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La presente unidad se inicia con la explicacion
de las 6 guias alimentarias para Panama.
Estas Guias se diseiiaron tomando en cuenta
los principales problemas nutricionales segtn
edad y sexo, que inciden tanto en poblaciones
urbanas como rurales.

Se presenta la Piramide de la Alimentacion
como la representacion grafica de cuatro de
las Guias Alimentarias y constituye a la vez
una herramienta practica para que la poblacion
seleccione una dieta adecuada.

Desde que el ser humano es concebido

hasta que adquiere su madurez total la
alimentacion que recibe debe satisfacer sus
necesidades nutricionales, permitiéndole vivir
saludablemente, crecer y desarrollarse, asi
como mantenerse durante estados fisiologicos
como el embarazo y la lactancia.

A medida que el nifio crece y se convierte en
adulto, atraviesa distintas etapas biologicas,
las cuales determinan sus requerimientos
nutricionales. Tales requerimientos se

. INTRODUCCION A LA UNIDAD

incrementan durante los periodos de
crecimiento acelerado, etapa prenatal, primer
ano de vida y pubertad, de ahi que el escaso
aporte de nutrientes durante estos periodos,
determine un retardo del crecimiento y en
muchos casos, carencias especificas.

La denominacion <<ciclo de vida>> hace
especial énfasis en los procesos evolutivos
que tienen lugar en el ser humano en el
curso de su vida, desde la concepcion hasta
la madurez y la vejez. Se han establecido
distintas clasificaciones de las etapas de la
vida del ser humano, pero para los fines de
adaptar la alimentacion a los requerimientos
del organismo, se considera conveniente
tomar como base la siguiente secuencia:

*  elapa prenatal

*  periodo de lactancia

*  primer afio de vida

*  edad preescolar

*  edad escolar

* adolescencia

* adulto/a

*  adulto/a mayor.



Il. OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

Que al finalizar este mddulo los/las
participantes estén en capacidad de:

A.  Listar las 6 guias alimentarias para
Panama

B.  Explicary sustentar la Piramide de la
Alimentacion.

C.  Enumerar las ventajas de la lactancia
materna exclusiva hasta los seis meses
de edad.

D. Identificar los alimentos que se deben
dar al nifio y nifia del 6° mes al 1er. afio

de  vida segin disponibilidad. ‘
E.  Describir la cantidad de alimento que ‘ 'X
q =N/

necesitan los diferentes grupos de edad
y Sexo.




lll. GUIAS ALIMENTARIAS

Debido a la necesidad de contar con una estrategia educativa dirigida a modificar algunos aspectos del Patron de
Alimentacion de la poblacion se considerd revisar el concepto y mensajes de los Grupos Basicos de la Alimentacion y
elaborar guias para promover la salud y bienestar de la poblacion sana.

Las Guias estan concebidas como mensajes educativos para mejorar los habitos alimentarios de la poblacion en
general, promover la salud y prevenir las enfermedades de origen nutricional.

Las Guias de alimentacion para Panama estan basadas en tres principios basicos: variedad, moderacion y
proporcionalidad.

e Variedad se define como consumir diferentes alimentos de todos los grupos y que ningun grupo es mas 0 menos
importante que otro.

e Moderacion se define por el consumo restringido de alimentos con grasa, azlcar, sodio y de bebidas alcohdlicas
y

e Proporcionalidad se define como comer mas alimentos de los grupos mas grandes en la pirdmide y menos de
los mas pequenos.

El objetivo de las guias alimentarias es brindar a la poblacion panamefia orientacion para una seleccion de alimentos
mas racional y una alimentacion adecuada que contribuyan a la salud y bienestar de toda la poblacion. Dadas las
caracteristicas especiales de la alimentacion del nifio/a menor de un afo se incorpora un capitulo en base a las
normas establecidas por el Ministerio de Salud.

LAS GUIAS DE ALIMENTACION PARA PANAMA SON SEIS:

« Consuma una variedad de Alimentos.

« Consuma suficientes granos, raices, vegetales y frutas.

« Seleccione una alimentacion baja en grasas saturadas, colesterol y preparaciones
con aceite.

« Consuma azucar y dulces con moderacion.

* Consuma sal y sodio con moderacion.

* Mantenga un peso saludable.

A. CONSUMA VARIEDAD DE ALIMENTOS

Para mantener la salud es necesario consumir mas de 40 nutrientes diferentes. Ellos son las vitaminas, los minerales,
los aminoécidos, ciertos acidos grasos, y las fuentes de energia (proteinas, carbohidratos y grasas). Estos nutrientes
se deben obtener consumiendo una variedad de alimentos, no de suplementos como pastillas.



Los vegetales y las frutas son importantes porque contienen vitamina Ay C, &cido félico, minerales y fibra. El pany los
cereales proporcionan Vitaminas B, hierro y proteinas; el pan de trigo integral es también una buena fuente de fibra.
La leche suministra proteinas, vitaminas B, vitaminas Ay D, calcio y fosforo. Las carnes de res, aves y de pescado
proporcionan proteinas, vitaminas del complejo B, hierro y Zinc.

Ningun alimento por si solo puede ofrecerle todos los nutrientes en las cantidades que necesita. Por ejemplo, la leche
le proporciona calcio pero muy poco hierro; la carne contiene hierro pero muy poco calcio.

La manera de asegurar una variedad de alimentos y tener una dieta nutritiva y apetecible es elegir cada dia
alimentos de los cuatro grupos de la piramide.

Granos y raices

Vegetales y frutas

Carnes, huevos y mariscos
Productos lacteos.

Las personas poco activas o que traten de bajar de peso probablemente deban reducir su consumo de alimentos.
Ellas deben tener especial cuidado en seleccionar alimentos de los cuatro grupos evitando aquellos con muchas
calorias muy poco valor nutritivo, como los que contienen grasas, aceite o aztcar y las bebidas alcohdlicas.

La alimentacion de algunas personas es deficiente en ciertos nutrientes. Muchas mujeres adultas y adolescentes
deben comer alimentos ricos en calcio, tales como la leche y productos lacteos, para mantener un buen sistema
0seo durante toda la vida. Los nifios, las adolescentes y las mujeres en edad de concebir deben comer una
cantidad suficiente de alimentos ricos en hierro tales como carnes magras, frijoles 0 menestras, y vegetales verdes,
acompanados con frutas citricas que favorecen la absorcion del hierro.

B. CONSUMA SUFICIENTES GRANOS RAICES, VEGETALES Y FRUTAS.

Los granos, raices, vegetales y frutas son parte importante de la dieta,
por su contenido de carbohidratos complejos, fibra y otros nutrientes
vinculados a una buena salud.

Se recomienda que mas del 50% de las calorias totales provengan
de carbohidratos complejos, que se encuentran en las pastas,
arroz, maiz o menestras y raices como yuca, fiame u
otoe. Se recomienda consumir de 4 a 9 porciones de estos
alimentos por dia, tratando de utilizar preparaciones sin grasa
0 CON muy poca grasa.

Es importante comer alimentos ricos en fibra ya que estimulan
la digestion y reducen el estrefiimiento crénico, la diverticulitis
y las hemorroides. Las poblaciones con una alimentacion deficiente en

fibra, carbohidratos complejos y ricos en grasas, especialmente grasas saturadas, estan predispuestas a padecer
mas enfermedades del corazon, obesidad y algunos tipos de cancer.



Algunos de los beneficios de una dieta rica en fibra provienen de los alimentos que la contienen y no de la fibra
solamente, por lo que es preferible obtener la fibra de los alimentos y no de un suplemento. Ademas, el uso excesivo
de suplementos de fibra esta vinculado al aumento en las enfermedades intestinales y a la baja absorcion de ciertos
minerales, como hierro y Zinc.

Si desea una dieta rica en vegetales, frutas y granos, coma diariamente los siguientes alimentos:
De una a tres porciones de vegetales variados (Una porcidn equivale a 2 taza de vegetales)

«  Consuma diariamente vegetales frescos

« Consuma a menudo leguminosas o menestras(una porcién equivale a 2/3 taza de frijoles cocidos) Una 0 més
porciones de frutas variadas (Una porcidn equivale a 1 mango pequefio, 1 naranja, 1 guineo pequefo, ¥z taza de
frutas o % taza de jugo.

«  Consuma regularmente frutas y jugos citricos.

«  Como postre, elija frutas frescas de la estacién y como bebidas, jugos de frutas naturales.

Cuatro o mas porciones de productos de granos (pan, cereales, pasta y arroz) (Una porcién equivale a 2 rebanadas
de pan, 6 una michita, 1 onza de cereales secos; 1/2 taza de arroz o de pasta). Prefiera panes y cereales integrales.

Por lo general, los vegetales, las frutas y los granos tienen pocas calorias si se
preparan o consumen sin azucar o grasa.

C. SELECCIONE UNA DIETA BAJA EN GRASAS, GRASAS SATURADAS Y COLESTEROL

Una alimentacion con poca grasa le permite consumir mayor variedad de alimentos para obtener nutrientes sin
aumentar las calorias mas de lo necesario, ya que la grasa contiene mas del doble de las calorias de una cantidad
igual de carbohidratos o proteinas.

