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INTRODUCC!ION

Al revisarse los datos histéricos sobre la alimentacién del mexicano,
se puede observar, que siempre fué muy deficiente y desgraciadamente en la
actualidad aGn lo sigue sfendo. Se ha visto que el mafz ha predominado en
nuestra dieta desde hace mucho tiempo, pero es desbalanceado en su composi=
cién, por lo que se ha tratado de complementar con frijol, chile, jitomate

y otros alimentos actualmente.

En la colonia, hubo un impacto cultural negativo porque fueron pocos
los alimentos que aporté realmente Espafia a México, eliminsndose asf ali-
mentos mexicanos, Las principales adquisiciones fueron: el café, el azlcar

y los productos de trigo que no son muy valiosos nutricionalmente.

En los Gltimos 20 afios los habitos alimentarios en nuestro pafs han -
cambiado ya que ha dejado de ser México, un pals esencialmente agrfcola -
para pasar a una etapa de transicién. La mayorfa de la poblacién tiene -
una dieta urbana que es mas diversificada, incluyendo una tendencia a ma-
yor consumo de alimentos animales y por otra parte a un cambio en la misma
autopoblacidn rural, que todavia hace 20 afios era esencialmente autoconsu
midora, o sea, que comfan lo que ella misma producfa, pero ahora se estéa

integrando muy répidamente al sistema comercial.,

Entre los factores sociales que mas directamente afectan los hébitos

de consumo de alimentos son:

Expansién de Industrias que venden alimentos procesados, refrescos, paste-

lillos, pastas, galletas, etc.

Extension de los medios masivos de comunicacién, a través de los cudles se
transmiten anuncics sobre los alimentos industrializados insistiendo en lo

que 'laman Modernizacién en la Alimentacion.

Disminucion de los productos naturales ya que la mayorfa de ellos son des-

tinados para ser procesados.



Disminucién en la produccién de mafz y frijol que ha sido substitufdo por

pastas o pan.

La Inflacibn.

En el medio urbano ha h&bido cambios dietéticos recientes entre los que
se ha visto una franca desorganizacién en la estructura dietética familiar y
serias diferencias entre los niveles de ingreso. Estudios recientes nos - -
muestran que a menor ingreso mayor consumo de granos, especialmente: torti--
llas, arroz y frijol y menos el consumo de carne y leche. También disminu--

yen grasas y frutas.

Los nifios del medio urbano de clase baja est&n mejor alimentados que -
los nifios del medio rural, pero atn asf, los nifios del medio urbano de clase
baja estén mal nutridos, no por falta de recursos econémicos en la mayorfa,
sino por la mala organizacién que tienen las madres de familia, ya que en lu

gar de darles alimentos nutritivos les proporcionan alimentos pacotilla.

En s, en el medio urbano la dieta est& cambiando, posiblemente tendien
do a imitar a la de los Estados Unidos, entre los principales cambios tene--

mos .,

El consumo de mafz y frijol est& disminuyendo y se ha vuelto muy variable en
relacién a cantidades, horas del dfa y dfas de consumo; al no ser bién comb i

nados pierden mucho de su poder nutritivo.

Tendencia a comer cantidades excesivas de productos animales sobre todo car-
ne, leche y huevo; que al ho combinarse bién favorecen la obesidad y la arte

riesclerosis, por ser altos en grasas saturadas y colesterol.

Se ha incrementado el consumo de productos derivados del azGicar y de las ha-
rinas refinadas, que al combinarse con saborizantes artificiales deforman --

més la dieta.



Definicién.- "Nutricién de la combinacién de los procesos por los cudles
los organismos vivientes reciben y utilizan los materiales (alimentos) ne
cesarios para el mantenimiento de sus funciones para el crecimiento y re-

novacién de sus componentes"' (1).

La investigacién que hemos realizado versa sobre este problema. (Cuédl
es la importancia de los alimentos b&sicos para una buena nutricién en --

edad escolar?.

Uno de los factores que influye en gran medida, en el desarrollo de un
ser vivo, es la falta de principios nutricionales, esto es, el saber el
YQUE', el ''COMO' y el 'CUANDO" qué comer. E] 'QUE' equivale a proporcionar
una adecuada alimentacibn, el ''COMO' corresponde a la forma correcta de -
darse esta alimentacién, a base de una educacién higiénica, y el ''CUANDO"
significa iniciar la suplementacién alimenticia en forma temprana para pre

venir la mala nutricidn.

Cuanto m&s tempranamente se presentan las carencias nutricionales, mé&s

grandes seran las consecuencias para e! desarrollo.

Cada dia se destaca mis el cuadro clfnico y social llamado del 'Nifio que
sobrevive'', que corresponde a una serie de deficiencias fisicas, mentales y
sociales, que a manera de cicatriz marcan a un nifio que pas6é por una desnu-

tricién crénica durante las etapas m&s importantes de su desarrollo.

Entre los signos fisicos que reflejan carencia nutricional son: altera-
ciones del pelo, correlacionéndose con las deficiencias caloricoproteica,
signos carenciales en los ojos, especialmente en las conjuntivas, en rela-
cién con la vitamina A, alteraciones de los labios, lengua y mucosas en re
lacién con la riboflavina, alteracién en las encfas, por carencia de vita-

mina C, agrandamiento de tiroides, por deficiencia de yodo, alteraciones -

(1) KRAUSE y Hunscher. Nutricién y dietética en ¢lfnica, México. Intera-
mericana, 1970, p. 1




de la piel, del tipo pelagroide, relacionadas con la niacina, etc.

La desnutricion afecta primordialmente a la actividad flsica que
se ve disminulda afectando la interaccié6n del nifio con su madre y con
el ambiente, y esta falta de interaccién disminuye los estlimulos retar

dando el desarrollo mental.

El nifdo bien nutrido,:desde el punto de vista fisico, es més pesa
do, mas fuerte y mantiene una mas alta temperatura corporal, y desde -

el punto de vista mental, mantiene una actitud mas libre e independiente.

Justificacién.- Al observar que en distintos rumbos de la ciudad, gran
nimero de nifios de nivel medio bajo y en edad escolar se dedican actual
mente a: limpiar parabrisas, ser acrébatas en los altos, limpiar zapa-
tos, pidiendo caridad, vendiendo productos, ayudando a los mercados, ti
rando basura, etc. Todos estos nifos hacen algo en comln, obtener por
medio de alguna actividad el dinero necesario para satisfacer sus nece

sidades y poder subsistir.

Todos estos nifios padecen de hambre y se ve reflejado en la escue-
la, cuando presentan un comportamiento desinteresado y pasivo en sus
clases, notandose que su principal preocupacitn es obtener el desayuno

escolar o esperar la hora del recreo para proporcionarse algn alimento.

Por lo anteriormente expuesto, fué el motivo por el cudl se origind
esta investigacién, ya que en la presente se trata de proporcionar a las
madres de familia, especialmente a las que tienen nifios de edad escolar,
la informacién adecuada para que preparen comidas que sean nutritivas y
balanceadas con escasos recursos econémicos, beneficiandose con ello el
mejor crecimiento y desarrollo flsico y mental de los nifios, el cudl re

percutird en una mejor atencién y aprendizaje en la edad escolar.



Los objetivos de esta investigacién son los siguientes:

Informar a los padres de familia sobre los nutrientes b&sicos que deben con

tener las comidas proporcionadas al nifio para una adecuada nutricién.

Indicar la forma de seleccionar los alimentos y de combinarlos para elaborar

mejores comidas nutritivas.
Tener conocimiento de que los alimentos de bajo costo son nutritivos.

Proporcionar buenos habitos alimenticios y de higiene en la preparacién de

alimentos.

Tener presente que una mala alimentacién conduce a una desnutrici6n y poste

riormente a graves enfermedades.



| NUTRICION
A.- La nutricién a nivel mundial.

Se tiene conocimiento de que en las Gltimas décadas a nivel mundial na-
cen mas nifios de los que pueden ser alimentados, al respecto se han tomado
medidas de control de natalidad, al mismo tiempo que se trata de aumentar la
produccién de alimentos, pero ésto Gltimo no ha sido suficiente ya que el --
problema de la alimentacién es cada vez mayor, abarcando un gran nGmero de -
palses y provocando con &sto que el hambre entre la poblacién se propague mas

cada dfa.

La nutricion es el factor m&s importante del medio que altera la salud

de un individuo o de una comunidad.

Una persona con deficiencia en calorfas, vitaminas y protefnas, se ve

alterada: en su capacidad de trabajo, fuerza muscular, salud mental, etc.
B.- La nutricién en Méexico.

El programa de nutricién es una prioridad del poder ejecutivo federal
ya que México se esfuerza por ser autosuficiente en materia de alimento
para que su poblacién tenga un sano desarrollo flisico y mental. El gobierno
de México estd atendiendo los tres factores nutricionales que son: la pro-
duccidon de alimento, el poder adquisitivo de la familia y la cultura en ma

teria de nutricién.

Los programas de nutricién tienen como objetlvos el mejoramiento del ni
vel nutricional de la poblacién, especialmente €l de los nifios en edad vulne
rable y el de la mujer embarazada para el pleno desarrollo de sus facultades

fisicas y mentales.

