDA ESCOLAR

La merisnda o la podemos definir como una comida ligera que s toma entre comids, que ayuda a incramentsr la
snergia y proves de los nutrientes asenciales que el organismo necasita contribuyendo a mantener una diets
saludable y balanceada.

Lo asencial radica en elegir y preparar merisndas nutritivas; ya que con fracuencia s olvida que [as meriendas se
deben escoger con el mismo cuidado que las comidas, que al ser parte ds la alimentacion diaria deben participar
log cuatros grupos de alimentos de la Pirdmide ds la Alimentacion.

Es importante senalar que el escolar como el adolescants, por encontrarse en pleno proceso ds crecimisnto y
desarrollo tiens una demanda superior al adulto con el fin ds asegurar un ptimo desarrollo fisico o intelectusl ds
acuardo a sus potencialidades.

En Panami, existe el programa de merienda escolar gratuito que beneficia a las escuelas primarias piblicas de
todo &l pais. En ests programa se distribuye lechs, la galleta nutricionalmente mejorads y la Nutricrema, que
son productos de alto valor nutricional, pues la crema y la galleta estin fortificada con vitamina y hisrro.

Algunas ds las escuslas cuantan también con programas de almuerzo escolar, lo que especialmente en las dreas
de extrema pobreza, contribuye a mejorar la alimentacion de los estudiantes. Es importante que tanto los
maestros como los padres de familia hagan lo posible para que los astudisntes consuman tanto la merienda como
el almuerzo, cuando lo tengan, garantizando el retiro, un buen almacenamiento y la preparacién de los mismos.

En muchos casos los ninos llevan merienda de sus casas y es esencial orientar a los padres y a los alumnos para
que estds sean nutritivas. Recordsmos que durante los primeros afios de vida so forman los habitos alimentarios
que tendremos de adultos y el sobrapeso en estas etapas predispons a una obesidad en la adolescencia y en la
edad adulta, con las complicaciones que ya se han mencionado. En sl caso de las familias da bajos recursos as
mig importante que el dinero que invierten en [a merienda, contribuya lo mas posible a [a buena nutricién del
nino o nina.
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Vill. LACTANCIA MATERNA

Ls leche materna es suficiente para cubrir las necasidades nutricionalas del nifio durante los primeros ssis meses
de la vida extrauterina. A partir do este momento, ls lsche materna dshe ser complementada con otros
alimentas, para poder satisfacer los raquerimientos nutricionales propios ds las edades subsiguientes.

La cantidad y calidad do los alimentos que racibe la madre durants la lactancia, tienen poca influencia en la
composicion de la lechs materna , ya que dsta sismpre serd de busna calidad, sin embargo, ol estado nutricional
ds la madre determinard en cierta medida la cantidad de leche que serd sscretada diariamente por ella; dicha
cantidad serd mayor cuando la madre presents un adecuado estado nutricional y menor cuando ofrezea un cuadro
general da desnutricién.

La lsche materna producida al inicio de la lactancia es de aspacto claro, amarillents, y es comocida eomo
CALOSTRO; poses alto contenido proteinico, as rica en anticuerpos y muy saludsble para el nifio. A ssta leche
inicial sigue [a lache de fransician y aproximadamente al décimo dia post-parto s8 producs la lechs madura.

Racodsrmos que:
o Laleche materna debe ser ol primer alimento que se la proporcione al nifio después del parto.

o Durante los primeros seis meses o debe alimentar al nifio con leche materna; es més nutritiva, higiénica,
contribuye a su formacion emocional y es mis econdmica.

o La guceidn frecuents s el mejor astimulo para ofrecer al nino la cantidad de leche que nacesita.

o La lactancia materna debe darse en forma exclusiva hasta los sais meses y  complamentarse con ofros
alimentos hasta el afo.

Cuiles son las ventajas de [a lactancia materna?
Para ol nidio:

o Aporta los slsmentos nutritivos en cantidad y calidad apropiados.

Assguras un cracimiento adecuado.

Proporciona anticuerpos qus lo protegen da ciertas enfermedades infecciosas.
Previens cisrto nimero ds enfarmedades ulteriores (manifastacionas alérgicas)
Fomenta las bases de una buena relacién madre-hijo

Ayuda a la formacin de nifios mds seguros y estables emocionalments.

Para [a madre:

Ahorra tismpo y trabajo ademis ofrece el alimsnto con la higisna y temperatura debida.
Evita la compra y uso do implementos para su preparacion

Es practica. Estd disponible an cualquier sitio y a toda hora, sin preparacion pravia.
Ayuda al ripido restablecimisnto ds los drganos famaninos.

Provisne la formacidn de quistes mamarios.

Actia como anticonceptivo cuando ss lacta en forma exclusiva y fracusate.

Es mds econdmica.

Permite racuparar mds ripido la figurs.

La lactancia matorna on s provencion do enformedades diarriicas
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El sfacto protactor da la lachs materna contra infacciones, sspacislments las diarreias, es siribuido a su aports
ds factores tales como los anticuarpos y los glabulos blancos, los cusles rapresentan slementos importantas an la

rasistancia contra microorganismo que infactan ol infestino dal racién nacido.

Ests ofecto actia especialmants conira microorganismos provenientes de [a madre, a través de las manos
contaminadas y disminuys cusndo log microorganismos provienen de otras fuentes como el agua u otras parsonas.
De olli Is importancia ds mantener las mejoras condiciones higignicas al amamantar.

En sintesis las anfarmedades y la mortalidad en los nifios alimentados con lsche materna son menores qus en
nifos alimentados artificialments.
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IX. ALIMENTACION DEL LACTANTE Y EL PREESCOLAR

A.  LACTANTE

A PARTIR DE LOS 6 MESES

$s inicia la alimentacion complementaria ofraciendo jugos de frutss (papaya, mango, meldn). Al inicio debe
mezelarse con agus hervida y al csbo de 5 dias se da en forma pura. Se comienza a dar preparaciones semi-
solidss como el purs de frutas y papillas de cersales tales como srroz, avens, cebada, maiz. Para preparar la
papilla de cereales ss debe ufilizar lsche msterna preferiblements. Estas preparacionss se darin por
cucharaditas evitando ol uso de biberdn.

El puré de verduras debe darss en pequeiiss cantidades aumentindoss cada dia hasta que el nifio coma media taza.
Para que no resulte muy seco, se pueds mezelar con caldo, lache materna, aceite, margarina o mantequilla.

AL 7° Mes

Se aniads puré de vegetales. Estos deben ser cocidos y sscogerse los de color verds o amarillo intenso porque
contiensn mas vitamina A.

