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EDUCACION ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL
Por Plutarco Naranjec

A. Educacién nutricional para familiés de nifios desnutridos.

B. Educacién nutricional para familias en la que ni los nifios
ni los adultos son desnutridos.

La desnutricisn. €s problema biolégico, médico. social v
economico complejo. Se debe Principalmente a la Situacién de
pobreza. ésta a su vez. se debe, en especial. a la falta de
fuentes de trabajo, a la inflacién ¥ encarecimiento de la vida
V_ entre otros factores también a 1a &

aliment

Se puede mejorar la dieta con Poco o ninguan incremento del
costo de la misma si se sabe seleccionar los alimentos mas
nutritives v menos costosos.

En el caso de 1la gdugagig‘n en J,Qﬂ dﬂﬂnubnidﬂﬁ.

Como se ha mencionado ya en 1la desnutricidén crénica la
educacién puede ¥ debe colaborar a mejorar, aunque en forma
limitada, el estado nutricional de 1los nifios v los adultos.
Las soluciones de fondo como ya se ha mencionado también,
corresponden esencialmente al drea econémica.

Entre las medidas educativas, estén las de tratar de
introducir ciertas modificaciones en la dieta consuetudinaria
a fin de que a igual o ligeramente mayor costo, la dieta sea
mas balancedada v mds nutritiva._

Como es conocido, nuestra poblacién de bajos recursos se
alimenta Principalmente con productos ricos en almidones o
hidratos de carbono y bastante pobres en proteinas, grasas y
otros nutrimentos: es decir, en 1la costa. comen sobre todo
yuca. wverde o maduro ¥ arroz; en 1la sierra. arroz, algo de
maiz y algo de papas.

El arroz que constituye uno de 1los alimentos generalizados en
el pais tiene wun valor nutritivo bajo, por su poco contendido
én proteinas y otros nutrimentos. Sin embargo si tanto al
arroz. Ccomo a otros cereales: maiz, cebada. avena, se le
asocia una cantidad de granos leguminosos, mas 0 mencs en la
pProporcion de dos tercios del cereal Vv un tercio del grano
leguminoso. como el frejol que es el mas econdmico o alverja.
lenteja. haba, etc.. se incrementa casi al doble el valor
nutritivo de los cereales.

Con esta Simple medida due recarga muy poco al costo original
de la dieta, se consigue un apreciable incremento en el valor

nutritive. lo cual interesa sobretodo en la alimentacién de
los nifios.



En la costa hay que insistir en agregar a 1la dieta algo de
pescados y mariscos de bajo costos, pues hay grandes
diferencias entre el precio, por libra. de 1los diferentes
pescados. aunque el valor nutritivo no varia sino en pequefia
proporcioén. Los pescados constituyen buenas fuentes de
proteinas y de aceites de buena caliqu.

En la sierra a medida de las posibilidades econémicas, las
familias deberian también consumir pescado que, por regla
general, cuesta menos gque 1la carne de res o de chancho v
alternativamente. en especial para los nifios algo de leche y
cuando es posible huevo de gallina.

Hay otras medidas, que pueden aconsejarse de acuerdo a las
circunstancias y a las condiciones de existencia vy de
produccién agricola de las diferentes regiones del pais.

i : e ; -

Desde la clase media para arriba hay condiciones econdmicas
que permiten gozar de una dieta relativamente variada ¥ rica,

Sin embargo hay posibilidades de mejorarla gracias a la
educacioén.

Un recurso es mejorar la dieta bajo otros patrones que los
indicados para las poblaciones pobres, a fin de mantener una
dieta saludable.

Entre estas posibilidades estan:

Evitar las distorsiones en la dieta, como sucede cuando se
utilizan cantidades excesivas de grasas de origen animal, que
dan mucho sabor a la comida, pero que a la larga repercuten
desfavorablemente en 1a salud. Entre las grasas de origen
animal estdn: la manteca de cerdo, la crema de leche,
mantequilla, los quesos ricos en grasa vy los aceites ricos en
‘acidos grasos saturados.

Evitar la malnutricién. La distorsidn crénica de la dieta,
como la que se acaba de mencionar, puede llevar a estados de
malnutricidén. con diversos trastornos patolégicos.

Evitar las enfermedades ligadas a dietas inapropiadas:
hipertensién arterial, cardiopatias., diabetes. etc.

Cuando va existen trastornos patolégicos relacionados con 1la
alimentacién, 1la dieta debe ajustarse para evitar empeorar

estos estados patoldgicos, como céncer, hipertensioén,
diabetes.



EDUCACION PARA LA SALUD

1. EN LAS INSTITUCIONES EDUCATIVAS
2. EN EL HOGAE l
EDUCACION ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL
OBJETIVOQ
COMO MEJORAR LA ALIMENTACION Y NUTRICION?

EN LA POBLACION EN LA POBLACION
DESNUTRIDA NO DESNUTRIDA
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COMO MEJORAR LA ALIMENTACION Y LA NUTRICION EN LA POBLACION
DESNUTRIDA?

