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Presentacion

En el afio 2001 se presentaron por primera vez las Guias Alimentarias Basadas
en Alimentos para Honduras (GABAS), con el propdsito de promover el consumo
de alimentos sanos, variados y culturalmente aceptables a la poblacidon, y a la
vez, corregir habitos alimentarios inadecuados y reforzar los deseables para
mantener la salud.

En la actualidad, debido a los cambios importantes que ha tenido nuestro pais
desde el punto de vista alimentario y nutricional, donde existe un contraste
entre la desnutricidon y el aumento de enfermedades crénicas no trasmisibles
como la obesidad, la hipertensidn y otras, se ha visto la necesidad de actualizar
las Guias Alimentarias para Honduras, lo cual fue posible gracias al esfuerzo y
trabajo de un grupo de profesionales.

Las GABAS proveen instrumentos educativos, actualizados, que sirvan para
apoyar la educacion nutricional y la promocion de la salud en las universidades,
las escuelas, los lugares de trabajo y las comunidades en general, y esta manera
facilitar la labor que desarrollaran los educadores, promotores y otro personal
relacionado con el campo de la nutricion y la salud.

La elaboracién de este manual para promover las Guias Alimentarias ha sido
posible gracias al apoyo técnico y financiero de la Comision Nacional de Guias
Alimentarias para Honduras, conformada por la Secretaria de Salud, a través del
Programa Nacional de Seguridad Alimentaria y Nutricional (PNSAN); la
Organizacion Panamericana de la Salud (OPS/OMS); el Instituto de Nutricion
para Centro América y Panama (INCAP); la Organizacién de las Naciones Unidas
para la Alimentacién y la Agricultura (FAO); la Universidad Pedagdgica Nacional
Francisco Morazan (UPNFM); Visién Mundial Honduras; y la Secretaria de la
Presidencia, a través de la Unidad Técnica de Seguridad Alimentaria vy
Nutricional (UTSAN).
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l. Introduccion

En Honduras la desnutricion es un problema crénico que afecta a un sector amplio de la
poblacidon. Desde el punto de vista nutricional las familias hondurefias han sido afectadas
por factores econdmicos, sociales, politicos y ambientales, los cuales han influido en
forma determinante en la disponibilidad, acceso y consumo de los alimentos. Sumado a
esto, en la actualidad las familias hondurenas estan siendo afectadas por un aumento
alarmante de las Enfermedades Croénicas No Transmisibles (ECNT) tales como el
sobrepeso, la obesidad, las enfermedades cardiovasculares, el cancer, la hipertensiény la
diabetes, relacionadas todas a la mala nutricidén y sedentarismo.

En Honduras se consume una alimentacién monoétona y de escasa variedad. Tampoco hay
informacion disponible que permita hacer el mejor uso de los alimentos que disponen las
familias hondurefas. La carencia, el exceso o un desequilibrio entre los distintos grupos
de alimentos pueden contribuir a una malnutricién y al riesgo de sufrir enfermedades; por
lo que es de vital importancia informar y educar a la poblacion sobre la forma adecuada de
seleccionar, preparar y consumir sus alimentos tanto en calidad como en cantidad para
satisfacer sus requerimientos nutricionales y contribuir a una vida saludable.

Para promover una alimentacion completa y saludable, fue conveniente disefiar un
instrumento con aplicacidn nacional que oriente a las familias hondurefias a mejorar su
alimentacion y adaptarse a un estilo de vida saludable. Las Guias Alimentarias Basadas
en Alimentos (GABAS) constituyen un instrumento educativo que promueve el consumo
de una alimentacién sana, variada, y culturalmente aceptable. A la vez, refuerza los
habitos alimentarios deseables para mantener una buena salud y contribuir a mejorar
aquellos habitos no deseables.

Este instrumento educativo puede ser utilizado de manera autodidacta por diferentes
grupos tanto en el area rural como en el area urbana, y mucho mejor si recibieran una
formacién minima para su utilizacidon 6ptima a la par de algunos instrumentos didacticos
de apoyo como ser afiches, posters y trifolios.

El presente manual de uso de las Guias Alimentarias para Honduras presenta los siete
mensajes que se definieron después de un analisis técnico y un proceso de validacion con
la poblacion, para que las familias hondurenas los adopten y contribuyan a mejorar su
patron alimentario con la adhesién a estilos de vida saludables para mejorar su calidad de

vida en general.





Il. Antecedentes

En Honduras se ha venido trabajando en las Guias Alimentarias desde 1998, que
fueron desarrolladas por el entonces Departamento de Alimentacidn y Nutricion de
la Secretaria de Salud con el apoyo técnico de INCAP y OPS/OMS. Para tal efecto se
conformd un equipo técnico nacional o Comisidon de las GABAS, conformado por
distintas instituciones de gobierno y organizaciones no gubernamentales, que se
sumaron a este gran esfuerzo. Este proceso fue liderado por la Universidad
Pedagdgica Nacional Francisco Morazan, y en el afio 2001 se presentan por primera
vez las Guias Alimentarias para Honduras (Consejos para una Alimentacién Sana).

En 2004 las tres agencias de las Naciones Unidas (FAO/OMS/UNU) publicaron en
consenso las Ultimas recomendaciones dietéticas diarias (RDD) las cuales fueron
orientadas a disminuir la prevalencia de las Enfermedades Croénicas No
Transmisibles (ECNT). En el afio 2010 se lleva a cabo en Tegucigalpa un taller de
Analisis de las Guias Alimentarias liderado por la Secretaria de Salud con apoyo de
OPS/OMS y el INCAP, con la participacién de nutricionistas y otros profesionales
interesados en la problematica alimentaria, el cual concluyd con la propuesta de la
Actualizacion de las Guias Alimentarias para Honduras como un instrumento
de apoyo para la buena alimentacion y nutricidon de la poblaciéon hondureia.

En agosto de 2011 se llevd a cabo el taller para la capacitacién del personal que
participaria en el ejercicio de las pruebas de comportamiento de las Guias
Alimentarias, donde asistieron representantes de diferentes instituciones
participantes de cinco diferentes zonas del pais: Francisco Morazan, San Pedro Sula,
Olancho, Danliy La Ceiba, que fueron definidas con anterioridad.

En marzo de 2012 se llevd a cabo el Taller Nacional de Guias Alimentarias Basadas
en Alimentos, en el que se revisaron los resultados de las validaciones realizadas en
los ejercicios durante 2011 por el equipo participante, concluyendo con la validacién
de los siete mensajes a promocionarse en las GABAS. Ademas se hicieron
recomendaciones de los pasos a seguir para concluir su proceso de actualizacion.
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[11. Nutrientes y
sus Funciones

El alimento es una sustancia o producto de caracter natural o artificial apta para el
consumo humano. Es cualquier sustancia que aporta la materia y la energia
necesarias para realizar nuestras funciones vitales (OMS).

Los alimentos por su origen se clasifican en tres grupos:
Los de origen vegetal: verduras, raices, frutas, cereales, leguminosas.

Los de origen animal: carnes, leche y derivados, huevos, pescados y
mariscos.

Los de origen mineral: sal y agua.

Cada uno de estos alimentos proporciona a nuestro organismo sustancias que son
indispensables para su funcionamiento y desarrollo.

Los nutrientes son componentes quimicos de los alimentos que se pueden utilizar una
vez que se han ingerido y absorbido. Comprenden los factores quimicos de caracter
organico e inorganico contenidos en los alimentos y que tienen una funcidn especifica
en el organismo (OMS). Ningun alimento contiene todos los nutrientes y en las
cantidades que el cuerpo requiere, por lo que es necesario consumir una alimentacién
variada.

Existen dos clases de nutrientes: Macronutrientes y Micronutrientes

Macronutrientes: son aquéllos que el cuerpo necesita en mayores cantidades
siendo éstos: carbohidratos, proteinas y grasas.

Micronutrientes: |os que el cuerpo necesita en menores cantidades siendo estos las
vitaminas y minerales.

Cada uno de estos grupos se explica a continuacion:





Macronutrientes

1. Carbohidratos: Son la fuente de energia de primera mano que el organismo
necesita para el funcionamiento de todos los dérganos y para realizar las
actividades diarias como caminar, jugar, trabajar y estudiar, entre otras. Los
principales alimentos fuentes de carbohidratos son: cereales, granos (maiz,
arroz, trigo, avena, sorgo, maicillo) y los productos derivados de éstos como
harinas, panes, pastas, tortillas, galletas, cereales de desayuno como las
hojuelas de maiz y avena, raices y tubérculos (papa, yuca, camote, malanga),
platanos, azlcar, miel y la panela o rapadura.

2. Proteinas: Sus funciones principales son: formacién, reparacion y
mantenimiento de los tejidos del organismo tales como el cabello, ufias, piel,
musculos, sangre, huesos. Las proteinas también aportan energia. Son
importantes para el crecimiento. Las proteinas pueden ser de origen animal o
vegetal.