Una alimentacion baja en grasas saturadas y colesterol ayuda a mantener un nivel adecuado de colesterol en la
sangre. La forma en que la dieta afecta el nivel de colesterol en la sangre varia de una persona a otra, pero en general,
el colesterol en la sangre suele aumentar cuando la alimentacién tiene un elevado contenido de grasas saturadas y
colesterol y es baja en fibra dietética.

En aquellos grupos de poblacion, en que el sobrepeso y la obesidad se presentan con mayor frecuencia, el consumo
de grasa tiende a ser elevado. El alto porcentaje de grasas saturadas y colesterol en nuestra dieta esta vinculado al
aumento del riesgo de contraer enfermedades del corazon y otras enfermedades asociadas al exceso de peso. En
las mujeres el riesgo de tener niveles de colesterol elevado se incrementa durante y después de la menopausia por
los cambios hormonales.



Las recomendaciones en relacion a las grasas son las siguientes:

Total de Grasas:

Se recomienda que las grasas aporten un maximo de 30 por ciento de las calorias totales de
la alimentacion diaria. Por ejemplo, en una alimentacion de 2,000 calorias diarias el 30%
son 600 calorias Ello equivale a 67 gramos de grasas (600 dividido por 9, la cantidad de
calorias que proporciona cada gramo de grasas), incluyendo el aceite para cocinar y la grasa
contenida en los alimentos, particularmente los productos animales.

Los envases de algunos alimentos indican la cantidad de gramos de grasas que contienen
pero las frituras, tan comunes en nuestro pais constituyen una de las mayores fuentes de
grasas Yy de calorias en la dieta, por lo que su consumo debe ser limitado.

Grasas Saturadas:

Se recomienda consumir una cantidad de grasas saturadas que proporcionen menos del 10
por ciento de las calorias (menos de 22 gramos de las 2,000 calorias diarias). En la mayoria
de las dietas la principal fuente de grasas saturadas proviene de los alimentos de origen
animal y, en menor cantidad, de los aceites de coco y palma.

Colesterol:

Todo el colesterol de la alimentacion es de origen animal y si se come una cantidad menor de
productos animales, se ayuda a disminuir el nivel de colesterol asi como el total de grasas y
grasas saturadas.




Recomendaciones para evitar el exceso de grasas en la alimentacion:

Grasas y aceites:

» Al cocinar utilice poco aceite o grasa y evite las frituras.

* Reduzca la cantidad de grasa en salsas, aderezos en las ensaladas, pastas y carnes.

* Prefiera los aceites vegetales por su bajo contenido de grasas saturadas, pero utilicelos con
moderacion.

* Examine las etiquetas de los alimentos para saber cual es el contenido de grasas saturadas
en una porcion.

Carne, Aves, pescado y huevos

* Consuma un total de 3 a 4 onzas por dia, preparadas con poca grasa.

* Quite la grasa de la carne y la piel del pollo. Las carnes pueden ser sustituidas por frijoles
0 menestras, que en combinacion con el arroz constituyen una buena fuente de proteinas en
nuestra alimentacion.

* El huevo puede consumirlo de 2 a 3 veces por semana, idealmente preparado con poca
grasa.

Leche y productos lacteos

« Consuma una o dos porciones diarias (una porcién equivale a 1 taza de leche o yogur, 2
rebanadas de queso o media taza de leche evaporada).

* Prefiera la leche, el yogur y los quesos descremados o semidescremados, que tienen poca
grasa. Una taza de leche semidescremada (2%) tienen cinco gramos de grasa y 1 taza de
leche entera tiene 8 gramos de grasas.




GRASAS ESCONDIDAS

Si no tiene cuidado, podria estar consumiendo mas grasa de lo que piensa. Sabe cuanta grasa escondida hay en

estos alimentos?.

Un gancho simboliza 5 gramos de grasa que proporcionan 45 calorias.

2 rebanadas de bolofa de 1% oz.

1 salchicha pequefia

1 Croissant mediano

5 galletas de sal

3 galletas de chocolate chip

1 0z. De hojuelas de papas fritas

1 dona

1 tortilla de maiz frita

Y2 platano en patacon

1 empanada de harina frita

1 hojaldre

1 huevo frito

1 huevo sancochado (hervido)

1 chuleta de puerco

Vv

v/
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D. CONSUMA AZUCAR CON MODERACION

El azlcar proporciona energia y a muchos les agrada su sabor.  En las guias alimentarias se recomienda cierta
prudencia en el consumo de grandes cantidades de az(lcar y de pasteles o dulces. Elaztcary muchos alimentos que
contienen azticar en grandes cantidades proporcionan calorias pero son limitados en nutrientes por lo que se dice
que aportan << calorias vacias >> y pueden ser causa de caries dentales. Mientras mas tiempo permanezcan en la
boca antes de cepillarse los dientes, mayor es el peligro de caries dental.

No se ha comprobado que las dietas ricas en aztcar causen diabetes pero en el/la paciente diabética si debe evitarla.
La diabetes se da con mayor frecuencia en los adultos/as, usualmente después de los 40 afios y dos de los principales
factores de riesgo para desarrollar diabetes son: La herencia y la obesidad. Si una persona tiene parientes cercanos
con diabetes debe controlar su peso y limitar el consumo de azlcar ayuda a evitar la obesidad que es uno de los
factores de riesgo para la diabetes.

E. CONSUMA SALY SODIO CON MODERACION

La sal de mesa contiene sodio, elemento esencial en el buen funcionamiento de nuestro organismo, pero muchas
personas consumen mas sal y sodio de lo necesario. Los alimentos a los que se le ha agregado sodio durante su
elaboracion y fabricacion como los productos enlatados o embutidos proporcionan gran parte del sodio en nuestra
alimentacion.

La alta presion de la sangre es menos comun en las poblaciones cuya dieta contiene poca sal. Otros factores que
afectan la presion arterial son la herencia, la obesidad y el exceso de bebidas alcohdlicas.

Algunas personas que no tienen la presion alta estaran menos propensas a que les aumente si mantienen una dieta
baja en sal y sodio.

Para moderar el consumo de sal y sodio:
 Cocine con poca sal y evite el salero en la mesa
* Al planear las comidas tenga en cuenta que :

- Los vegetales frescos preparados sin sal tienen menos sodio que los enlatados;

- La leche y el yogur contienen menos sodio que la mayoria de los quesos;

- La carne, las aves y el pescado frescos contienen menos sodio que la mayoria de los que vienen
enlatados o preparados (embutidos)

- La mayor parte de las comidas preparadas congeladas, las mezclas empaquetadas, las salsas y
aderezos para ensaladas contienen una cantidad considerable de sodio. De la misma manera, las
aceitunas, salsa de tomate(catsup), y la mostaza.

- Consuma pocos bocadillos salados tales como papitas fritas, galletas, y picaritas y mani.

- Lea las etiquetas de los alimentos para comprobar la cantidad de sodio que contienen y prefiera
aquellos que tengan poca cantidad.



F. MANTENGA UN PESO SALUDABLE

El peso <<saludable>> depende de la cantidad de grasa en el cuerpo y donde
esta localizada. Los investigadores tratan de elaborar medios mas precisos
para determinar cual debe ser el peso saludable y se utiliza el Indice de
Masa Corporal (IMC) que se calcula dividiendo el peso por la talla

al cuadrado. correlaciona el Peso y la talla. A continuacion se
presenta un nomograma para obtener el IMC a partir de la talla
en cms. y el peso en Kgs. Cada kilogramo tiene 2.2 libras por

lo que para convertir libras a kilogramos solo debe dividir el

peso en libras entre 2.2.

NOMOGRAMA PARA OBTENER EL IMC

[ 360

2.00 ~ o
150350

- 330

— 320
1.95 = 140 310
— 300
—— 290
130~ 20
1.90 = 1 270
1201 _ 260

— 250

101—240
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901’—200
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— 170
:160
— 150

— 14
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— 24
— 23
— 22
= 21

51— 120

1.65 = — 115
50-1— 110
— 105
51 100
1.60 = L 95

40 %

1.h5 =

20
— 19

Altura Peso
(kg) (Ib.)

IMC

Obeso

Sobrepeso

Normal

Bajo de Peso

Instrucciones:

1. Localice la talla de la
persona en la columna de
la izquierda.

2. Localice el peso de la
persona en la columna de
la derecha.

3. Coloque una regla de tal
modo que toque esos dos
puntos, la talla y el peso.

4. Observe donde la regla
cruza la linea oblicua
entre esas dos columnas.
Este es el valor del IMC.




CLASIFICACION DEL ESTADO NUTRICIONAL DEL ADULTO SEGUN EL IMC.

IMC Clasificacion Recomendaciones
Menor que 20 Bajo Peso Su peso es bajo. Solicite evaluacion por un profesional.
De20a24.9 Normal jFelicidades! Su peso para la talla es adecuado, continue

consumiendo una alimentacion saludable.