AL 8° MES
A ssta edad se agrega, a la alimentacion del nifio carne o pollo y puré de frijoles o porotos colsdos. Las carnes

deben ser molidas, deshilachadas o raspadas para que el nifio pueda tragarlas, con &sto se evita que las chupe y
fas bote.

AL 9° MES

Se incorpora arroz cocido, macarrones, tortilla, pan en pedacitos, yema y clara de husvo. Si el nifio o ninia tiens
antecedentes de alergia, el husvo asi como los citricos daben dirsels hasta sl siio de edad.

Al llsgar a esta edad el nifio ya conocs todas las consistancias (liquidos, semi-salidos y solides), sabores (dules,
scido), femperatura, olores y colores. Esti preparado para incorporarse a la dieta familiar.

B.  PREESCOLAR
ALIMENTACION DEL PREESCOLAR

El preescolar es ol nifio o nina que comprende la edad de 2 a 5 anos, sn un ritmo de crecimisnto mas lento que
en 8l primer afio de edad de vida, pero con mayor sctividad fisica, por lo cual los requerimientos ds nutrientes
estin determinados mayormante por la energia que requiers dicha actividad.

{Como se di el crecimiento normal del preescolar?

Para que el cracimianto del nifio ss realics normalments es indispensable una alimentacian adecuada, en calided,
cantidad y proporcion arménica de sus componentes, por cuanto los alimentos aportan los nutrientss que
intarvienen en la formacion y restauracian de los tejidos, asi como la energia raquerida para ol funcionamiento de
los drganos y el mantenimiento do la vids. A medida qus el mino crace va pasande por diferentes stapas
biologicas, las cusles tienen necesidades nutricionales diferentes.

Es importants destacar qus sste 8dad es bisica para ol sstsblscimionto de buenos hibitos alimentarios, los
cusles dependerin fundamentalments de la actitud y do los conocimientos que tenga la madre o persona que
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permanszea mis tismpo con el nifio. Esta persona dabe saber slegir alimantos ds slto valor nutritive y de bajo
costo asi como conocer la mejor manara de prepararlos para el buen desarrollo fisico y mental del nifio.

La Familia y los hibitos de alimentacién del Prasscolar

Los hibitos y patrones alimentarios do [a familia se reflejan an los nifios que "no comen" cisrtos slimentos
porqus algin otro miembro ds [a familia, aspecislmante los padres no los comen, y por consiguients no ss
preparan an ol hogar. No as convenients privar a toda la familia de un alimento nutritivo, solo porque no ls gusta
2 uno ds los miembros de la familia.

Ya que a esta adad el nifio empieza a identificarse con &l papal de los adultos, el ejemplo que brinden los demis
miembros ds la familia tendrd un mayor impacto en la formacién de busnos hbitos.

Si el preescolar pasa gran parts del tiempo en una guarderia, esta dsbe promover la formacian de habitos
alimentarlos saludables, de manera qua se refusrcan los buenos comportamisntes que se ls estin snsedando al
nifio &n el hogar.

Lavarsa lag manos antes y después de comer, y el lavado de los dientes después de cada comida, son pricticas que
dsben enfatizarse diarismente, hasta que en &l ninio se forms estos habitos.

{Camo influyen los medios de comunicacion an los hibitos alimenterios del preescolar?

Cabe mencionar la influencia de la television en las preferencias alimentarias del nifio a partir de la edad
preescolar. Los comerciales o propagandas que promueven la compra de golosinas, sodas, bebidas y otros
alimentos da bajo valor nutritivo son muy comunes durante los programas para minos. Muchas vaces en los
comercialas so da a entender que éstos productos son nutritivas ademas de deliciosos, lo cual genaralments no es
cierto, atentando asi contra el mejor aprovechamiento del dinero asignado a la alimentacian familiar.

Por ello es.importante explicarle al nifio por qué no se debe (ni s2 puede) comprar todos los alimentos que se
anuncian por la television. Los padres también dshen mantenerse firmes y no dejarse persuadir por los nidos ni
por los comerciales. Como ya se ha dicho, ocasionalments e lo puede brindar este tipo de alimentos al nifio, y
en paquedias cantidades pero nunca en lugar de los alimentos que verdaderaments son necesarios para la buena
salud, ya qus podemos desperdiciar calorias y espacio, satisfaciendo el apetito del nifio con comidas do bajo valor
nutritive.

¢Camo alimentsr al ninio preascolar?

Los platos ofrecidos al nifio deben ser presentados de manera sencilla, agradabla a la vista y en pocas cantidades
y darle la oportunidad de repetir si después quieren mas. El servirle demasiada comida, especialments si tienen
poco apetito, solo logrard frustrar tanto al nifio como a la madrs y resultard en un desperdicio de alimentos.
Recordar qua el preescolar coms despacio, s ls debe permitir

suficients tismpo para comer sin tener que apurarse y evitar raganiar sl nifio innecasariamente.

Cusndo el nifio dice qua no le gusta algin alimento, debe preguntarss qué es lo qua no la gusta. Puede ser que la

carng esté demasiado dura, o esté en pedazos demasiado grandas, y por eso e ests causando dificultad al nifo.

Tal vez s& asté usando un condimento demasiado fuerte. A vecss con solo hacer modificacionas sencillas, dste
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aceptard bien el alimento.

Al niiio pequeiio se ls debe permitir el uso ds las manos, que deben estar limpias, para tomar log alimentos de
ests manera pueds identificar la textura ds los mismos, y evitara ol rechazo de los alimentos cuando ss s
dificulta tomarlo con los cubiertos.

¢Cuintas veces al dia debe comer un preescolar?

Hay que hacer un esfuerzo por establscer en of hogar un horario adecuado para cada tismpo de comida (Desayuno,
Almuerzo y Cena), a fin de habituar al nifo a comer & horas fijas. Sin embargo, la mayoria ds los nifios
necesitan comer algo entre comidas porqus sisnten hambre. Para esto debemos ofrecerles merisndas nutritivas y
de ficil digestion.

Si 3o quisre brindar algin postrs, so debe preferir alimentos ricos en protsinas, vitaminas o minerales, fales
como los smbutidos, duros de lschs agria, ensaladas de frutas y refrescos con frutas y leche.

En ol caso del niio inapatente se debs ser flexible y tolerants con relacion sl horario de alimentacian y cuando
rechsza un alimento ofracerls un sustituto de igual valor nutritivo. Generalments el rachazo a un alimento os
temporal, sste ls serd ofrecido nuevaments después de cierto tiempo en diferentes preparscionss hasta que el
nifio lo acapte. Nunca se debe obligar o agradir a un nio para que coma, asi como tampoco utilizar los alimentos
como premios o castigos.

Cuinto debe comer el preescolar?