Origen animal: provienen de carnes de todo tipo (res, pollo, pescado,
mariscos, visceras), lacteos (leche, cuajada, queso, requeson, yogurt) y los
huevos.

Origen vegetal: Se encuentran en los alimentos de origen vegetal como
frijoles de toda clase (rojos, negros, blancos), garbanzos, soya, lentejas,
cacahuate, mezclas de harina como la Incaparina y otras mezclas similares;
también en los cereales, raices, verduras.

Debe sefialarse que no todas las proteinas tienen el mismo valor bioldgico
(calidad de la proteina).

Las proteinas de origen animal se consideran completas porque son mas
parecidas a las proteinas del cuerpo humano, contienen todos los aminoacidos o
sustancias esenciales o indispensables para el ser humano en la proporcién mas
adecuada.

Las de origen vegetal son incompletas porque no contienen cantidades
suficientes de uno o mas aminoacidos esenciales; sin embargo, si se combina en la
misma comida un cereal con una leguminosa por ejemplo maiz y frijol; arroz y
garbanzos, las deficiencias de uno se compensan con los excedentes del otro, dando
por resultado una cantidad adecuada de los aminoacidos esenciales.





Grasas: Son una fuente concentrada de energia (mas energia por cada
gramo). Son constituyentes de la pared celular, ayudan a la formacién de
hormonas y membranas, Utiles para la absorcién de las vitaminas A, D, Ey K.
Las grasas pueden ser de origen animal o vegetal: origen animal como la
crema, la mayonesa, la mantequilla, manteca de cerdo, etc. De origen vegetal
como: manteca vegetal, margarina, aguacate y los aceites derivados de la
soya, del maiz, de ajonjoli, de semilla de girasol, de linaza y otros.

Micronutrientes

1.

Vitaminas: Son sustancias necesarias para regular las diferentes funciones del
organismo. El cuerpo humano solo necesita pequefias cantidades para tener un
funcionamiento normal y al no consumirlas, la salud se ve afectada seriamente.
Las principales fuentes de vitaminas son las verduras, las frutas, las hojas
verdes y alimentos de origen animal y los alimentos fortificados como el azucar
con vitamina Ay las harinas de maiz y trigo con complejo B.

Minerales: Los minerales también se necesitan en pequefias cantidades y
forman parte de los tejidos y tienen funciones especificas en el organismo. Los
minerales se encuentran en muchos alimentos, especialmente en los de origen
animal como leche, huevos, queso, mariscos y sal yodada. En los cuadros 1y 2
se presentan las funciones, lo que puede producir la deficiencia y también las
fuentes de las principales vitaminas y minerales.





CUADRO No. 1

Funciones

Vitamina

Ayuda a la vista, la salud de la piel.
Defiende al organismo contra infecciones.

Su deficiencia puede producir ceguera
nocturna (xeroftalmia) y retraso en el
crecimiento

Participa en la liberacidn de energia a
partir de carbohidratos y en el

Bl
Su deficiencia produce beri beri,
alteraciones neurolégicas y cardioldgicas

Regula la produccién de energia y ayuda a
la construccién de los tejidos. Interviene
en la fabricacion de glébulos rojos.

Su deficiencia produce alteraciones de la
piel

Mantiene la salud de la piel y del sistema
nervioso

Su deficiencia produce pelagra (llagas en
piel y boca), dermatitis, diarrea y
demencia

Regula el metabolismo de las proteinas.

Su deficiencia afecta principalmente los
nervios y la piel.

funcionamiento normal del sistema nervioso.

Interviene en la formacion de glébulos rojos.

Fuentes
Higado y otras visceras.
Aceites de higado de
pescado
Frutas y vegetales de color
verde intenso, amarillo y
anaranjado, tales como:
papaya, melén, mango
maduro, camote anaranjado
brécoli, espinaca, acelga y
zanahoria.
Productos lacteos: leche,
quesos, mantequilla, yogurt,
etcétera.
AzUlcar fortificada con
vitamina A.
Yema de huevo

I

Carnes magras y visceras
de pollo, pescado.
Cereales integrales
Leguminosas: frijol, arvejas,
etcétera.

Nueces

Productos lacteos y huevo.
Carnes, higado, visceras
Cereales integrales
Verduras de color verde
oscuro como el brocoli y
hojas verdes como la
espinaca, chaya, acelga.
Aguacate

Higado y otras visceras.
Carnes magras, pollo,
pescado

Leguminosas y cereales

Carne, pollo y pescado
Higado y otras visceras
Cereales integrales, arroz,
trigo, avena, frijol de soya
Mani y nueces

Yema de huevo






Vitaminas

Funciones

Esencial para la formacién de la
sangre Yy para el buen funcionamiento
del sistema nervioso.

Su deficiencia produce anemia
megaloblastica, y dafos al sistema
nervioso.

Aumenta la resistencia del organismo
contra las infecciones, ayuda a la
cicatrizacion de las heridas y a la
absorcion del hierro.

Su deficiencia produce gingivitis, encias
sangrantes y debilidad muscular.

Favorece la absorcion de calcio y regula
la utilizacion de fésforo y calcio por el
cuerpo humano, ayudando asi a la
formacion de huesos y dientes sanos.

Su deficiencia produce
desmineralizacion de los huesos,
raquitismo, osteoporosis, y posiblemente
ciertos tipos de cancer, artritis
reumatoide,

Su funcién principal es actuar como
antioxidante.

Mantiene la integridad de los vasos

sanguineos y del sistema nervioso.

Su deficiencia produce degeneracion de
los nervios de los pies y las manos,
anemia.

Antes y durante el embarazo es esencial
para la formacion del nuevo ser. Es un
constituyente de la sangre.

Acido
Folico Su deficiencia produce anomalias
graves en el cerebro y medula espinal
del feto.

Fuentes

Carnes, pollo y pescado
mariscos

Yema de huevo

Higado y otras visceras
Productos lacteos
Cereales fortificados con
vitamina B12

Bradcoli, coliflor , espinaca
y repollo

Guayaba vy frutas citricas
(limén, naranja y
mandarina), pifia,
marafién, papaya, fresas

Pescados grasosos
Yema de huevo

Higado y otras visceras
Aceite de pescado
Leche fortificada y
mantequilla

Germen de trigo

Aceite de maiz, algodén de
soya, girasol, oliva
Nueces, almendras
semillas de girasol

Hojas verdes, brocoli,
espinaca

Cereales integrales

Higado y otras visceras
Vegetales verdes, brdcoli,
espinaca

Leguminosas: frijoles y
lentejas

Cereales integrales
Frutas: meldn, bananos y
platanos

Harinas de trigo y maiz
fortificadas
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CUADRO No. 2
Minerales Funciones Fuentes
Hierro Constituyente de la hemoglobina y la Carnes rojas,
mioglobina del muasculo. Su funcién es h!’gado y otras
transportar oxigeno a todos los tejidos. visceras
Morcilla (moronga)
Yema de huevo
Su deficiencia produce anemia, Alimentos
principalmente en mujeres en edad fortificados con
reproductiva y nifios pequefios. hierro
Leguminosas
Hierbas de color
verde intenso.
Calcio Participa en la formacion y mantenimiento Leche y productos
de huesos y dientes; en la regulacion de Iécteqs
fluidos del organismo, en la coagulacién de Salmon y sardinas
la sangre, en la transmision de impulsos Pescad~o seco
nerviosos y en la contraccion muscular. Eﬁ?;esnoi,a
. . . e Ajonjoli
Su deficiencia produce raquitismo en Semillas tostadas
nifios y huesos fragiles en adultos de marafién y
(osteoporosis). jicaro
Verduras y hojas
verdes oscuro.
Tortillas de maiz
tratadas con cal
(nixtamalizado).
Yodo Necesario para el buen funcionamiento de Sal yodada
la tiroides. Pescado de agua
. . . o salada y mariscos.
Su deficiencia produce bocio (la tiroides
agranda su tamafio) y produce cretinismo
en los nifios (retardo fisico y mental).
Zinc Importante en la defensa del organismo Carne, higado,
contra infecciones y en el crecimiento y mariscos,
desarrollo de los nifios. especialmente las
ostras
Su deficiencia produce retraso en el Germen de trigo
crecimiento, alteraciones en la piel, afecta Nueces, semillas
el desarrollo cerebral en los nifios. Alimentos
fortificados con
zinc.






CUADRO No. 3

NUTRIENTES, FUENTES ALIMENTARIAS Y FUNCIONES QUE REALIZAN
EN EL ORGANISMO

Carbohidratos Proteinas Vitaminas Minerales |
Cereales Mantequilla Carne Frutas Hortalizas
Leguminosas Margarina Pescado Hortalizas | Frutas
Raices comestibles | Aceites Huevos Cereales Lacteos
Tubérculos Manteca Leche integrales | Carne de
Harinas: Carnes grasas Lacteos Carnes y res
Pastas Leguminosa | Visceras
Galletas + cereales Lacteos
Pan
Azuacar
Mermeladas
Panela
MACRONUTRIENTES MICRONUTRIENTE
Energia Control de procesos

del organismo

Crecimiento y reparacion de tejidos

Fuente: FAO-Programa Especial para la Seguridad Alimentaria. 2010. Guia metodoldgica para la ensefianza de la alimentacién

y nutricién en las escuelas primarias. Tegucigalpa, Honduras.
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V. Guias

Alimentarias
Basadas en
Alimentos
(GABAS)

Su nombre completo es Guias Alimentarias Basadas en Alimentos o (GABAS) y son un
conjunto de recomendaciones que tienen como objetivo fomentar una alimentacién
saludable.

