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INSTRUCCIONES PARA EL USO DEL CARTELON DE LOS GRUPOS
BASICOS DE LA ALIMENTACION EN ALUMNOS DE ESCUELAS

PRIMARIAS Y OTROS5 GRUPOS POPULARES

Este folleto ha sido elaborado con el propésito de facilitar el uso
del cartelén de los "'Tres Grupos Bdsicos de la Alimentacién'', a Maes-
tros, Trabajadores Sociales, Enfermeras, Educadores Sanitarios y o-
tras personas relacionadas con la Educacién y la Salud Piblica, en la
esperanza que éste proporcione efectiva ayuda en el desarrollo de la E-
ducacién Nutricional, ya que era necesario encontrar una forma simple
y concisa para llevar a la poblacién escolar y adulta, conocimientos préc-
ticos de Nutricién, para cuya finalidad se han elaborado los "Tres Grupos
Bdsicos de la Alimentacién, "

Las indicaciones provistas a continuacién, deben adaptarse a las
personas a quienes se habla, como son nifios de los primeros grados de
las escuelas, a los que debe evitarse hablar en términos de proteinas,
calorias, vitaminas, etc. El Maestro, en una forma diddctica, podréd
hocer una axplicacidén clara sin nombrar tales términos, hablando de
sustancias formadoras de musculos, huesos, dientes, etg, sustancias
que dan fuerza para jugar, etc,, y sustancias que ayudan al funcionamien-
to normal del organismo. L.os estudiantes de Escueclas Normales y Co-
legios deben tener conocimiento de estos ""Tres Grupos Bdsicos de la

Alimentacién'' para poder ensefiar a los nifios, sin dificultad, una mansra



facil de comer bien.

POR QUE EL INCAP HA ADOPTADO TRES GRUPOS EN VEZ

DE SIETE, COMO LGOS ESTADOS UNIDOS DE NORTE AMERICA, O

CINCO, COMO FUERTO RICO ?

El INCAP ha adoptado la clasificacién de los alimentos en tres

grupos bdsicos, a diferencia de los siete utilizados en los Estados U-

nidos de Norte América y de los cinco usados en Puerto Rico, por las

razones siguientes:
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La margarina enriquecida y la mantequilla, en los Estados Uni-

dos forman un grupo aparts como fuente de vitamina A, Puesto
que en Centro América y Panamd, esta vitamina e¢s provista prin-
cipalmentz por los vegetales verdes y amarillos y algunas frutas
comunes en estos paises, y ya que ni la mantequilla ni la marga -
rina constituyen fuente importante de la misma, es por tal razén
que los productos mencionados han sido incluidos en el grupo de
Granos y Rafces, considerando su valor calérico,

En Centro América, la carencia d: vitamina C afortunadam ente
no &3 un problema, El grupo de frutas citricas, en los Estados
Unidos se encuentira aislado como fuente principal de vitamina C.
En Centro América y Panam4d, esta vitamina es usualmente ob-
tenida por el consumo de una gran variedad de legumbres y fru -

tas tropicales que la contienen y no sé6lo por el de frutas citricas,
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por lo que este grupo ha sido combinado con el de legumbres y
frutas,
La leche por sf séla constituye un grupo aparte en la clasifica-
cidén aceptada por los Estados Unidos. Sin embargo, ya que en
algunas regiones de Cantro América y Panam4d éstanose .n-
cuentra disponible en suficiente cantidad, y puesto que lomés
importante es la ingesta diaria de por lo menos un alimento de
este grupo, integrado por alimentos ricos en proteinas de alta
calidad, la leche ha sido incluida en el grupo de Productos Ani-
males,
Los cereales y leguminosas constituyen en Centro América y FPa-
namd, la base de la alimentacién diaria, y en contraste con los
dos grupos anteriormente mencionados, son onsumidos en canti-
dades adecuadas, proveyendo actualmente suficiente cantidad de
tiamina y ¢nérgia, Por razones prédcticas, estos productos pue-
den ser incluidos en un sélo grupo: Granos y Raices,
Uno de los propésitos perseguidos fué el de elaborar un esquema
mds sencillo que facilitara el aprendizaje de los grupos dz alimen-
tos sin apartarse, por ello, de los principios bdsicos de la nutri-
cidén,
Esta separacién de los alimentos ¢n tres grupos permite la conti-
nuacién del uso de la pelicula de Walt Disney ""Es F4cil Comer Bien',