De 25a29.9 Sobre Peso jAlerta! Su sobrepeso le trae riesgos a su salud. Reduzca de peso.
Evite las comidas con exceso de grasa, azucares, postres y dulces.
Consuma vegetales, frutas y agua. Practique mas ejercicio fisico.

De 30 a 40 Obesidad iCuidado! Busque la ayuda del Nutricionista. Su obesidad le
puede afectar la presion, el corazdn, la circulacion sanguinea, las
articulaciones y ademas propicia el desarrollo de la diabetes.

Algunas personas con la misma estatura pueden tener una cantidad igual de grasa pero se diferencian en cuanto a
la musculatura y el sistema ¢seo. Teniendo una misma talla un/a deportista puede pesar igual que un obeso pero el
aparente exceso de peso del/la deportista se debe a su masa muscular mientras que en el/la obeso/a es por tejido
adiposo o grasa acumulada. Es facil saber a simple vista si una persona es musculosa u obesa.

Los investigadores recomiendan que los adultos presten atencién tanto al peso como a la forma de la figura. El exceso
de grasa cuando se localiza en el abdomen representa un mayor riesgo para la salud que cuando se concentra en las
caderas y los muslos.

Hay diferentes maneras de examinar la figura, en algunos casos se requiere un examen médico; en otros casos lo
puede hacer la persona interesada. Una mirada al perfil de cuerpo entero en el espejo puede ser suficiente para
comprobar si tiene demasiada gordura en el abdomen.
También puede hacer lo siguiente:
*  Medir la cintura a la altura del ombligo cuando esta de pie y con el cuerpo relajado, sin meter el estomago.
«  Medir las caderas, encima de las nalgas o gluteos en el punto donde son mas amplias.
Dividir la medida obtenida de la cintura entre la de las caderas para tener la proporcion de cintura y cadera.
 Las investigaciones realizadas con personas adultas indican que una proporcion igual o mayor que uno o sea
que la medida de cintura sea igual 0 mayor a la de cadera, esta vinculada a un mayor riesgo de enfermedades
cardiovasculares.

Los factores hereditarios influyen en el peso y la figura, asi como el ejercicio y lo que se come. Algunos pueden comer
mas que otros y seguir teniendo la figura y el peso adecuados y no todos pueden perder peso con la misma dieta.
Ademas a medida que aumenta la edad las necesidades de calorias del organismo disminuyen y hay una tendencia
a ser mas sedentarios. Es por eso que en muchos casos después de los 30 afios de edad comienza un aumento

progresivo del peso y para controlarlo se debe disminuir las calorias de la dieta y/o aumentar la actividad fisica o
ejercicio.



Fisiolégicamente, la composicién corporal del hombre y la mujer se diferencia a partir de la adolescencia y la mujer
tiende a tener mas grasa y menos masa muscular que el hombre. Segtn estudios realizados, la prevalencia de
sobrepeso y obesidad es mas alta en las mujeres, tanto en los/las adolescente como en la edad adulta.

S| NECESITA REDUCIR DE PESO:

No se debe tratar de bajar de peso rapidamente, es preferible bajar de una a dos libras por semana hasta alcanzar el

peso deseado y hacer ajustes permanentes en su alimentacion y nivel de actividad fisica para evitar subir nuevamente

de peso. Es necesario formar nuevos y mejores habitos en cuanto al ejercicio y la alimentacion, como parte de un
estilo de vida saludable.

Los nifios y nifias necesitan calorias para crecer y desarrollarse normalmente,
por lo tanto, no es recomendable que sigan una dieta para bajar de peso. Los
nifos/as obesos pueden necesitar ayuda especial en la seleccion de actividades
fisicas que les agraden y de una alimentacién nutritiva que contenga una cantidad
adecuada pero no excesiva de calorias.

Consuma una variedad de alimentos bajos en calorias pero muy
nutritivos:
* Consuma menos grasa y evite las frituras.
« Coma mas frutas y vegetales.
« Consuma menos azucares, refrescos y dulces.
* Consuma pocas bebidas alcohdlicas o absténgase por completo.
 Coma porciones pequeiias de alimentos y no repita.

SI NECESITA AUMENTAR DE PESO:

Si su peso esta por debajo de lo recomendado, es importante conocer las causas,
revisando el patrdn de alimentacién y descartar la presencia de alguna enfermedad
consultando a su médico. En muchos sectores de nuestro pais es frecuente
B encontrar problemas de desnutricion que en el caso de los nifios y nifias
e 7 se reflejan en déficit de peso para la talla 0 en un retraso en el crecimiento
y en los adultos en un bajo peso para su talla.




IV. PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION

La Piramide de la Alimentacion es la representacion grafica de las Guias
Alimentarias y constituye una herramienta practica que permite a personas
sin conocimientos de nutricion, la seleccién de una alimentacién adecuada.

La Piramide representa la dieta total, en base a las recomendaciones
nutricionales diarias y considerando el aporte de Carbohidratos,
proteinas y grasas a las calorias totales de la dieta. Se recomienda
que un 60% de las calorias deben provenir de Carbohidratos,
preferiblemente complejos, que se encuentran en los granos,
raices y cereales, representados en la base de la Piramide.

Por otro lado, el consumo de grasas saturadas no debe
exceder el 10% de las calorias totales de la dieta,
por lo que la ingesta de productos animales debe
limitarse a la cantidad necesaria para llenar las
necesidades de proteina y calcio, tratando siempre
de seleccionar aquellos productos mas bajos
en grasa. Los aceites vegetales, aunque no
contienen colesterol, constituyen una fuente importante de calorias, al igual que los azticares y dulces. Estos productos
no aportan otros nutrientes a la alimentacion y contribuyen significativamente al aumento de peso y obesidad.

Es importante hacer notar que la Pirdmide sélo ilustra cuatro de las Guias de la Alimentacion: <<Consuma una
variedad de alimentos>>, <<Seleccione una alimentacion baja en grasas>>, <<Consuma suficientes granos,
raices, vegetales y frutas>> y <<Consuma aztcar y dulces con moderacion>>. La Piramide no ilustra las Guias
de mantener un peso saludable y consumir sal y sodio con moderacidn, que también son importantes y deben ser
incluidos en las actividades educativas.

Los principales cambios en la Piramide al compararla con los tres Grupos Basicos de la
alimentacion utilizados anteriormente son los siguientes:

*  El numero de grupos cambia de tres a cuatro y ninguno es mas importante que otro. Las grasas y azlcares,
en la punta de la Piramide no se consideran como un grupo de alimentos y se recomienda moderacion en su
consumo.

« En la Piramide, los productos lacteos estan separados de las carnes para enfatizar la necesidad del consumo
diario de los lacteos que ademas de contener proteinas, constituyen la tnica fuente de Calcio en la dieta del
panamefio/a.

* En los tres grupos basicos, el mensaje era <<Consumir un alimento de cada grupo en cada una de las
comidas>> mientras que en la Piramide se establecen tamafios de porciones y nimero de las mismas por grupo
de alimentos, con una mayor proporcion de alimentos de la base considerando las recomendaciones nutricionales
por sexo Yy la edad.



GRUPOS DE ALIMENTOS DE LA PIRAMIDE

Granos y Raices:

Carnes, Huevos y
Mariscos:

Este grupo se encuentra en la base de la Piramide e incluye alimentos que deben
ser la base de la alimentacion como: arroz, verduras (yuca, fiame, otoe), pan,
pastas, platano, cremas y cereales y menestras.

Como fuentes de Vitaminas, Minerales y Fibras los alimentos de este grupo deben
ser consumidos diariamente, seleccionandolo segin su disponibilidad, precio y
valor nutricional. Entre los vegetales y frutas de mayor valor nutricional tenemos:
zapallo, zanahoria, mango, marafon, guineo, pifia, tomate, pimentdn, naranja y

papaya.

Este grupo esta formado por la leche que puede ser entera, semidescremada o
descremada segln su contenido en grasa. También pertenece a este grupo, el
yogur y el queso. Un adulto debe consumir 2 porciones diarias.

Pertenecen a este grupo todo los tipos de carnes: aves, pescado, res,

cerdo, embutidos (salchichas, jamén, mortadela, bologiia), tuna, huevos, mariscos
(camardn, almejas, conchas, calamares, langostas, etc.). Con el consumo de 3 a
4 onzas diarias de alimentos de este grupo se cubren los requerimientos diarios
de proteinas. Es preferible seleccionar las carnes y cortes mas bajos en grasa en
preparaciones con poco aceite y con condimentos naturales.



V. GUIA D€ LA ALIMENTACION €N €L PRIMER ANO DE VIDA
LACTANCIA MATERNA

El primer afo de vida es el periodo de mas rapido crecimiento en el ser humano y por lo tanto, las necesidades
nutricionales son elevadas.  El estado nutricional durante esta etapa influye directamente en el crecimiento saludable
de todos los érganos del cuerpo, incluyendo el corazén y el cerebro.

Durante los primeros seis meses de vida, la leche materna contiene todo lo que el nifio necesita para satisfacer
sus necesidades, tanto de sustancias nutritivas, como de liquidos. La leche materna es un alimento completo, con
vitaminas, minerales y proteinas en cantidades suficientes para el crecimiento saludable del nifio hasta esta edad.