Las necesidades caldricas del presscolar son alevadas por estar en un periode de crecimiento y desarrollo, en
relacion o la capacidad del estimago. Por 8so una alimentacian variads en cantided y calidad ofrecerd los
nutrientes nacesarios.

Para esto los padres y parsonas responsables por la slimentacion del ninio deben guiarse utilizando los difarentes
grupos de la Pirdmide de la alimentacion.

¢Qué debe comer el presscolar y Por qué?
En ol nifio praescolar conviens que so estimuls ol consumo de lache rica sn Calcio para el crecimieato de

huesos, la formacién y mantanimisato de tejides.

Carnes, huevo y frijoles por sus proteinas y hisrro, nacasarios para la formacion y mantenimiento do
todos los tejidos del cuerpo y evitar las ansmias.

Fratas y vegotales, por sus vitaminas y minarales que mantiensn la piel, la vista, encias y para resistir
infecciones.

Granos, raices, ceraales, que proporcionan la energia, nacasaria para cracer, pensar y realizar actividades
de la vida diaria.
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X.  ALIMENTACION DEL ESCOLAR Y EL ADOLESCENTE
A. ESCOLAR

ALIMENTACION DEL ESCOLAR

La etapa del escolar va de los 6 a 12 anos, lo que implica incluir nifios en periodos de eracimiento latents o sea
ds crecimiento y cambios corporales lentos y nifios en pubertad y sdolescencia que sufren cambios corporales y
crecimisnto acelerado. En general en ests periodo los nifios queman muchas cslorias por sus actividades
dsportivas.

¢Qué factores influyen en ls slimentacion dal Escolar?

La etapa sscolar tiens particular importancia en el establecimiento de habitos alimentarios y de higiene por ser
aiiog de sprendizaje y formacion. Las costumbres adquiridas durante este lapso repercutird a lo largo de toda la
vida del individuo. Ds ahi la importancia de que los padres, y educadores puedan ofrecer uns orientacion
adecuada sobre los hibitos alimentarios que estos nifios pusdan practicar para contribuir al gozo de una vida
saludable.

Se ha encontrado que para lograr una relacidn alimentaria positiva se requiere de una division de
responsabilidades:

La familia, los maestros son responsables de los alimentos que ofrecen a los nios.
Los niftos son responsables de cudnto comen, y de comer o no hacerlo.

A la edad escolar, el objetivo basico s lograr una mayor participacion del niio en su alimentacidn. El mundo del
nifio se amplia y las oportunidades de comer fuera del ambiente familiar se multiplican {escuela, amigos, calle).
Se expone a difsrentes alimentos y diversas formas de preparacidn, con distintos horarios y lugares.

Una buena alimentacion depande de una variedad de alimentos en calidad y cantidad suficiente

¢Qué factores influyen en los malos habitos de alimentacidn del Escolar?

Durants los primeros anos de vida, casi toda la formacidn alimentaria se da en el hogar. Desde que el nifio
comienza a asistir a la escuela, otras parsonas empiezan a influenciar las ideas qua el nifio tiens sobre los
alimentos: maestros, companeros de clases, y la television son log principales. Se debe ensedar al nifio a
analizar lo que ve y oye. En casa se dabe explicar por qué no se compran ciertos alimentos que tal vez sus
amiguitos consumen diariaments. Hay que ensedarle al nifio la importancia de una buena alimentacion en el
hogar, y no depender solo de lo que el nifio aprenda en la escuela. (Para esto, los padres y maestros también
nacesita tener conacimientos basicos sobro alimentacion y nutrician).

¢Qué problemas causan los malos habitos alimentarios en el escolar?

Muchos ds los problemas alimentarios prevenibles tienen su origen en etapas tempranas de la vida, y por lo
general, sa-dsben a una relacidn deficiente entre el ninio y las parsonas que toman decisiones y determinan su
slimentacion.

Los hibitos alimentarios en los escolares pueden producir problemas nutricionales en ol momento sctual y
ademas influir en el estado nutricional de su vida adulta.
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Dentro ds los problemas més comunes para la edad escolar se encuentran:

Por deficiencia: anemia, retardo del crecimiento y enfarmedades por deficiencia de vitaminas como fa
vitamina Ay do minerales como el yodo y hierro.

Por exceso: obesidad y caries dental
Las enfermedades cronicas de la vida adulta como diabetes, hipertension y obesidad, se pueden originar en la
edad sscolar cuando se tisnen hibitos alimentarios que incluyen ol alto consumo do sal, grasa y azicares, y el
bajo consumo de frutas y vegetales.

Un peso saludable desds la etapa de escolar evitard enfermedades eronicas en la etapa adulta

La importancia de una alimentacion adecuada durants la edad escolar

Una nutricion inadecuada puee ser un factor que cause serias consecusncias en el desenvolvimiento dal nifio ea la
escuela. Un nifio mal nuirido se cansa ficilmente, tanto en las actividades fisicas como mentales. Pierde la
concentracién mas pronto, y por lo tanto no aprende como es debido. Ademas, un nifio en estas condicionss esti
mds propenso a infecciones, lo cual pueds resultar en enfermedades, y por ends, en ausencia mis frecusntes y
bajo rendimiento escolar.

Ss le debe brindar al Escolar una variedad de alimentos utilizando la Pirdmide de la alimentacidn.

¢Como debe ser la alimentacion de un niio en edad sscolar?

En la edad escolar el nino se torna independiente en sus hibitos alimentarlos. Su actividad fisica aumenta de
manera considerable y comienza la preparacion para una etapa de crecimiento ripido por lo cual requiere una
alimentacion variada en cantidad suficiente y moderacion en slgunos alimentos como: grasas, szdcares y sodio,
para atender las necesidades do crecimiento, desarrollo y actividad fisica dal nido.

Si se toma en cuenta las sugerencias, gustos & inquietudes del escolar en la preparaciin de las comidas, éste
mostrard una sctitud mas favorable hacia los busnos hibitos de alimentacidn o higisns. El saber que so le toma
en cusnta puede contribuir a que practique comportamientos saludables tanto dentro como fusra del hogar.

Los comportamientos - (cognoscitivos, afactivos y psicomotores) de alimentacian o higisne adquiridos durante los
primeros anos de vida del nino, constituyen [a base para los afios en que la seleccion da los alimentos que
consuma, depanda enteraments de él o alla.

Horario de Alimentacion del Escolar

Los escolares, fos padres y los maestros deben tensr claro que hay un horario ds comidas que se sjusta a las
actividades escolares y familiares. El nifio debe comer a horas fijas, como minimo tres vecas al dis (desayuno,
almuerzo y cena).