la que también utiliza los tres grupos en una forma dramatizada, y



qua ha venido siendo usada, por mucho tiempo, en algunos de

los paisesz miembros,

L.OS TRES GRUPOS BASICOS DE LA ALIMENTACION USADOS
POR EL INCAP SON:

1. Productos Animales:

- lim.ntos ricos en sustancias esenciales para la forma-
cién de huesos, dientes, mdsculos y, en general, de todos los

tejidos del organisma,
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Alimentos ricos en sustancias neceasarias para el buen
funcionamiento del organismo, y que contribuyen a tener una
piel fina, ojos, boca, nariz, lengua y cabello sanos.

Alimentos ricos en sustancias que proveen energia, es
decir, que dan fuerza para trabajar, jugar, correr, etc., y pa-

ra mantener el calor del cuerpo.

Para comprender mejor estas tres funciones de las sustancias
contenidas en los alimentos, puade hacerse la siguiente comparaciodn:

L.o que en un automdévil forma la carroceria, el motor, las llan-
tas, etc., en nuestro cuerpo serian los huesos, miisculos y tejidos,
Pero, qué pasaria si al automévil no se le abastece con 2l combustible

necesario, en este caso, la gasolina? Este no podria caminar, Lo



mismo pasaria con nuestro organismo, pues si no ememos suficientes
alimentos que nos ayuden a trabajar, correr, jugar, etc., no podriamos
realizar tales actividades, Pero, si al automévil ya 1e hemos puesto ga-
solina, pero no le hemos echado aceite y agua, después de un rato de ca-
minar el motor se quemard, Otro tanto sucede con nuestro organismo,
ya que si no comemos alimentos que nos ayuden al normal funcionamien-

to del mismo, no podremos vivir,

QUE ALIMENTOS FORMAN EL ler, GRUPO ?
PRODUCTOI ANIMALES, ~

Aquéllos que ccntienen proteinas y minerales, que son sustancias
asenciales para formar los hussos, dientes, miisculos y todos los te-
jidus del organismo, siendo éstos los siguientes
L 2che: Esuna magnifica fuente de sustancias nacesarias para la for-
macién de muisculos, huesos y dientes, y en general, para construir
nuestro organismo,

Sc¢ utiliza 1iquida, como bebida, o bien ya sea hervida o pastauri-
zada y bien refrigerada, con el agregado de otros alimentos que modifi-
can su sabor y consistencia, tales como azicar, harinas, granos y hue-
vos, Sino se tiene la seguridad que ¢s una leche higiénica pasteurizada,
debe hervirse correctamente para evitar que sea portadora die enferme -

dades tales como la tifoidea y la tuberculosis.

En lugarcs donde su produccidn s escasa, 3e utiliza la leche en



polvo, la que, con el agregado de agua, se reconstituye y es exacta-
mante igual a la leche fresca. Tiene la ventaja que si al rec.n.tituir-
la se le agrega agua pura, el contenido de bacterias es minimo.