Amamante al niio o nina cada vez que el o ella lo desee, de dia y de noche, eso sera al
menos 8 veces en 24 horas.

Principales beneficios del amamantamiento
* Mientras son exclusivamente amamantados los bebés se enferman menos

«  Tienen menor numero de episodios de diarrea y cuando la padecen, ésta es mas leve y la recuperacion es mas
rapida.

« Las infecciones respiratorias son mas leves

* El crecimiento del nifio exclusivamente amamantado hasta los z / -

4-6 meses es normal . °
[ SN o
, : \ e #
« Laleche materna proporciona toda el agua que necesita el = ]
lactante, aun en un clima calido y seco. @,
*  Amamantar es mas economico y practico S

« Amamantar favorece la formacion del vinculo
afectivo que permite al nifio desarrollar una
personalidad segura e independiente

* Elamamantamiento ayuda a espaciar a los hijos

* Después del nacimiento, el amamantamiento
ayuda al utero a volver a su tamafo normal y
disminuye el riesgo de cancer ovarico y mamario

de la madre. €, bl . &9




Peligros del Biberén o mamadera

El uso de biberones para dar leche u otros liquidos acarrea varios riesgos importantes para el (la) nifio (a):
« Mayor frecuencia de diarrea, deshidratacion, desnutricion y muerte
« Mayor frecuencia de hemorragia gastrointestinal oculta y anemia, asi como de alergia,
cuando se suministra leche de vaca
* Rechazo del pecho, por la diferente forma de succion del biberon

La introduccion de alimentos distintos a la leche materna en forma temprana puede
ocasionar:

* Sobrecarga los rifiones

* Predispone al sobre peso y obesidad

* Infecciones y diarrea si no se manejan higiénicamente los alimentos

« Rompimiento temprano de la relacion madre/hijo

En Panama, la mayoria de las madres inician la lactancia al nacer sus bebes pero en muchos casos ademas del
pecho dan agua, tés y leche en mamadera dando como razones principales que no tienen suficiente leche y el niiio se
queda con hambre, ademas de que para las madres que trabajan se les dificulta dar lactancia exclusiva. La lactancia
materna es mas comun y prolongada en las areas rurales que en las urbanas.

La cantidad de leche que produce una madre estd regulada por la succion del nifio por lo que para aumentar Ia
produccion de leche se debe poner el nifio/a al pecho con mayor frecuencia e ingerir suficientes liquidos.  Si
introducimos leche u otros liquidos en mamadera, el nifio/a succionara menos y se disminuira paulatinamente
la produccion de leche de la madre.

En muchos casos, por desconocimiento e imitacion, los padres y madres piensan que la leche de formula es superior
a la leche materna pues es utilizada por las familias con mayores recursos econémicos. Es comin, aun en las areas
rurales oir el comentario de un padre que dice que el tiene suficiente dinero para que su hijo/a pueda tomar formula.
Este concepto errado podria llegar a afectar la salud y situacién nutricional de estos nifios/as al introducir un riesgo
mayor de diarreas o el uso de leches muy diluidas. EIl apoyo del padre durante el periodo de lactancia es muy
importante para la mujer que da pecho.

ALIMENTACION COMPLEMENTARIA

A PARTIR DE LOS 6 MESES, ademas de la leche materna, se inicia la alimentacion complementaria ya que
las necesidades nutricionales del nifio/a aumentan y no pueden ser
satisfechas con la lactancia exclusiva. Se comienza ofreciéndole al nifio/a
jugos de frutas (papaya, mango, melén), que al inicio debe mezclarse
con agua hervida y al cabo de 5 dias se da en forma pura. Ademas se
introducen preparaciones semi-solidas como el puré de frutas, papillas
de cereales (crema de arroz, avena, cebada, maiz). Para preparar
la papilla de cereales se debe utilizar leche materna preferiblemente.
Estas preparaciones se daran por cucharaditas evitando el uso de
biberén.
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El puré de verduras ( papas, fiame, otoe) debe darse en pequefas cantidades aumentandose cada dia hasta que el
nifio coma media taza. Para que no resulte muy seco, se puede mezclar con caldo, leche materna, aceite, margarina
0 mantequilla.

AL7° MES

Se afade puré de vegetales y estos deben ser cocidos; y escogerse los de color

verde o amarillo intenso como el zapallo y zanahoria, porque contienen mas
\ / vitamina A.

AL 8° MES

A esta edad se agrega, a la alimentacion del (la) nifio (a)
carne o pollo y puré de frijoles o porotos colados. Las carnes
deben ser molidas, deshilachadas o raspadas para que el
(la) nifio (a) pueda tragarlas, con esto se evita que las chupe
y las bote.

AL 9° MES

Se incorpora arroz cocido, macarrones, tortilla, pan en
pedacitos, yema y clara de huevo. Si el nifio o nifia tiene
antecedentes de alergia, el huevo asi como los citricos
deben darsele hasta el afio de edad.

Al llegar a esta edad el (la) nifio (a) ya conoce todas las consistencias (liquidos, semi-sélidos y sdlidos), sabores
(dulce, acido), temperatura, olores y colores. Esta ya preparado para incorporarse a la dieta familiar.




VI. ALIMENTACION DEL PRE-ESCOLAR

El preescolar es el nifio que comprende la edad de 1 a 5 afios en un ritmo
de crecimiento mas lento que en el primer afo de edad de vida
pero con mayor actividad fisica por lo cual los requerimientos
de nutrientes estan determinados mayormente por la energia que
requiere dicha actividad.

¢ Como se da el Crecimiento Normal del preescolar?
Para que el crecimiento del nifio o nifia se realice normalmente .
es indispensable una alimentacion adecuada, en calidad, cantidad y
proporcion arménica de sus componentes. Los alimentos aportan los
nutrientes que intervienen en la formacién y restauracion de los tejidos asi como
la energia requerida para el funcionamiento de los érganos y el mantenimiento
de la vida. A medida que el nifio o nifia crece va pasando por diferentes etapas
bioldgicas, las cuales tienen necesidades nutricionales diferentes.

®- w

La variedad de alimentos hace agradable la alimentacion, estimula el I
apetito y garantiza el consumo adecuado de sustancias nutritivas que
favorecen el crecimiento y desarrollo del nifio.

Es importante destacar que esta edad es basica para el establecimiento de buenos habitos alimentarios, los cuales
dependeran fundamentalmente de la actitud y de los conocimientos que tenga la madre o persona que permanezca
mas tiempo con el nifio. Esta persona debe saber elegir alimentos de alto valor nutritivo y de bajo costo asi como
conocer la mejor manera de prepararlos para el buen desarrollo fisico y mental del nifio.

El crecimiento fisico es un indicador indirecto del estado nutricional del nifio o nifia pues depende fundamentalmente
de la cantidad de energia y nutrientes disponibles a partir de los alimentos. Tomando en consideracién que no existe
evidencia de diferencias étnicas marcadas en el potencial del crecimiento durante los primeros cinco afos de vida,
el retardo en el crecimiento fisico en diferentes poblaciones puede atribuirse, fundamentalmente, a condiciones del
ambiente, tales como la disponibilidad de alimentos y las enfermedades infecciosas.

El peso y la talla son las medidas del crecimiento fisico o0 medidas antropometricas que se utilizan para evaluar el
crecimiento fisico de un nifio o nifia. El peso es una medida que combina informacién nutricional presente y pasada, por
lo que se le identifica como un indicador del estado nutricional global y se expresa en relacién a la edad o a la talla.

Para poder detectar el problema de desnutricion con tiempo es importante pesar al nifio o nifia periédicamente, por
los menos cada dos meses para poder observar su velocidad de crecimiento pues un nifio o nifia que no aumente su
peso en dos meses debe ser atendido y orientar a los padres sobre su alimentacion.

En el anexo N° 4 se presenta la curva de peso para edad que se utiliza como norma en el sistema de Salud. Cada vez
que se pesa al nifio, se coloca un punto en la interseccion entre la edad en meses y el peso en kilogramos. Segun el
canal en que cae el punto se clasificarian de la siguiente manera:



Obeso

Sobrepeso

Normal

Desnutricion leve o bajo peso
Desnutricién moderada
Desnutricion severa.
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Si se tienen varias medidas del nifio o nifia, se debe observar la tendencia pues si el nifio esta siempre aumentando
su peso aunque este en el canal D, no habria razén para preocuparnos.

La Familia y los habitos de alimentacion del Preescolar

Los habitos y patrones alimentarios de la familia se reflejan en los nifios que “no comen” ciertos alimentos porque
algun integrante de la familia, especialmente el padre o la madre no los comen, y por consiguiente no se preparan
en el hogar. No es conveniente privar a toda la familia de un alimento nutritivo, solo porque no le gusta a uno de los
miembros de la familia.

Ya que a esta edad el nifio o nifia empieza a identificarse con el papel de los adultos, el ejemplo que brinden los demas
miembros de la familia tendra un mayor impacto en la formacion de buenos habitos.