Las meriendas nutritivas qus son una porcion de alimentos mds psquenias que las comidas mayores desempenan
una funcién importants en la alimentacidn de los escolares, y deben ser ofracida entrs las comidas. La tienda
escolar debe ofrecer una variedad ds alimentos de alto valor nutritivo, higiénico a bajo costo para atender las
necesidades del ninia.

30



Aunqus al final de la etapa escolar el nifio pierde interés por las comidas en familia y prefiers tomar los
alimentos en compaiiia de sus amigos, estis son muy importantes, pues ademas de proporcionarles seguridad,
aumentan lag probabilidades de que consuma una alimentacion saludable, que aprenda a comportarse de acuerdo a
lo socialmente acsptado y que asimils los habitos y costumbres de la familia y el grupo social al que pertensce.

La importancia del Desayuno en el Escolar

En las escuelas es comin observar que los nifios que asisten a clases, sin haber fomado alimentos tienden a
comportarse apaticos y manifiestan dificultades para mantener la atencidn, lo que provoca un pobre desampeno
escolar.

En algunas pruebas de resolucian de problemas que se han aplicado a nifios bien alimentados, sin desayuno y con
desayuno se observd que los nifios en ayunas tenian un desempenio pobre, en cambio después de desayunar
mostraron mejoria significativa en sus respuestas. Ello indica que el desempeno escolar sufre un deterioro en
los nifios que no desayunan, ain cuando estén bien alimentados.

En la actualidad pocas familias conceden importancia a esta primera comida del dia. Entre lag razones para
omitirlag estin la falta de apetito, la escasez de alimentos y el poco tiempo para preparar y consumir los
alimentos y la preferencia de los ninos por dormir en lugar de comer. De ser necesario, el niio debe levantarse
un poco mas temprano, de manera que tenga tiempo para el desayuno.

¢Qué cuidados debemos tener con las golosinas?

Las golosinas son comestibles con precios desproporcionados con respecto a su valor nutritivo, ademas contienen
altas cantidades de azicar, sal, grasa y substancias quimicas que ayudan a preservarlos y a darles color y sabor.
Por lo tanto su uso frecuente puede afectar la salud en general, causar daio en log dientes y encias, desplazar la
ingestion de otros nutrientes como el hierro y deteriorar el presupuesto familiar.

Sin embargo, no es conveniente prohibir el consumo de lag gologinas, porque si se priva al ninio de lo que comen
sus companeros, esos alimentos se volversn muy importantes para él y los deseard ain mis. Lo mejor es
incluirlos en su dieta de manera ocasional y no darles demasiada importaneia.

B.  ALIMENTACION DEL ADOLESCENTE

Después del primer aio de vida, el periodo de adolescencia, que va de los 12 a los 18 aios, es el de mas rapido
crecimiento y cambios veloces, que requiers un aumento de energia. Durante este periodo ocurren cambios tanto
biolagicos, psicologicos y sociales, que van transformando al nifio en adulto; estos nueves cambios pueden tener
repercusiones a largo plazo en los habitos de alimentacidn.

Por qué se caracteriza la Adolescencia ?
Segunda etapa de crecimiento rapido
Edad de cambios e ilusiones
Tiempo en que se empieza a tomar decisiones
Define gusto y preferencias en lo social, cultural, deportivo y, alimentacion
Desarrollo fisico en aspecto de pubertad y sexualidad

Qué determina los hibitos de alimentacian del Adolescente
Los habitos de alimentacion en los adolescentes estan influenciados por muchos factores:

e Descontinuacin de hibitos nutricionales de la nifiez como una manera de demostrar independencia.
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o Promociin de alimentos do cadenas comerciales exiranjeras (hamburguesas, etc.), generalments ds alto
contenido caldrico, hipergraso y con exceso de sal.

e Ritmo de vida ripido del adolescants, qus ls hace colocar en segundo término los aspectos relacionados con
alimentacidn, por lo que no tiene horario fijo ni escoge calidsd y cantidad do alimentos ds scusrdo a sus
requerimientos nutricionales.

o Patronss culturales de bellaza que determinan en las adolescentes conductas nutricionales hacia distas
esirictas quo incluso pueden inducir a desnutricién y a enfermedades mentsles tipo anorexis nerviosa (no
ingiers pricticaments alimentos) o bulimia (coms y se induce el vamito) que ameritan fratamiento
sspecializado y hospitalario.

o Condiciones sconamicas que pueden favorecer la obesidad o la desnutricidn.

e Lainfluencia de los medios de comunicacidn.

¢Camo debe alimentarse ol adolescents ?
Las cantidades exactas de nuirientss y calorias que necesita cada adolescante varian de acuerdo con la edad, sexo,
tamaiio y velocidad de desarrollo de cada individuo.

Entre los adolescentes y especialments las mujeres que por la menstruacian pierden cierta cantidad de sangre
mensualmente la anemia por falta de hierro es un problema muy comin. Se hace incapié en el consumo de
alimentos ricos en ests mineral: carns, leguminosas. Si éstos se consumen junto con un alimento rico en
vitamina C [naranja, tomate, papaya), el hierro serd mejor absorbido.

Alimentacion en Situacionss Espaciales - Adolescents Embarazada

En caso de la adolescents embarazada merecs espacial atencidn, ya que ademds de las necesidades nuiricionales
extra relacionadas con el crecimiento y desarrollo acelsrados do la adolescencia, hay que considerar las
necesidades adicionales debido al embarazo. El mismo cusrpo de la adolescente sin no se ha terminado de
desarrollar, y en muchos casos, su organismo no esti del todo listo para llevar un embarazo y parto normales.
Por lo tanto, la incidencia de partos prematuros, hebés de bajo peso y complicaciones durants sl smbarazo, es
mayor entre las adolescentes. Tambidn existe en este grupo un mayor porcentaje de bebés que nacen muertos o
musren durants el primer afio de vida. Una alimentacidn adecuads ayudard a evitar sstas complicaciones.

Ahora mds que nunca, la joven deberd prestar mucha atsncidn a los alimentos que consume. Sus necesidades
slevadas de calcio, hierro, proteina y calorias exigen que consuma sélo alimentos de alto valor nutritivo. Deberd
consumir cantidades adscuadas de slimentos de origen animal: tanto leche y derivados (ricos en calcio,
protainas) como carne, en especial carna do ras, las viscara y log huevos, que son ricas fuentes de hiarro, ademis
de proveer proteinas de alta calidad.

{Cimo podsmos orientar al adolescents on alimentacidn ?
Es de suma importancia advartir al adolascente sobre [a abundancia de cisrtos concaptos sobre nutricidn que se
difunden a través de libros, periddicos, revistas, radios y television.