Cuando la leche se encuentra disponible, debe sstimularse en
los nifios, ¢l hibito de tomar por lo mencs 1/2 litro diario, y de pre-
'ferencia, un litro,

La mujer embarazada y la madre que cria nzcesitan tambidn de
las proteinas, calcio y riboflavina contenida en la leche, para la br-
macidn del nifio que va a nacer, para su propia leche y para mantener
a la vez su salud,

Quesc: Es ctra fuente de sustancias indispensables para la Drma-

cidn de tejidos, huesos, dientes y miisculcs, en mayor proporcidn que
la leche, ya que cl queso es el producto de coagulacidén de la misma,
En su preparacidn puede utilizarse leche entera o descremada,

En los nifios, desde pequeflos, 28 muy aconsejable crear el hi-
bito de tomar leche o de comer queso, ya que estdn creciendo y nece-
sitan sustancias que contribuyan a formar correctamente su organismo,
También es necesario para la mujer embarazada y para la madre que
cria,

Carne: Todas las carnes contienen magnificas sustancias que ayu-
dan a la formacién del crganismo, por lo que debe introducirse ésta
en la alimentacidn del nifto, lo antes posible, Comunmente se usa la

carne de res, cerdo, pollo, gallina, pavo y pescado., Sin embargo, en



algunas regiones se utilizan también otras, tales como: venado, cc-
nejo, cordaro, pato, ganso, paloma, perdiz, codorniz, camarocnes,
langostas, langostinos, cangrejos, almejas, ostras, mejillones, lon-
gorones, pulpos, calamares, iguana, tortuga, lagarto, armadillo, ca-
racoles y productos derivados tales como: jamén, longaniza, chorizo,
morcilla, moronga, salame, salchichas, salchichdn y especialments,
el higado, los sesos, el corazdén, los rifiones y la panza o tripa de los
mamiferos,

Huevos: Estos son un alimento muy nutritivo, ya que ayudan, c.omo

la carng, a la formacidn d¢l organismo, pudiendo ser cocinadus en di-
versas formas: fritos ¢ estrellados, revueltos, tibios, semiduros, du-
ros 0 bicen combinados con otros alimentos,

Pucde incluirse en la alimentacién del nifio, la yema de un huevo
duro, después del tercer mes de nacido, y el huevo cocido entero, 4y~
pués del afin «, antes, dependiendo ésto de la tolerancia del nifio,

£n resumen:

Los alimentos pertenecientes a este ler, Grupo, Productos Ani-

mal.:s, son de alto valor econémico, pero puede fomentarse la crianza
de animales, tanto ¢n granjas escolares como familiares, Por ejem-
plo, se pueden criar pollcs que producirdn huevos, empleando parte de
éstos °n la alimentacidn y el resto dedicarlo a la venta, También puc-
den criarie congjos, ya que como &stos se reproducen rdpidaments, con

una pareja se tendrin muchos,



QUE ALIMENTOS FORMAN EL 2° GRUPO ?
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LEGUMBRES Y FRUTAS. -

Aquéllos ricos en vitaminas, especialmente an vitamina A, Com-

plejo B y vitamina C, sustancias que ayudan a tener una piel fina y o-

jos, boca, nariz y cabello sancs., En general, regulan el funcionamien-

to normal del organismo,

b)

Vegetales Verdes y Amarillos,

Entre éstos se encuentran la mayortia de hojas
verdes y de vegetales amarillos, tales como acelga, be-
rro, bledo, chipilin, espinaca, gliicoy, hisarba mora o ma-
cuy, hojas de yuca, de nabo y de rdbano, mostaza, puntas
de gliisquil, puntas de camote, tomate, verdolaga y zanaho-
ria,

En este grupo encontramos alimentos de bajo
cousto. Sin embargo, ho se tiene costumbre de consumir-
los con frecuencia,

Debe inc ulcarse en los nifios, el hdbito de inge-
rir diariamente vegetales verdes y amarillos, fomentando
su consumo por medio del cultivo de huertos escolares y
familiares,

Otros Vegetales,

En este grupo incluimos los siguientes alimen-



tos: apio, gilicuyitos, berenjena, caiba, cebolla; giis~
quil, col de bruselaa, coliflor, colinabo, ejotes, flor de
izote, lorucy, miltomate, nabo, pacaya, palmito, pepi-
no, puerro, rdbano, remolacha y rep cllo,

