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1. Alimentacion saludable

1.1. Guias alimentarias 1.2. Piramide alimentaria
e Consumir diferentes tipos de Nueva piramide alimentaria ;
alimentos Carne roja. g S C{j

maﬂtequiua Consumao ocasional y opcional
 Aumentar el consumo de frutas,

verduras y legumbres B e e

e Usar preferiblemente aceites Proteina, hidratos
vegetales L aeeney Ll I
Grasas: 3R dia

* Comer pescado, y pavo o pollo sin
piel

Verduras ®
 Consumir leche y sus derivados
* Reducir el consumo de sal y azucar
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* Realizar actividad fisica A o—— &
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2. Necesidades nutricionales

La energ fa se gasta en.
. i * 0
2.1. Necesidades Me?albohsrrjc? DASAl" ...t 60%
. . Actividad fiSICa.........covveiiii e 30%
nutricionales - . y . .
Digestion de los alimentos y absorcion de nutrientes............ 10%
Gasto total de energia durante el dia.............cccoevernnnns 100%
Las necesidades
nutricionales dependen Alimentos Calorias  Proteinas Grasas o Hidratos de
de Ia edad. sexo lipidos carbono
o e ’ Leche entera (1/2 taza) 61 3,3 3,2 4.8
actividad fisica y estado Yogur con sabor (1/2 taza 91 44 2,7 14,8
g ( )
fisiolégico y se refieren Huevo entero (2 un'ldadeg) 160 13,5 10 4
. , Pollo (1 presa mediana pierna) 130 22,3 3,8 1,7
a la cantidad de energia Arroz (2 tazas en cocido) 352 6,4 0,8 797
y n utrlentes necesa rlos Fideos (2 tazas en cocido) 350 12,2 0,3 74,6
d Apio (1 plato grande) 18 0,7 0,2 34
para ma ntener un i " ,,, . : . Lechuga (1 plato grande) 19 1,7 04 2,2
organismo sano'y it Tl Vitaminas y minerales B aureries 19 08 04 3.2
f . | | A Platano (1 unidad chica) 94 1,3 0,4 21,3
uncional, fas cuales Bebidas gaseosas (1/2 vaso) 42 0 0 10,4
son: Aceite (6 cucharadas) 897 0 99,7 0
Mayonesa (4 cucharadas) 725 1,9 78,2 3,3

Helado de agua (1 unidad chica) 81 0 0 20,2
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3. Nutricién y salud

3.1. Estado nutricional y su evaluacion 3.2. Enfermedades relacionadas con la alimentacion
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4. Alimentos sanos y seguros

4.1. Concepto de alimento sano, sequro, 4.2. Microorganismos y sus caracteristicas
contaminado, alterado y adulterado

Reglamento Sanitario | | Alimentos sanos
e los Alimentos y seguros
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del alimento
r - Causan enfermedades
Agentes
contaminantes

¥

|Biul6gicus H Fisicos H Quimicos ‘

%@Aﬁ@ y

Mutientes Humedad Tlempo  Temperatura (8]

‘BacierissHParisim‘ Virug ‘[3]




4. Alimentos sanos y seguros

4.3. Enfermedades de transmision alimentaria y su prevencion

Enfermedad

Agente causal

Alimentos involucrados [3]

Fiebre tifoidea

Fiebre paratifoidea

Salmonella typhi

Salmonella paratyphi

Shigella dysenteriae,

Frutas y verduras regadas con aguas servidas,
alimentos contaminados por un manipulador enfermo
Frutas y verduras regadas con aguas servidas,
alimentos contaminados por un manipulador enfermo

) A WL
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Shigellosis S flexneri, S boydii, Frutasy hortallz.as regadas con aguas servidas
) Manos del manipulador portador - .
S sonnei -
Gastroenteritis E:féhge;c:la Col Alimentos 0 agua contaminada con la bacteria SEPARAR ‘ *
, . Pescados y mariscos crudos, alimentos lavados o - ~ ﬁ
Colera Vibrio Cholerae (T

preparados con agua contaminada

Enfermedades de origen parasitario

Teniasis Taenia solium Carne de cerdo y bovino contaminada con quistes
Taenia saginata (larvas)
o - o Carne de cerdo contaminada con quistes (larvas) de
Triquinosis Trichinella spiralis o
la T. Spiralis
Ascariasis Ascaris lumbricoides ~ Verduras y frutas regadas con aguas servidas

COCINAR 9

Enfermedades de origen viral

Hepatitis A

Enteritis por rotavirus

Virus de la hepatitis A
Rotavirus

Verduras regadas con aguas servidas

_ , Medidas para prevenir las intoxicaciones
Agua y alimentos contaminados con fecas

alimentarias [9]



5. Seguridad alimentaria familiar

La seguridad
alimentaria es el acceso
a todas las personas, en
todo momento a los
alimentos suficientes
para cubrir sus
necesidades
nutricionales. A nivel
familiar se refiere a la
capacidad para obtener
alimentos suficientes,
variados y seguros para
cubrir las necesidades
nutricionales de todos
los integrantes del
hogar.

[ CAUSAS DE LA INSEGURIDAD ALIMENTARIA FAMILIAR }

[ INSUFICIENTE DISPONIBILIDAD

DE ALIMENTOS

[ BAJO ACCESO A LOS ALIMENTOS ]
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ESCASA VARIEDAD FALTA DE HIGIENE
DE ALIMENTOS Y SANEAMIENTO
MENOR CONSUMO DE | | waa MANIPULACION
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TRADICIONALES
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[3]
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6. Actividad

6.1. Objetivo

Aprender sobre seguridad
nutrientes.

alimentaria y nutricion mientras se prepara una receta facil y rica en

6.2. Procedimiento

 Formar grupos de 4 estudiantes

 Responder por grupos las siguientes

preguntas para obtener los diferentes
recursos necesarios para realizar la
preparacion de la receta. Cada pregunta
corresponde a un ingrediente o mas, o tiene
la opcion de intercambiar ingredientes con
otro grupo.



6.3. Prequntas

PREGUNTA INGREDIENTE

1. ¢ Cuales son las enfermedades relacionadas con la alimentacion? Mencione una en cada
, Garbanzos
categoria.
2. éQué es la seguridad alimentaria familiar? Frijoles rojos
3. Realice un esquema de las medidas para prevenir intoxicaciones alimentarias. Maiz seco
4. iDe que dependen las necesidades nutricionales? Lentejas
5. Menciona 3 medidas o guias alimentarias saludables. Trigo seco
6. ¢ Cuales son las necesidades nutricionales y sus caracteristicas principales? Soja en grano
7. Mencione tres enfermedades de transmision alimentaria. Platano verde
8. éQué es un alimento contaminado? Defina sus divisiones. Mani natural
9. Realice un esquema de la pirdmide alimentaria y clasifique los siguientes alimentos/actividades
en ella: maiz, trucha, cebolla, manzana, queso, yuca, futbol, papa, banana, limdn, ajo, aceite de Miel
girasol, huevos, gaseosa, agua, baloncesto, papas fritas, jamon.
10. éQué necesitan los microorganismos para multiplicarse? Extra
11. Mencione los tipos de microorganismos y sus efectos en los alimentos y el cuerpo. Extra
12. éCuadles son las alteraciones de la conducta alimentaria y sus caracteristicas principales? Extra




6.4. Receta: bolitas energéticas

La sampa es un alimento energético altamente nutritivo tradicional del Tibet que puede tomarse regularmente
para limpiar el organismo y dar descanso a los drganos digestivos maltratados por nuestros habitos
alimenticios. Una bolita de este alimento representa la racion de una comida del dia, y almacenada

herméticamente puede durar hasta 5 afos sin refrigeracion.

Ingredientes: Preparacion:
 Garbanzos

- ] 1. Tostar los ingredientes
* Frijoles rojos

e Maiz seco 2. Moler cada uno por
* Lentejas separado
* Trigo seco 3. Meazclar los ingredientes e ir

* Sojaengrano

e Platano verde

 Mani natural

* Miel (3 veces el peso total)

vertiendo poco a poco la
miel

4. Formar bolitas con la mezcla

5. Almacenar en un recipiente

hermético
[12]
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Fuentes de contenido temdtico en los documentos Plan de Aprendizaje y Actividad.
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