Durante el Afo Internacional del Nifio (1979), se intensificé el Programa
Nacional de Alimentacién Familiar que consistié en la produccién y distribu-

cién de alimentos enriquecidos de bajo costo para su consume popular y estuvo



dirigido para mejorar la nutricién familar, principalmente en los grupos me-
nos favorecidos econémicamente, mediante la planeacidn y difusién de activi-
dades de Tndole alimentarlo tomando en cuenta los hébitos de consumo y el po

der adquisitivo de la poblacién,

Este programa cuenta con capacitacién en nutricidén y en preparacién de
alimentos enriquecidos. Se increment6 la produccién y distribucién de desa-
yunos escolares elaboréandose un complemento alimenticio que aporta proteflnas

y se da a los nidos con el desayuno escolar.

Este programa colaboraron especialistas en nutricién,pediatras a° mi-
vel central y de los estados cuyos objetivos fueron: unificar criterios a nj
vel interinstitucional sobre mensajes educativos al pGblico, mejorar el mate
rial didactico con las recomendaciones de las conclusiones de este programa
y motivar al personal para que trabaje en forma coordinada en todos los nive

les para un mejor desarrollo y aplicacién del programa.
C.- Costumbres alimentarias y su desarrollo,

Las costumbres alimentarias son la expresién dietética de las culturas

e influenciadas porla organizacién social.

Al hacer un estudio de las mismas, se sabe que el alimento guardaba re-
lacién con el estado ffsico y social de la tribu, ejemplo: las mujeres emba*
razadas tomaban sus alimentos favoritos para nutrir mejor a futuros guerreros;
los nifios eran amamantados por la madre lo que hacfa una alimentacién adecua
da; los ancianos eran alimentados adecuadamente por su sabidurfa y por ser
los indicados a instruir y guiar a los j6venes, sblo cuando &stos no eran --

Otiles o estorbaban los dejaban morir.

La vida citadina ha cambiado las costumbres dandole mayor importancia a

la comida y disminuyendo en magnitud el desayuno y el almuerzo.

Los abastos en el medio urbanc incluyen diversos articulos alimenticios

y servicios alimentarios en tanto que los del medio rural, son productos cul



tivados, elaborados, cocinados, y servidos en el propie hogar.

No obstante la distribucién amplia de alimentos y la instalaci6n de cen
tros y tiendas en todo el pals, han hecho que las personas de los medios ur-

banos y rural tengan las mismas oportunidades de elegir los mismos alimentos.

Los cambios en las constumbres alimentarias se deben a diversos facto-
res tales como la religién, condiciones flsicas, fracasos en las cosechas,
etc. Los cambios mé&s notables han sido resultado de la mejorfa en el trans-
porte y la distribuci6n de alimento, por medio de la refrigeracién, de la
elaboracién automatica y del empacado, se pueden adquirir alimentos de dife
rentes estaciones durante todo el afo, evitandose con ello la descomposici6n

de los mismos.

También los cambios en las costumbres alimenticias dependen de la si-
tuacién en que se encuentren los individuos: embarazo, senectud, enfermedad,

etc.

La actitud respecto a los alimentos son influidos por la situacién geo
gréfica, por ejemplo: 1la gente que vive en las costas obtiene m&s facilmen
te el pescado que aquellas que viven en tierra adentro y que acostumbran
comer carne y granos. Se ensefia al nifio a ingerir alimentos que gustan a
la madre, gustos que han sido transmitidos de generaci6n en generacién. El

nifo al crecer es influenciado por el medio y las costumbres de su familia.

Cada nacién tiene sus planes dietéticos y éstos se fundamentan en los
alimentos disponibles que tienen como base en su dieta por ejemplo: en los

pueblos orientales es cereal o arroz.

A la dieta se le agregan bebidas caracterfsticas y alimentos suplemen-

tados.,

E1 alimento también tiene significado social, como por ejemplo los dfas
festivos se celebran con comidas especiales y un significado ceremonial como

un casamiento, bautizo, etc.

Los h&bitos alimentarios se establecen en gran parte durante la primera

nifiez y pueden ser después alterados solamente por la introduccién gradual
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de nuevos alimentos y nuevas ideas.

El enorme nimero de personas de distintas nacionalidades que conviven
en zonas urbanas han hecho que los tamales, las salchichas al estilo Viena,
la pizza, el chop-suey, el sukiyaki, el espaguetti, etc. sean actualmente

nuestros.

Ningln alimento especifico posee virtudes mégicas, no importa si uno
obtiene sus nutimentos tomando leche lfquida o en polvo, productos l&cteos
como: queso, yogurt, o helado de crema, ni si los consigue comiendo carne,
pescado o aves, germen de trigo, granos enteros o melazas obscuras. Lo
esencial es conseguir un aporte adecuado de cada nutrimento tomando ali-

mentos de buen sabor,

Se ha dicho que las costumbres alimenticias dependen de una combinacién
de factores psicolégicos y bioqufmicos que varfan de un conglomerado cultu-
ral a otro, porque cada uno en su evolucién propia crea un sistema complejo

de normas de conducta.
D.- ldeas exbticas en la alimentacién.

Se tenfan ideas exbticas en las que atribufan ciertas propiedades magi
cas a ciertos alimentos, por ejemplo, la dieta a base de verduras o de al-
gas marinas o de melazas, al comerlas las personas obesas trataban de per-
der peso; el consumoc de la carnc lo asociaban con la masculinidad o virili
dad del individuo. Tambiéncon esta idea habfa charlatanes que vendlan ar-

ticulos elaborados por ellos mismos.

Con este tipo de ''medicamentos' o ''ténicos' lo Gnico que se pretendfan
era vender falsas esperanzas, ya que les atribufan poderes o remedios fal-

S0S.
E.- Bases de una alimentacién adecuada.

La Organizacién Mundial de la Salud, trabaja constantemente para edu-

car a las grandes masas de poblacién de los pafses subdesarrollados en don

- -



de hay escasés de alimentos e ignorancia respecto a una nutricidn adecuada.

Esta institucién ensefia la forma de preparar y seleccionar alimentos
que contengan: protelnas, carbohidratos, grasas, vitaminas, minerales, celu
losa y agua. Esto debe aportarse en las comidas diarias y en cantidades su
ficientes para cubrir las necesidades del cuerpo. Lo anterior lo podemos
encontrar en los siguientes alimentos:

Protefnas animales: pescados, vlsceras, aves de corral, huevos, leche y de-
rivados.

Proteinas vegetales: en las nueces, leguminosas, granos y algunas verduras
y frutas.

Carbohidratos: los encontramos en granos, frutas, verduras, almidones y azl
cares.

Grasas: las recibe el organismos de los lipidos invisibles como carne, hue-~
VO, quesos y nueces; y visibles de la mantequilla, margarina, aceites, cre-
mas y productos de crema.

Las vitaminas y minerales las recibe de carnes, pescados, aves de corral,
huevos, leche y derivados, nuéces, leguminosas, granos y algunas frutas y
verduras.

La celulosa la aportan la ciscara, pellejo y pulpa de frutas y verduras.
El agua llega en forma original y en los alimentos.

Es esencial que el individuo esté enterado de las fuentes de adquisicién
de todos los alimentos segln la regién y el estado socioceconémico en que vi-

va, asi los cuadros de alimentos s6lo los usar& como gufa de alimentacién,

Hoy en dfa se utilizan los anteriores grupos para integrar las comidas
diarias y planear los menis diarios que incluyan los grupos recomendados :
leche, carne, verduras y frutas, panes y cereales que van a ir de acuerdo a

las necesidades del trabajo y de la vida diaria.



Ll ALIMENTACION NORMAL PARA ESCOQLARES
A.- Planeamiento de comidas.

Planear una comida nutritiva estard relacionada con conocimientos de nu
triologfa, arte culinario y alimentos de la regién. También debe de tomarse
en cuenta que los alimentos sean atractivos, planeados con anterioridad vy ha
ciendo una lista de compras a partir del menl, para aprovechar los alimentos

econbmicos que abundan en el mercado.

Es indispensable para una buena alimentacién y economfa, planear con an
ticipacién los mends de varios dfas para aprovechar las compras especiales
de alimentos baratos y habilitarse para emplear también con ventaja los so-
brantes de comida. Para ésto podemos aprovechar las fuentes que tenemos a
nuestro alcance como son: los medios de comunicacién, programas de nutriélo
gos por televisién, el radio, revistas, folletos que nos aconsejan la forma

de preparar comidas econémicas, sabrosas y baratas.
B.- Dieta adecuada.

Una dieta se compone de los nutrimentos que el organismo necesita para
conservar y reparar sus tejidos, integrar fenémenos vitales, crecer y desa-

rroflarse.

Las dietas dependen de las necesidades individuales del organismo, por

lo que no hay una ''dieta especial ideal'',

Los alimentos tienen la finalidad de aportar elementos esenciales, por
lo que hay que considerar estos factores, planear las comidas nutritivas,
que sean de f&cil adquisicién, segdn la regién, preferencias, gustos, costum
bres, edad del miembro familiar, medios para su preparacién y conocimiento

culinarios.