Se debs estimular al joven a analizar lo que lee, ve y oye, y de ser posible a consultar con un profasional antes
do adoptar medidas basadas en informacin de fusnies dudosas. Para que ssto no s dé con el sdolascente
debemos:

o loformar y educar a los nifios y adolascentes sobrs la necesidad de ingerir una alimentacian balancsada
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acorde con sus necesidades.

o Propiciar que grupos juveniles disefien material educativo y lo divalguen como:
*Consumir una variedad de alimentos
*Consuma suficientes granos, raices, vegetales y frutas
* Disminuir el consumo de grasas, frituras, azdcares y sal.

o Mantenga un peso saludable

Todos estos hibitos de alimentacion sana son un factor esencial en:
o un mejor rendimiento escolar

un mejor rendimiento deportive

mejor imagen corporal

prevencion de acné

una vida saludable
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XI. PROBLEMAS NUTRICIONALES EN PANAMA

PRE-ESCOLARES:

En general, el nifio menor de 5 aiios es el que presenta mayores problemas ds desnutrician, ya sea con un retraso
en talla o bajo peso. Utilizando el indicador ds peso para edad, con la primera encuesta Nacional de Nutricidn
en 1967, s encontrd que el 61% de los nifios menores de 5 afios presentaban algin grado ds desnutricion. En
la segunda Encuasta de 1980, la prevalencia de desnutriciin fus ds 50% y en una encuesta realizads en 1992,
el 38% de los nifios tenian algin grado de desnutricidn.

A pesar de que a través de los afios se ha logrado una mejoria, todavia la desnutricion representa un problema
grave para algunos sectores de nuestra poblacion. La desnutricion parece afectar a mds nifios en las reas
rurales, e indigenas, en las provincias de Veraguas, Chiriqui, Darién, Bocas dal Toro, San Blas y Cocls.

ESCOLARES.

De manera regular se han estado realizando en el pais los Censos de Talla en Escolares de Primer ingreso a nivel
nacional. Estos so han llevado a cabo durante los afios 1982, 1985, 1988 y 1994. La calidad y cobartura de
la informacin obtenida a fravés de los mismos ha permitido al Gobierno centrar sus ssfusrzos en las regiones
geopoliticas mas afectadas con problemas de desnutrician.

Segin el resultado de estos Censos luego de haberse logrado una disminucin para 1985, cuando la desnutricidn
cranica abarcaba al 18.8% de la poblacidn escolar, se desmejord sustancialmente la situacion y para 1988, los
niveles no solo fueron superiores a log del canso anterior sino que sobrepasaron a los obtenidos para 1985. En
1994 los resultados indican que no ha obtenido un deterioro pero tampoco mejora significativa, cuando se
reportd que el 23.9% de los ninios presentaron retardo en talla, 17.7% moderado y 6.6% grave. No obstante
para algunas provincias la situacian se ha agravado, tal es el caso de Bocas del Toro y Chiriqui. La prevalencia de
retardo en talla es mds severo en nifiog (27.3%) que en lag nifias (20.0%) al igual que es mis severa en el
area rural (33.8%) que en el arsa urbana (9.9%).

ADULTOS:

En los dltimos anos Panama ha presentado un aumento progresivo en la enfermedad y muertes debido a
enfermedades cranicas relacionadas con habitos inadecuados de alimentacion, tales como: disbates mellitus,
hipertensian arterial, cineer, infartos, enfermedades corebrovasculares y la obesidad. Desde 1970 estas pasan
a ubicarse entre las 10 primeras causas de muerte, siendo responsable del mayor nimero de ados de vida
potencialmente perdidos.

La prevalencia de hipertensian varia de acuerdo con la edad de los grupos poblacionales. Para el aiio 1983, uno
ds cada seis panamefios adultos padecia de hipertensian, ocasionando un saldo importante de complicaciones,
hospitalizaciones y ofras consscuencias sociales y sconomicas. Estudios puntusles han demostrado una
prevalencia do 1 O al 16% con focos hasta de un 40% (Otoque, Chepo, Taboga) los cuales requieren ser
estudiados.

Un estudio de casos realizado en 1,008 pacientss adultos atendidos en Consulta Externa de dos Centros de
Salud del Ministerio de Salud y dos Policlinicas de la Caja ds Seguro Social ubicados en la zona urbana de la
provincia do Panama, reflejo qus el 72.2% de los casos estaban con sobrepeso u obesos, lo que representa un
indicio de la magnitud de este problema. En la poblacion adulta investigads este sobrepeso esta asociado a:
diabetes mellitus, hipertension arterial y disliproteinamia (colesterol y otras grasas en sangre alterados).
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En 1993 ss realiz un estudio en tres sectores de San Migualito con el objeto ds identificar factores de riesgo y
comportamientos relacionados con enfermedades crénicas y poder seleccionar comportamiento factibles de
modificar. Se encusstaron 254 personas adultas y se encontrd que el 25% da los hombras presentaron obesidad
y un 33% sobrepeso y en las mujeres la prevalencia de obesidad es también de 25%, pero hay un mayor nimero
de mujeres con sobrepeso (43%). Esto, unide a niveles altos de colesterol en casi la mitad de la muestra
sustentan la necesidad de desarrollar programas dirigides a modificar estilos de vida en estas familias qus tienen
un consumo muy alto de grasas, especialmente frituras y que ademds son sedentarias.

Sintomas y Signos de la Deficiancia de Hierro

Los sintomas comunes de la anemia son la fatiga general, cansancio, debilidad, dolores de cabeza, palidez, pereza
y falta de apetite. Otra de las consecuencias de 1a deficiencia de hierro es que aumenta las enfermedades y
muertes en la mujer durante el embarazo. También disminuye la resistencia a lag infeccionas especialmente en
los ninios y produce alteraciones en el desarrollo intelectual del individuo; este efecto depende de la época de la
vida en que se presentd estd deficisncia, asi como [a intensidad y duracidn.

Se ha comprobade que nifios que presentaron anemia moderada cuando eran infantes todavia mostraban niveles
inferiores en las pruebas de inteligencia a su ingreso a la escuela. A nivel de la capacidad de trabajo en adultos,
estudios realizados en trabajadores agricolas mostraron una reducida capacidad y rendimiento fisico. En general
se considera que una persona &s anémica cuando su hemoglobina es menor de 114/dl

No se debe confundir la anemia por deficiencia de hierro con la anemia falciforme que es hereditaria, afecta
desde e! nacimiento y no se cura.

Situacian de Anamia Nutricional y daficiencia de Hisrro en Panami

Los datos sobre prevalencia de anemia nuiricional, proveniente de la Encuesta Nacional de Nutricidn de 1967,
indicaron que la deficiencia de hierro afectaba 3 veces mas a los grupos localizados en dreas rurales {36.0%)
que a los de area urbanas [12.7 %).