Estos alimentcs pueden utilizarse crudoc O co-

cidu3, en sopas, ensaladas © acompafiando carnes, hue-
vos y ctros alimentos,

Frutas:

En <ste grupo e¢stén incluidas todas las frutas, tales csms ace-
r.la, aguacat2, ancna, banano, caimit., cereza, chic., ciruela, c..co,
coyol, diraznJss, fresas, granadilla, guandbana, higo, injerto, jocote,
lima, limén; mamey, mandarina, mango, manzana, manzana tosa, than-
zanilla, marafidén, matazano, melén, mora, nance, naranja, papaya, pa-
terna, pepino (fruta), pera, pifia, pitahaya, pomarosa, sandia, toronja,

tuna, uva y zapote,

Deba fomentarse el hdbito de comer fruta diariamente,

GUE ALIMENTOS FORMAN EL 3er, GRUPO ?
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GRANOS Y RAICES, -

En oste grupo estdn comprendidos los cercales, raifces, azicares
y grasas, es dccir, aquéllos que contienen sustancias que provzen enare-
gia, dando fuerza para trabajar, correr, jugar, etc,, y para mantener

el calor del cuerpo,
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Cereales:; Scnalimantas que propourcicnan energia al organismo,

(1)

pudiéndose meancionar entre cllos, el arroz, avena, cebada, centeno,
maicills, maiz y trigc, asif ccmo laz harinas finas y gruesas deriva-
das de é&stos. Ademds, cstdn los productos elaberados con harinas de
cercales, tales como pan, tortillas, fidecs, macarrones, pastas ¢n ge-
nzral, pasteles, galletas, etc.

Es preferible el uso d2 cereales enteros o bien de 1os productos
claborados con cereales conteros triturados, tales como el pan integral
negro 0 morenc, tortillas, etc,, porque éstos también contienen cier-
ta cantidad de vitaminas, especialmente la tiamina o vitamina Bj .

L:zguminosas: Este grupo estd integrado por las alverjas, frijo-

les de tcdos colores, garbanzos, habas, lantejas, manias y harinas da-
rivadas de éstos, los que ademdés de su valor enargético, tienen canti-
dades apreciables de proteinas,

Rafces Tubé&rculos: S2 encuentran en estc grupo, 2l camoc-
y ’

te, ichintal, salsiff y yuca, las que son rafces, asf ccmo la papa, que

25 un tubérculo y el pldtano, que es una fruta,

19

rasaz: Counstituyen este grupo sustancias importantes principal-
mante como fuesntes de energia, tales comou la manteca, mantaquilla,

margarina y aceites vegetales,

Aztdcares: Por constituir una fuente nada mds que de energta, se

incluyen en este grupy, alimentos tales como la rapadura, micl de ca-

fia, miel de abejas, azdcar blanca, azicar morcna, ztc,
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PARA QUE EL ORGANISMO GOCE DE SALUD, DEBE COMERSE DIA-

RIAMENTE ALIMZNTOS DE CADA GRUFO, -

Ya que a2n nucstros paises se acostumbra cocmer predominante-
mcnte alimentos del 3er, Grupo, £sto no nos permite vivir en un esta-
do de salud descable,

Recordamos pues, que con alimentos del ler. Grupo, Productcs

Animales, ccnstruiremos nuestro organismo, Con alimentos del 2°

Grupc, Lagumbres y Frutas, permitiremos que &ste funcione normal-

ment2, y con alimentos del 3er, Grupd, Granos y Raices, le daremos

fuerza y energia,

Asimismo, por las razones anteriores, no dcheremos comer a-
limentes de un s5lo grupce, sino consumir diariamente, alimentos de
cada uno da los tres grupos mencionados, 1o que nos permitird asf,

conservar la salud,