Gracias a experimentos entre: vitaminas y minerales, vitaminas y protel
nas, vitaminas y carbohidratos, vitaminas y grasas, se obtuvieron miltiples

interrelaciones, lo que dié lugar a la gran importancia '"nutricional de las



interretaciones', ésto es, el equilibrio o balance de nutrimentos, pero
al apreciar tantos se ha establecido tomar una variedad de alimentos

para que la dieta sea completa.
C.- Necesidades nutricionales de nifios y j6venes.

El alimento que se le proporciona al nifio en edad escolar debe ser
una comida importante, ya que debe ser compartida por la familia entera

y tomando en cuenta que la madre tiene que realizar varias tareas.

En otras escuelas donde carecen de este programa, habré que poner
en la mochila del nifio s6lo el alimento que complete la dieta diaria que

en su hogar le proporcionen.

Durante el perfodo escolar el crecimiento y la ganancia ponderal
son lentos pero uniformes. Un nifio puede aumentar 25 o 30 cm. de estatu
ra y 13 a 15 kg. de peso. Hay un incremento relativamente constante en

la ingestidn de alimentos.

La asistencia a la escuela trae nuevos problemas, es necesario orde
nar cronolégicamente las comidas para que correspondan al horario escolar
y no a las necesidades o preferencias del! nifio. No obstante la excitacién
de la escuela, las nuevas amistades y relaciones no deber&n trastornar
los hébitos adecuados de alimentacién y las comidas regulares. El nifo
tendréd tiempo suficiente.para ingerir todos sus alimentos, inclufdos en

los de un buen desayuno.

La ingestion tranquila de las comidas contribuird a la buena diges-
tidn y al apetito.

Los escolares de 6 a 12 afos de edad necesitan los mismos alimentos
b&sicos que los nifos menores, pero en mayor cantidad para satisfacer el
incremento de sus necesidades. Sus requerimientos energéticos aumentan
gradualmente éste periodo. °‘Las calorfas aproximadas son de 80 por Kg.

de peso hasta los 12 afios. Las necesidades de protefnas ser&n cubiertas
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por alimento como: leche, huevo, pescado, etc. Carbohidratos: la leche
es la fuente de calcio y fésforo. El hierro con el consumo adecuado de
carne, huevo, verdura, Vitaminas al inclufr varios alimentos: leche,

mantequilla, margarina, frutas, verduras.

Sus habitos alimentarios y sus actitudes hacia los alimentos son va
cilantes. Los profesores y gufas de exploradores asl como sus compafieros
influyen positiva y negativamente en la seleccién de comidas, parecen
preferir: carne, papa, pan, galletas, leche, helado, cereales y frutas -
crudas y tienen aversién hacia la carne con grasa, pescado, verduras co-

cidas, queso y platillos mixtos de carne y huevos.

Su ingreso protefnico, el calcio, vitamina A y &cido ascérbico tiene

a ser bajo.

Debe combatirse la ingesti6n de alimentos muy sazonados, semicrudos,
de pasta, té, café, chocolate y golosinas. Esto proporciona calorfas va

cfas y por lo comGn disminuye el apetito por alimentos m&s nutritivos.

En la escuela el nifio debe recibir un desayuno escolar o llevarlo d=

su hogar y no ingerir dulces duros, galletitas y bebidas carbonatadas.

Desde muy temprana edad debe comenzarse a instruir al nifio sobre la
forma de elegir un buen alimento, tipos y cantidades de alimentos necesa-
rios diariamente para la salud corporal, debe comenzar temprana en el ho-

gar y continuar en la escuela.

"Una forma de ayudar al nifio a comer adecuadamente, es convencerlo
que lo que ingiera establece la diferencia entre el crecimiento adecuado

y el inadecuado. Todos los nifios a esa edad desean crecer normalmente''(2).

(2) KRAUSE y Hunscher. Nutricién y dietética en clinica.
México, Interameticana, 1970 p. 308.




En la adolecencia de: (12 a 15 afos varones) (11 a 13 afos o 14 afios
en mujeres), varian sus necesidades nutricionales. Un litro diario de le
che para ambos sexos, también calcio, proteinas y calorfas; una cantidad
de hierro antes de ]a menstruacién (en nifas), carnes magras, higado,
huevo, verduras verdes, panes enriquecidos, cereales y papa. Esta etapa
es un perfodo de crecimiento flsico, répido y del desarrollo sexual. Se
aprecia una maduracién de toda su personalidad, prevalecen las manfas en
las costumbres alimentarias, hay que brindarie la oportunidad de compren

der el deseo de independencia para ayudarlo.



11t PRINCIPIOS BASICOS PARA INTEGRAR UNA
ALIMENTACION ADECUADA EN EL ESCOLAR

A.- Economia familiar

El presupuesto familiar es un instrumento para manejar mejor el di-
nero y puede ayudarnos a reducir gastos ineficientes, es una planeacién

individual que va ligada a las aspiraciones de cada familia.

YEl ingreso es el dinero que se obtiene por el trabajo reallzado,

y se obtiene sumando el que todos los miembros de la familia aporta" (3).

Cuando se obtiene el calculo de ingresos, se hace una estimacion
de gastos, llevando un registro de ellos por dla y mes, anoténdolos en el
momento que se hagan. Cuando hemos obtenido los gastos de toda la fami-
lia, deberemos-desechar los inecesarios y restarlos de los ingresos netos.

Analizar si los gastos hechosnos estadn llevando a las metas trazadas.

Si sabemos con qué dinero contamos y en qué lo gastamos, podremos

ver con claridad una meta para organizarla.

Podemos organizar los gastos de acuerto a las necesidades de la fa
milia: la comida es el primero, ya que una familia bien alimentada es sana
y productiva, le siguen la vivienda, el transporte, educacidén, uniformes,
Gtiles escolares, diversiones y gastos personales. Algunos artfculos como
muebles, aparatos, automéviles, no podemos adquirirlos pagando al contado
aunque estemos bien organizados, en estos casos podemos recurrir al crédi-
to, recordando siempre no firmar nada si no esté claro y entendido por us
ted.

(3) D. DE VALDIVIA y Cervantes. fufas para la educacién nutricional, México
Instltuto Nacional de la Nutricién, 1984, Pag. 78.
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Recuerde este procedimiento para una mejor planeacién del presu-

puesto:

- Anote sus gastos por mes durante un afo.
- Anote sus ingresos.
-~ Defina sus metas.

~ Formule un plan de gastos familiares.

B.- Productos de consumo

La eleccién de los alimentos depende de factores consciente e in-
consciente. Decimos que sabemos ''lo que nos gusta' pero serfa més pre-
ciso decir ''nos gusta lo que conocemos''. Nuestra elecci6n es el resul-
tado de la interaccién de factores tales como el hébito, costo, sabor,

tabG, facilidad de preparacién, etc.

Para hacer una buena seleccib6n de alimentos es necesario conocer
su composici6én de nutrientes para que de esta manera combinar unos con

otros y asi obtener una dieta balanceada.

1. Composici6n de grupos de alimentos.

Carnes: satisfacer el apetito y contienen protefnas, vitaminas B y
hierro. Su valor nutritivo es que son buena fuente de protefnas y &cido
nicotfnico y también proporcionan hierro y vitaminas B y Bs. La protef
na de la carne son de buena calidad y son Gtiles para complementar las

protefnas de los cereales. El cerdo especialmente es rico en tiamina.

Visceras: tienen mayor valor nutritivo que la carne, son mis ri-
cas en vitamina A (en particular el hfgado), tiamina, riboflavina y hie-

rro; tienen igual contenido protéico y &cido nicotinico.

Pescado: La protefna del pescado es similar al de la carne, ambas
son de alta calidad; pescado blanco (bacalao, merluza, colfn). Es una
fuente valiosa de protefnas de buena calidad pero deficientes en vitami-

nas A, Bi, B2, C y D, asf como el hierro y el calcio.



Pescado graso: (arenque, caballa, salmén). Tiene mayor valor nutri
tivo que el pescado blanco, proporciona vitamina D, protefna y &cido nico

tinico pero poco calcio y vitamina A, By, B, y C.
Mariscos: moluscos {coquinas, mejillones, ostiones).

Crust&ceos: (langostas, cangrejos, camarones).

Los mariscos proporcionan buenas raciones de hierro y protefnas,
cantidades Gtiles de calcio, &cido nicotfnico y riboflavinas, son defi-

cientes en tiamina, vitamina C. A y D.

Huevos: los huevos proporcionan las siguientes cantidades de la ra-
cién diaria para adultos, la mitad de la vitamina A, un cuarto de hierro,
riboflavina, protefna, una octava parte de la tiamina y 1a mitad de la vi-

tamina D. La vitamina del huevo es de calidad '"superior'

Leche de vaca: en 570 ml. diarios de leche proporciona una gran can-
tidad de protefnas, calcio, riboflavina y vitamina A. En 570 ml. diarios
de leche descremada, o el equivalente de leche en polvo, proporciona tam-
bién buenas cantidades de protefna, calcio y riboflavina y es m&s econémi-

ca, pero es deficiente en grasas y por consiguiente en vitamina A.

Cereales: (mafz, trigo, centeno, arr6z, cebada, avena).