En 1992 la Encuesta Nacional de Nutricion de Vitamina A, realizada de 12 a 59 meses, reflejo que el 18.0 %
de los nifios presentaron valores de hemoglobina inferiores de 11.0g/dl, siendo el grupo mis afectado el de 12 a
23 meses.

Prevencian y Control de la Deficiencia de Hierro

La informacion disponible nos demuestra que la anemia por deficiencia de Hierro es un problema grave en nuestro
pais, que afecta a toda la poblacion, pero especialments a los nifios y que es particularments serio en
embarazadas.

Existen diferentes formas de atacar este problema y ya en Panamd se estin aplicando algunas de ellas:

1.  SUPLEMENTACION DE HIERRO:

En Panamd, en 1998 ss inicia la distribucion de suplemento semanal a todos los nifios de las escuslas piblicas
primarias y en los Centros de Salud se les distribuye &l suplemento de Hierro a presscolares, una dosis semanal
y 2 embarazadas, una dosis diaria. La pastilla semanal de hierro se da para evitar [a anemia.
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2.  FORTIFICACION DE ALIMENTOS CON HIERRO:

La fortificacian consiste en agregar hierro a alimentos de alto consumo. En Panamd, algunos alimentos
fortificados son: la galleta autricional y la nutricrema que se distribuyen en las sscuelas y en Centros de Salud,
Ademas, existe una ley para la fortificacian de la harina de frigo con hierro y algunos de los cereales también
tienen hierro.

En un estudio realizado en 1996 en 4 escuelas del Distrito de Antén, se demostrd

que &l consumo de los alimentos fortificado con hierro utilizados en el programa de la merienda escolar, como la
galleta nutricionalmente mejorada y la nutricrema, disminuyé la prevalencia de ninos con anemia en un periodo de
6 meses. En dos de estas escuelas se les dio ademds hierro en pastillas y el efecto en la disminucidn de la
anemia fue mayor.

3.  EDUCACION NUTRICIONALY PRODUCCION DE ALIMENTOS

A través de la educacion alimentaria nutricional se promuevs ol consumo de alimentos ricos en Hierro como los
frijoles o menestras, algunos vegatales, huevos y carnes. En las drea rurales la educacian se apoya con proyectos
de produccidn de alimentos para que la familia tanga acceso a los mismos.

Deficiencia de Vitamina "A" sn Panami.

A raiz de que se detectaran algunos casos de ceguera por de deficiencia de Vitamina "A" en nifios de
comunidades rurales de Bocas del Toro, se decidio realizar en 1992 la Encuesta Nacional de Vitamina "A", en
nifios de 12 a 59 meses residentes en diferentes zonas geograficas de Panamd.

De acuerdo a estos resultados la carencia de Vitamina "A" no constituye un problema de Salud Piblica a Nivel
Nacional, sin embargo, la poblacién indigena estudiada {Chiriqui, Veraguas y Bocas del Toro) tiens bajos niveles
de Retinol en plasms, lo que indica que la misma esta afectada y que requiers de atencidn prioritaria. Ademis,
la Region Metropolitana y San Miguelito presentan una prevalencia de niveles bajos de Retinol en sangre en
algunos sectores, donde el consumo de alimentos fuentes de Vitamina A parece ser reducido.

Sintomas y Signos de Deficiencia de Vitamina A

> Signos Oculares

Cuando hay déficit de Vitamina "A", se pueds presantar cegusra nocturna que consiste en que el individuo tiens
dificultad para ver duranta las horas que siguen a la puesta del sol. En deficiencias graves de este nuiriente se
afecta la conjuntiva y la cornea, presentindose sequedad (Xerosis) conjuntiva, manchas espumosas en la
conjuntiva (mancha de Bitot) y ulceraciones de las carneas que pueden conducir a la destruccion y la cequera
irreversible que ocurre casi siempra en uno de los ojos.

> Crecimiento y desarrollo
La deficiencia progresiva produce anormalidades en los tejidos y alteracionas de la piel, en particular del brazo y
del muslo, que s vuelve dspers, seca y sscamosa.

> Sistema lamunoldgico

La deficiencia de Vitamina "A" debilita las barreras que protegen el Sistema digestivo, respiratorio y genital

contra infeccionss. En nifios que tiensn sarampién, aumenta la duracidn y severidad de las complicaciones y
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puede causar la muerte.

El Departamento Materno Infantil del Ministerio de Salud realizé en 1992 una investigacion de prevalencia de
anemia en pacientes qus asisten a los centros de salud de Azuero, Bocas del Toro, Veraguas Panami Qeste. Se
observd que el 43.4% de los menores de 1 afio y el 38.6 % de los nifios de 1 a 4 aios presentan nivsles de
hemoglobina inferiores a llg/dl; para el grupo de 5 a |2 anios y de embarazadas se encontrd 20.2% y 38.9 %
estaban anémicas.

Segiin la Encuesta Nacional de Consumo, realizada en 1992, ms de la mitad de las familias tienan una ingesta
deficiente de hierro.

En 1994 el Departamento de Nutrician y Dietética del Ministerio de Salud realiza la Il Encuesta de Prevalencia
de Desnutricidn en nifos menores de 5 aios y embarazadas qus asisten a centros de salud de Panamé, donde se
encontrd una prevalencia de anemia del 28.8% (Hb < 1 1.0gldl).

En estudios realizados en escolares de las Provincias de Coclé y Chiriqui se encontrd que el problema de anemia
era serio, especialmente en las dreas rurales donde mas del 40% de los estudiantes estaban anémicos.

Deficiencia de Yodo en Panami

La Organizacion Mundial de la Salud ha establecido un 5% de prevalencia del bocio como limite e indicador de
un problema de salud piblica en una regian. En 1968 se realizo el primer estudio de escolares a nivel nacional
y reveld una prevalencia de bocio de 32%. En 1967 se realizé la Encussta Nacional del Estado Nutricional de
la

Poblacian encontrindose una prevalencia de 16.5%.

En Panama desde 1955 existe la ley que hace obligatoria la yodacidn de la sal para consumo humano en todo el
pais, pero la yodacion de la sal se inicia en 1970. En 1975 se realizé un estudio en poblacién general y-con
esto se evalud el programa de yodacion de sal, encontrindose una disminucién ds la prevalencia de bocio al 6 %.
El estudio también establecia que un 13 % de la musstra estudiada estaba consumiendo sal cruda.

El Ministerio de Salud realiza en 1990 un estudio sobre el bacio y yoduria que abared 3,062 nios de escuelas
primarias de todo el pais, entrs 6 y 12 afios.