1. MEJORANDC LOS SUELDOS Y SALARIOS

2. MEJORANDO LA CAPACIDAD ADQUISITIVA

3. INCREMENTANDO LAS FUENTES DE TRABAJO

4. MEJORANDO LA CALIDAD DE LOS ALIMENTOS

5. IMPARTIENDO EDUCACION ALIMENTARIA

a) Seleccionando los alimentos de mavor valor nutritive
menor costo

b)mwﬂmiﬂnm_mbmmm
©) Racionalizando las costubres alimentarias




(i}

VALOR NUTRITIVO DE LOS ALIMENTOS :

A) El1 VALOR NUTRITIVO NO ES IGUAL DE TODOS LOS ALIMENTOS

B) HAY ALIMENTOS CON ALTO VALOR NUTRITIVO COMO:
CARNES
LECHE
HUEVOE
PESCADO

C) ALIMENTOS CON BUEN NIVEL NUTRITIVO. COMC:
QUINUA
AMARANTOS

D) ALIMENTOS CON MEDIANO VALOR NUTRITIVO. COMO:
GRANOS LEGUMINOSOS
GRANOS CEREALES

NOTA: LA ASOCIACION DE UN CEREAL CON UNA LEGUMINOSA ELEVA
VALOR NUTRITIVO DEL ALIMENTO

EL
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E) ALIMENTOS DE BAJO VALOR NUTRITIVO. PERO DE ALTO VALOR
ENERGETICO. COMO:
PAPA
YUCA
VERDE O MADURO
CAMOTE

F) ALIMENTOS DE BAJO VALOR NUTRITIVO PERQ RICOS EN VITAMINAS
Y MINERALES. COMO:

VERDURAS
FRUTAS

G) ALIMENTOS PROCESADOS DE BAJO VALOR NUTRITIVO Y ALTO COSTO.
COMO:

GELATINAS
CHITOS
Y SIMILARES

OBSERVACION:

HAY QUE TRATAR TAMBIEN SOBRE ESTADOS CARENCIALES DE
MICRONUTRIENTES
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COMO MEJORAR LA ALIMENTACION Y NUTRICION EN LA POBLACION NO
DESNUTRIDA:

1. IMPARTIENDO CONOCIMIENTOS SOBERE EL VALOR NUTRITIVO DE LOS
ALIMENTOS

2. IMPARTIENDO CONOCIMIENTOS SOERE DIETAS BALANCEADAS

3. PREVINIENDO EL EXCESO DE ALIMENTOS (MALNUTRICION POR
EXCES0)

4. EDUCANDO SOBRE LOS ALIMENTOS Y LAS DIETAS RELACIONADAS
CON:
A) CANCER
B) HIPERCOLESTEREMIA
C) HIPERTENCION ARTERIAL Y CARDIOPATIAS
D) ESTADOS CARENCIALES
EN RELACION A LA EDAD Y ESTADOS FISIOLOGICOS.

E) DEFICIT DE FIBRA VEGETAL
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5. OTROS PROBLEMAS:
CARIES DENTAL EN LOS NINOS:
A) DEFICIT DE FLUOR
B) EXCESO DE DULCES

VALOR NUTRITIVO DE LAS COMIDAS

. DESAYUNOQ
- ALMUERZO Y MERIENDA

A) ENTRADAS Y SOPAS
B) PLATO FUERTE
C) POSTRE

(]




PROGRAMACION TENTATIVA PARA EL 2D0O. MODULC

Corso Abiorto

"ALIMENTACION Y NUTRICION”

Médwlo 2
Fecha Tema Conferenclante
Enero dia
Semana 1 B3 NOCIONES SOBRE ALIMENTACION ¥ DR. PLUTARCO
NUTRICION. NARANIO
Semana 2 20 LO8S MACRO-NUTRIENTES. DR EDMUNDO
ESTEVEZ
Semana 3 27 LOS MICRO-NUTRIENTES, EL AGUA Y LOS | DR EDMUNDO
ELECTROLITOS. ESTEVEZ
Febrero
Smans 4 03 VALOR CALORICO DE LOS ALIMENTOS DR. MARCELO
1 MOREANO
Semana § 7 REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES EN | DR MARCELO
RELACION A LA EDAD. MOREANO
Semana 6 24 ALIMENTACION Y NUTRICION EN LA DR. NRLSON DAVILA
: LACTANCIA,
Marzo
Semana 7 03 EBL BALANCE DIETETICO DR EDMUNDO
i ESTEVEZ
Semana 8 io LAS DIETAS COTIDIANAS Y CAMBIOS DR VICTOR
ALIMENTARIOS DE LOS ECUATORIANOS | PACHECO
Semana 9 17 | CALIDAD DE LOS ALIMENTOS Y DR. MARCELO
EDUCACION NUTRICIONAL MOREANO
Semana 10 24 LA CANASTA FAMILIAR Y SEGURIDAD DR MARCELO
ALTMENTARIA MOREANO
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