Los cereales contienen de 10 & 15% de agua, de 70 a 80% de almidén,
de 7 a 10% de protefna, con huella de grasa; una buena cantidad de vitami
na B, minerales y capas externas (salvado) que no se puede digerir. Los
cereales de grano entero proporcionan cantidades Gtiles de hierro y de vi
tamina B. Las harinas de cereales muy refinadas no proporcionan estas

cantidades a menos que sean enriquecidas.

Nueces y semillas: las nueces son valiosas por su contenido en calo-
rias, proteinas, hierro y vitaminasB,con excepcién de las castafas y los
cocos, que son mucho més pobres en estos nutrientes. Las nueces carecen
de vitaminas A, C, D y la mayor parte de ellas tienen poco calcio (excep-
to las almendras) y pocos carbohidratos; por ello son un alimento atil pa
ra diabéticos y personas que quieran adelgazar. Las nueces se usan ente-

ras o molidas, en forma de harina, crema o pastas (por ejemplo la mante-
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quilla de cacahuate).

Frutas y verduras: la mayor parte de las frutas y verduras contie
nen un promedio de 85% a 90% de agua, 1 a 2% de protefnas y 2 a 4% de
carbohidratos tales como almidén y azGcar. El resto del contenido s6li
do es celulosa, que no se puede digerir, pero que es Gtil porque propor
ciona volumen al alimento y estimula los mdsculos intestinales, lo que

evita el estrefiimiento.

Casi todas las verduras vy frutas son mala fuentes de protelna,
grasa, hierro y calcio, pero contribuyen positivamente al contenido de

vitamina B de la dieta.

Frutas y verduras ricas en vitamina C: pimientos dulces (verdes y
rojos), grosellas rojas, fresas, guanébanas, col, col de Bruselas, coli

flor, tomates, berros, espinacas y frutas cfitricas, rabanos, etc.

Pobres en vitamina C: apio, cebolla, berenjena, ciruelas, cerezas,

peras, manzana, duraznos, chabacanos, lechuga, zanahorias, betabel, etc.

Caroteno: todas las verduras y legumbres verdes contienen carote-
nos, la zanahoria es una fuente excepcionalmente rica y las frutas ama-

rillas como los chabacanos y los mangos son frutas regulares.

Rafces y frutas: feculentas (bajo contenido protefco y casi sin
grasas). Comprenden: papas (blanca y amarilla), camotes, maple, yuca
etc. Son buenas fuentes de vitaminas especialmente B y C. Las papas
son la fuente m&s importante de vitamina C, ya que una porcién de 200 g
proporciona entre un cuarto y un medio de la racién diaria de 4cido as-

c6érbico y una sexta parte de tiamina y una mitad de hierro.

Legumbres: son semillas de las leguminosas y comprenden chlcharos,
frijoles, lentejas y cacahuates. La semilla madura contiene de 10 a
13% de agua, contienen mayor cantidad de protefnas que los cereales y
son buena fuente de tiamina. Aunque no contienen vitamina C ésta se
forma durante la germinacién, por 1o que las legumbres que se remojan
en agua hasta que empiezan a germinar se transforman en fuentes dGtlles

de esta vitamina.



AzGcares, jarabes y mermeladas: este grupo consta Gnicamente de carbo-
hidratos, carecen de protelnas, minerales y grasas asl como de la tiamina

suficiente para metabolizar el carbohidrato que contienen.

Algunas veces se cree que la miel de abeja por ser un alimento natural
tiene algdn valor nutritivo adicional, pero esto no es cierto, Gnicamente
contiene huellas de calcio, hierro, tiamina y sélo pequefias cantidades de

riboflavina y 4cido nicotfnico,

Los carbohidratos no son sucrosas, sino mis bien son una mezcla de glu

cosa y fructuosa.

La mermelada es fruta conservada en azdcar y tiene un valor calérico
que lo proporciona el azlcar y una pequefa cantidad de vitamina C prove-

niente de la fruta.
2.- Importancia de la soya.

La imposibilidad de abastecer a la poblacién mayoritaria con carne,
leche y huevos, ha motivado multitud de investigaciones sobre el uso de pro
tefna vegetal para la producci6n de alimentos de buena calidad y bajo precio.
AsT han aparecido recursos no convencionales de protefnas como la soya, la
espirulina, la harina de pescado y las protelnas de t6rula cultivadas en
melazas o en petréleo. EIl Instituto Nacional de la Nutricién con apoyo de
CONACYT, interesados en conocer més a fondo la situacién de la soya que tie
ne una protelna de buena calidad hizo un estudio m&s a fondo para esclare~

cer la problemitica econémica y para usos humanos y directos.

Tiene un alto contenido protéico (40%), pero tiene carencia de amino&a-
cidos sulfurados. En México, la decreciente produccién es insuficiente para

satisfacer la demanda.

En el mercado se encuentran varias presentaciones comerciales de deri-
vados de la soya que se clasifican de acuerdo a su concentracién de protel-

nas.

Las hariras sin desgrasar son las de menor contenido de protelna, que
aumenta en las harinas desgrasadas, los concentrados y finalmente en los

aislados.



C.- Mezclar y Combinar.

Si mezclamos los alimentos tendremos una nutricién equilibrada y el

gasto familiar serd mejor.

Un buen principio ser&, mezclar leguminosas y cereales, para mejorar
la calidad de sus amino&cidos, asl combinamos: frijoles cocidos con arroz,

las enfrijoladas, garbanzos con arroz, sopa de pasta con habas, etc.

Es aconsejable no eliminar las protefnas animales, al combinar cerea-
les y leguminosas debemos tomar un poco de productos animales, como: leche,
6 queso, 6 huevo, 6 pescado, 6 visceras, 6 aves, 6 res todos los dfas, aun-
que sabemos el alto costo de élla, pero la carne con huevo es m&s econémica
y la podemos combinar con otros alimentos, 6 tambi&n pensar en otro tipo de
carnes como: pollo, conejo, paloma, pescado, codornfz, vfsceras, etc. hacién
dolas rendir con papas, calabacitas, zanahorias, chayotes 6 las que se ten-

gan al alcance, adem&s que nos aportan vitaminas y minerales,

Podemos hacer comidas de un solo plato, como: pucheros, caldo de pollo
o res donde va incluldo junto con la carne verduras y un cereal, como arroz
o garbanzos, asi como: la sopa de verduras con pescado, frijoles charros

con un poco de carne y verduras, potaje con lentejas, etc.

También podemos hacer rendir la carne, con frijol soya, comprando este
frijol con textura de carne que al rehidratarlo dobla su volumen vy mezclado
con la carne aumenta mé&s, obteniéndose as! un buen aporte de protefna a bajo

costo,

Otra alternativa para combinar alimentos, serfa combinar plantas regio
nales y silvestres de la regién, asl como los animales de la localidad, por
ejemplo la hoja de chaya, la hoja santa, frijol tepari, la canela simarrén,
la jojoba, etc. Silvestres como el saguaro, la chaya, los hongos silvestres,

los quelites, malvas, etc.

Nos pueden orientar sobre el uso de estas plantas las personas que viven
en la regidn, los Bi6logos de la localidad o libros sobre las plantas de

México.

A continuacién presentamos varias preparaciones a base de hierbas:
arroz de hierbas (espinacas, verdolagas, quelites, acelgas, o la hierba fres

ca que se prefiera); verdolagas con hongos (silvestres: clavitos, yema, etc)‘
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chaya con huevo. Cuide, aproveche y utilice las plantas comestibles de su

regién ya que son un aporte a su alimentacién.

Otras combinaciones: torta de huevo revuélto con chfcharos o papa, 6

alguna otra verdura aportard: protelnas, energfa, vitaminas y minerales.
D.- Aprendamos a comprar mejor nuestros alimentos.

Es importante aprender a comprar para sacar el mayor provecho al dine
ro que tenemos, asf la familia podréd ofrecer a sus hijos los alimentos que

le ayuden a crecer y desarrollarse.

Podemos aprender a comprar mejor en mercados y tiendas de autoservicio,

tomando en cuenta los siguientes pasos:
Hacer una lista de los alimentos que realmente nos hagan falta.
Calcular las cantidades de alimento que se tienen que comprar.

No abandonar el alimento que le nutra por otro que le sale m&s caro como la

tortilla por el pan de caja.
Elimine de su alimentacién las frituras como papitas, charritos, etc.

Haga aguas frescas de frutas de temporada en lugar de comprar refrescos o

jarabes.
]
No tire el pan duro, Gselo en otros alimentos.

Evite comprar antojitos que venden en la calle, le costar&n més y le evita-

ran enfermedades.

Compre en mercados piblicos, en tiendas para empleados (ISSSTE, IMSS, UNAM,
SARH, CONASUPO, etc).

Es importante como se dijo anteriormente, llevar siempre una lista de
compras sobre todo en tiendas de autoservicio, ya que si no sabe comprar en
ellas, son un grave peligro para su economfa ya que en ellas se manejan las

técnicas de la publicidad las cudles le hacen comprar lo que no necesita.
Las recomendaciones para comprar en estos ligares serfan:

- Comprar frutas y verduras de temporada escogiendo lo de mejor calidad.
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Aprovechar las ofertas, si las necesita.