Si el preescolar pasa gran parte del tiempo en una guarderia, esta debe promover la formacién de habitos alimentarios
saludables, de manera que se refuercen los buenos comportamientos que se le estan ensefiando al nifio en el hogar.
Lavarse las manos antes y después de comer, y el lavado de los dientes después de cada comida, son practicas que
deben enfatizarse diariamente, hasta que en el nifio se forme estos habitos.

La comida en familia constituye una magnifica oportunidad para reforzar buenos
habitos de alimentacion e higiene en el nifio, para esto los padres deben tener
conocimientos basicos sobre alimentacion y nutricion.

Como influyen los medios de Comunicacion en los habitos alimentarios del

preescolar?
Cabe mencionar la influencia de la television en las preferencias alimentarias del (la) nifio(a)
a partir de \a edad preescolar. Los comerciales o0 propagandas que promueven la compra
de golosinas, sodas, bebidas y otros alimentos de bajo valor nutritivo son muy comunes
durante los programas para nifios(as). Muchas veces en los comerciales se da a
entender que estos productos son nutritivos ademas de deliciosos, lo cual generalmente
, no es cierto, atentando asi contra el mejor
Z ‘/’1‘ aprovechamiento del dinero asignado a la
2 ~ alimentacién familiar.

Por esto es importante explicarle al nifio o nifia por
qué no se debe (ni se puede) comprar todos los
alimentos que se anuncian por la television. El padre
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y la madre también deben mantenerse firmes y no dejarse persuadir por los nifios ni por los comerciales. Como ya
se ha dicho, ocasionalmente se le puede brindar este tipo de alimentos al nifio, y en pequeiias cantidades pero nunca
en lugar de los alimentos que verdaderamente son necesarios para la buena salud, ya que podemos desperdiciar
calorias y espacio satisfaciendo el apetito del nifio con comidas de bajo valor nutritivo.

Coémo Alimentar al preescolar?

Los platos ofrecidos al nifio o nifia deben ser presentados de manera sencilla, agradable a la vista y en pocas
cantidades y darle la oportunidad de repetir si después quieren mas. El servirle demasiada comida, especialmente si
tienen poco apetito, solo lograra frustrar tanto al nifio (a) como a la madre y resultara en un desperdicio de alimentos.
Recordar que el preescolar come despacio, se le debe permitir suficiente tiempo para comer sin tener que apurarse y
evitar regaar al nifio (a) innecesariamente.

Cuando el nifio o nifia dice que no le gusta algun alimento, debe preguntarse qué es lo que no le gusta. Puede ser
que la carne esté demasiado dura, o esté en pedazos demasiado grandes, y por eso le esté causando dificultad al
nifio(a). Tal vez se esté usando un condimento demasiado fuerte. A veces con solo hacer modificaciones sencillas,
éste aceptara bien el alimento.

Al nifio pequefio se le debe permitir el uso de las manos, que deben estar limpias, para tomar los alimentos de esta
manera puede identificar la textura de los mismos, y evitara el rechazo de los alimentos cuando se les dificulta tomarlo
con los cubiertos.

Cuantas veces al dia debe comer un preescolar?

Hay que hacer un esfuerzo por establecer en el hogar un horario adecuado para cada tiempo de comida (Desayuno,
Almuerzo y Cena), a fin de habituar al nifio(a) a comer a horas fijas. Sin embargo, los nifios y nifias a estas edades,
necesitan comer algo entre comidas porque al tener el estomago pequefio deben comer 5 veces al dia para llenar
sus necesidades nutricionales. Para esto debemos ofrecerles meriendas nutritivas y de facil digestion.

Si se quiere brindar algln postre, se debe preferir alimentos ricos en proteinas, vitaminas o minerales, tales como los
flanes, duros de leche agria, ensaladas de frutas y refrescos con frutas y leche.

En el caso del nifio o nifia inapetente se debe ser flexible y tolerante con relacion al horario de alimentacion y cuando
rechaza un alimento ofrecerle un sustituto de igual valor nutritivo. Generalmente el rechazo a un alimento es temporal,
este le sera ofrecido nuevamente después de cierto tiempo en diferentes preparaciones hasta que el nifio (a) lo
acepte. Nunca se debe obligar o agredir a un nifio (a) para que coma asi como tampoco utilizar los alimentos como
premios o castigos.

Recordar que por las necesidades del nifio (a) en su etapa de crecimiento y desarrollo
debe comer 5 veces al dia alimentos variados.




Cuanto debe comer el preescolar?

Las necesidades caléricas del preescolar es tan elevada por su crecimiento y desarrollo, en relacion a la capacidad
del estbmago. Por eso una alimentacion variada en cantidad y calidad ofrecera los nutrientes necesarios.

Para esto los padres y personas responsables por la alimentacion del nifio deben guiarse utilizando los diferentes
grupos de la Piramide de la Alimentacién, como se presenta en el anexo N° 2.

La mejor manera de saber si el (Ia) nifio (a) esta comiendo la cantidad de energia que
necesita es su peso que debe ser adecuado para su edad y talla.

Qué debe comer el preescolar y Por qué?

En el nifio (a) preescolar conviene que se estimule el consumo de leche rica en Calcio para el crecimiento de
huesos, la formacion y mantenimiento de tejidos.

Carnes, huevo y frijoles por sus proteinas y hierro, necesarios para la formaciéon y mantenimiento de todos los
tejidos del cuerpo y evitar las anemias.

Frutas y vegetales, por sus vitaminas y minerales que mantienen la piel, la vista, encias y para resistir

infecciones.
Granos, raices, cereales, que proporcionan la energia, necesaria para crecer, pensar y realizar actividades de la

vida diaria.

La Piramide de Alimentacion es la Guia para obtener los nutrientes necesarios
para un crecimiento y desarrollo normal del nino.
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VIi. ALIMENTACION DEL ESCOLAR

La etapa del escolar va de los 6 a 12 afios, lo que implica incluir

nifos y niiias en periodos de crecimiento latente 0 seade - = it

crecimiento y cambios corporales lentos y nifios y nifiasen {7 S 3

pubertad y adolescencia que sufren cambios corporales \K / e

y crecimiento acelerado. En general en este periodo los \_{ s (—
nifos y nifas queman muchas calorias por sus actividades ﬂ ~

deportivas. :\HI ¢

Qué factores influyen en la alimentacion del
Escolar?

La etapa escolar tiene particular importancia en el establecimiento de
habitos alimentarios y de higiene por ser afios de aprendizaje y formacion.
Las costumbres adquiridas durante este lapso repercutiran a lo largo de :
toda la vida de la persona. De ahi la importancia de que los padres y &~
madres, educadores/as ofrezcan una orientacion adecuada sobre los

habitos alimentarios que estos nifos y nifias puedan practicar Y. —_f o >
para contribuir al gozo de una vida saludable. //A".,:."' =

Se ha encontrado que para lograr una relacion alimentaria

positiva se requiere de una division de responsabilidades:

» La familia, los maestros/as son responsables de los alimentos que ofrecen a los nifios y nifias.
* Los nifios y nifias son responsables de cuanto comen, y de comer o no hacerlo.

A la edad escolar, el objetivo basico es lograr una mayor participacion del nifio o nifia en su alimentaciéon. Su mundo
se amplia y las oportunidades de comer fuera del ambiente familiar se multiplican (escuela, amigos, calle). Se expone
a diferentes alimentos y diversas formas de preparacion, con distintos horarios y lugares.

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

Qué factores influyen en los malos habitos de alimentacion del Escolar?

Durante los primeros afios de vida, casi toda la formacion alimentaria se da en el hogar. Desde que comienza a asistir
a la escuela, otras personas empiezan a influenciar las ideas que el nifio o nifia tiene sobre los alimentos: maestros/as,
compaiieros/as de clases, y la televisién son los principales. Se le debe ensefiar a analizar lo que ve y oye. En casa
se le debe explicar por qué no se compran ciertos alimentos que tal vez sus amiguitos/as consumen diariamente. Hay
que ensefarle al nifio o nifa la importancia de una buena alimentacion en el hogar, y no depender sélo de lo que
aprenda en la escuela. (Para esto, los padres, madres y maestros/as también necesita tener conocimientos basicos
sobre alimentacion y nutricidn).
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¢ Qué problemas causa los malos habitos alimentarios en el Escolar?

Muchos de los problemas alimentarios prevenibles tienen su origen en etapas tempranas de la vida, y por lo general,
se deben a una relacion deficiente entre el nifio o nifa y las personas que toman decisiones y determinan su
alimentacion.

Los malos habitos alimentarios en los/las escolares pueden producir problemas nutricionales en el momento actual y
ademas influir en el estado nutricional de su vida adulta.

Dentro de los problemas mas comunes para la edad escolar se encuentran:

»  Por deficiencia: anemia, retardo del crecimiento y enfermedades por deficiencia de vitaminas como la vitamina A
y de minerales como el yodo y hierro.
»  Por exceso: obesidad y caries dental

Las enfermedades crdnicas de la vida adulta como diabetes, hipertension y obesidad, se pueden originar en la edad
escolar cuando se tienen habitos alimentarios que incluyen el alto consumo de sal, grasa y azucares, y el bajo
consumo de frutas y vegetales.