Estas recomendaciones intentan prevenir, a través de habitos alimentarios
adecuados, las enfermedades crénicas no transmisibles (obesidad, hipertension,
diabetes, enfermedad cardiovascular, etc.); las enfermedades producidas por la
carencia de determinados nutrientes (desnutriciéon, anemia, hipovitaminosis A, bocio)
y aquéllas provocadas por la contaminacién de los alimentos. Cada pais cuenta con
sus propias GABAS, las cuales son disefiadas de acuerdo a los habitos alimentarios a
modificary a los problemas nutricionales de su poblacidn.





Propdsitos de las Guias Alimentarias

Las Guias Alimentarias son un instrumento que tiene como propodsito
brindar estrategias de educacion nutricional destinadas a la poblacién sana
mayor de dos afos. Ademas, las Guias Alimentarias:
Utilizan un lenguaje corriente, comprensible para el publico en
general.

Proporcionan consejos practicos que son adecuados para las
costumbres locales, la disponibilidad de alimentos, las pautas
alimentarias, las condiciones econdmicas y los estilos de vida.

Se basan en principios cientificos.

Todas las guias estdan acompafiadas por una imagen o icono que
representa a través de los grupos de alimentos, dos elementos
imprescindibles en una alimentacion saludable: la variedad y la
proporcionalidad.

TIENEN COMO OBJETIVO: GUIAR A LA POBLACION HACIA
UNA ALIMENTACION SANA.

3 Mensajes que promueven el consumo
LaS GUiaS de alimentos de los diferentes grupos

Alimentarias recomendados.

2 Mensajes que promueven la moderacion

para Honduras

constan de: 1 Mensaje que promueve tomar agua todos
los dias.

del consumo de grasas y de sal

1 Mensaje que promueve la actividad fisica.






Mensajes de las Guias Alimentarias para Honduras

0 Para tener buena salud coma diariamente alimentos de todos los grupos,
como lo indica el Icono.

Coma frutas y verduras diariamente porque tienen vitaminas que previenen
enfermedades.

Coma carnes, pescado o visceras, al menos dos veces por semana para
ayudar al crecimiento y fortalecer el cuerpo.

Disminuya el consumo de alimentos fritos y embutidos para tener un corazon
sano.

Disminuya el consumo de sal, cubitos y sopas instantaneas para prevenir la
presién alta.

Tome al menos 8 vasos de agua al dia para el buen funcionamiento de su
cuerpo.

a Camine al menos media hora diaria para mantenerse saludable y sin estrés.





V. Icono de las

CES
Alimentarias
para Honduras:
La Olla

\as Alimentarias de Hondurg
Consejos

arauna_
Alimentacion

Sana






éComo interpretar el Icono de Guias Alimentarias para Honduras?

El icono de las Guias Alimentarias para Honduras lo representa la olla. En ella se pueden observar los
grupos de alimentos.

Cuadro No. 4
Grupos de alimentos contenidos en la olla

»| Cereales, granos y tubérculos: Es el grupo de
alimentos de los cuales se debe consumir en mayor
cantidad todos los dias en todos los tiempos de
comida, éstos se e ncuentran en la base de la olla en
mayor proporciéon. Estos alimentos contienen en
mayor cantidad carbohidratos y fibra.

Frutas, hojas verdes y verduras: Estos alimentos
se deben comer todos los dias, en todos los tiempos
de comida. Este grupo se observa en la olla a
continuacién de los cereales, granos y tubérculos;
tienen un alto contenido de fibra, vitaminas Ay C,
ademas de minerales como potasio y magnesio.
Contienen antioxidantes que ayudan a prevenir
enfermedades.

Huevos, leche y derivados: ademas de la leche, se
incluyen en este grupo los huevos, yogurt, cuajada,
quesillo, requesén y queso, de los cuales se
recomienda consumir por lo menos tres veces por
semana en cualquier tiempo de comida. Este grupo se
presenta en la olla en mayor proporcién que el grupo
de las carnes y esta colocado por encima del grupo de
frutas y vegetales. Son alimentos fuente de proteinas
y calcio, principalmente.

Carnes: en este grupo se incluyen todo tipo de
carnes: pescado, mariscos, pollo, res, cerdo, higado,
conejo u otro animal comestible. Se recomienda
consumirlos en cualquier tiempo de comida, por lo
menos dos veces por semana. Este grupo se observa
en la olla en menor proporcidn que los grupos
anteriores, y esta colocado al lado de los lacteos y
huevos, por encima del grupo de frutas y verduras.
Son alimentos fuente principal de proteinas y hierro.

AzGcares y grasas : estos alimentos se localizan en
la parte superior externa de la olla por eso se
representa en pequefias proporciones, deben
consumirse en pequefas cantidades. Los azlcares son
fuente de carbohidratos simples y los aceites,
mantequilla, mayonesa, margarina, etcétera son
fuente de grasa.

Agua y actividad fisica: se localizan fuera del icono
de la olla, en la parte superior externase incluyen dos
mensajes, uno que pr omueve el consumo de agua
representado por un vaso de agua del lado derecho y
otro, la actividad fisica, representados por dos
personas corriendo del lado izquierdo.

Fuente: Comision Nacional de Guias Alimentarias. 2012. Guias alimentarias para Guatemala. Recomendaciones para una
alimentacion saludable. Guatemala.
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VI. Mensajes

de las Guias
Alimentarias
para Honduras

MENSAJE 1

Para tener buena salud coma diariamente alimentos de
todos los grupos, como lo indica la olla

Una alimentacién saludable significa, consumir diariamente alimentos de los
diferentes grupos. La alimentacidn debe ser variada para que pueda aportar todos
los nutrientes que el organismo necesita para su buen funcionamiento. La
colocacién de los grupos de alimentos en la olla nos indica cémo seleccionarlos en la
proporcion y frecuencia para tener una alimentacion balanceada.

No es necesario consumir de todos los alimentos en cada tiempo de comida pero si

es importante incluir alimentos de todos los grupos diariamente, combinando la
variedad y la proporcién de los mismos.





Grupo de cereales. Los alimentos que debemos comer
en mayor cantidad son: cereales como el arroz, maiz,
trigo, avenay los productos derivados de ellos, como la
tortilla, el pan, los macarrones y los cereales para el
desayuno. Se incluyen los cereales utilizados en su
forma pura o natural. Las leguminosas: todo tipo de
frijoles, lentejas, garbanzos, arvejas y soya. Raices y
tubérculos: papa, camote, yuca, malanga. Es
importante comer leguminosas y cereales lo menos
refinado posible (cereales integrales) pues
proporcionan mas fibra, vitaminas del complejo B, y
minerales como hierro, potasio y zinc. El cuadro nimero 5 ejemplifica el tamano de las
porciones del grupo de cereales, leguminosas y tubérculos.

Cuadro No. 5
Ejemplo de las porciones del grupo de los cereales

Pan o tortilla 1 unidad mediana + A - %
Frijoles 1 cucharén
Papa 1 unidad mediana

Grupo de verduras y frutas. En
seguimiento a grupo de cereales, se
encuentra el grupo de frutas y vegetales
que se explica detalladamente en el
mensaje #2.






Grupo de leche con sus derivados y huevos. Estos alimentos son fuente de
proteina de muy buena calidad, ademas los lacteos son fuente natural de calcio. Los
alimentos de este grupo son de similar calidad nutricional que la carne en cuanto a su
contenido de proteinas.

Prefiera consumir leche o yogurt semidescremados (2% de grasa) o descremados
(menos de 1% de grasa) para reducir el consumo de grasas saturadas.
El siguiente cuadro ejemplifica el tamafio de las porciones de los productos lacteos y

del huevo.
Cuadro No. 6
Ejemplo de porciones de productos lacteos y del huevo
Alimento Tamano recomendado Ejemplo
Leche 1 Vaso
1 Vaso pequefo o
Yogurt una taza
1 Cuadro
Queso fresco aproximadamente
30gramos (tamafio de
cajita de fdsforos)
Huevo 1 Unidad

Fuente: Comision Intersectorial de Guias Alimentarias. 2011.
Guias alimentarias para Costa Rica. San José, Costa Rica.





Grupo de las carnes. El consumo debe ser
moderado.

Este grupo se explica detalladamente en el
mensaje #3.

Grasas, aceites y azucares. Por Ultimo se recomiendan pequefias cantidades de
grasas (aceites, aguacate y semillas: cacahuate, ajonjoli o marafién) y azlcares
(azucar, miel y panela).