Los artfculos basicos tienen el precio oficial y se debe respetar su
precio de producto b&sico como: leche, frijol, azGcar, huevo, etc,
Evite la compra de productos enlatados que ademds de ser mds caros -
1levan un impuesto que tendrd que pagar, Para estos productos es im-
portante léer la etiqueta para decidir su compra y cuidar que el pro-
ducto no esté maltratado, que no esté elaborado a base de saborizantes
y evitar comprar productos pre-empacados & productos pacotilla.

No hacer sus compras cuando tenga hambre.



A.-

IV CONSEJOS PARA LA OBTENCION, CONSERVACION
Y MANEJO DE LOS ALIMENTOS

Practicas caseras,

Hay que tener presente que el alimento hay que considerarlo como un in

tegrador familiar. La familia debe fomentar ese h&bito, educarse en la uti

lizacién de alimentos y en especial los que se producen en la localidad.

Para ello debemos tener en cuenta lo siguiente:

Es preferible no cortar las verduras antes de cocinarlas.
Desechar el minimo de hojas al mondar las hortalizas.
Remojar y enjuagar las leguminosas para ahorrar combustible al cocinar
las.

No debe lavar las carnes pues el agua quita sus sustancias nutritivas.
El cocimiento de las verduras frescas debe hacerlo al vapor o en bafo
Marfa, si se cuecen solo pondr& agua que los cubra y ésta la utilizara
después en caldos y salsas para aprovechar las vitaminas que se des-
hacen en el agua.

Las verduras de color verde se ponen a cocer cuando el agua estd hir-
viendo y las dem&s en agua fria.

Utilizar las cé&scaras de papa para emplearlas en diferentes platiilos.
Aprovechar el caldo de la carne cocida para preparar sopas.

Utilice las hojas mondadas (betabel, zanahoria) para hacer salsas y
sopas.

Elija alimentos sanos y limpios de consistencia firme, de color y olor
agradable,

Elija alimentos sin desperdicios.

Guarde sus alimentos en lugares frescos y secos.
Lave sus manos y utensilios con agua y jabén.
Mantener la basura alejada y fuera de su hogar.
Hervir el agua para tomat 20 minutos.

Sirva alimentos variados y de buena presentacién.

Higiene y aseo de los alimentos.



El error m&s frecuente y peligroso es la higiene personal y de los ali

mentos proporcionados al nifio,

Deben tenerse en cuenta, en cualquier lugar las malas condiciones sani
tarias, la escacez del agua potable, la prevalencia de moscas, etc. Debemos

contemplar las medidas basicas de higiene como son:
a) Aseo personal, b) Aseo de la casa, c) Higiene de los alimentos.

A nivel personal debemos considerar: manos limpias (antes de preparar
alimentos y después de ir al bafo); ufas cortadas, bafo diario, ropa limpia,
lavado de dientes (después de cada comida); tener el pelo recogido al prepa

rar los alimentos.

Aseo de la casa: para proteger la salud de todos los miembros de la
familia, todos los lugares de la casa requieren de un aseo constante, quitar
el polvo, eliminar insectos, procurar que utensilios y alimentos y &rea don

de se preparen estén limpios.

La basura tenerla fuera de 1a casa y no permitir que los animales estén

dentro de la casa.

Higiene de los alimentos: para un adecuado manejo higiénico de los ali
mentos se recomienda las reglas de: lavados, hervido, conservacién adecuada
de los alimentos. Lavado de alimentos, para eliminar tierra, polvo o subs-
tancias perjudiciales que se adhieren a la superficie de los alimentos.

Hervido: para destruir microbios que dafian al organismo.

Conservacién adecuada de los alimentos: para mantener el alimento en
condiciones higiénicas y por mds tiempo conservado, por ejemplo, alimentos

que no se consumen deben guardarse en el refrigerador.



V TECNOLOGIA DE ALIMENTOS

A.- Métodos de conservacién de alimentos.

Cuando los hechos cientfficos respecto a los nutrimentos se llevan a
la préctica por medio de seleccién, preparacién y servicio atinado de los

alimentos se dice que la nutricién adquiere eficacia.

La industria alimentaria ha crecido en proporci6n gigantesca, ha ven-
cido las estaciones y la facil descomposicién, se vale de moliendas de gra
nos y produce harinas y cereales, del enlatado y conservaci6n de verduras y
frutas, de la obtencién cientffica de leche y su transformacién en productos
lacteos y de la conservacion de la carne elaborando alimentos listos para

comer.

Es tal la variedad de alimentos que se encuentran hoy en dfa, que es
necesario observar por medio de las reglas de nutricién, la seleccién de ali

mentos que aporten nutrimentos sanos.

La conservacién y almacenamiento de alimentos es un factor importante
en la civilizacién del hombre y los adelantos en la tecnologfa de la conser
vaci6n de alimentos, juega un papel importante en la expansién de la civili
zacién. La descomposiciébn, es un fenémenc natural de nuestros alimentos.
Los tejidos vivos tienen resistencia a la accién degradadora de los microor

ganismos.

Los tejidos animales o vegetales muertos son destrufdos en una forma o

en otras por fuerzas biolégicas.

Hay un concurso entre el hombre, los animales, las bacterias de la fer

mentacién y los mohos, para ver quién consume primerc los nutrientes.

Intentamos prevenir la descomposicién de los tejidos vegetales al con-

servar el alimento para nuestro uso,
Un alimento descompuesto no debe ser comido.

La limpieza es unc de los mas importantes impedidores de la descompos i
cién de los alimentos. La aplicacién de buenas pr&cticas sanitarias en el

manejo del alimento reduce la incidencia de la descomposicién.



Entre las técnicas tradicionales de preservacién de alimentos tenemos:
1. Por refrigeracién.

En la refrigeracién mecénica operan: el gas amonfaco que absorve ener-
gia (calor de la atmésfera) y se comprime el gas, el calor es eliminado del
gas comprimido haciendo circular agua o aire de los tubos que contienen el
gas caliente, El gas es licuado y el ciclo es entonces repetido. El gas
es elevado a evaporacién bajo condiciones contraladas, el gas toma calor,
el aire caliente es comprimi&o, el calor es eliminado y el gas vuelve al

estado lfquido.

El tiempo que los alimentos se mantienen comestibles es aumentado por

su almacenamiento a temperaturas menores de 40° F.

Las carnes deben ser refrigeradas en todas las etapas entre la matanza

y la comida.

Las frutas y verduras deben refrigerarse a mas baja temperatura, cuando
estan vivos. Estando vivos oxidan el azGcar y producen calor. Necesitamos
suficiente refrigeracién para nulificar el calor producido, y aln més para

enfriar la fruta y disminuir su velocidad de respiracién.

2. Por congelacién.

El proceso de congelacién mismo, no es destructor de un nutriente. De
hecho, mientras mas baja es la temperatura de un alimento, es mejor la reten
ci6n de nutrientes. Pero.involucrados en la conservacién por congelacién de
un alimento, est&n la preparacién y procesado de los productos. Durante los
pasos del procesado pueden ocurrir pérdidas de nutrientes. Las pérdidas de
vitaminas ocurren a través de todas las operaciones del procesado, por ejem-

plo, durante el blanqueado y el lavado, el desbaste y la molienda.

Reduciendo la cantidad de agua libre en un alimento, puede esperarse
por consiguiente, el mejorar la calidad del alimento congelado; los cambios
de sabor, cambios de olor, pérdidas de nutrientes, pérdidas de textura, ocu
rren répidamente y relativamente a mas de !5° F. La fruta puesta en una cha
rola y congelada lentamente adquirirs al ser descongelada una caracteristica,
falta de textura. Se forman cristales de hielo penetradores que punzan los

tejidos celulares. Al descongelar (el alimento), las celulas vomitan su con
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tenido, la baya es lacia y pierde su forma.

De acuerdo con la teorfa de dafio del cristal el crecimiento del cristal
del hielo disminuye por lo general la calidad del alimento. Son dados pun-
tos de congelacién promedio para alimentos seleccionados; puede usarse una
temperatura de 28° F como punto de congelacién promedio para los alimentos

en general (fotograffa 1).



Fotograflfa 1. Conservacién de alimentos por congetacién (*).

98360

La congelacién permite la conservacién de alimentos
grasosos preparados, por ejemplo, trozos de pescado
frito. Se muestran las operaciones de formacién y
cubrimiento.

(%) BADUI Dergal Salvador. Quimica de los alimentos.
México, Alhambra Mexicana, 1381, p. 149




3. Por secado.

Los alimentos secados encuentran su mayor uso en los tiempos de desas-

tre ya sean éstos naturales o provocados por el hombre.