Un peso saludable desde la etapa de escolar evitara enfermedades cronicas en la vida
adulta

La importancia de una alimentacion adecuada durante la edad Escolar

Una nutricién inadecuada puede ser un factor que cause serias consecuencias en el desenvolvimiento del nifio o nifia
en la escuela. Un nifio o nifia mal nutrido se cansa facilmente, tanto en las actividades fisicas como mentales. Pierde
la concentracion mas pronto, y por lo tanto no aprende como es debido. Ademas, un nifio o nifia en estas condiciones
estd mas propenso a infecciones, lo cual puede resultar en enfermedades, y por ende, en ausencia mas frecuentes
y bajo rendimiento escolar.

Se le debe brindar al Escolar una variedad de alimentos utilizando la Piramide de la
Alimentacion.

¢, Como debe ser la alimentacion del (Ia) niiio (a) en edad Escolar ?

En la edad escolar el nifio 0 nifia se torna independiente en sus habitos alimentarios. Su actividad fisica aumenta
de manera considerable y comienza la preparacion para una etapa de crecimiento rapido por lo cual requiere una
alimentacion variada en cantidad suficiente y moderacion en algunos alimentos como: grasas, azucares y sodio, para
atender las necesidades de crecimiento, desarrollo y actividad fisica. La guia general de lo que debe comer un escolar
se presenta en el anexo N° 2.
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Si se toma en cuenta las sugerencias, gustos e inquietudes del escolar en la preparacion de las comidas, éste
mostrara una actitud mas favorable hacia los buenos habitos de alimentacion e higiene. El saber que se le toma en
cuenta puede contribuir a que practique comportamientos saludables tanto dentro como fuera del hogar.

Los comportamientos (cognoscitivos, afectivos y psicomotores) de alimentacién e higiene adquiridos durante los

primeros aios de vida, constituyen la base para los afios en que la seleccion de los alimentos que consuma dependa
enteramente de él o ella.

Horario de Alimentacion del Escolar

Los escolares, los padres, madres y los maestros/as deben
tener claro que hay un horario de comidas que se ajusta a las
actividades escolares y familiares. El nifio o niiia debe comer a
horas fijas, como minimo tres veces al dia (desayuno, almuerzo
y cena).

Las meriendas nutritivas que son una porcion de alimentos mas
pequefas que las comidas mayores desempeiian una funcion
importante en la alimentaciéon de los escolares, y deben ser
ofrecida entre las comidas. La tienda escolar debe ofrecer una
variedad de alimentos de alto valor nutritivo, higiénico a bajo costo para atender sus necesidades.

Aunque al final de la etapa escolar el nifio o nifia pierde interés por las comidas en familia y prefiere tomar los alimentos
en compafia de sus amigos o amigas, estas son aun muy importantes, pues ademas de proporcionarles seguridad,
aumentan las probabilidades de que consuma una alimentacion saludable, que aprenda a comportarse de acuerdo a lo
socialmente aceptado y que asimile los habitos y costumbres de la familia y el grupo social al que pertenece.

’Las horas de comida son el mejor momento para reforzar en el nifio o niiia actitudes y
habitos de alimentacion adecuados

La importancia del Desayuno en el Escolar

En las escuelas es comun observar que los nifios o nifias que asisten a clases, sin
haber desayunado tienden a comportarse apaticos y manifiestan dificultades
para mantener la atencion, lo que provoca un pobre desempefio escolar.

En algunas pruebas de resolucion de problemas que se han aplicado a nifios .
y nifas bien alimentados, sin desayuno y con desayuno se observo que los /) i
que estaban en ayunas tenian un desempefio pobre, en cambio después de ‘ o \‘—5;_ B

desayunar mostraron mejoria significativa en sus respuestas. Ello _//\

indica que el desempefio escolar sufre un deterioro en los nifios o
ninas que no desayunan, aun cuando estén bien alimentados.




26

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

? El Desayuno del Escolar es vital para un buen aprendizaje.

¢ 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 azucar, 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 dafio en los dientes y encias, desplazar la ingestidn
de otros nutrientes como el hierro y deteriorar el presupuesto familiar.

Sin embargo, no es conveniente prohibir el consumo de las golosinas, porque si se priva al nifio de lo que comen sus
compaiieros, esos alimentos se volveran muy importantes para él y los deseara ain mas. Lo mejor es incluirlos en
su dieta de manera ocasional y no darles demasiada importancia.
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VIIl. ALIMENTACION DEL ¥ LA ADOLESCENTE

Después del primer afio de vida, el periodo de adolescencia, que va de los 12 a los 18 afios, es el

de mas rapido crecimiento y cambios veloces, que requiere un

aumento de energia. Durante este periodo ocurren

:,,// cambios tanto biologicos, psicologicos y sociales, que

van transformando al nifio y nifia en adulto/a; estos

nuevos cambios pueden tener repercusiones a largo plazo
en los habitos de alimentacion.

(Por qué se caracteriza la Adolescencia ?

e Segunda etapa de crecimiento rapido

e Edad de cambios e ilusiones

e Tiempo en que se empieza a tomar decisiones

e Define gusto y preferencias en lo social, cultural,
deportivo y alimentacion

e Desarrollo fisico en aspecto de pubertad y
sexualidad

e Estudios

¢ Qué determina los habitos de alimentacion del o
la Adolescente?

Los habitos de alimentaciéon en los (las) adolescentes estan
influenciados por muchos factores:

* Descontinuacion de habitos nutricionales de la nifiez
) como una manera de demostrar independencia.
---~ e Promocion de alimentos de cadenas comerciales
B extranjeras (hamburguesas, etc.), generalmente de
alto contenido calérico, hipergraso y con exceso de
sal.
 Ritmo de vida rapido del adolescente, que le hace

colocar en segundo término los aspectos relacionados con alimentacion, por lo que no tiene
horario fijo ni escoge calidad y cantidad de alimentos de acuerdo a sus requerimientos
nutricionales.

e Patrones culturales de belleza que determinan en las adolescentes conductas nutricionales
hacia dietas estrictas que incluso pueden inducir a desnutricién y a enfermedades mentales
tipo anorexia nerviosa (no ingiere practicamente alimentos) o bulimia (come y se induce el
vémito) que ameritan tratamiento especializado y hospitalario.

* Condiciones econdmicas que pueden favorecer la obesidad o la desnutricion.

 Lainfluencia de los medios de comunicacion.
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¢ Como debe alimentarse el o la Adolescente ?

Las cantidades exactas de nutrientes y calorias que necesita cada adolescente varian de
acuerdo con la edad, sexo, tamafio y velocidad de desarrollo de cada persona. Como minimo, se
sugiere que el adolescente consuma diariamente las cantidades de alimentos que se presentan
en el Anexo N° 2, segun los grupos de la Piramide.

Entre los adolescentes y especialmente las mujeres que por la menstruacion pierden cierta
cantidad de sangre mensualmente |la anemia por falta de hierro es un problema muy comun. Se
hace hincapié en el consumo de alimentos ricos en este mineral: carne, leguminosas. Si éstos
se consumen junto con un alimento rico en vitamina C (naranja, tomate, papaya), el hierro sera
mejor absorbido.

Recuerde que la variedad de alimentos utilizados en la Piramide de la Alimentacion es
la Guia para una alimentacion adecuada y mantener un peso saludable.

¢, Como podemos orientar al Adolescente en Alimentacion ?

Es de suma importancia advertir al adolescente sobre la
abundancia de ciertos conceptos sobre nutricién que se |
difunden a través de libros, peridédicos, revistas, radios y PIRAMIDE

television. DE -LA AUMENTACl O N

Se debe estimular al joven a analizar lo que ’

lee, ve y oye, y de ser posible a consultar ¢ CULOES

con un profesional antes de adoptar medidas ' / % \
g (e

/.
basadas en informacion de fuentes dudosas. & &
t/B AR 2N

Para que esto no se de con el/la adolescente
debemos: S T R
oo ! N

 Informarlos/as y educarlos/as sobre la
necesidad de ingeri [ i¢ ey (O E=T

gerir una alimentacion (g syt ,—]t)gﬂ

‘ F

balanceada acorde con Sus
necesidades.
 Propiciar que grupos juveniles disefien ;!
material educativo y lo divulguen como:
- Consumir una variedad de alimentos U d U
- Consuma suficientes granos, raices, ‘
vegetales y frutas @
- Disminuir el consumo de grasas, frituras,
azucares y sal. E
- Mantener un peso saludable o o




Todos estos habitos de alimentacidon sana son un factor esencial en:

e un mejor rendimiento escolar

e un mejor rendimiento deportivo
* mejor imagen corporal

e prevencién de acné

e una vida saludable

Alimentacion en Situaciones Especiales

* Adolescente Embarazada

En caso de la adolescente embarazada merece especial atencion,
ya que ademas de las necesidades nutricionales extra, relacionadas
con el crecimiento y desarrollo acelerados de la adolescencia, hay
que considerar las necesidades adicionales debido al embarazo.