En este dltimo estudio se demostrd que la regicn de Azuero constituye una zona de endemia moderads. El
Ministerio de Salud ha tomado acciones, administrindole Lugol (yedo via oral) a los escolares del irea de
Azuero, para suplementarlas con este micronutriente como medida preventiva.

Se ha logrado que el 95% de sal de consumo humano que se produca en el pais tenga nivelss adecuados de yodo,
y en 1998 s aprobo una legislacion para la yodacion de la sal cruda. De esta manera que toda la poblacian
estard consumiendo sal con yodo y evitaremos nuevos casos de bocio. Se esta trabajando también para que la sal
tenga flior que sirve para tener dientes fuertes y prevenir lag caries dentales.

Sintomas y Signos de la Deficiencia del Yodo:
Cuando hay deficiencia de yodo en la mujer puede causarle esterilidad, posibilidad de aborto, aumenta la
posibilidad de muerte al nifio durante el periodo de embarazo y malformaciones de nacimiento.
En el nifo puede producir muertes en el periodo neonatal (primeros 28 dias) después del nacimiento, pueds
producir sordomudez y el cretinismo (retraso mental profundo 8 irreversible). Y fambién en los animales el
bocio endémico disminuye la produccian.
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XIl. SELECCION Y PREPARACION DE ALIMENTOS
A. LECHE Y DERIVADOS.

TODOS DEBEMOS CONSUMIR LECHE 0 SUS
DERIVADOS

La leche y sus derivados son | mejor fuente ds calcio en nuestra alimentacian, Ademis,
nos provee de proteinas, vitaminas y minerales. Ayuda a formar dientes y huesos sanos
y fuertes.

CUANTO-NECESITAMOS CONSUMIR?
Necesitamos un minimo de 2 vagos de leche al dia o un sustituto.

LECHE 1 VASO =  QUESO 2 REBANADAS =  YOGUR 1 VASO
¢ Qué debo observar al comprar lache y sus derivados?

1. Aspectos higiénicos del lugar de venta.
2. Condiciones de envasas: sin abultamiento, bien cerrados, sin golpes, sin aberturas, gin dxidos, ete.
3. Informacion en el envasa y la etiqueta:
a) Forma de conservacion
b) Duracian, vencimiento o periodo de vida del producto.
¢) Peso y cantidad de producto en el envase.
4. Informacion nutricional:
Contenido de grasas, Vitaminas y Minerales.
5.  El pracio de log Productos similares seqin cantidad.

B. VEGETALES

Ellos nos proveen vitaminas, minerales y fibras. Los de color verde intenso fe dan al organismo gran cantidad de
vitamina "A". Entre ello estin: pimentan verde, berro, espinaca, zanahoria, zapallo maduro y hojas de mostaza,
de nabo, de rabano, de remolacha y de yuca.

Ellos pueden prepararss en combinaciones con otros alimentos y asi mejorar el valor nutritivo de la preparacidn.

Los vegetales ricos en vitamina "C" son: coliflor, rabano, hoja do yuca, de nabo, de zapallo, de camote y de
remolacha.

Seleccion, compra y almacenamiento de vegetales

Los vegetales son muy importantes en nuestra alimentacién. Pueden comprarlos frascos, congelados o enlatados.
Comprelos en épocas de abundancia, el precio es mds bajo y son de mejor calidad. Assgiranss qua estén limpios,
firmes, libres de magulladuras, cortaduras y picadas de insectos.
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Cuidado de los Vegatales
o [Lave los vegetales antes de almacenarlos. Guirdelos dentro da la nevera.
o  Si no hay refrigeradora se guardan en bolsas plisticas limpias, con orificios y en lugares frescos.

o (Coloque los vegetales enlatados en lugares secos, ventilados, o refrigerados para evitar que las latas se
|lenen de moho.

o El ambiente de almacenamiento debe ser fresco, saco, oscuro y ventilado.

PREPARACION DE VEGETALES:

Hay vegetales que no se pueden comer crudos, es necesario cocinarlos para mejorar el sabor y para hacerlos mis
ficiles de masticar y digerir.

Cocinelos enteros y con ciscara si es posible, hasta que estén tiernos pero firmes. Pongale solo el agua
necesaria para cubrirlos e introdizealos cuando el agua esta hirviendo y luego tipelos.

Cocinelos a fuego lento, el agua de coccion puede ser usada para salsas o en &l arroz. Evite agregar sal a los
vegetales hasta después de la coceidn.

Hay vegetales que se pusden comer sin necesidad de cocinarles. Estos conservan su forma, color, textura y valor
nutritivo. Por lo tanto, livelos bien antes de consumirlos, para quitarle la tierra o insectos que éstos puedan
tener.

Sirvalos crudos en ensaladas siempre que pueda.

Preparelos justo antes de consumirlos o cocinarlos {La vitamina C disminuye ripidamente una vez picados los
vegetales).

C. FRUTAS
CONSUME FRUTAS DIARIAMENTE

Lag frutas nos proporcionan Vitaminas "A" y "C". Nos ayudan a prevenir algunas infeccionss y a mejorar nuestra
vision. Ademas contienen fibras que nos ayudan a evitar el estredimiento.

Fratas que nos dan Vitamina "C";

Naranja Toronja

Limén Guayaba
Maraiion Mandarina
Mamén Mangotin

Pina Ciruela

Frutas que nos dan Vitamina "A":

Mango Maduro Guineo

Papaya Melan

Mamey Pixvae
Lag frutas qua tienen Vitamina "C", ayudan a absorber el hierro y a evitar la ANEMIA o hemoglobina baja, come
lag frutas junto con lag comidas o como postre.

SELECCIONE FRUTAS NACIONALES éPor qué?
o Son mas nutritivas y baratas en la época de produccidn.
o Su rgndimiento es mayor por sus miltiples usos jugos, batidos, ensaladas)
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Mayor disponibilidad an el mercado (segiin la época),

Livelas muy bien.

Consimelas preferiblemente crudas para aprovechar la vitamina "C".
Combina sabores y colores para qus sean mds atractivos.

o Consumirlas enteras para aprovechar la fibra.

Fratas y Jugos Enlatados

Leer bien las etiquetas de las frutas y juges de frutas enlatadas, si la etiqueta dice enlatadas en sirope sl liquido
de la fruta ss le ha agregado una gran cantidad de azicar, lo cual aumenta el nimero ds calorias en la fruta, paro
no aumenta su valor nutritivo.

Si la etiqueta de una bebida de fruta dice drink, punch o néctar, no es jugo natural. Punch o drink-se trata de
una bebida compuesta de agua y azdear, con un poco de jugo de fruta y a veces colorantes artificiales. Estas
bebidas son muy pobres nutricionales, y no representan una inversion saludable del dinero. Ademis pueden
contribuir a lag caries dentales y a la obesidad por su alto contenido de azicar.

