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INTRODUCCION

Los nuevos programas de ensefianza de la
escuela primaria evidencian un interés cade
vez mds creciente por impartir al nifio cono=
cimientos bésicos de nutricién, Ello es de
trascendental importancia y marca una nueva
etapa en el desenvolvimiento progresista de

nuestros sistemas educativos,

La escuela tiene como objetivo principal
capacitar al alumno para vivir mejor, as!{ co-
mo formar individuos sanos y fuertes, capaces
dc engrandecer a la patria, Cbmo puede un ni=-
fio lograr todas estas aspiraciones si no sabe

comer?

Los conceptos siguientes constituyen in-
formacién bdsica para los cduczdorcs y ayuda
importante en el desarrollo de unidades y co-
rrelaciones sobre alimentacién y salud. Se
presentan en forma simplé al comienzo, aumen-
tando gradualmente la comple jidad dec los mis=~

mos,

Esperamos que ellos sean de positiva a-

yuda en la ensefianza de la nutricién,
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Los vegctales verdes y amarillos son parte esencial de
una buena dieta y necesarios para la salud,

Una buenz dicte contiene alimentos de origen animal pa-
ra construir mlsculos fuertes,

Los alimentos de origen animal son: carne, pescado,
huevos, queso y leche,

La leche es importante en lz dieta para construir miscu-
l1os y hucsos fuertes,

Consumir frutas regularmente contribuyec a la buena sa-
lud,

Rcchazar muchos alimecntos ¢s un mal hdbito que hace di-
ficil la obtencibén de una buena dieta,

Las personas bien nutridas comen regularmentc una varie-
dad de zlimentos, incluyendo sicmpre algunos de origen
animezl y vegetales verdes y amarillos,

Una buena dieta es nccesaria para ser fuertes y crecer
bien,

Una bucna dieta ayuda al organismo a protegcrsc de cier-
tas enfcrmedades y a recuperarse répidamente cuando es-
t4 cnfermo,

El que come mucho dulce y pan en vez de leche, carne y
vegctalecs verdes y amarillos, no crecerd bien y estard
propenso a cnfcecrmarse a menudo,

El dfa debe empczar con un buen desayuno: leche, cereal,
fruta y hucvo (para uso rural substituya por tortillas,
frijoles y queso),

Buenos dientes requieren una buena dieta y cepillado fre-
cuente,

Pescado, carne, huevo y qucso son aliimentos muy nutriti-
vos que ayudan a construir mésculos y a mantener la salud,

Los alimcntos suministran al organismo e¢nergfia y materizal
dc construccién.,

Pzra quc el cucrpo haga uso de los alimentos, la dieta de-
be contcner pcquefias cantidedes de sustancias llamadas vi-
taminas,

Las vitaminas son sustancias que se encuentran en los ali=-
mentos en cantidadcs pequefias, las cualcs permiten al or-
ganismo usar la energia y el material constructivo de los
alimentos,
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Los vegetales verdes y amarillos y les frutas contienen
varias vitaminas importantes,

El hfgado es un magnifico alimento pues contiene vitami-
nas en abundancia, as{ como material necesario para cons=-
trufr mésculos y sangre,

Cada persona debe comer hfgado al menos una vez por sema=-
na, pues éste contiene grandes cantidades de vitaminas y
minerales importantes,

El cuerpo también necesita minereles para construir hue-
sos, msculos y sangre,

La leche es la mejor fuente del mineral més importante
para construir huesos, Este mineral es llamado calcio.

Los huevos y la carne, especialmentc el higado, son bue-
nas fuentes del mineral mds importante de la sangre, Es-
te mineral es llamado hierro,

La sal es indispensable para c¢l buen funcionamicnto del
organismo, Nosotros podriamos morir sin esta sustancia
alimenticia, pero ¢l exceso es perjudicial,

El comer mucho pastel y dulces es peligroso porque ellos
reemplazan en la dieta a otros alimentos mis importantes
que contienen vitaminas y sustancias formadoras de mis=-
culos, También aumentan las caries dentales.

La escasez dec vitaminas y minerales en la zlimentacién
produce varios tipos de enfermedades, las cuales varfan
de acuerdo a las necesidades del organismo y al grado de
pobreza de la dietz,

Las personas sanas y bien alimentadas no neccsitan tomar
pastillas dc vitaminas,

Muchas personas comen cantidades suficientes de alimentos
y algunas demasiado, E1 problcecma consiste en saber comer
al imentos de¢ buena calidad nutritiva,

Las vitaminas mds importantes quc dcbemos conocer son:
Vitaminas A, B, C y D,

La vitamina A es importante para la salud de los o jos,
la buena visidédn y la resistencia a muchas enfermedades.