Si se lograincluir en la alimentacién diaria la variedad de alimentos recomendados en
la olla, se obtendra un aporte adecuado de proteinas, grasas, fibra, carbohidratos,
vitaminas y minerales necesarios para mantenerse saludable.

Beneficios de comer alimentos de todos los grupos

Una alimentacion variada ayuda a que el organismo pueda realizar sus
funciones tales como; respirar, mantener la temperatura corporal, digerir
alimentos, crecer, y realizar actividad fisica,

Proporciona un aporte adecuado de proteinas, grasas, carbohidratos, fibra,
vitaminas y minerales necesarios para mantener saludable el organismo.

Una alimentacién variada proporciona al cuerpo todos los nutrientes
necesarios y también promueve el uso de diferentes alimentos en la
preparacion de las comidas, lograndose una alimentacion mas equilibrada y
agradable.

Ayuda a proteger contra las enfermedades.

Sugerencias
Consumir diariamente alimentos de todos los grupos, en la proporcién y con la
frecuencia indicadas en la olla.
Coma despacio y en un ambiente tranquilo.
Coma para quedar satisfecho y no para quedar lleno.
Prefiera alimentos preparados en casa.
Es recomendable distribuir los alimentos que se necesitan consumir a lo largo
del dia, en cinco comidas: desayuno, merienda, almuerzo, merienda y cena.





CUADRO No. 7

Ejemplo de men( de un dia para una poblacion saludable’

Desayuno Leche, cereal, fruta, frijoles, queso o huevo
Merienda media Manana Fruta comun yogurt, o una tortilla con un
trozo de queso o una rosquilla, o una

porcion de fruta

Almuerzo Porciéon alguna carnes (res, pollo o
pescado) verduras, arroz o tortilla

Merienda de media tarde Frutas, semillas ( mani) o galleta de avena

Cena Frijol, huevo y tortilla o pan, ensalada.

Fuente: Elaboracion propia a partir de “Guias Alimentarias para Guatemala. Recomendaciones para una
alimentacion saludable”, Marzo 2012

1 Si requiere bajar de peso, es necesario disminuir las porciones y/o sustituir algunas por alimentos mas
bajos en grasas y carbohidratos.
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Mensaje 2
Coma frutas y verduras diariamente porque tienen
vitaminas que previenen enfermedades

Las frutas y las verduras constituyen una parte muy importante de la alimentacion
diaria debido a su alto contenido de agua y otras sustancias como vitaminas,
minerales, antioxidantes y fibra las cuales son necesarias para el buen
funcionamiento del organismo. Se recomienda consumir por lo menos cinco
porciones entre frutas y otros vegetales al dia, de diferentes colores (rojos,
anaranjados, amarillos, blancos y verdes).

Beneficios de comer frutas y verduras
Disminuyen el riesgo de padecer enfermedades croénicas tales como la
diabetes, enfermedades del corazén, obesidad y presién alta, entre otras.
Ayudan a tener una buena vision.
Ayudan a tener una buena digestidn y evitan el estrefiimiento.
Ayudan a mantener un peso adecuado.

Recomendacion:
Coma las frutas enteras, en rodajas o en trocitos (es mejor que los jugos). En la
medida de lo posible es preferible comerlas con cascara ya que con ello se
aprovechan los beneficios de la fibra.
Evite agregar azucar, miel, sal o crema





Cuadro No. 8
Ejemplos de vegetales y frutas segin su color

Color Ejemplo

Tomate, sandia, chile pimiento,
manzana, fresa, rabano.

Zanahoria, pifa, melén, papaya,
naranja, ayote sazén, mandarina,
mango, elote dulce, maracuya, y
maranoén.

Coliflor, banano, pepino

Berenjena, uvas, remolacha, moras,
ciruela.

Brdcoli, acelga, espinaca, chipilin,
apio, culantro.

Verdes






Cuadro No. 9
Ejemplo de porciones de frutas y verduras

Alimento Tamaifio recomendado Ejemplo

Fruta en trozos 2 Taza

Vegetales crudos 1 taza

Fuente: Comision Nacional de Guias Alimentarias. 2012. Guias alimentarias para Guatemala.

Recomendaciones para una alimentacién saludable. Guatemala.





Sugerencias de formas de preparacion de frutas y verduras

Ensaladas: zanahoria rallada, pepinos,
lechuga, tomate.

Licuados: zanahoria con jugo de naranja.

Ensalada de frutas: sandia, melén, naranja, etc. Frutas
de temporada o las que mas le gusten.

Refrescos de frutas y vegetales: escoja las de
temporada y modere el uso de azucar.

Helados: mango, moras, papaya, pifia, etc. (con
moderacién por el uso de lacteos con grasa y azucar).

Consejos para la coccion y la higiene de verduras y frutas

Lave las frutas, verduras y hojas verdes con agua segura. Déjelas remojar en
un litro de agua con 8 gotas de cloro, durante 10 minutos.

Use poca agua al cocinar, una vez que el agua esté hirviendo, agregue los
vegetales, baje la temperatura y tapelos; de esta manera se disminuira la
pérdida de vitaminas.

Cocinelos por poco tiempo, para que no pierdan su aspecto, colory textura.
Si se preparan hervidos o al vapor, no debe pelarlos.
Use poca sal al momento de cocinarlos.

A las preparaciones de carnes, agrégueles vegetales para aumentar su
contenido en nutrientes.

Los vegetales se pueden preparar al vapor, en escabeche, horneados o asados,
sazbénelos con condimentos naturales (cebolla, chiles, culantro, perejil, ajo,
laurel, tomillo, albahaca, orégano, romero, etcétera).

Agregue a sus ensaladas limoén, aceite, vinagre, chile, cebolla, orégano,
albahaca o semillas, son mas saludables que los aderezos de mayonesa y
crema.
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Mensaje 3
Coma carnes, pescado o visceras, al menos dos
veces por semana para ayudar al crecimiento y
fortalecer el cuerpo

Las carnes son fuente de proteinas de buena calidad, contienen, hierro, cinc y
vitaminas del complejo B, que son importantes para el desarrollo. Las carnes pueden
ser de res, cerdo y carnes blancas como el pollo y pescado, prefiriendo estas ultimas
por su bajo contenido de grasa natural.

Beneficios de comer carne
Previenen la desnutricion, la anemia y ayuda a la construccion y reparacion de
tejidos de nuestro cuerpo.
El pescado es importante para mantener sanas las arterias y el corazén.
Las sardinas y el atun son fuente de omega 3 el cual favorece la salud del
corazon.

Recomendacion
Consumir al menos dos veces por semana carne, ya sea de res, pollo, pescado,
cerdo (partes magras o bajas en grasa) y visceras como el higado.
Retire la grasa de las carnes y en el caso del pollo retire la piel, ya que la grasa de
origen animal de manera excesiva es perjudicial para la salud y su consumo
pueden producir enfermedades del corazén.





Cuadro No. 10
Ejemplo de Porciones

W Tamano recomendado Ejemplo

Carne de res, pollo, De 3 a 4 onzas 0 90
pescado u otra gramos

Fuente: Comision Nacional de Guias Alimentarias. 2012. Guias alimentarias para Guatemala.
Recomendaciones para una alimentacion saludable. Guatemala.

La porcion es equivalente al tamafio de la palma de la mano

Sugerencias de formas de preparacion de carnes

Las carnes pueden preparase con pastas, arroz (arroz con pollo),
empanadas de carne con verduras, en sopas acompafadas de verduras
La carne molida con frijoles, arroz, vegetales

El pescado con vegetales como en los ceviches 0 en sopas con verduras.

Consejos para la coccion de las carnes

Evitar la coccion de las carnes a altas
temperaturas como ser en la carne asada, a
la parrilla ya que al quemarse pierden su
valor nutricional y también se producen
sustancias dafiinas para la salud.

Prefiera preparar las carnes cocidas, al
vapor, asadas, horneadas
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Mensaje 4
Disminuya el consumo de alimentos fritos y embutidos
para tener un corazén sano

Consumir grasas es importante y necesario para el funcionamiento normal de
nuestro organismo. Sin embargo el consumo excesivo de grasas pueden producir
elevacion de los niveles de colesterol y de triglicéridos en la sangre, y como
consecuencia desarrollar enfermedades del corazén, presion alta etc.

Existen dos tipos de grasas:

GRASA SALUDABLE GRASA PERJUDICIAL
(INSATURADAS) (SATURADAS)
Son aquéllas que son liquidas a Son aquéllas que se obtienen

generalmente de animales, son soélidas
a temperatura ambiente y se obtienen
de alimentos de origen animal o
vegetal, por ejemplo: carnes con grasa,
leche entera, quesos grasosos (ejemplo
el quesillo), y aceites vegetales
procesados como la manteca y la
margarina.

También el aceite de coco y el de
palma aunque sean liquidos a
temperatura ambiente son grasas
no recomendables para la salud.

temperatura ambiente, por
ejemplo: todos los aceites
vegetales como el de maiz,
girasol y oliva. Existen alimentos
como el aguacate y la aceituna
que también contienen grasas
saludables.
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Recomendacion

Es recomendable cocinar con aceite de maiz, soya, girasol, ajonjoli u otro aceite
vegetal.