Mientras por una parte el secado es uno de los principales métodos de
preservacion de alimentos y una fuerza natural utilizada por las plantas
para la preservaci6n de semillas y frutas, las hortalizas secas no han sido
populares cuando el tiempo de guerra o desastre nacional no fuerzan su uso.
Las técnicas de secado actuales dan productos alimenticios de alta acepta-
cién, noténdose tal éxito con la leche secada desnatada, las hojuelas de pa
tatas, las sopas, el café soluble, alimentos preparados para bebés y los nue
vos alimentos preparados secados - congelados. Los beneficios econémicos
obvios en la distribucién de alimentos secados altamente aceptables, se pue
den encontrar en el creciente énfasis que se viene poniendo en este método
de preservacién de alimentos. Las comidas secadas congeladas, preparadas Yy
precocidas tienen igual aceptaci6n que sus contrarias preparadas, reciente-
mente han alcanzedo la etapa de planta pilcoto en su desarrollo, Como quiera,

el proceso permanece aGn en produccién discontinua y es caro (Fotograffa 2),

La caramelizacién, decoloraci6n, pérdida en textura y forma fisica, pér
dida de caracterfsticas de sabor vol&tiles y 1a pobre habilidad de rehidra-
tacién de muchos alimentos secados han dejado una impresién sobre las mentes
de los consumidores que no es r&pidamente disipada. La tecnologfa mejorada
con la reeducacién del consumidor, ird lejos en dar a los alimentos secados

de alta calidad su Tugar debido en los estantes de los supermecados.

La conservaci6én de alimentos por secado consiste en suministrar calor de
manera natural o artificial para secar los alimentos. Ejemplo: cereales,

legumbres, nueces, etc.

Secado artificial (deshidratacién). Es el uso del calor de un fuego
para secar alimentos bajo condiciones controladas dentro de una cé&mara. En
cambio el secado solar est&d a merced de los elementos naturales: viento, in

sectos, etc.



Fotograffa 2. Conservacién de alimentos por secado (%)

Secado de doble tambor al vacio. La suspen
sién alimenticia es depositada entre los tam
bores contrarrotatorios sobre los cuales es
deshidratado el sélido del alimento, después
es raspado, colectado, molido y empapado.

(*) BADUI Dergal Salvador. Quimica de los alimentos
México, Alhambra Mexicana, 1981, p. 171




Los alimentos secos y deshidratados son mis concentrados que cualquier
otra forma de productos alimenticios preservados. Ellos son menos costosos

de producir (Fotografia 3 y 4).



Fotografia 3. Conservacién de alimentos por deshidrataci6on (#).

Ejotes deshidratados y reconstitufdos

() BADUI Dergal Salvador. Quimica de los alimentos.
México, Alhambra Mexicana, 1981, p. 188.




Fotografia 4. Conservacién de alimentos por deshidratacién (*).

Comida No. L
Comidat prececinadas des-
nidratadas |1stas para servir
A

Comida lista para servir precocinada y deshidratada.
Un ejemplo de los avances hechos en la deshidratacion
de alimentos.

(#) BADUI Dergal Salvador. Quimica de los alimentos.
México, Alhambra Mexicana, 1981, p. 193.




4.  Por enlatado.

El alimento calentado en recipientes sellados era conservado si el reci
piente no era abierto o el sello no era roto. Los alimentos tratados con ca
lor en recipientes herméticos sellados se 1laman alimentos enlatados. EI -
sello es importante no solo para prevenir la reinfeccién del alimento, sino

también para evitar la transferencia de gas (fig. 1).

Se ha considerado como el método ideal para el alimento enlatado la es
terilizacién del producto antes del llenado y éste aséptico en latas estérj

les con producto libre de microbios.

En 1984 se describi6 una aplicacién prictica de este procedimiento
(fig. 2).



Figura 1. Conservacién de alimentos por enlatado (*)

OPERACIONES TIPICAS DEL ENLATADO COMERCIAL

FanAPp
2
=% 3
Hecepeldn pric N
Cosecl_\a ductu primiria Empapady
y lavado

Solladn

Procesado

R

Enfrindo

Etlquetado Atmacén y

empngue

Bosquejo demostrando la operacién tipica de
enlatado.

(*) BADU! Dergal Salvador. Qufmica de los alimentos,
México, Alhambra Mexicana, 1981, p. 813.
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Figura 2. Conservaci6n de alimentos por enlatado (*).

Cocinador y enfriador a presidén continuo FMC. Procesado
continuo de alta velocidad de alimentos enlatados.

(+) BADUI Dergal Salvador. Qulmica de los alimentos.
México, Alhambra Mexicana, 1981, p. 276.




5.~ Por fermentacién y encurtido.

Los microorganismos son las entidades vivientes m&s numerosas sobre
este planeta y son encontradas viviendo activa o pasivamente dondequiera que
haya organismos vivientes. Algunos microorganismos por ejemplo bacterias,
levaduras, hongos, etc. son los agentes encargados de la descomposicién del
allmento y son utilizados para la fabricacién de vino, el horneado del pan,

la manufactura del queso y el salado de los alimentos.

Durante muchos afios la humanidad ha practicado la conservaci6n de ali-
mentos utilizando microorganismos desconocidos, invisibles, activos, vivien

tes.

La fermentacién es un proceso de oxidacidén de carbohidratos en ausencia

total o parcial de oxfgeno.

La putrefaccién es la degradacién en ausencia de oxfgeno de los mate-

riales proteinédseos.

Para los encurtidos como ejemplo los pepinos, el proceso de fermentaci6n

va acompafiado de sal (Fotograffa 5).
6.- Por concentrados de azlcar,

Las jaleas, compotas, conservas, mermeladas y ates de frutas son produc
tos preparados de fruto y/o plantas con azGcar afiadida después de ser concen
tradas por evaporacién a un punto donde no puede ocurrir la descomposicién

microbiana.

El producto preparado puede ser almacenado sin sellado hermético, aun=-

que tal protecciébn es atil (Fotograffa 6). (Fig. 3).



Fotograffa 5. Conservaci6n de alimentos por fermentacién y encurrido (*).

Un paso en la manufactura de pepinos encurtidos

La concentracién de sal en el encurtido de pepino fermentado es
reducida por un proceso vigorizante en agua limpia.

(%) BADUI Dergal vy Salvador. Quimica de los alimentos.
México, Alhambra Mexicana, 1931 p. 307.
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Fotografia 6. Conservacidn de alimentos por concentracién de azdcar ().

Montaje para el cocinado de jalea con sistema de control

(%) BADUI Dergal y Salvador. Quimica de los alimentos.
México, Alhambra Mexicana, 1981, p. 326

=3y



Figura 3. Conservacién de alimentos como concentrados de azGear (¥)

Vapor
AR F

Prepara: | N
lnjeel Alimenta- Allmenta-

| i
i :;ﬂa’:idslnl:e Jugo y sabor Llenador

pectina voldtil

concentradas

Yapor Bomhas
-

medidaras

Controlador
de tempera-

Allmenta-

Bomba
medidora

Diagrama esquemético de un proceso continuo para la manufactura de
jalea

(*) BADU! Dergal Salvador. Quimica de los allmentos.
México, Alhambra Mexicana, 1931 p. 327




7.- Por radiacién.
Se utiliza la radiacién como medio de esterilizaci6én para ser conser=-

vados los alimentos sin cambio aparente en su forma natural.

La dosis de esterilizacién debe basarse sobre la ausencia de cé&lulas
viables de ciertas especies de microorganismos o en la presencia de facto-

res que prevengan la ocurrencia de todos los riesgos predecibles.

El proceso de alimentos por radiacién permite el almacenamiento de
productos perecedcros de alto contenido de humedad, como por ejemplo, las

carnes empacadas.

Casi todo el trabajo experimental ha sido efectuado como rayos gamma.
Es conveniente hacer experimentos con otros tipos de radiacién, particutar
mente electrones y especialmente a altos niveles de inactivacién (Fotogra-
fia 7).

B.- Aditivos quimicos.

Todos los alimentos estén constitufdos por sustancias que al mezclarse
unas con otras determinan en muchos casos las caracterfsticas y propiedades

de cada alimento,

Para la industrializacién de alimentos se adicienan aditivos para su
conservacién; en otros casos se adicionan para aumentar su valor nutritivo,
para darle sabor o color, para mejorar su textura; por lo tanto, un aditivo
se puede definir como: "Sustancias no nutritivas afadidas intensionalmente
al alimento generalmente en pequefias cantidades para mejorar su apariencia,
sabor, textura o propiedades de almacenamiento asi como para la conservacién

de alimentos' (4).

Las sustancias afiadidas principalmente como vitaminas y minerales no

son consideradas aditivos.

(4) BADUI Dergal Salvador. Quimica de los alimentos.
México, Alhambra Mexicana, 1981, p. 319.




Fotograffa 7. Conservacién de alimentos con radiaciones ionizantes (*).

La frradiacién de bajo nivel de carnes empacadas puede mejorar la
economia de la distribucién de alimentos. La vida de almacenamiento
frio puede ser aumentada por un factor de cinco a diez

{*) BADUI Dergal Salvador. Quimica de los alimentos,
México, Alhambra Mexicana, 1981 p. 399




Entre los aditivos. mas importantes tenemos: antioxidantes, conservado

res, colorantes, saborizantes y amino&cidos.

A medida que los pafses se vuelven mds industrializados se requiere del
uso més frecuente de aditivos para los alimentos preparados y listos para

servirse,

La mayor parte de estos compuestos se encuentran en forma natural en
distintos alimentos tradicionales como por ejemplo el cloruro de sodio, la
sacarosa, el &cido acético, etc. por lo que la seguridad en su uso se ha
comprobado a través de los afos (Fotografia 8).