Néctar es una mezela de pulpa de fruta, agua y azdear. Su valor nutritive depende del tipo de fruta, y de la
cantidad de pulpa que contenga el néctar. E! néctar contiens algo de fibra. Generalments los néctares son da
melocotan, pera, albaricoque, mango y guayaba. Los néctares son mucho mis alimenticios que los ponches y
bebidas.

Si el precio de las frutas cambia segin la cantidad que se compra, se debe tomar en cuenta el pracio mas
econdmico, el nimero de miembros en la familia que han de consumir la fruta, y en qus lapso se le espera
consumir. Por ejemplo: Si las naranjas de jugos estin a una por B/.0.05 y a 7 por B/.0.25 sale mis barato
comprar B/.0.25de naranjas, pues si las comprard una a una, solo se ebtendrian cinco por B/.0.25.

En cambio aunque comprar un ciento de naranjas suele ser mis econdmico que comprar cantidades
manores, 8sa compra no sara econdmica, si la mitad de las naranjas se dafian antes de ser usadas.

D.  CARNES

El término carnes incluyen no solamente la carne de res y cerdo, sino también el pollo, pescado, mariscos y
vigsceras como 8! higado y mondongo.

Las carnes son importantes en nuestra alimentacion porque nos dan profeinas y minerales. Si la consumes en
exceso y con mucha grasa te puede llevar al aumento del colesterol y al sobrepeso.

Deberias comer 3 onzas de carnes al dia, sin contar sl hueso y la grasa.

1 SALCHICHA PESA APROXIMADAMENTE DOS ONZAS
{ LATA DE TUNA EQUIVALE A 6 ONZAS.

Al comprar carnes, se dobs tener en cusnta que todas las carnes son nutritivas. Los cortes y clases de carnes
caras son basicaments igual de nutritivas que los cortes mds baratos. Es preferible ascoger carne que no tenga
mucha grasa, y recordar que la carne de res y las visceras (higado, vaso, rifian, corazdn) tiene mds hierro que las
demis carnes.

El nimero de porciones resultantes de carne cocida variard de scuerdo al tipo ds carne. Por lo tanto, el
comprador no debe limitarse dnicamente a ver el pracio por libra, sino comprar también el precio por nimero de
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porciones de carng cocida que podra obtener. Sies una carns sin husso, tal como la carne lisa, carne de guisar o
molida, cada libra de carne rinde aproximadament cinco porciones.

Si la carne que se va a comprar tiene algo de hueso, como la chuleta de cerdo o el encuentro ds pollo, se
obtendrin aproximadamente cuatro porciones de carne cocida por libra. Por iltimo, si s una carne que tiene
mucho hueso, tal como costillas o patitas de cerdo, salo se obtendrin unas dos porciones de carne cocida por
libra cruda.

Esto se debe tomar en cuenta al comparar los pracios de lag distintas carnes Cuando el corte de carne tiens
mucho hueso y grasa, el costo por poreian resulta alto, aunque el precio por libra sea bajo.

Si dispone de congelador o refrigeracion, suele resultar mis economico comprar suficiente carne para varios dias
[0 semanas) y dividirla en porciones que se cocinarin por dia. Se debe separar antes de guardarla en el
congelador. No conviene descongelar y volver a congelar la carne, pues asi se expone al ataque de bacterias, y
disminuye [a calidad de la misma.

Al descongelar debemos conservar el valor nutricional y evitar la contaminscian:

* Sacar la carne que vas a utilizar del congelador |2 horas antes y coldeala en el refrigerador.
* Al cocinarlag debe estar completamente descongelada.

* 8i descongelas la carne no la vuelvas a congelar.

CARNES DE RES Y CERDO:

Al, comprarlas asegirate que su color sea rojo claro brillante y que no tenga mal olor.
Los cortes con hueso resultan mas caros. LPorQué? Tienen menos carne.

PESCADO:

* Su carne debe estar firme, lag agallas rojas, ojos brillantes y saltones, escamas pegadas a la piel y olor
natural.

* Todos log pescados son nutritivos.

RECUERDA:
EL PESCADO NO AUMENTA EL COLESTEROL EN TU ORGANISMO
Y SU CARNE ES FACIL DE DIGERIR.

POLLO:

o Al comprar pollo verifica su color y que su piel sea suave, no este babosa y que no tenga mal olor.
o Para reducir el consumo de grasa y colesterol, debas quitarle la piel.

EMBUTIDOS:

o Selecciona embutidos con empaque en buen estado y verifica la fecha de vencimiento
o Que no presents olores y colores extrafios.

HUEVOS: UN BUEN SUSTITUTO DE LAS CARNES

Los huaves, al igual que las carnes, son alimentos ricos en proteinas y en hierro lo que los hace un buen sustituto
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de las carnes. En muchas comunidades donde resulta dificil ol consumo de carnes, ya ssa por razones econamicas
o de disponibilidad, es posible producir o comprar huevos. Ademis, el huevo es mis ficil do conservar que la
carng cuando no existe refrigeracion.

El huevo puede prepararss de diferentes formas enriqueciendo otros alimentos al combinarlo como en el easo de
ensaladas, tortas de vegetales o sopas. Si en nuestra comunidad existen muchas personas con sobrepeso es
preferible ufilizar preparaciones que lleven pocas grasas (acsite o mayonesa).
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XIll. GLOSARIO

|nmunizacion:
Es I3 protaccian contra diferentes enfermedades contagiosas ejemplo: las vacunas

Inocuidad:
Qus los alimentos a ser consumidos estén libre de cualquier contaminacion ya sea ambiental, microbioldgica o
bacteriana.

Macronutriente:
Sustancias nutritivas qua el organismo necesita en mayores cantidades para cubrir sus necesidades bisicas.

Micronutriente:
Sustancias nufritivas que el organismo necesita en pequenias cantidades para cubrir sus necesidades basicas.

Arteroesclerosis:
Endurecimiento de arteria por la acumulacion de colesterol en las paredes de los mismos.
Arteriogelerosis: afecta las arterias del corazin

Osteoporosis:
Enfermedad causada por la deficiencia de calcio, causando descalcificacion ds los huesos haciéndolos mis
sucsptibles a fracturas.

Calostro:
Es la primera leche materna que proporciona defensas que evitan enfermedades al nifio o nia.

Es la leche que produce la madre los primeros 3 6 5 dias después del parto

Disliproteinemia:
Desviacion de valores normales de los lipidos sanguineos..

Xerosis:
Resequedad da la carnea producida por la deficiencia de vitamina A

Mancha de Bitot:
Pequenia mancha espumosa da color blanca que aparece en la parte blanca del ojo por deficiencia de vitamina A.
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