El mismo cuerpo de la adolescente aun no se ha terminado de
desarrollar, y en muchos casos, su organismo no esta del
todo listo para llevar un embarazo y parto normales. Por

lo tanto, la incidencia de partos prematuros, bebés de bajo
peso y complicaciones durante el embarazo, es mayor entre
las adolescentes. También existe en este grupo un mayor
porcentaje de bebés que nacen muertos 0 mueren durante el
primer afio de vida. Una alimentacién adecuada ayudara a
evitar estas complicaciones.

Ahora mas que nunca, la joven debera prestar mucha atencién
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a los alimentos que consume. Sus necesidades -
elevadas de calcio, hierro, proteina y calorias /\7%
exigen que consuma so6lo alimentos de alto valor [ b

nutritivo. Debera consumir cantidades adecuadas de
alimentos de origen animal: tanto leche y derivados (ricos

en calcio, proteinas) como carne, en especial carne de res,
las viscera (higado) y los huevos, que son fuentes de hierro,
ademas de proveer proteinas de alta calidad.
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IX. ALIMENTACION DEL ADULTO/A

La alimentacién en la edad adulta se puede considerar como un factor
de mantenimiento ya que en este momento se ha detenido el

#% proceso de crecimiento. Los nutrientes que se consumen son
2 basicamente para proporcionar energia y la reposicion de tejidos
JJ a fin de garantizar una vida sana y un rendimiento acorde con las
N 2 actividades habituales.
(® ) — -/ ¢Coémo debe ser la alimentacién del Adulto ?
o4 En general, como se ha venido mencionando durante

las etapas anteriores para lograr una alimentacion

adecuada es necesario incorporar alimentos de

cada uno de los grupos de la Piramide de

la Alimentacién, en variedad, cantidad

y calidad disminuyendo el consumo de

grasas, frituras, azucares y sal para que asi
logremos mantener un peso saludable.

gL

Las necesidades Nutricionales del Adulto

Las necesidades alimentarias del adulto/a sano, no difieren en gran medida de las del adulto joven o
adolescente ya que sus necesidades se estabilizan y varian segun el sexo, la edad y el tipo de actividad
fisica o trabajo que realice. Por lo general, los hombres necesitan comer mas que las mujeres debido que
tienen una mayor masa muscular. Una persona que lleva una vida muy activa necesita comer mas que
una persona que realiza poca actividad fisica.

Recuerde que debemos mantener un peso saludable a través de una
alimentacion variada y evitando excesos.

La persona adulta debe realizar 3 tiempos de comida (desayuno, almuerzo y cena) para cubrir sus
necesidades diarias, guiandose por las cantidades establecidas en la Piramide del anexo N° 2.

Recordemos que si se lleva una alimentaciéon adecuada desde las primeras etapas de la vida puede
prevenir algunas enfermedades consideradas degenerativas como: los problemas cardiovasculares,
arteriosclerosis, diabetes, hipertension arterial y obesidad.

El Adulto/a y las Bebidas Alcohdlicas

Algunos estudios recientes sugieren que el consumo de una copa de vino al dia pudiera tener efectos
beneficiosos para prevenir las enfermedades cardiovasculares. Sin embargo, las bebidas alcohdlicas
proporcionan calorias y si se consumen en exceso pueden contribuir a la obesidad y aumento de la presion
arterial . Su consumo, que puede causar adiccidn es la causa de muchos accidentes y situaciones de
violencia. Si los adultos/as deciden consumir bebidas alcohdlicas, lo deben hacer con moderacion.
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Situaciones Especiales
* Madre Embarazada

En el embarazo, la alimentacién influye directamente en
la salud tanto de la madre, como del nifio que espera.
Durante ese tiempo el bebé que esta en formacion adquiere
de la madre todas las sustancias que necesita para su
desarrollo y crecimiento. Para esto a embarazada debe tener
una alimentacion balanceada y variada en cantidad y calidad
utilizando los diferentes grupos de alimentos de la Piramide de la
Alimentacion. Ver Anexo N° 2.

» Necesidades de la Embarazada

La embarazada tiene necesidades mas elevadas de hierro,
acido félico y calcio. Por eso es especialmente importante que

(higado, rifidn, vaso) la carne de res y las menestras. Como la
cantidad de hierro adicional necesaria es bastante elevada (30
a 60 mg.) casi siempre se le receta un suplemento de hierro y
acido folico. Cuando se consuma alimentos ricos en hierro, es
recomendable que en cada comida se incluya algun alimento rico
en vitamina C (naranja, toronja, tomate, pifia, etc.). Por otro lado,
el té y el café diminuyen la absorcion del hierro y por lo tanto se
debe disminuir su consumo y no se deben ingerir junto con las
comidas.

La embarazada también requiere mayores cantidades de ciertas vitamina

y minerales. La mayoria de éstas necesidades extras se cubriran con una

alimentacién saludable. Se recomienda el consumo de vegetales de color

amarillo y verde intenso (zanahoria, zapallo, berro, espinaca, hojas

tiernas de yuca), porque las necesidades de vitamina A y acido folico

aumentan. También se recomienda que use sal yodada, para cubrir
las necesidades adicionales de yodo.

La Embarazada debe recordar:

Que es muy importante que consuma una cantidad adecuada de alimentos
durante el embarazo. No dejar de comer debido a sus malestares, ya que podria resultar en desnutricion
para la madre y el nino. Ademas, no debe aumentar excesivamente la cantidad de alimentos que
consume, pues podria resultar en obesidad, lo cual también le acarrearia complicaciones.

La mujer embarazada debe consumir una alimentaciéon balanceada y variada,
que aporte los nutrientes que tanto la madre como el feto necesitan para
garantizar un buen estado de salud, asegurar el normal desarrollo del feto y
propiciar en la madre, una adecuada produccion de leche durante la lactancia.
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La embarazada debe comer diariamente alimentos de los grupos de la Piramide en cantidad y
variedad evitando: las grasas, frituras, azucares y sal para tener un embarazo saludable.

La mujer embarazada necesita alimentarse correctamente para que su
hijo/a nazca con un buen peso, su estado nutricional no se deteriore,
posea menores riesgos de complicaciones durante el embarazo y tenga
una lactancia exitosa.

e Alimentacion de la Madre Lactante

Una vez nacido el nifio o nifia, lo ideal es que toda mama amamante a su bebé. La leche materna
es el mejor alimento para el nifio, tanto desde el punto de vista econémico, nutricional, emocional
e inmunoloégico. Para que la lactancia se lleve a cabo de manera exitosa, la madre debe prestar
especial atencion a su alimentacion, desde el embarazo, cuando los pechos comienzan a crecer
y se va formando una reserva de grasa que sera utilizada en la produccion de leche materna.

¢ Como debe ser la alimentacion de la Madre que lacta?

La alimentacién de la mujer que lacta debe contener un mayor numero de calorias que durante
el embarazo, ya que durante la lactancia la madre necesita las sustancias nutritivas requeridas
para su mantenimiento y para la produccion de leche, por lo tanto debera aumentar la cantidad
de alimentos de muy buena calidad nutricional, tales como leche, carne o huevos, cereales,
hortalizas verdes y amarillas y frutas segun lo que se establece en el anexo N° 2.

La madre lactante también necesita consumir mucho liquido (agua, leche, jugo de frutas
naturales), pues necesita liquido extra para la produccién de leche. Debe tomar un minimo de
ocho vasos de liquidos al dia.

e Alimentacién del Adulto/a Mayor

A medida que la persona avanza en edad,
va disminuyendo su actividad muscular y
metabdlica, de manera que sus requerimientos
nutricionales también disminuyen,
especialmente los cal6ricos. El adulto/a mayor
debe comer un poco menos que el adulto,
ya que su organismo funciona mas despacio
conforme avanza la edad, y tiende a realizar
menor actividad fisica.
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¢Qué influencia la alimentacién del Adulto/a Mayor?

El bienestar nutricional del anciano/a es influenciado por {.5 . =
muchos factores, entre ello la salud fisica y mental, los A— " £
habitos alimentarios establecidos, la actividad fisica que N
realice y el estado emocional, que debemos cuidar y c::““’/ l \1
orientarles para que estas personas se sigan sintiendo =

utiles a su familia y la sociedad. Compartir _
actividades junto con sus iguales, participar en | l

asociaciones y organizaciones recreativas, son { | \! P
importantes para favorecer el bienestar integral al W

cual tienen derecho. Todos estos factores deben

ser evaluados y considerados en el momento de planificar la /
alimentacion de una persona de edad avanzada.

;\ER
faw)

¢ Como alimentar al Adulto/a Mayor?

En los ancianos/as es comun la falta de apetito. Esto puede ~
deberse a la menor actividad fisica, a la soledad, N w —

a enfermedades tipicas de la vejez, o a una  _ ; . ' é
disminucion del sentido del gusto. También %

son comunes los problemas para masticar o J——
tragar los alimentos, que puede resultar en ot
una disminucion considerable de la ingesta diaria.