La vitamina A sc¢ encuentra cn la leche entera y en los
vegetales verdes y amarillos,
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El color amarillo de los vegetales es generalmente de=-
bido 2 una forma de vitamina A,

El chipilin, bledo, macuy, berro, acelga, espinaca, ho=-
jas de nabo, de rdbano, de mostaza, de giisquil (chayo-
te o pataste) son hojas muy rices en vitamina A,

La zanahoria, el gliicoy (ayote de pulpa amarilla o zapa-
l1lo0) maduro y el tomate, también son muy ricos en vita-
mina A,

La papaya y el mango son frutas ricas cn vitamina A,

El higado, la leche, el queso crema, la crema, la mante=-
quilla y la margarina enriquecida, son ricos en vitami-
na A,

La vitamina llamada B resulté ser una mezcla de varias
vitaminas diferentes, Las dos mds importantes B; y B2
se llaman actualmentc tiamina y riboflavina,

La tiamina es particularmente necesaria para el funcio-
namiento adecuado de nervios y msculos y se encuentra
contenida en cantidades apreciables en granos de cereal
entero y pan integral,

La tiamina también se encuentra en cantidades importan-
tes en el hfigado y en la carne de cerdo,

El pan blanco no contienc suficiente tiamina a menos que
sea elaborado con harina enriquecids,

La me jor manera dc obtener riboflavina es tomando sufi-
ciente leche,

La riboflavinz también se cncuentra en cantidades impor-
tantes en el queso, huevos y hojas verdcs,

La riboflavina e¢s necesaria pare la salud de la picel,
lengua y ojos.,.

Otra de las vitaminas decl grupo B es la niacina, Esta
importante vitamina sc¢ encuentra en granos de cercal
entcro, carne y fri joles,

La niacina también ayuda a mantener la salud de la piel
y de los nervios,

La vitamina C e¢s nccesaria para la proteccibén de las mu-
cosas, en especial de las encias y prevencidén de hemorra-
gias,
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La vitamina C estd contenida principalmente en naranjas,
limones, mangos, papaya, pifia y guayaba, y en otras fru-
tas en menor cantidad como el guineo,

La vitamina D puede obtencrse en forma de aceite de higa=-
do de bacalao o de otros pescados, o comiendo alimentos
que la contengan como el higado de res y la yema de huevo,.

El organismo puede producir vitamina D si la piel es ex-
puesta normalmente a los rayos solares,

En paifses llenos de sol como los paises de Centro Améri-
ca y Panami, no tenemos por qué preocuparnos por la vita-
mina D en la dieta, a menos que alguna enfermedad u otra
razbn especial nos mantengan dentro de la casa,

El cuerpo no puede construir la cantidad de sangre nece-
saria ni mfisculos fuertes, sin una pequefia cantidad de
hierro, Esta es f4cilmente suministrada en la dieta por
vegetales y carne, especialmente higado,

Las lombrices y otros pardsitos del intestino interfieren
con la buecna nutricién,

Los pardsitos intestinales interfieren con la digestidn
de los alimentos y con su absorcibén, Ademds, roban al
organismo sustancias que éste neccesita.

Debe dedicarse suficiente tiempo a las comidas, ya que
el cuerpo no puede obtener un valor completo de los ali-
mentos si €stos no se mastican bien o se ingieren répi-
damente,

El alimento dcbe ser limpio e higiénico a la vez que nu-
tritivo, para promover buena salud,

La mayorfia de las sustencias nutritivas que contienen los
zlimentos son solubles y pasan al medio de coccibn,

El partir los vegetales en trozos muy pequefios aumentan
la salida dc las sustancias nutritivas y enriquece el
caldo,

El cocimiento prolongado de los vcgctales destruye al-
gunas vitaminas,

Cocinar los vegetales enteros, durante el menor tiempo
posible, ayuda a conservar su valor nutritivo,

La preparacién y prescntacibn de las comidas debe ser a-
gradable a los sentidos,



60, El uso exagerado de condimentos anula el sabor propio
de los alimentos y puede producir trastornos digestl=-
VoOs,

61, Es necesario aprender a gustar muchos alimentos. Un
nifio inteligente aprende a gustar una gran variedad de
alimentos; en esta forma no sbélo gozard de una me jor
nutricién, sino disfrutarid me jor sus comidas,

62. Debe aprecnderse a comer una comida balanceada que con=-
tenga carne y vegetales, antes de comer postres,

63, Comer mucho entre comidas, especialmente dulces y pas=-
teles, interfiere con la ingestién de cantidades ade-
cuadas de alimentos necesarios en las comidas regula-
res,

6li, La gula mids importante parz la buena nutricién y por
consiguiente para la buena salud, es la comprensién de
la necesidad de una dieta balanceada,

65, Una dieta balanceada es aquella que contiene diariamen-
te alimentos de cada uno de los siguientes grupos: le-
che, carne, huevos, y otros productos animales; vegcta-
les verdes y amarillos y frutas; cereales, raices, pan
y otros alimentos de alto valor energético.

66, Cada comida debe estar balanccada y contener un alimen-
to de cada uno de los tres grupos béasicos.,

67. En los estudios realizados por el INCAP se ha encontra-
do que la alimentacién popular en Ccntro América y Pana-
m& es muy poco variada y pobre en productos animales y en
legumbres y frutas.

68, E1 consumo de una alimentacién a base exclusiva dec maiz
(o arroz) y frijol es deficiente en proteinas de buena
calidad y en cicrtas vitaminas,

69. Las principales enfermedades nutricionales en la pobla-
cién de Centro América y Panamd se deben a la falta de
proteinas de buena calidad y vitamina A en la dieta.

70, El agregado de productos animales a la dieta centroame-
ricana y panamefia es una medida eficaz para prevenir la
deficiencia de proteinas.

71. El mayor consumo de legumbres y frutas en la dieta cen-
troamericana y panamefia evitard las deficiencias de vi=-
tamina A,

72. El consumo de una alimentacidén balanccada y variada es
esencial para la buena salud,
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