El aceite de oliva debe de consumirse de preferencia crudo en las ensaladas, y
para cocinar a bajas temperaturas.

En nifios de bajo peso es recomendable preparar sus comidas con aceite
insaturado para aumentar su valor energético.

Coma aguacate por lo menos una vez ala semana.

Mida con una cuchara pequeiia el aceite con que va a cocinar y asi conocera la
cantidad que utiliza sin excederse.

Evite comidas rapidas, asi como las preparadas en casa altas en grasa (pollo
frito, papas fritas, tacos, etc.) y productos de reposteria (como donas,
pasteles, pan, etc.) porque contienen grasa oculta como aceite, mantequilla,
margarina, etc.

Evite comer embutidos (jamén, mortadela, salami, chorizos) de res, pollo y
cerdo, lo mismo que chicharrones ya que contienen grandes cantidades de
grasa saturada.

Cuadro No. 11
Cantidad de grasa de diferentes alimentos

Alimento Porcion *Cucharadita de Grasa |

Hamburguesa 198 g (7 onzas) % % ok ok ok
Papas fritas pequenas 71 g (2.5 0nzas) *x
Deditos de pollo empanizados 6 unidades %k x
Pizza Pedazo mediano, pasta * %

delgada
Salchicha 1 unidad *kx
Salchichén 3 rebanadas ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok
Chicharrén 2 unidades medianas (569) A ok ok ke ok ok oK
Queso Amarillo 2 Tajadas (60 g) % % k%
Huevo frito 1 unidad **
Galletas rellenas 1 paquete pequefio: 6 **

unidades
Chocolate 1 barra mediana (459) * %k %
Productos salados de paquete 1 bolsita pequefia *x

*Cada cucharadita equivale a 5 gramos de grasa.

Fuente: Comision Intersectorial de Guias Alimentarias. 2011.
Guias alimentarias para Costa Rica. San José, Costa Rica.





Consejos al cocinar con aceites

Evite reutilizar el aceite al igual que evitar el sobrecalentamiento,
ya que producen sustancias dafinas para la salud.

Siva a consumir frituras, hagalo de forma ocasional y sustituyalas
por preparaciones a la plancha, al horno o al vapor.






Mensaje 5

Disminuya el consumo de sal, y evite el uso de,
consomes, cubitos y sopas instantaneas para prevenir
la presion alta

Recomendacion

La sal no es un alimento en si, es un condimento
que se usa para dar sabor a las comidas. Una
alimentacién alta en sal da como resultado el
aumento de la presién arterial tanto en
personas con presion normal como aquéllas que
padecen de presion alta.

Beneficios

La sal sirve como vehiculo para agregarle
a la dieta un nutriente indispensable para
el ser humano: EL YODO, pero debe
usarse en pocas cantidades.

La sal estd compuesta de dos sustancias
que el cuerpo necesita el sodio y el
cloruro, ambos contribuyen al equilibrio de
los liquidos en el organismo.

Si utiliza sal para cocinar, Usela con moderacion y prefiera la sal yodada
No agregue sal a la comida ya preparada

Elimine el salero de la mesa

Disminuya el consumo de alimentos ricos en sal, como sopas instantaneas o
de paquete, salsas chinas, cubitos concentrados, consomés, embutidos,
semillas saladas (cacahuate, marandn, etc.), productos empacados y

procesados (churros).

SUGERENCIA PARA COCINAR
CON POCA SAL. Utilice
condimentos naturales
como (hierbas aromaticas,
culantro, laurel, pimienta,
etc.) para mejorar el sabor
de sus preparaciones.

Cuadro No. 12
Ejemplo de porcion de sal diaria

Tamafiio de la porcion

5 gramos o una cucharadita
rasa, al dia, distribuidas en
Sal todos los alimentos
(preparados o elaboradas
en casa)





MENSAIJE 6 i
Tome al menos 8 vasos de agua al dia para el buen
funcionamiento de su cuerpo

El agua es una sustancia fundamental
para la vida del ser humano. El agua
forma parte de la sangre, liquidos
corporales, y aproximadamente forma
el 60% del cuerpo humano. Nuestro
cuerpo pierde al menos cuatro litros de
agua al dia a través del sudor, la orina,
las heces y la respiracion, y es por esta
razén que se debe de reponer
mediante el consumo de liquidos
durante el dia.

Beneficios

El agua ayuda a tener una buena digestion y a mejorar la absorcion de
nutrientes

Ayuda a eliminar toxinas y productos que el organismo no necesita

Regula la temperatura del cuerpo

Mantiene la piel hidratada

Ayuda a lubricar los musculos y las articulaciones, disminuyendo los
calambres

Evita la formacion de calculos renales.





Recomendaciones

Se recomienda tomar aproximadamente de 6 a 8 vasos de agua al dia.
Asegurarse que el agua que bebe sea potable o hervida

Puede consumir ademas liquidos en sopas, jugos y té

El agua puede ser consumida a cualquier hora del dia, de preferencia entre
comidas; antes, durante y después del ejercicio

Guarde el agua en un recipiente limpio y con tapadera.

No sustituya el consumo de agua por el
café o el té, ya que pueden provocar

Sugerencias acidez y otros problemas en el sistema
digestivo.

SObre el Evitar el consumo de gaseosas, bebidas

consumo energizantes, bebidas embotelladas,

jugos envasados, jugos y refrescos
naturales, etc., ya que generalmente

diario de

adua contienen grandes cantidades de
g azucar, colorantes y preservantes que
son dafinos para la salud.

Estas sugerencias le ahorraran también
dinero.






Mensaje 7
Camine al menos media hora diaria para mantenerse
saludable y sin estres.

El ejercicio es necesario para la salud. Se considera actividad fisica cualquier
movimiento corporal producido por los musculos y que exija gasto de energia.

Se ha observado que la inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo en lo que respecta
a la mortalidad mundial y es la causa principal de enfermedades como: canceres de
mama y de colon, diabetes y enfermedades del corazon.

La "actividad fisica" no debe confundirse con el "ejercicio". El ejercicio es una variedad
de actividad fisica planificada, estructurada, repetitiva y realizada con un objetivo
relacionado con la mejora o el mantenimiento de uno o mas componentes de la aptitud
fisica. La actividad fisica abarca el ejercicio, pero también otras actividades que
incluyen movimiento corporal y se realizan como parte de los momentos de juego, del
trabajo, de formas de transporte activas, de las tareas domésticas y de actividades
recreativas.





Beneficios

Mejora el estado de animo

Estimula la agilidad mental

Disminuye el riesgo de padecer problemas del corazén
Ayuda a controlar el peso corporal

Disminuye el estrés

Ayuda a crecery desarrollarse adecuadamente
Fortalece el corazén, los pulmones y los huesos

Ayuda a estudiar y aprender mejor

Estimula la diversidn, el compartir y tener mas amigos
Contribuye a aprender a trabajar en equipo.

Recomendaciones

Realice al menos 30 minutos diarios de actividad fisica como caminar, bailar,
nadar, subir escaleras, etc.

Camine vigorosamente en sus ratos libre

Use escaleras en vez del elevador

Baile con la musica que mas le guste

Juegue con sus hijos mientras los cuida

Observe y analice las horas que pasa sentado durante el dia y propdngase a
cambiar este habito incorporando tiempo de actividad fisica la mayor parte
de los dias.





Las cinco claves para mantener los alimentos
seguros y prevenir enfermedades.

1. Utilice agua y alimentos seguros para su consumo

® Purifique el agua con métodos como hervido, clorado u ozonizado

® Utilice agua segura (clorada) para lavar las frutas y verduras; asi como para
preparar los alimentos

Utilice agua segura para lavarse las manos o los dientes

Elija siempre alimentos seguros para preparar las comidas.

2. Practique lalimpieza

Lavese las manos antes de comer o preparar alimentos y después de ir al bafo
Utilice jabdn para lavarse las manos

Limpie y desinfecte las areas donde se preparan los alimentos

Proteja la comida de las plagas, tapandola.

3. Separe carnes, pollo y pescado crudos del resto de los alimentos

® Separe siempre los alimentos crudos (especialmente las carnes, pollo y pescado) del
resto de los alimentos

® Separe los alimentos frescos de los alimentos viejos

® Guarde los alimentos en recipientes limpios y tapados

® Utilice diferentes utensilios para preparar alimentos crudos y cocidos, o lavelos antes de
usarlos.

4. Cocinelos alimentos completamente

® Consumir los huevos y el pescado hasta que estén bien cocidos

® Enelcasodelacarne (resy cerdo)y el pollo, cocinelos hasta que la parte
interior no se vea rosada

® Recaliente la comida hasta que esté bien caliente o hirviendo (por lo menos
durante 5 minutos)

5.Mantenga los alimentos a temperaturas seguras. (Bien frios o bien calientes)
® No deje alimentos cocidos a temperatura ambiente por mas de 2 horas.

e Mantenga la comida bien caliente (hirviendo) hasta el momento de servirla.
® Mantenga la leche, el queso y las carnes refrigeradas.

Fuente: Secretaria de Salud. OMS/OPS/INCAP. Lamina educativa

"Las 5 claves para mantener los alimentos seguros”.






Recetario

CREMA DE ESPINACAS
(4 PORCIONES)

Ingredientes
25 hojas de espinaca
1 tomate pequefio

1 cebolla pequefia

2 tazas de leche (opcional)
1 cucharada de mantequilla
1 cucharada de harina de trigo
2 cucharadas de culantro picado
4 tazas de agua

Sal y pimienta al gusto

Preparacion
Lave bien las hojas de espinaca, el
tomate, la cebolla y el culantro.
Pique finamente todos los
ingredientes.
En un olla ponga el agua a hervir;
cuando esté hirviendo agregue la
espinaca, la cebolla y el tomate y
cocine durante cinco minutos; retire
del fuego y deje enfriar.
Cuando la preparacion esté fria, licie o
muélala.
Ponga el licuado al fuego y agregue la
mantequilla, la harina pasada por un
colador y la sal. En caso de utilizar
leche, caliéntela y afiddala al licuado.
Deje hervir por cinco minutos
aproximadamente, revolviendo
constantemente
Agregue la sal, la pimienta y el
culantro mientras esté hirviendo
Retire del fuego y sirva caliente.

En lugar de la espinaca puede utilizar
acelga, hojas de rabano y hojas de
remolacha.

Fuente: Alcaldia Municipal del Distrito
Central-FAO. 2012. £/ recetario del
huerto urbano. Tegucigalpa, Honduras.

Ingredientes

1 libra de papas

1 cabeza de brdécoli
2 tazas de leche

1 cebolla

Sal y pimienta al gusto
10 tazas de agua

Preparacion
Lave bien y corte en trozos
pequefios las papas, el brocoli
y la cebolla.
En una olla ponga la mitad del
agua indicada, agregue sal y
cocine alli las papas vy el
brécoli.
Cuando se hayan ablandado,
retire del fuego y deje enfriar.
Una vez que se hayan
enfriado, licle o muela esos
ingredientes con el agua
restante y afiada la cebolla
cruda.
Ponga el licuado en el fuego,
agregue la leche y deje hervir;
mientras tanto, mueva
constantemente.
Agregue sal y pimienta al
gusto.

Fuente: Alcaldia Municipal del Distrito
Central-FAO. 2012. E/ recetario del huerto
urbano. Tegucigalpa, Honduras.






Ingredientes
6 tomates

1 cebolla

1 chile

2 dientes de ajo

1 rama de apio

2 hojas de orégano

1 macito de culantro

2 hojas de albahaca

2 tazas de leche

Sal y pimienta al gusto
4 tazas de agua

Preparacion
Lave bien los tomates, la cebolla, el
chile, el apio, el orégano, el culantro y
la albahaca.
Pique finamente todos los ingredientes
anteriores junto con el ajo.
Sofria todos los ingredientes hasta que
forme una sopa espesa (sofrito).
Retire del fuego y deje enfriar.
Una vez frio, licie o muela dicho
sofrito.
En una olla ponga a cocinar el licuado
junto con el agua y afiada la leche
moviendo constantemente.
Deje hervir hasta por cinco minutos
aproximadamente.
Agregue la sal, la pimienta al gusto y
el culantro mientras esté hirviendo.
Retire del fuego vy sirva caliente

Una vez cocinada, a esta crema le podemos
agregar pedacitos de queso, aguacate vy tortilla
tostada

Fuente: Alcaldia Municipal del Distrito

Central-FAO. 2012. E/ recetario del huerto
urbano. Tegucigalpa, Honduras.

- _
ENSALADA JULIANA e " B )

(10 PORCIONES)

Ingredientes

5 tomates

2 pepinos

1 pataste

4 zanahorias

1 cebolla blanca

1 chile verde

2 macito de culantro

Preparacion
Lave bien los tomates, pepinos,
pataste, zanahorias y chile.
Corte en julianas (tiritas) los
vegetales y pique finamente el
culantro.
Cocine durante cinco minutos el
pataste y las zanahorias.
Retire del fuego y deje enfriar.
Mezcle las zanahorias y el
pataste una vez frios con los
demas vegetales.
Agregue aderezo de su eleccion.

Fuente: Alcaldia Municipal del Distrito
Central-FAO. 2012. E/ recetario del huerto
urbano. Tegucigalpa, Honduras.





Ingredientes
3 chiles de colores

1 pataste

1 brocoli

1 coliflor

1 cebolla

1 chile jalapefio

1 zanahoria

3 cucharadas de aceite
5 hojas de laurel

5 rajitas de canela
Azucar al gusto
Vinagre al gusto

1 cucharada de jengibre rallado
1 diente de ajo

Preparacion
Lave bien todos los vegetales.
Corte en julianas o trozos
pequenos.
Cocine a vapor los vegetales o
ponga a hervir durante cinco
minutos.
En un sartén o fridera sofria en
aceite la canela, el jengibre, el ajo
y las hojas de laurel.
Cuando ya esté el sofrito, retire la
canela y agregue las verduras
cocidas.
Afada a su gusto pimienta,
vinagre y azucar.
Cocine lentamente hasta que tome
el sabor deseado.

Fuente: Alcaldia Municipal del Distrito
Central-FAO. 2012. El recetario del huerto
urbano. Tegucigalpa, Honduras.

ENSALADA MIXTA CON
ADEREZO DE LIMON
(10 A 12 PORCIONES)

Ingredientes

1 cabeza 6 15 hojas
de lechuga

2 tomates

2 cebolla roja

1 aguacate

1 macito de culantro picado
> taza de jugo de limdn

2 cucharadas de aceite

Sal y pimienta al gusto

Preparacion
Lave bien la lechuga, los tomates,
la cebolla y el culantro.
Corte en rodajas los tomates, la
cebolla y en julianas el aguacate
y la lechuga.
Prepare el aderezo mezclando el
culantro picado, el jugo de limén,
el aceite, la sal y la pimienta.
Ponga la lechuga, tomates,
cebolla y aguacate en una paila
para ensaladas.
Afada el aderezo y mezcle bien.

También puede anadir otras verduras
como rabanos, pepinos, zanahoria

Fuente: Alcaldia Municipal del Distrito
Central-FAO. 2012. El recetario del huerto
urbano. Tegucigalpa, Honduras.





Ingredientes
1 vasito de yogurt
natural

5 rdbanos

1 macito de perejil

Ya cebolla

Sal y pimienta al gusto

Preparacion
Lave bien los rabanos y el perejil.
Ralle los rébanos, la cebolla y
pique finamente el perejil.

En un recipiente ponga el yogurt,
los rabanos y la cebolla rallada,
agregue sal y pimienta al gusto.
Deje reposar unos minutos y
agregue el perejil picado antes de
servir.

Este aderezo también se puede
servir con ensaladas de lechuga y
repollo.

Fuente: Alcaldia Municipal del Distrito
Central-FAO. 2012. E/ recetario del huerto
urbano. Tegucigalpa, Honduras.

PURE DE CAMOTE
(10 PORCIONES)

Ingredientes

1 camote anaranjado
de mas o una menos
una libra

1 taza de leche

5 cucharaditas de azlcar
Ya cucharadita de canela
en polvo

1 taza de agua

Preparacion
Lave el camote con agua
clorada, pelarlo y partirlo en
pedazos muy pequefios.
Ponerlo a cocinar con la taza de
agua hasta que se ablande.
Bajarlo del fuego, machacarlo en
el mismo recipiente que se
cocino hasta formar un puré.
Agregarle la leche y el aztcar vy
ponerlo a fuego lento a que
hierva, sin dejar de moverlo
para que no se pegue.
Bajarlo del fuego y dejarlo
enfriar.
Antes de servir agregue la
canela en polvo.

Fuente: Ministerio de Salud. OPS, INCAP.
Recetas a base de alimentos fuente de vitamina A





Ingredientes

5 tortillas de maiz

5 cucharadas soperas de
frijoles molidos

4 onzas de queso rallado

Preparacion

Coloque una cucharada de frijoles
sobre cinco tortillas.

Sobre los frijoles extienda el queso
rallado en partes iguales, en cada
tortilla

Péngalas sobre el comal caliente
por ambos lados hasta que el
queso se derrita.

Fuente: Comision de Guias Alimentarias
par Honduras. 2001. Instructivo para el
facilitador. Tegucigalpa, Honduras.

CASAMIENTO (ARROZ Y FRIJOLES)
CON HOJAS VERDES
(4 A 5 PORCIONES)

Ingredientes

1 2 taza de arroz
preparado

1 chile dulce pequefio

1 taza de frijoles parados
Ya cebolla picadita

1 taza de hojas verdes picadas

2 cucharadas de aceite

3 ramitas de culantro de castilla o de pata.

Preparacion

Lave las hojas y los vegetales con
suficiente agua.

Corte finamente la cebolla, el chile
y el culantro.

Sofria la cebolla, chile, culantro y
las hojas verdes.

Afiada los frijoles y el arroz, tapelo
y déjelos hervir con el sofrito por
unos cinco minutos.

Fuente: Alcaldia Municipal del Distrito
Central-FAO. 2012. EJ recetario del huerto
urbano. Tegucigalpa, Honduras.





Ingredientes
2 remolachas
1 libra de harina de maiz
Agua

Preparacion
Lave bien y pele las
remolachas.
Corte en trozos pequefos
Ponga los trozos de remolacha en
el agua calculada para amasar la
harina de maiz, y licte.
Agregue el licuado a la harina y
amase.
Haga las tortillas como se
acostumbra.

Nota: Si desea tortillas de color
anaranjado, cambie las remolachas por
zanahorias; y si las quiere de color verde
use hojas verdes (hojas de remolacha,
rabano, espinacas, acelga).

Esta preparacion también se puede utilizar
en pupusas, pastelitos y tacos.

Fuente: Alcaldia Municipal del Distrito
Central-FAO. 2012. E/ recetario del huerto
urbano. Tegucigalpa, Honduras

ARROZ CON HUEVO
(4 A 5 PORCIONES)

Ingredientes

> libra de arroz

4 chile dulce pequefio
1 cucharada de aceite
1 tomate pera pequefio
2 cucharadita de sal

1 huevo

Ya de cebolla picada

2 tazas de agua

Preparacion
Limpie el arroz
Lave bien los vegetales y
cortelos en pedazos finos.
Sofria la cebolla y el chile dulce.
Agregue el arroz y siga
sofriendo.
Afada la sal y dos tazas de
agua.
Deje cocinar por qunice minutos.
Después agregue el tomate vy el
huevo previamente batido.
Mezcle en todo el arroz.
Tapelo y deje cocinar por cinco
minutos mas para que se cueza.

Nota: esta es una forma de enriquecer
el valor nutritivo del arroz

Fuente: Comision de Guias Alimentarias
para Honduras. 2001. /Instructivo para el
facilitador. Tegucigalpa, Honduras





Ingredientes
1 chile verde
2 tomates maduros
1/2 cebolla

1 cucharada de aceite
8 fajitas de pollo marinadas ~
en limon,

sal y pimienta

Pizca de comino

Sal y pimienta

Preparacion
Limpiar los chiles retirando las
semillas; cortar los chiles, el tomate y
la cebolla en pequefios cubos.
Agregar la cebolla, chiles y tomate a la
sartén con un poco de aceite; cocinar
por quince minutos a fuego medio y
sazonar con sal, pimienta y comino.
Asar las fajitas de pollo a la parrilla.
Para servir, colocar una taza de arroz
en cada plato, dos fajitas de pollo y
acompafar con la salsa.

Fuente: Proyecto Agricultura para Necesidades
Basicas (A4N). 2010. Guia metodolégica nutricional,
consejos en salud y recetario. San Salvador, El Salvador.

POLLO CON ACEITE DE /' 1
OLIVA Y ALBAHACA
(2 PORCIONES) |

Ingredientes N
2 rebanadas de pechuga
sin aplastar (120 g)

1 cucharadita de aceite
oliva extra virgen
Albahaca, pimienta y sal

Preparacion
Esparcele sal y pimienta a la pechuga de
pollo, luego apdyela en una ramita de
albahaca y oprime para que se adhiera
bien.
Calienta una cucharada de aceite en el
sartén y, cuando esté muy caliente, coloca
las rebanadas de pechuga, cuidando de no
poner el lado con la albahaca en el fondo
del sartén.
Después de dos minutos, voltea la carne y
déjala cocer otros dos minutos. En este
punto, retira el sartén del fuego, acomoda
la carne en un plato y elimina el aceite que
quedo en el sartén. Luego, vuélvelo a
colocar en el fuego, calienta la mantequilla
junto con una ramita de albahaca vy,
cuando se haya derretido la mantequilla,
vuelve a colocar el pollo con el sartén en el
fuego y déjalo sazonar a fuego medio por
algunos minutos.
Apaga el fuego, acomoda la carne en el
plato y esparce el condimento que quedd
en el sartén.

Fuente: Proyecto Agricultura para Necesidades
Basicas (A4N). 2010. Guia metodoldgica nutricional,
consejos en salud y recetario. San Salvador, El Salvador.





Como se deben seleccionar los alimentos?

El primer paso en la preparacion de los alimentos es la seleccién, para lo cual se deben
tomar en cuenta los siguientes aspectos:

Las frutas y las verduras de pulpa deben tener la cubierta lisa, completa, libre de
magulladuras y de color brillante.

Las verduras de hoja, deben ser brillantes y de colores vivos, sin picaduras en los
bordes o en el interior.

La carne debe estar fresca, de color uniforme, rosada o rojo brillante, firme al tacto y
tener buenolor.

El pescado debe tener los ojos brillantes y consistentes a la presién, la piel de color
uniformey las escamas bien adheridas.

Para seleccionar los cereales y las leguminosas: Que los granos estén enteros, sin
picadurasy sin basuras o insectos.

Fuente: FAO-Programa Especial para la Seguridad Alimentaria. 2010. Guia metodolégica para la ensefianza
de la alimentacion y nutricion en las escuelas primarias. Tegucigalpa, Honduras.





Métodos de coccidén

La coccidn consiste en la aplicacion de calor a los alimentos para modificar su
consistencia, estado fisico y sabor para que sean aptos para el consumo humano.
Existen varios métodos de coccidn, la eleccién dependera del tipo de alimento y del
resultado que se quiere lograr.

Los métodos mas comunes son: hervido, a fuego lento, a vapor, fritura, asado,
horneado y bafio maria.

Hervido:
Medio de coccidon: Agua en ebullicidon
Método: El alimento se coloca en una olla con agua y se le aplica fuego alto por cierto
periodo de tiempo hasta que el agua hierva y se ablande el alimento.
Recomendaciéon: No hervir en exceso los alimentos y utilizar la menor cantidad de agua
posible para evitar la pérdida de vitaminas.

A fuego lento:
Medio de coccion: Agua
Método: Consiste en colocar el alimento en una olla con agua aplicando fuego a baja
temperatura, menor de 100 grados por un periodo largo de tiempo.
Recomendacién: utilizar este método para ablandar alimentos de consistencia dura.

Al vapor:
Medio de coccion: Vapor
Método: Se realiza con poca agua en un recipiente cerrado o en ollas a presién. Produce
un ablandamiento mas rapido de los alimentos.
Recomendacién: Se utiliza en la preparacidn de carnes, leguminosas y algunos
vegetales.

Fritura:
Medio de coccion: Grasa
Método: Se coloca el alimento en una sartén con suficiente aceite a temperatura
moderada para que el alimento no quede crudo por dentro y a su vez no se queme.
Recomendacién: En lo posible el aceite se debe utilizar una sola vez debido a que
durante la fritura se producen compuestos toxicos.

Se recomienda que este método de coccion se evite o se utilice con poca

frecuencia, ya que el consumo diario de alimentos fritos, son perjudiciales
para la salud.





Asado:
Medio de coccion: Aire
Método: Consiste en acercar el alimento al fuego directo. El color en el interior del
alimento aumenta gradualmente y produce el ablandamiento del mismo.
Recomendacién: Debe de cuidarse la distancia del alimento con el fuego para evitar
que se queme y se destruyan las proteinas, y demas sustancias nutritivas.

Horneado:
Medio de coccidn: Aire
Método: El aire que esta dentro del horno se calienta y transmite el calor al alimento.
La coccidn es de tiempo prolongado.
Recomendacién: Cuando el alimento requiera mayor tiempo de ablandamiento se
acostumbra a tapar el alimento dentro del horno o envolverlo en papel de aluminio.

Baiio Maria:
Medio de coccion: Recipiente dentro de agua hirviendo
Método: Consiste en colocar un recipiente con agua a fuego lento o moderado y poner
dentro de él, el recipiente que contiene el alimento.
Recomendacién: Se utiliza para preparaciones de alimentos que requieren una
temperatura moderada y constante, como por ejemplo preparaciones espesadas con
harina o con huevos (atoles y flanes).





VIII. Glosario

A

Alimentacion: es el proceso mediante
el cual tomamos del mundo exterior una
serie de sustancias que, contenidas en
los alimentos que compone la dieta, son
necesarias para la nutricién.

Alimentacion sana: En el consumo
equilibrado de alimentos de manera que
proporcione al organismo, las
sustancias nutritivas que necesita para
obtener la energia o fuerza, para
realizar sus actividades normales. En el
caso de los adultos para reparar y
mantener los tejidos del cuerpo y en los
nifos, para construir, crecer,
desarrollarse y realizar todas aquellas
funciones que permiten un buen estado
de salud.

Aminoacidos: Elemento constituyente
de las proteinas. Muchos no los produce
el organismo, por lo que la dieta los
debe de aportar.

Anemia: Estado en que el nimero y
volumen de gldbulos rojos y la cantidad
de hemoglobina en sangre son
inferiores a lo normal.

Antioxidante: Son compuestos
quimicos que el cuerpo usa para
eliminar los radicales libres sobrantes.
Los radicales libres son sustancias
quimicas muy reactivas que introducen

oxigeno en las células, produciendo
cambios que aceleran el
envejecimiento del cuerpo.

C

Carbohidratos: Componente de los
alimentos que proporcionan energia
para el funcionamiento de todos los
organos y para desarrollar todas las
actividades diarias. Las principales
fuentes de carbohidratos son: granos,
cereales, papas, platano, yuca, vy
azUcar.

Citricos: Frutas acidas o agridulces,
como el limén, la naranjay la pifa.

Colesterol: Tipo de grasa que esta
ampliamente distribuida en el cuerpo
humano, y es un componente
importante de células del cerebro y
nervios. El exceso de colesterol es
dafiino para la salud, provoca
arteriosclerosis.

Contaminacion alimentaria:
Cuando algun alimento o bebida se
vuelve dafino por contener grandes
cantidades de microbios u otras
sustancias nocivas para el organismo.
Los alimentos pueden contaminarse
por moscas, polvo o por manipularlos
con las manos sucias.





D

Deficiencia: En términos
nutricionales es la falta de sustancias
nutritivas o de los requerimientos
nutricionales.

Desnutricion: Enfermedad
provocada por la falta de ingesta de
alimentos o cuando la cantidad de
alimentos no es suficiente para
satisfacer las necesidades de energia
y otros nutrientes que el cuerpo
necesita, afectando la salud, el
bienestar y la capacidad fisica y
mental del individuo.

Diabetes: La diabetes es una
enfermedad del metabolismo que se
manifiesta por un aumento de azlcar
en la sangre, causado por falta de
insulina o una dieta con consumo
excesivo de azlcares. Lainsulinaes la
hormona que facilita el manejo de
azucar en el organismo y es producida
por el pancreas.

Dieta: todo alimento liquido o solido
que consumimos diariamente.

Energia: “Combustible” que el
organismo necesita para realizar
todas sus funciones. Proviene de la
utilizaciéon de los carbohidratos, las
grasas y las proteinas de los
alimentos.

Enfermedades cronicas: Se aplica
a las enfermedades que si no se tratan
duran mucho tiempo, como la
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hipertensién, la diabetes y otras.

Exceso: Significa mas que la
cantidad habitual recomendada.

F

Fibra: La fibra alimentaria es
indispensable para mantener un
buen funcionamiento y la salud del
aparato digestivo, por lo que debe
incluirse diariamente en la dieta.

Fortificacion de alimentos:
Adicién de uno o mas nutrientes que
no estdn presentes naturalmente a
un alimento o al agua, para mejorar
su calidad nutritiva y contribuir a
mejorar algunas deficiencias
nutricionales.

Fuente de nutrientes: Se dice de
los alimentos que contienen un
nutriente/nutrientes en mayores
cantidades.

G

Grasas Son la fuente mas
concentrada de energia. Ayudan a la
formacion de hormonas vy
membranas, asi como a la absorcién
de algunas vitaminas.

Guias alimentarias: Son
recomendaciones practicas de cdémo
debe de alimentarse una poblacién,
tomando en cuenta sus costumbres,
alimentos disponibles, condiciones
econdmicas y sociales.





H

Habito: Practica o costumbre
establecida.

Habitos alimentarios: Modalidades
de eleccion, preparacion y consumo
de los alimentos, por un individuo o
grupo, como respuesta a influencias
fisioldgicas, psicoldgicas, culturales y
sociales.

Hemoglobina: Componente de la
sangre que transporta el oxigeno a
todo el organismo. Contiene hierro y
es el responsable de dar el color rojo a
la sangre.

Hierbas y verduras: Constituyen un
grupo muy variado de alimentos de
origen vegetal, que se caracterizan
por su alto contenido de agua,
celulosa, minerales y vitaminas. Por lo
general, se les llama hortalizas a los
vegetales que se consumen crudos y
se mantiene el hombre de verduras a
los vegetales, que se cocinan antes de
consumirlos.

Hormona: Cada una de las sustancias
organicas producidas por las
glandulas endocrinas, y que a través
de la sangre llegan a los tejidos. Las
hormonas actuan en cantidades
infimas, desencadenando diversas
reacciones bioquimicas, por lo que
desempenan un papel de gran
importancia en la fisiologia del
organismo y en los procesos de su
desarrollo.
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I

Icono: Es la figura o ilustracién con
gue se identifica algo. Ejemplo: el
icono de las Guias Alimentarias para
Honduras es La Olla.

Inapetencia: Falta de deseo de
comer, falta de apetito.

Ingesta: Consumo, accion de ingerir
o tragar.

Inmune: Libre de la posibilidad de
adquirir una enfermedad infecciosa
dada; resistencia a una enfermedad
infecciosa.

L

Leguminosas: Son las semillas
contenidas en los frutos/vainas de
semilla comestible. El cultivo de este
alimento es mundial, se produce
desde los trépicos hasta las zonas
mas frias, ejemplos los frijoles,
arvejas, lentejas, soya, cacahuate y
gandul.

Magro: Que carece o es bajo en
grasa. Carnes magras por ejemplo.

Malnutriciéon: Es un estado
patoldgico resultante de una
carencia o de un exceso relativo o
absoluto de uno o mas nutrientes, en
medida suficiente para provocar una
enfermedad.





Membrana: Tejido blando y de forma
laminar. Hoja delgada. Piel delgada a
modo de pergamino.

Meriendas: Pequefas porciones de
alimentos entre comidas principales.

Microbios: Organismos
microscépicos que se encuentran en
todas partes, en el aire, en el agua, en
el cuerpo de animales. Al multiplicarse
transforman los elementos en que
viven, y producen asi la putrefaccion y
ciertas fermentaciones que son causa
de las enfermedades infecciosas.

Minerales: Al igual que las vitaminas,
los minerales son nutrientes que
forman parte de los tejidos y participan
en funciones especificas del
organismo. Los minerales también
estan presentes en muchos alimentos,
especialmente en los de origen animal.

Nocivo: Danino, perjudicial,
pernicioso.
Nutricion: la entendemos como la

ciencia de los alimentos que estudia los
procesos mediante los cuales nuestro
organismo utiliza, transforma e
incorpora a sus propios tejidos un
cierto niUmero de sustancias nutritivas
gue han de cumplir tres fines basicos:
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Aportar la energia necesaria
para que se mantenga la
integridad y el perfecto
funcionamiento de las
estructuras corporales
Proporcionar los materiales
necesarios para la formaciéon de
estas estructuras y tejidos
Suministrar las sustancias
necesarias para regular el
metabolismo.

Nutriente: Sustancias contenidas en
los alimentos.

Nutritivo: Capaz de nutrir.

o

Obesidad: Enfermedad que se
caracteriza por aumento excesivo de
peso y por una cantidad excesiva de
grasa en el cuerpo (mas de un 20% del
peso ideal). Generalmente, es
producida por el consumo de un exceso
de comida y poca actividad fisica.

Osteoporosis: Pérdida de hueso. El
hueso se hace poroso y fragil.

P

Proteinas: Nutrientes cuya funcién
principal es la formacién de todos los
tejidos, desde el pelo, la piel y las uias,
hasta los musculos. Son importantes
para el crecimiento.





S

Sobrepeso: Es un peso que esta por
encima del adecuado para la estatura del
individuo.

Sustanciosa: Que tiene sustanciao quela
tiene en abundancia, se dice también de
las comidas que son muy nutritivas.

\'

Vitaminas: Nutrientes que ayudan a
regular las diferentes funciones del
organismo. El cuerpo humano sélo las
necesita en pequefas cantidades, pero si
no se consumen, afectan la salud del
individuo.
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ot VECES PO sEwANA AL U TAES VECHS FOR

7 CONSEJOS PRACTICOS
QUE CARANTIZAN
NUTRICION ADECUADA Y
BUENA SALUD





7 pasos

hacia una

Yy vida /mmas
saludable...

Para tener DUE
salud comaé
diariamenteé
alimentos de

todos los grupos

alimentacidn

MENSAIJE 5.
Disminuya el
consumo de sal y
evite el uso de
MENSAJE 4, consomes,

Disrmi cubitos, sopas
uya el consumo instantaneas para

J.

MENSAIJE 2.

tienen vitaminas que
previenen
enfermedades

Coma frutas y verduras @ @
diariamente porque

de alimentos fritos y prevenir la presion alta
embutidos para @

tener un corazdn

MENSAIJE 3.

Coma carnes,
pescados o
visceras , al
menos 2 VeCEeS
por semana
para ayudar al
crecimiento Y
fortalecer el cuerpo

MENSAIJE 7.

CAMINE AL MENOS MEDIA
HORA DIARIA PARA

MANTENERSE SALUDABLE Y
SIN ESTRES