Algunas sugerencias para ayudar a mantener el apetito del anciano o anciana son la siguientes:

 Presentar comidas en formas variadas y atractivas, tomando en cuenta colores, olores y
temperaturas.

* Procurar que el anciano/a coma acompafado (si vive en casa, procurar que coma con la
familia).

e Usar especias que no sean fuertes (picantes) pero que si realcen el sabor de las comidas.

* Estimularlos a realizar algun tipo de actividad fisica ligera (caminatas cortas, trabajar en el
jardin o huerto) lo que ayuda a estimular su apetito.

 Preparar con frecuencia sus comidas preferidas.

* Ofrecer los vegetales picados o cocidos, y frutas suaves, como guineo, papaya 0 naranja,
también se pueden presentar en forma de jugo o puré.

* Preparar carnes suaves, cortadas en trocitos o molidas, con salsas.

* Ofrecerles meriendas nutritivas.

 Aumentar el valor calérico o proteinico de las comidas agregando leche evaporada, leche
en polvo margarina o cremas y platillos cremosos, como el puré de papas, los macarrones,
batidos, flanes, etc.

Es necesario brindarle al adulto/a mayor una alimentacion adecuada en cantidad y calidad,
utilizando los grupos de alimentos de la Piramide; evitando el consumo de grasas, azucares y sal
para que el pueda gozar de una buena salud. Ver Anexo N° 2.
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ANEXO N2 1

PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION

GrAwts

ANEXO N° 2
NECESIDADES CALORICAS POR GRUPO DE EDAD Y PORCIONES
RECOMENDADAS
GRUPO DE ALIMENTOS 1500 CALORIAS 2200 CALORIAS 3000 CALORIAS
PRE-ESCOLAR ESCOLARY ADOLESCENTE Y
Y ANCIANO MUJER ADULTA* HOMBRE ADULTO
GRANOS Y RAICES 5 PORCIONES 9 PORCIONES 13 PORCIONES
LACTEOS 2 PORCIONES 2 PORCIONES 2 PORCIONES
CARNES 2 PORCIONES 3 PORCIONES 4 PORCIONES
VEGETALES Y FRUTAS 4 PORCIONES 4 PORCIONES 6 PORCIONES

OBS: * LAMUJER EMBARAZADA DEBE AUMENTAR 1 PORCION DE LACTEO Y 2 PORCIONES DE GRANOS Y RAICES.
* LAMADRE LACTANTE DEBE AUMENTAR 2 PORCIONES DE LACTEO, 2 PORCIONES DE GRANOS RAICES.



ANEXO N2 3

TAMANO DE PORCIONES POR GRUPO DE ALIMENTOS

GRUPO DE ALIMENTOS TAMANO DE PORCION
GRANOS, RAICES

PAN 2 REB. O 1 MICHA
ARROZ, PASTAS % TAZA
VERDURAS % TAZA
CEREALES 1 TAZA
PLATANO % UNIDAD
MENESTRAS 2/3 TZA
TORTILLA FRITA % UNIDAD
VEGETALES % TAZA
FRUTAS % TAZA O 1 UNIDAD
GRUPO LACTEO

LECHE O YOGURT 1 TAZA
QUESO 2 REBANADAS
CARNES, AVES,

MARISCOS Y HUEVOS

RES, AVES O PESCADO 1 ONZA
HUEVO 1 UNIDAD
SALCHICHA 1 UNIDAD
TUNA 1/4 TAZA
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ANEXO N2 5

GRAFICA DEL ESCOLAR SEGUN PESO TALLA
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X1. EJERCICIOS INTRATEXTO

EJERCICIO No. 1

Liste los alimentos y preparaciones que usted comié en los ultimos dos dias:

¢, Considera Ud. Que su alimentacion es variada?

¢, Consume suficientes vegetales y frutas?

EJERCICIO No 2

1. Ponga una marca en aquellas recomendaciones para reducir en consumo de grasas que se dan en
la Guia y que Ud. ya hace

2. De los que no hace seleccione tres que piense que podria hacer sin mayor dificultad y andtelas
aqui.

3. De los tres marque uno que haria a partir de hoy.

EJERCICIO No. 3

Sabia usted que 1 cucharadita de azlicar contiene 20 calorias y que un vaso de soda tiene 4
cucharaditas ?
Sume el total de cucharaditas de azlcar que consumié en el dia de ayer en las siguientes
preparaciones:

Caféo Té Chichas o refrescos Sodas
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EJERCICIO No. 4

Para saber si tienes un peso saludable; con tu medida de peso y talla calcula tu Indice de Masa
Corporal, anotalo y clasificalo segun la tabla.

Peso (Kgs)
Talla (cms)
IMC

Evaluacion

Mide tu Cintura
Cadera

Si tu cintura es igual o mayor que tu cadera tienes un factor de riesgo de enfermedad cardiovascular.

EJERCICIO No. 5

1. Tomando cada una de las Guias Alimentarias analice su alimentacion vy liste las cosas que deberia
cambiar para mejorar su alimentacion y mantener o lograr un peso saludable:

2. De esta lista seleccione tres cosas que usted podria cambiar en una primera etapa estableciendo en
cuanto tiempo lo piensa lograr.

Recuerde...Los cambios siempre son dificiles y es importante mantenerlos para llevar un estilo de
vida saludable.

Cambio En cuanto Tiempo

Describa como lo haria:




CARTA DE COMPROMISO

Yo me comprometo a cambiar y mantener el siguiente comportamiento

A partir del / /

FIRMA:

CEDULA:

EJERCICIO NO 6
Ramén es un nifilo que nacié con un peso adecuado y recibia lactancia exclusiva. En su control de 6
meses su peso fue de 8 Kilogramos y no fue a control nuevamente hasta los dos afios, cuando su peso
fue de 9 Kilogramos.

Utilizando la Curva de crecimiento en el Anexo, evalle la situacion nutricional de Ramoén a:

los 6 meses y a los dos afios

La madre de Ramén, que vive en una comunidad rural de dificil acceso y sin acueducto, explica que
cuando el nifio tenia 10 meses queddé embarazada nuevamente y dejé de darle el pecho. Le comenzé
a dar otros alimentos, especialmente cremas en biberén y el nifio comenzé a adelgazarse y tuvo varios
episodios de diarrea. Ella a veces le da alimentos s6lidos del plato de ella, unas dos veces al dia y toma
tres biberones de crema (rala) que prepara para todo el dia.

¢ Que otras preguntas le haria a la madre?

¢ Qué le recomendaria?




Xll. AUTOEVALUACION

Preguntas de seleccion multiple.
Marque las respuestas correctas. Cada pregunta puede tener mas de una respuesta correcta.

1. Se recomienda que el aporte de las calorias totales que aporten los Carbohidratos debe ser :
a. 80%

b. 20%
c. 30%
d. 50%

2. Una taza de leche semi-descremada tiene:
a. 2 gramos de grasa
b. no tiene grasa
C. 5 gramos de grasa
d. 8 gramos de grasa

3. La cantidad de aceite que absorbe una tortilla de maiz frita es:
a. 25 gramos
b. 10 gramos
c. 5gramos
d. 40 gramos.

4. Una persona que mide un metro con 57 cms. y pesa 150 libras puede considerarse que:
a. tiene un peso saludable
b. tiene sobrepeso
c. esta delgada
d. esta extremadamente obesa.

5. El bebe debe tomar leche materna exclusivamente y los otros alimentos se le deben comenzar a

dar desde:
a. los 3 meses
b. los 6 meses
c. los 8 meses
d. alafo

6. El numero de veces al dia que se recomienda que un escolar coma es:
a. 2veces
b. cuando quiera
c. Sveces
d. 3 veces



10.

11.

12.

Un nifio varén de 1 afio 6 meses pesa 8.5 Kilogramos. Al evaluarlo con la Curva de Peso para
Edad se clasificaria como:

a. Sobrepeso

b. Normal.

c. Desnutricion leve

d. Desnutricibn moderada

La mejor forma de saber si un nifio esta comiendo la cantidad de calorias que necesita es:
a. que rechaza la comida

b. mantiene un peso adecuado para su talla

c. tiene bien la hemoglobina.

d. Come todo lo que se le sirve

Las menestras (frijoles, lentejas, guandu) contienen:
a. Proteinas.

b. Vitamina A
c. Hierro

d. Vitamina C

El tamafio de la porcion de arroz segun la Guias alimentarias es:

a. 1taza

b. ‘2taza

c. 2 cucharones
d. 1%taza

El nimero de porciones del grupo de carnes que deberia comer un preescolar es:
a. 2

b. 4
c. 1
d 5

De los siguientes alimentos es que mas grasa contiene es:
a. una salchicha

b. un huevo sancochado

c. una tortilla frita

d. % platano en patacén




COMPLETAR

1.

Las 6 Guias alimentarias para Panama son:

Tres formas de reducir la grasa en la alimentacion son:

Tres consejos para reducir de peso sin arriesgar la salud son:

Tres ventajas de la lactancia materna son:

Los 4 grupos de alimentos de la Piramide de la alimentacién son:

Los tres principios basicos de las Guias de la alimentacion son:




