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Alimentacion en el hogar y la Pandemia Covid-19

Como es sabido, en diciembre del 2019, surgié en
Wuhan China, una neumonia provocada por el virus
SARS_Co2, cuyos casos se fueron multiplicando
agresivamente en todos los paises del mundo,
ocasionando miles de muertes, por lo que, a finales
de enero del 2020, la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), declaré una emergencia mundial de
salud publica, lo cual obligd a mas de 180 paises
a un estado de calamidad y de aislamiento social
que ha provocado, ademas de los efectos en los
sistemas de salud y pérdidas humanas, grandes
efectos en la economia con consecuencias sobre
el comercio, el empleo y toda actividad productiva.

Como era de esperar, los efectos en la economia
familiar se han hecho sentir en todos los niveles
socioeconémicos, por lo que hace necesario,
modificar los estilos de vida'y consumo, optimizando
los recursos con que se cuenta. Ademas, para
reducir la transmision de la enfermedad, en todos
los paises se han dictado medidas relacionadas

a la higiene y lavado de manos, desinfeccion de
ambientes y aislamiento social, lo cual ha llevado
a trabajar o permanecer en casa, modificando las
tareas para la alimentacién de la familia.

Por lo tanto, dado que algunas de las medidas
mas efectivas para contrarrestar la transmision de
la enfermedad, son aquellas relacionadas con la
higiene de los alimentos y las buenas practicas
para su manipulacién, desde la mejor compra,
seleccion, preparacién y almacenamiento de
alimentos, se comparten recomendaciones que
coadyuven a mantener una alimentacion saludable,
equilibrada e inocua, asi como algunos tips sobre
la organizacion del tiempo y la buena utilizacion
de los recursos econdmicos. En esta nota, se
presentan recomendaciones sobre la planificacion
de la alimentacién, como realizar la compra, la
seleccion de los alimentos y como optimizar los
procedimientos y el tiempo para la preparacion.

La situacion de confinamiento ha representado un acomodamiento en rutinas, espacios, alimentacion y
otras actividades, especialmente ha representado un mayor acercamiento entre los miembros de la familia
y establecer un mejor estilo de vida en muchos aspectos. El cocinar y comer, es una oportunidad para
formar y fortalecer los habitos y practicas alimentarias, desde el rescate de las comidas preparadas en
casa, asumir tareas simples o dificiles de acuerdo a la edad o capacidad de cada miembro de la familia,
contribuira a fortalecer los lazos familiares, a la adaptacion o reducir ansiedades y crear mayor resiliencia

en la situacién que se vive.

Ejemplos de lo que se puede establecer como rutina familiar para fortalecer habitos o practicas alimentarias

y de vida en familia, entre otras:
- Mantener horarios fijos para cada comida

- Sentarse juntos a la mesa

- Mejorar la comunicacion e intercambiar sobre los gustos y preferencias alimentarias

- Evitar el uso de la television o los celulares durante las comidas

- Algunas veces hacer una comida al aire libre

- Distribuir la alimentacion conforme las necesidades de cada miembro

- Insistir en la alimentacion saludable y beber agua suficiente




NOTA TECNICA ALIMENTACION Y NUTRICION PARA LA FAMILA: RECOMENDACIONES PRACTICAS EN TIEMPO DE

CONFINAMIENTO

(COVID - 19)

Principios para la alimentacion y nutricion en el hogar:

La alimentacion, ademas de constituir una funcion
basica para mantener la vida, determina el logro y
mantenimiento de la salud, en conjunto con otros
factores tales como la actividad fisica, el suefio, la
recreacion, etc. Por ello, es importante que desde
el hogar la alimentacion que se consuma provea los
nutrientes necesarios en cantidad y calidad para
cada miembro de la familia’.

La planificacién de la alimentacién familiar es una
tarea que tradicionalmente ha sido responsabilidad
de la madre, aunque actualmente también el jefe de
hogar participa de manera activa, sin embargo, que
requiere tiempo y dedicacion. Esta tarea inicia con
definir los alimentos que se brindaran a la familia
en cada tiempo de comida, tomando en cuenta,
las caracteristicas de cada miembro (edad, sexo,
actividad), asi como la cultura alimentaria, habitos,

preferencias, practicas y el presupuesto con que
se cuenta. Este proceso nos llevara a plantear un
menu, el cual, de acuerdo a las practicas en la
familia, describira los tiempos de comida, asi como
los alimentos y sus preparaciones.

Existen principios basicos que deben guiar
la alimentacion para que ésta sea suficiente,
completa, arménica y adecuada, las cuales son
las principales caracteristicas que se derivan de
las leyes de la alimentacién, establecidas por el Dr.
Pedro Escudero (1887-1963), pionero de la Dietética
en Argentina, las cuales son normas practicas que
facilmente permiten recordar como lograr una
buena alimentacion. En la siguiente infografia, se
ilustran estas caracteristicas, conforme a las leyes
que se han ido adicionando.

Caracteristicas de la Alimentacion?

Segunda ley

La alimentacion
debe ser
completa, de
manera que
proporcione la
energia necesaria
y nutrientes como:

Primera ley

La alimentacion

Tercera ley

La alimentacion

Cuarta ley

La alimentacio
debe ser
variada y

adecuada.

Consumir todo

tipo de alimentos,
ya que todos se

Quinta ley

La alimentacion
debe ser inocua. El

debe ser suficiente carbohidratos, debe ser complementan y procesamiento de
y de acuerdo a proteinas, grasas, equilibrada se armonizan, de  gjimentos en la casa
las necesidades y vitaminas, y armonica, tal forma que el debe ser higiénico
caracteristicas de minerales, guardando la consumo variado de manera que los
cada individuo oligoelementos y relacion entre garantiza el aporte  gjimentos servidos
agua. nutrientes requerido. no contengan
microorganismos
Proteinas dafiinos para la salud.
15%

Grasas®”

25%

4cidos grasos trans

Distribucion

Diariamente
en condiciones
normales

Carbohidratos

60%

se debe consumir mas
carbohidratos de

azucar

© menos




Planificacion de la alimentacion:

Para iniciar la planificacién de la alimentacién, se
debe definir la lista de alimentos que se ofrecera
a la familia durante una semana y que constituira
el menu para la familia. Al tener los menuls de
varias semanas se pueden agrupar para formar un
ciclo de menu para un mes. Para definir el mena,
es necesario conocer el nimero de personas
que integran la familia: nifos, adolescentes,
adultos, adultas, adultos mayores o embarazadas
y lactantes. Tener el nimero de personas ayuda
a definir la cantidad de porciones que necesitar
preparar®.

El mend, que se define como: conjunto de
preparaciones de alimentos (platillos) que
componen una comida; es una herramienta muy
util para asegurarse de que la alimentacion de la
familia cumple con proveer la energia y nutrientes
necesarios en cantidad y calidad®. Adicionalmente
le sirve a quien prepara la alimentacion para
establecer sus rutinas de compra, almacenamiento
y preparacion de alimentos. Tener un menu le
facilitara no excederse con las cantidades y evitar
el desperdicio.

El menu se indica, el nombre de cada preparacion
y del método de coccidn que se usara, asi como
de los ingredientes mas importantes que contiene

Lunes Martes

Tipo de preparacion

Miércoles

la preparacion. Con esta informacion es posible
localizar en un libro o cuaderno de recetas o en
la memoria, el procedimiento a seguir para tener
el platillo preparado, como se verd y con qué
complementos combinara.

La persona encargada de realizar la preparacion
de los alimentos generalmente, conoce muchas
recetas, sin embargo, sino se organiza un mendu, se
tiende a repetir aquellas recetas que primero llegan
a la mente, en el momento de la preparaciéon. Por
lo que es recomendable escribir el menu de cada
dia de la semana, sus preparaciones y si es posible
las recetas.

Para adaptar esta técnica de planificar la
alimentacion de acuerdo a las preferencias y habitos
de la familia, se puede elaborar una lista de las
preparaciones que regularmente se consumen en la
familia y distribuirlas en la semana, e ir escribiendo
el mend, en un formato como el que se muestra
en el cuadro®. Se facilitard completar el cuadro
por tiempo de comida, se recomienda inicialmente
hacer este ejercicio para el tiempo de comida o por
preparaciones. Se recomienda inicialmente hacer
este ejercicio para el tiempo de comida de almuerzo
y posteriormente con los otros tiempos.

Jueves Viernes Sabado Domingo

Plato principal

Cereal

Vegetales




Al escribir las preparaciones de los tiempos de
comida, es conveniente iniciar por el tiempo
de comida mas importante y anotar primero el
plato principal, luego elegir sus acompanantes
(guarniciones)®. De preferencia los acompafiantes
seran: vegetales, crudos o cocidos y otros podran
ser cereal o leguminosas, como por ejemplo, arroz,
papa, pasta, lentejas o frijoles®+°8,

Para facilitar la planificacion de los platillos con
vegetales, puede seleccionar dos vegetales que se
puedan comer crudos y que se puedan combinar
con lechuga (tomate, zanahoria, pepino o frutas) y
con esto tendra ricas y variadas ensaladas’. Para
preparar vegetales cocidos, puede combinar varios
picados en cuadritos o bien usar solo un tipo de
vegetal y darle sabor agregando un poco de cebolla
sofrita 0 un guisado de tomate. Aproveche la olla
de presion para cocinar mas rapido los vegetales
cocidos.

Incluya frutas en cada tiempo de comida, seleccione
frutas grandes porque tendran mejor rendimiento.
Para la semana puede usar dos frutas grandes
como: papaya, pifia, sandia o melén. Cada fruta
grande rinde entre 8 y 10 porciones. Una porcién
equivale a 1 rodaja o V2 taza de la fruta en cuadritos.
Calcule la cantidad de frutas a comprar segun el
nimero de porciones que rinden. En momentos
de menos trabajo aproveche para partir la fruta y
coléquela en el refrigerador para tenerla lista en
cualquier momento.

Se sugiere tener de 72 a 1 docena de bananos y 4 a
6 unidades de dos frutas pequefas de temporada,
por si se antoja entre comidas. No es necesario
indicar en el menu la fruta, elija la que requiera menor
tiempo para prepararla o de temporada. Algunas
veces puede incluir en algun tiempo de comida o
dia especial, un postre de facil preparacion.

Recuerde que no es necesario iniciar con un menu
de demasiados dias, puede empezar planificando
de 3 a 5 dias y poco a poco se iran anotando
preparaciones para tener el mend de un mes®°.
Este menu tendra menos preparaciones repetidas
y le permitird ir recordando todas las recetas que
sabe cocinar y que gustan a la familia. Prefiera usar
recetas faciles de preparar y sin procedimientos
complejos, que no requieran muchos productos
adicionales, sino solo condimentos bésicos y
naturales. Si necesita buscar nuevas recetas, es
importante que revise el nUmero de ingredientes que
tiene (mejor si son menos de 10 ingredientes) y que
el procedimiento no sea demasiado complicado.

Una vez tiene listo el tiempo de comida mas
importante serd mas facil escribir los otros dos.

Cuando haga una preparacion ya conocida o
aplique una receta nueva, trate de tomar un video
de la preparacion o del plato final como lo sirva.
Ayudaré a considerar en que paso puede mejorar:
manera de cortar, condimentos, etc.

Si son recetas nuevas, pregunte a su familia, sobre
el sabor, aroma, combinacion etc.

Para el desayuno, por ser un tiempo de comida
que no varia mucho, puede definir 3 o 4 menus
y distribuirlos en la semana. En la cena, puede
pensar en servir algo liviano y solo planificar un
plato principal muy sencillo y considerar que los
acompanantes seran frijoles o parte del cereal que
se sirvid al almuerzo y vegetales o fruta'.




La lista de compras:

Siguiendo con el procedimiento, toca identificar los
ingredientes para preparar cada platillo y hacer una
lista. Es mejor si usamos una clasificacién, pues eso
facilitara encontrar los productos en el mercado o
supermercado. Se sugiere que la clasificacion tenga:
carnes, lacteos, vegetales, frutas, condimentos
y abarrotes como minimo. Y es conveniente
identificar la lista copiando los ingredientes del

menu que prepard. Si hay ingredientes que se usan
en una o mas recetas, se sugiere anotar el nombre
y las cantidades que se usan cada dia de manera
que al terminar con todo el menu se pueda sumar
y obtener un total por cada ingrediente. Puede
usar el siguiente cuadro para hacer su lista y solo ir
agregando filas seguin necesite” .

Abarrotes, granos, enlatados y condimentos

Cantidad Abarrotes

Cantidad semanal a comprar

Lista de frutas

Cantidad Fruta

Cantidad semanal a comprar

Cantidad Verdura

Lista de vegetales

Cantidad semanal a comprar

Cantidad Nombre

Lista de lacteos y huevos

Cantidad semanal a comprar

Cantidad Nombre

Lista de carnes

Cantidad semanal a comprar

Recuerde que:

Antes de elaborar la lista para la compra, debe
verificar los alimentos que tiene almacenados,
tanto en la refrigeradora como en su despensa.
Utilice el mismo cuadro para anotar qué tiene en su
despensa, puede marcarlo en otro color.

Es recomendable consumir alimentos de costo mas
accesible, de temporada y de mayor rendimiento®°.
En la medida de lo posible, adquirir alimentos en su
estado natural, no utilizar alimentos procesados.




La compra:

Con la lista de compras, si tiene ordenados los
ingredientes que se necesitan para la semana sera
mas facil y rapido realizar la compra. Al momento
de la compra, empiece tomando los alimentos
que son perecederos, esto es, aquellos que duran
mucho tiempo y que se almacenan a temperatura
ambiente como: abarrotes, granos y condimentos.
Por eso es que los alimentos perecederos aparecen
al inicio de la lista de compras™.

A continuacion, tome los alimentos perecederos,
estos son los que necesitan refrigeracién como:
vegetales, frutas y carnes. Inicie por los vegetales y
frutas y deje al Ultimo los lacteos y carnes. Siguiendo
este procedimiento asegura que la temperatura de
los alimentos variara lo menos posible.

Al salir del mercado o supermercado, vaya
directo a casa y almacene inmediatamente todo
lo comprado. Recuerde el LAVADO DE MANOS
ANTES DE ALMACENAR. Al almacenar, es mejor
si sigue el orden de la compra, esto es: primero
los alimentos que necesitan refrigeraciéon y luego
los que se almacenan a temperatura ambiente. Al
finalizar tendra todos los ingredientes para cocinar
cualquiera de los platillos que colocé en el mend.
Recuerde realizar el LAVADO DE MANOS AL
TERMINAR DE ALMACENAR?™.

Este procedimiento le permitird comprar solo lo que
necesita y al llegar al Ultimo dia del menu tendra su
despensa con el minimo de alimentos, de forma que
para la siguiente compra podra colocar al frente, en
su alacena y refrigeradora, los alimentos que tenia
de la compra anterior y asi usarlos primero.




Preparacion de alimentos:

Lavado de manos antes, durante y después de
preparar alimentos

Un dia antes, revise el menu que ha dispuesto para
el siguiente dia y los ingredientes que va a necesitar.
Si necesita descongelar alguno de ellos, paselo a la
parte de refrigerar.

Diariamente, antes de iniciar la preparacion:

Lave todos los vegetales y coléquelos en una
superficie limpia, de forma que estén listos para
usarlos. Saque todos los utensilios que piense que
puede necesitar o por lo menos acérquelos a su area
de preparacion. Inicie la preparacion y notara que

serd mucho mas facil avanzar'®. Este procedimiento
reducird considerablemente el tiempo que invierte
en la elaboracioén de la alimentacion para la familia.

Lavado de manos antes, durante y después de
preparar alimentos.

Para asegurar el lavado de manos, por ejemplo, al
cambiar de una preparacion a otra, al inicio o al final
de la preparacion, después de ir al bafo; después
de tocarse la cara, estornudar u otra tarea a atender.
Observe la infografia sobre el lavado de manos en
los momentos mencionados'.

Momentos de lavado de manos

Durante la
preparacion de los
alimentos cuando
se ha manipulado

carne cruda,

pollo o pescado Después Ide

o cualquier otro sonarse la )

alimento crudo nariz, toser o Después de
estornudar. manipular dinero.

Después de

tocar animales,

Antes, durante Cuando se
y después cambia de
de preparar alimentos.
alimentos. Antes Por ejempilo,
de comer. cuando se pasa
de preparar
ensalada a
alimentos ya
cocidos.

Después de ir al

- . incluyendo
bafio, cambiar Y
~ mascotas
un pafal, tocar I
familiares.

el basurero o
vaciar la bolsa de
basura.




Una manera inteligente para preparar alimentos para la

semana.

Como efecto de la manera en que vivimos y
trabajamos actualmente como consecuencia de
la Pandemia COV 19, la economia de muchos
hogares se ha visto afectada, el cuidado de los
nifios y la implementacién de nuevos estilos de
trabajo y de vida en aislamiento ha impuesto
muchas mas tareas a los padres y especialmente
a las madres, quienes habian asumido un doble rol
—trabajo y cuidado del hogar-, ahora ademas, la
mayoria de madres jévenes han asumido el rol de
educadoras en la propia casa y las tareas del hogar
se han multiplicado, entre ellas, la preparacion de
los alimentos.

Recordemos que reunir a la familia alrededor de una
mesa para compartir los alimentos, tiene el proposito
de fortalecer los vinculos familiares, ensefiar buenos
modales, educar el gusto por la comida, consolidar
la cultura alimentaria tradicional, entre otros. Por lo
que, en esta seccidn, ademas de lo ya compartido,
se presentan algunas técnicas que facilitan el
esfuerzo del dia a dia, los cual permitira optimizar
el tiempo disponible para preparar los alimentos y
ayudar a fortalecer las habilidades gastronémicas,
la calidad de los alimentos y lograr a unién y la
salud de toda la familia.
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Recomendaciones:

Una compra inteligente con base al Menu: 7101114

Planifique las compras, revise las reservas vy
elabore la lista para lo que se necesita en la
semana o quincena (dependiendo del menu
elaborado, si es para una semana o para una
quincena)

Prefiera usar y comprar productos naturales, no
envasados procesados.

Al comprar revise los alimentos especialmente
las frutas y verduras para verificar que no
estén golpeadas. En supermercados, revise
también las etiquetas buscando las fechas de
producciéon y vencimiento para seleccionar
productos frescos.

Compre productos de la estacién o temporada,
son mas frescos y baratos.

Si compra productos empacados, revise las
etiquetas evitando aquellos con alto contenido
de sodio, azlcar o grasa. Verifique la fecha
de vencimiento y si cuenta con sellos de
advertencia.

Alistese parainiciarla prepraciondelos alimentos
con los siguientes pasos inteligentes:*51°

Tenga a mano su mend, si tiene las recetas
también le ayudara tenerlas cerca. Este
material lo puede tener impreso o bien en su
computadora, tablet o teléfono, lo que sea mas
practico.

Lave muy bien todos los vegetales antes de
iniciar la preparacion previa. Coléquelos sobre
una superficie limpia y cercana al area de
preparacion o en una caja plastica limpia.

Si se da cuenta que le hizo falta comprar alguno
de los ingredientes omitalo y prepare la receta
de todas formas, ninguno de los ingredientes
secundarios es esencial.

Tenga a mano todas las especias necesarias y
la sal. Trate de no utilizar saborizantes como:
consomé, ablandador de carne saborizado,
sobrecitos de condimento que contienen sal,
salsa soya, salsa inglesa, mostaza, etc. Si
usa alguno de estos productos recuerde que
ya tienen sal y por lo tanto debe disminuir la
cantidad de sal a utilizar o probar hacer la
preparacion sin afadir sal.

Si la preparacion solo lleva condimentos
naturales trate de agregar la menor cantidad
de sal. Calcule la cantidad de sal que necesita,
midiendo con cucharas medidoras cuanto es lo
que usay anoételo en su receta. De esa forma su
receta siempre tendra buen sabor.

Si bien la grasa es necesaria para el buen
funcionamiento del organismo, no debe
utilizarla en exceso y de preferencia debe
utilizar aceite vegetal. Utilice un dispensador
de grasa de boquilla reducida que le facilite
solo calcular una cantidad minima para cocinar.
Calcule la cantidad de aceite que utiliza, usando
las cucharas medidoras. Si va a sofreir algun
alimento no use méas de una cucharada de
grasa. Use sartenes de teflén para evitar que los
alimentos se peguen y de preferencia cocine a
fuego medio, cuando se usa fuego alto es mas
facil que los alimentos se peguen al sartén.

Tenga mano los utensilios que piense que
puede necesitar o por lo menos acérguelos a
su area de preparacion.

Durante la preparacion considere hacer por lo
menos una pausa para lavar los recipientes o
trastos sucios para que no se le acumule todo
al final.
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Prepare con anticipacion: %14

Descongele las carnes o pollo, un dia antes de
Su uso.

2 0 3 salsas que pueda usar para aderezar carne
o pollo y dejarlos durante la noche para que
tomen el sabor y prepararlos al dia siguiente.

Puede picar algunos vegetales que use con

frecuencia para dar sabor a sus preparaciones
y dejarlos refrigerados en recipientes separados

y bien tapados. Trate de usarlos en 2 o 3 dias.

Algunos platillos, como la carne picada con
verduras o el salpicon, se pueden realizar
avanzando algunos procedimientos un dia
antes. Puede cocer la carne un dia antes y dejar
picadas las verduras, para al dia siguiente solo
cocer las verduras, picar la carne, mezclar y
sazonar.

Mantenga los horarios de alimentacion, con ello
se evita la ansiedad y el comer de prisa.

12
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Glosario

Abarrotes
Alimentacion
Alimento

Alimento
contaminado

Alimentos no
perecederos

Alimentos
perecederos

Carbohidratos

Cereal

Ciclo de menu

Contaminacion de
alimentos

Contaminacion
cruzada

Cultura alimentaria

Conjunto de articulos comerciales relacionados con alimentos no perecederos,
como: aceite, harinas, condimentos, especies, granos, vinagre, enlatados, etc.

Proceso consciente y voluntario que consiste en el acto de ingerir alimentos
para satisfacer el hambre o necesidad de comer.

Sustancias o productos, en estado natural o elaborado, que los seres vivos
consumen para satisfacer la sensacion y necesidad fisioldgica de hambre.

Es el alimento que contiene microorganismos vivos riesgosos para la salud,
sustancias quimicas, minerales u organicas extrafias a su composicién normal,
sean o no toxicas o repulsivas. También se consideran alimentos que contienen
componentes toxicos naturales.

Alimentos que no se deterioran con facilidad; sin embargo, se pueden ver
afectados por su mal manejo, asi como por malas condiciones de empaque
o almacenamiento. No requieren refrigeracién. Son: productos enlatados,
empacados o envasados, conservas, granos, abarrotes, entre otros.

Alimentos que se deterioran con facilidad o de forma muy rapida. El deterioro
es causado por la temperatura, la humedad, incluso la presion, asi como
procesos de maduracion natural. La mayoria necesita refrigeracion para
extender su tiempo de vida Util o vida de anaquel.

Son nutrientes que proporcionan al organismo energia. Son indispensables para
el funcionamiento y desarrollo de las actividades diarias. Los alimentos fuentes
de carbohidratos son: granos, cereales, papa, pan, yuca, platano, aztcar, miel,
etc.

Los cereales son los granos o semillas comestibles de las gramineas, son
alimentos con estructura y valor nutricional similar, se deben consumir en mayor
proporcion, todos los dias y en todos los tiempos de comida. Entre los cereales
se encuentran: maiz, trigo, avena, arroz, pan, tortilla, etc.

Es un conjunto de menus diarios que se agrupan para conformar el menu de
una semana o de un mes. El ciclo de menu se puede repetir con intervalos
regulares. Es la forma mas sencilla y practica de reducir la monotonia que
produce consumir diariamente diferentes tiempos de comida en el hogar o en
un mismo establecimiento.

Fendmeno que se produce cuando un alimento entre en contacto con una
sustancia, producto o microorganismo, que altera sus caracteristicas normales
y lo hace dafino para la salud.

Se refiere a la contaminacién que se produce cuando un alimento entra en
contacto directo con otro alimento o superficie contaminada. (manos, alimentos
crudos, tablas de picar sucias, etc.)

Modelos alimentarios y nutricionales que forman parte de la herencia cultural de
todos los grupos de personas y pueblos.
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Desinfeccion

Energia

Etiquetado de

alimentos

Gastronomia

Granos

Grasas

Higiene

Lavado de manos

Lavar

Limpiar

Manipulacion de

alimentos

Menu

Método de coccion

Se denomina desinfeccién a un proceso quimico o fisico (por ejemplo, uso

de calor, ya sea por medio de ebullicién, vapor, autoclaves, etc.) que mata o
erradica los microorganismos sin discriminacion, como las bacterias, virus y
otros. Impide el crecimiento de microorganismos patégenos que se encuentran
en equipo o utensilios.

Es el “combustible” que el organismo necesita para realizar todas sus
funciones. Proviene de la utilizacién de los carbohidratos, las grasas y las
proteinas de los alimentos.

Segun la FAO, el etiquetado de los alimentos aporta informacion sobre la
identidad y contenido del producto, y sobre cémo manipularlo, prepararlo y
consumirlo de manera inocua.

Conjunto de conocimientos y actividades que estan relacionados con las
técnicas culinarias, recetas e ingredientes, asi como en su evolucién, tradicion y
cultura.

Los granos son alimentos que se compran y se almacenan en forma de
semillas, tal es el caso del arroz, maiz, frijol, soya, lentejas, garbanzos, maiz,
etc.

Son una fuente concentrada de energia. Las grasas pueden ser de origen:
animal (manteca de cerdo, crema, mantequilla) y vegetal (aceites y margarina).
En los seres humanos, son constituyentes de la pared celular, ayudan a la
formacién de hormonas y membranas, son Utiles para la absorcion de las
vitaminas liposolubles.

El término de higiene se refiere a los conocimientos, cuidados, practicas o
técnicas que involucran limpieza y que son utilizadas para la conservacién de la
salud y la prevencion de las enfermedades.

Se refiere a un proceso de frotacidn vigorosa de las manos previamente
enjabonadas, seguida de un aclarado con agua abundante, con el fin de
eliminar la suciedad, materia organica, flora transitoria y residente, y asi evitar la
transmisién de microorganismos de persona a persona o de una persona a los
alimentos.

Retirar la suciedad visible utilizando agua, jabén, detergente u otros productos.

Es la accion y efecto de eliminar la suciedad visible de diferentes superficies.
La limpieza personal es muy importante en la vida cotidiana, ya que sin ella
se pueden contraer enfermedades causadas por agentes patdégenos, tanto
biolégicos como abidticos.

Es la accidn, que realiza una persona, asociada con la elaboracion, fabricacion,
envasado, comercializacién o servicio realizado sobre productos alimenticios
dirigidos al consumo. Es operar los alimentos con las manos o cualquier
instrumento o utensilio.

Conjunto de preparaciones de alimentos (platillos) que componen una comida;
cuando se planifica adecuadamente, es una herramienta muy Util para asegurar
que la alimentacién de la familia cumple con proveer la energia y nutrientes
necesarios en cantidad y calidad.

Se refiere a la técnica culinaria con la que se modifican los alimentos crudos
mediante la aplicacién de calor para su consumo (vapor, horno, fritura, entre
otros).
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Plato principal

Porcion

Productos lacteos

Proteinas

Recetas

Rendimiento

También llamados gérmenes, son formas de vida muy pequefias que no
pueden verse con los 0jos, se hecesita microscopio. Pueden ser dafinos a la
salud porque provocan enfermedades. Se encuentran en la tierra, agua, aire y
personas y sobre casi cualquier superficie

Al igual que las vitaminas, el organismo humano necesita los minerales para

su funcionamiento. Estos forman parte de los tejidos y participan en funciones
especificas del organismo. Las fuentes alimentarias de los minerales son

los alimentos de origen animal y los de origen vegetal, encontrandose con
mayor biodisponibilidad los que se encuentran en los de origen animal. Los
minerales se clasifican en minerales mayores y oligoelementos, dependiendo
de la cantidad en que son necesarios para el organismo. Los minerales pueden
incluyen calcio, fésforo, magnesio, sodio, , cloro, azufre, hierro, manganeso,
cobre, yodo, cinc, cobalto, flior y selenio.

Son componentes quimicos de los alimentos que el cuerpo utiliza una vez
se han ingerido y absorbido. Comprenden los factores dietéticos de caracter
organico e inorganico contenidos en los alimentos y que tienen una funcion
especifica en el organismo (OMS).

Los oligoelementos, bioelementos que estan presentes en pequefias
cantidades en los seres vivos y tanto su ausencia como su exceso puede ser
perjudicial para el organismo. Son imprescindibles para asegurar un crecimiento
y un desarrollo adecuado del organismo.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) es el organismo de la Organizacion
de las Naciones Unidas (ONU) especializado en gestionar politicas de
prevencién, promocion e intervencion a nivel mundial en salud.

Consiste en determinar anticipadamente las preparaciones que se serviran
en los tiempos de comida, en un lapso determinado (semana, por ejemplo);
asi como describir los tipos de preparacioén, cantidad y distribucion de los
alimentos en los tiempos de comida.

El plato principal o plato fuerte de una comida o un menu, se considera el mas
importante, el mas complejo o elaborado, asi como el mas sabroso. Suele estar
compuesto de algun tipo de carne (res, pescado, pollo, etc.) y verduras. En
algunos casos también puede ser un plato compuesto de carne y cereal

Es el tamario total que se sirve de un alimento a una persona. El tamafo de
porcién se puede medir en gramos, miligramos, piezas por paquete, taza
medidora u onza, por ejemplo.

Son productos que se obtienen de la leche como: leche, quesos, mantequilla,
yogurt, crema.

Son los principales constituyentes de los tejidos del cuerpo humano (musculos,
cabello, piel y ufias, huesos, entre otros). El consumo de proteinas es
indispensable en todas las etapas de la vida, especialmente en las etapas de
mayor crecimiento. Las proteinas pueden ser de origen: animal (carnes, leche
y huevos) o vegetal (frijoles, soya, asi como las mezclas de harinas como
Incaparina y otras similares).

Son guia para la elaboracion de platillos. Incluyen los ingredientes y sus
cantidades, los pasos para hacer la preparacion y en ocasiones la forma en que
debe servirse.

Es la cantidad de porciones que produce una receta.
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Rol | Funcion que una persona desempefia en un lugar o en una situacion.

Transmision de una | Es el mecanismo por el que una enfermedad puede ser transmitida a otra
enfermedad | persona, a través de diferentes medios: alimentos, aire, contacto directo entre
personas infectadas.

Vitaminas | Son nutrientes necesarios que ayudan a regular las diferentes funciones del
organismo. El cuerpo humano sélo las necesita en pequefias cantidades, pero
si no se consumen, afectan la salud del individuo. Las vitaminas se clasifican
como liposolubles (solubles en grasa) e hidrosolubles (solubles en agua),

las primeras se encuentran principales en productos de origen animal y las
solubles en agua, se encuentran en mayor cantidad en frutas, vegetales verdes
y amarillos y otros alimentos de origen vegetal.
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