Los conservadores se usan para controlar el crecimiento microbiano en
la preparacién de alimentos, algunos tienen un alto grado de especificidad
contra cierto tipo de microorganismos como ejemplo tenemos el &cido benzoico,
que se usa en alimentos &cidos: jugo de frutas, bebidas carbonatadas y ali-
mentos fermentados, actuando sobre levaduras y bacterias, y en menor grado
contra hongos.

Los fortificadores de alimentos son la adicién de nutrimentos a los
alimentos, es uno de los aspectos m&s dificiles y complejos en la tecnolo-
gla.

Antes de efectuar cualquier.adicién se deben de determinar perfectamen
te las necesidades del consumidor y el tipo de alimentos base en el que se
va a llevar a cabo esta adici6n. La adicién de nutrimentos se realiza, ya
sea para alcanzar el contenido original que tenia el alimento antes de su
procesamiento o para enriguscerlo, ésto es, se agregan nutrimentos en una
cantidad mayor a aquella en la que normalmente est&n presentes en el ali-
mento 6 para fortificarlo, se agregan los nutrimentos que normalmente no se
encuentran presentes en un determinado alimento.

La fortificacién de los alimentos se efectla comGnmente con vitaminas,
aminoacidos y minerales, segln el tipo de alimento que se quiere enriquecer.

Normalmente el valor nutritivo de las protelnas vegetales es menor que
el de la mayorfa de las protefnas de origen animal. Las protelnas vegeta-
les son deficientes en uno o varios aminoacidos, como es el caso de los ce-
reales que carecen de una concentracién adecuada de lisina mientras que las

leguminosas son pobres en metionina.



Fotograffa 8. Conservaci6n de alimentos con aditivos quimicos (*).

TRATADAS EN EL CIPC
303 DIAS i L CIF '
o DE ALMACENAMIENTO. i il Ao

TEMPERATORA 55°F,
o

NO TRATADO

Inhibicidn de brotes de las patatas con CIPC.
Tratamiento de patatas por introduccién de sustancias qufimicas
dentro de la atmésfera, mientras estén en la camara de almace-
No es permitido su uso hasta ahora.

namiento.

Quimica de los alimentos,

(*) BADUI Dergal Salvador.
México, Alhambra Mexicana, 1981 p. 365
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E1 balance adecuado de amino&cidos desempeiia un papel muy importante
en la calidad de las protefnas ya que la deficiencia o el exceso de alguna
de ellas puede traer como consecuencia una reduccién en el valor nutritivo

del alimento.

C.- Valor nutritivo de los alimentos

Se han estudiado los nutrientes, sus funciones y fuentes de donde pro-
vienen, asT como las cantidades que de ellos se necesitan para proporcionar
la energfa y materiales para la formacién del cuerpo. Tales conocimientos
se usan para valorar los alimentos y ayudar a quienes los usan a hacer una

buena eleccién al planear menls y dietas.

Para hacer una buena seleccién de alimentos es necesario conocer su
composicibn para entonces evaluarlos calculando la proporcién de las racio-
nes diarias de los diversos nutrientes que proporciona una porcibn promedio.
tas deficiencias de un alimento se pueden compensar si se le combina con
otros en la receta o en la comida; en esta forma se obtiene una dieta balan-

ceada, o sea la que proporciona todos los nutrientes necesarios.

Consumir alguna vez una comida desbalanceada, no tiene importancia; pe
ro cuando esto sucede con frecuencia, ya sea como resultado de malos hébitos
alimenticios o por mala eleccién del que planea los mendes, pone en peligro

la salud y es una pérdida de tiempo y dinero,

Muchos alimentos tienen una composicién similar y se pueden estudiar
en grupos; por ejemplo, los cereales, el pescado, la carne, los huevos, la

leche, las rafces feculentas, etc.

Para estudiar el valor nutritivo de un alimento o grupo de alimento se
debe:

- Examinar la composicién del 100 g. de la porcidn comestible del alimento y
la cantidad de desperdicio.

- Calcular el tamafo de la porcién promedio ingerida o proporcionada por

quien suministra los alimentos,



Calcular la fraccién de la raciébn diaria de los nutrientes que se encuentra

en esta porcién.

Considerar el nutriente principal que contiene el alimento y sus deficien-

cias.

Determinar qué otros alimentos deben consumirse enlanitsma comida para con-

trarrestar las deficiencias.

Tomar en cuenta la digestibilidad y los efectos de la preparacidn del ali-

mento; tomar en cuenta puntos importantes como mantener la calidad, etc.

La composicidn de los alimentos puede diferir en cierto grado de una mues-
tra a otra por lo gue las cifras que se dan en las tablas no siempre coin-

ciden (VeSse cuadro 1).



Cuadro 1. Valor nutritivo de los alimentos (+)
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V1 MENUS RECOMENDABLES PARA

ESCOLARES

La alimentacién completa significa combinar los alimentos elegidos de
cada grupo en cada tiempo de comida. La alimentaci6én variada implica mante
ner la alimentacién completa variando los alimentos elegidos de cada grupo
por cada tiempo de comida. Los hébitos regionales de alimentaci6n guiaréan

la eleccién de los alimentos.

E1 Dr. Gémez Pagola esquematizando concretamente las dietas que deben
recomendarse a nifios de 2 a 14 afos segln criterio y rutina de los principa-
les hospitales de nifos, propone los siguientes menGes en los cudles se con
sidera que cuando menos el 75% de las protefnas deben ser de procedencia ani
mal y el resto aprovechadas del trigo y otros cereales, las grasas estaran
comprendidas en Ta mantequilla, manteca, aceites de ajonjolf o de oliva, las
vitaminas en las frutas, cereales, carne, huevo y leche, el calcio, el hie-

rro y otros minerales en esos mismos alimentos y en la tortilla.

Las raciones para pequefios de edad escolar entran todos los alimentos
habituales cualesquiera que sea su consistencia, puesto que el nifio estd ca-

pacitado para masticar atn lo més duro como: tortilla, frutas duras, etc.

E1 Dr. Rogelio Valenzuela en su Tratado de Pediatrfa, expone también
algunas dietas que de acuerdo con estudios de nutricién recomienda para ni-

Aos de estas edades, cuya realizaci6n practica puede ser la siguiente:



CUADRO t DIETA NORMAL PARA NINQS DE 7 A 3 AROS

Leche hervida
Carne o jamén
Con huevo

Pan tostado

Con mantequilla
Pl&tano

Sopa de arroz o pasta
Higado o bistec
Verduras

Frijoles refritos
Aceite de ajonjolfi
Pan o tortilla
Mantequilla

Jugo de naranja

Mermelada o dulce

Leche hervida

Puré espeso de cereales
Hojuelas tostadas de majz
0 avena con azicar

Pan tostado

Con mantequilla

(+) VALENZUELA Luengas vy Marquets, Manual de Pediatrla,

DESAYUNO

1
1
1

taza
racioén
pieza
rebanada
cdlta,

pieza

ALMUERZO

1

- W N =

plato
racién
plato
platillo

pieza
cdtas.
onzas

racién

CENA

1

taza
cucharadas
cucharadas
cucharadas
rebanada

cucharadita

México, |nteramericana, 1985, p. 174
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250
25
50
20

110

100
75
100
50
25
Lo
10
100
4o

250
25
30
30
30

gr.
gr.
gr.
ar.
ar.
ar.

gr.
gr.
gr.
gr.
gr.
gr.
gr.
gr.
gr.

gr.
gr.
gr.
gr.
gr.
gr.

(+)



CUADRO 2 PATRON DIETETICO (+)

DESAYUNO
Fruta o jugo de fruta
Hueve o jamdn o ambos, embutidos tocino, pescado
Tostada de pan integral o enriquecido, hot cakes o bollos
o cereal con leche y aztGcar
Mantequilla o margarina fortificada

Leche o alguna bebida l&ctea para nifos.

COMIDA
Plato principal de carne, pescado, ave, queso, huevo u otra combinacién de
alimentos ricos en protefnas, patatas u otros alimentos amil&ceos (arroz,
mafz machacado, fideos, macarrones, tallarines).
Ensalada de verduras crudas
Pan integral o enriquecido o un bollo de pan conmantequillao margarina
fortificada.
Postre

Leche o bebida lactea para nifos.

CENA
Cacerola, guisado o sopa
Emparedado con relleno de carne o crema de cacahuate o queso y verdura
picada.
Fruta cocida o cruda

Leche o una bebida lactea.

BOCADILLOS
(Por la mafana o en la tarde)
Leche para los nifos y adolescentes

Cereal, galleta de salvado, pan blanco, pizza o hamburguesa.

(+)KRAUSE y Hunscher. Nutricién y dieta en clinica, México, Interamericana,
1970, p. 176
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CUADRO 3 UTILIZACION DE ALIMENTOS REGIONALES (+)

DESAYUNO O ALMUERZO

Tacos con frijoles y quelites, atole

COMIDA

Cocido de carne con garbanzos, papa, acelgas, y zanahorias.

Media tarde: naranja

CENA

Café con leche y pan

(+) D.I.F. Utilizaci6n de los alimentas de bajo costo,
México, D.I.F., 1987, p. &




CUADRO 4 MENU PARA ALIMENTACION {DONEA (+)

DESAYUNO
Pifa rebanada fruta
Huevo ranchero con salsa y papas protelnas, verduras
y cereal
Tortillas cereal
COMIDA
Sopa de lentejas y verduras con Combinacién de granos
totopos y verduras
Pollo en jitomate c/rajas protelnas y verduras
Agua de papaya fruta
Tunas fruta
CENA
Tlacoyos rellejos de frijol combinacién de granos
y cereal
Salsa verde verduras
Licuado de leche con fresas fruta y protefna
animal

0 cualquier otra furta de temporada

(*) VALDIVIA y Cervantes. Gulas para la educacién nutricional,
México, Instituto nacional de nutricién, 1984, p, 15

- 47 -



CUADRO § ° MENU I1DONEQ ()

DESAYUNO
Papaya
Enfrijoladas rellenas de una rebanada de

queso

Bafiadas de salsa de jitomate
1 vaso de leche

Colacitén. Licuado de fresa

COMIDA
Sopa: haba con arroz y zanahoria
Pescado entomatado
Agua de limbn, mango
Salsa verde

Quesadilla con queso.

Colacién. Zanahorias ralladas con 1imén.

CENA
1/2 toronja
1 vaso de leche

2 quesadillas con salsa picada

fruta

combinacién de granos,
mafz y frijo, protefl-
nas animal

verduras

proteinas

protefnas y verduras
fruta

verdura

mezcla de granos y
protefnas

fruta
protefnas

verduras

(+) VALDIVIA y Cervantes. Gulas para la educacién nutricional,

México, Instituto nacional de nutricién, 1984, p. 50
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CUADRO 6 MENU IDONEQ (+)

Meldn rebanado
Chilaquiles
Frijoles de la alla

Leche

Sopa de pasta con espinacas
Mole de olla c¢/habas y boli
de masa

Tortillas

Agua de naranja

Rebanada de sandia

Atole de avena con leche
Molletes con frijoles
Salsa mexicana

ciruelas

0 cualquier otra fruta de la temperada

(+) VALDIVIA y Cervantes.

DESAYUNO

COMIDA

tas

CENA

fruta
verduras y cereal
leguminosas

protefna animal

cereal y verdura
combinacién de granos,
protefna animal y verduras
cereal

fruta

fruta

protefnas y cereales
combinacién de granos
verduras

frutas

fufas para la educacién nutricional,

México, Instituto Nacional de Nutrucibn, 1984, p. 14
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CUADRO 7 MENU PARA ALIMENTACION IDONEA (+)

DESAYUNO
Naran]a partida fruta
Entomatadas con habas y salsa combinacién de granos
y verduras
Café con leche protefna animal
COMIDA
Pan de sardina combinacién de granos,
protefna animal y verduras
Ensalada de verduras verduras
Tortillas cereal
Agua de 1im6n fruta
1 platano fruta
CENA
Tortillas de garbanzo con arroz combinacién de granos
bafadas con salsa y verduras
Café con leche protelna animal
1 pera mediana fruta

Haga sus preparaciones sobre cocimientos de granos cen anticipacién.

(+) VALDIVIA y Cervantes. Gufas para la educacién nutricional,
México, Instituto Nacional de la Nutricién, 1984, p. 16




CUADRO 8

GRUPO DE ALIMENTOS

GUIA DIARLIA DE ALIMENTACION (+)

CANTIDADES DIARIAS

PRINCIPAL CONTRIBUCION

| Leche y queso o

equivalencias

Il Carne: res, ternera,
puerco, cordero, =--
aves, pescado, hue-
VoS,

Alternativas: judfas
secas, guisantes se-
cos, lentejas, nue--
ces, mantequilla de

cacahuate

111 Panes y cereales
(de-grano entero 6

enriquecido)

Nifios menores de 9: 2 a
3 .tazas

Nidos entre 9 y 12:

3 tazas o més
Adolecentes: 4 tazas

o mas

Adultos: 2 tazas o m&3
Embarazo: 3 tazas o mas

Lactancia: 4 tazas o més

Dos porciones o mas, ta-

mafio de la proporcién:

60-90 gr. de carne magra,

sin hueso,cocida, pollo,
pescado

2 huevos

1 taza de judfas, guisan-

tes secos o lentejas
L cditas. de mantequilla

de cacahuate.

4 porciones o m&s tamafio
de la procién:
una rebanada de pan.

1/2 a 3/k de taza de
cereal cocido, macarro-
nes, sémola, arroz, fi-
deos 30 gr. (1 taza) de
cereal listo para servir
§ galletitas saladas 6

dos galletas Graham

- 5" -

Calcio
protelnas
riboflavina

vitamina D

protefnas
tiamina

hierro

tiamina
riboflavina
niacina
hierro

protefnas.



GRUPO DE ALIMENTOS CANT IDADES DIARIAS PRINCIPAL CONTRIBUCION

IV Legumbres y frutas 4 porciones o m&s Vitamina A
tamafio de la procién acido ascérbico
1/2 taza de legumbres
verdes oscuras o ama-
rillas intensas cada
tercer dfa.

1/2 taza o media fruta

citrica (o cualqufer

fruta cruda o verdura

rica en &cido ascér-

bico).

otras verduras y frutas, otras vitaminas y mine

incluyendo patata (medida) rales.
Agua 6 a 8 vasos

Este cuadro ofrece una gufa de alimentos que deben inclufrse diariamente en

todas las comidas.

(+) KRAUSE y Hunscher. Nutricién y dietética en cllnica,
México, tnteramericana, 1970, p. 175

-52-



Vi1 ENFERMEDADES POR DESNUTRICION

La !lamada modernizacién alimentaria ha traldo un cambio notable en la
desnutricién de los nifos ya que no es mé&s que la antigua dieta insuficiente
e inadecuada deshecha por la introduccién de alimentos industrializados. --
Con Bsto México no solo se esta enfrentando a un problema nutricional, la
desnutricidn en su forma tradicional, la causada por ‘1a falta de alimentos
en la poblacién que por sus es5Casos recursos no puede escoger su dieta, sino
que ahora se agrega otro, el del sector que esta incorporado al sistema co-
mercial y que ya puede escoger sus alimentos, pero que lo estd haciendo muy
mal y como consecuencia sufre de mGltiples alteraciones nutricionales y adn
de trastornos metabdlicos, condicionados por el exceso de azlcar, de grasas,
de harinas refinadas y de alimentos de origen animal incorrectamente selec-

cionados y consumidos.

En estas condiciones no es raro encontrar upna combinaci6n de desnutri-
cién con obesidad, hipertensién y arteriesclerosis, Esto muestra gue México
se encuentra cercano ya a un curioso punto de desequilibrio nutricional; en
el que la mitad de las muertes estén asociadas a la falta de alimentos, en
los nifios pobres, por la interaccién entre la desnutricién y la infeccién, y
la otra mitad, en los adultos del medio urbano, por causa de enfermedades ar-
terioescleréticas: infartos, accidentes vasculares cerebrales, diabetes y en-
fermedades hepaticas, asociadas a dieta desbalanceada, incluyendo el alto con

sumo de alcohol.

- Desnutricidn por insuficiencia en 1a ingesti6n de protefnas y calorias.

Protefnas: edema por desnutricién, gran deficiencia de protefnas provo-

cando una desnutricién en general.

Kwashiorkor (sfndrome policarencial infantil) y Marasmo. Enfermedad més
frecuente asociada con insuficiencia proteinica. La enfermedad aparece en lac
tantes y nifos pequefios, en las Gltimas etapas de amamantamiento, cuando los
nifios reciben dietas con muchos carbohidratos, con poca protelna o con protefl-

na de mala calidad.



La desnutricién es nociva para la vida, para el desarrollo y la salud

y ataca a m&s personas en el mundo que cualquier enfermedad,

La desnutricién aparece en forma de deficiencias extraordinarias de
calorias y de protefnas, consumo Infimo de protefnas de buena calidad y de-

ficiencia miltiple de minerales y vitaminas.

Es complicada aGn m&s por parasitosis, infecciones bacterianas y por

virus.
= Trastornos por deficiencia de vitamina D.

Raquitismo, Es una enfermedad de origen nutricional metabSlico, de
lactantes y nifios pequefos, en la que hay calcificacién anormal de los hue-
sos. Suele ser causada por deficiencia de vitamina D, con trastornos meta-

bdlicos en la proporcidn de calcio - fésforo,

Osteomalacia: es una enfermedad de adultos semejantes al raquitismo de
lactantes y nifios, tiene origen nutricional que suele atribuirse a: defecto
en la resorcién tabular renal, incapacidad para reaccionar a la administra-
cién de vitamina D, deficiencia de la vitamina D, ingestién insuficiente de

calcio, pérdida de calcio en gran cantidad por las heces,
= Deficiencia de minerales.
Raquitismo, tetania y osteomalacia (necesidad de calcio y fésforo) (+).

Osteoporosis: trastorno metabélico que puede definirse como rarefaccion
6seasin cambios notables en la composicién quimica del hueso restante, tam

bién conocida como desosificacién.,

Hierro: ta deficiencia de hierro es el tipo mis comin de anemia nutri-

cional,

Yodo: bocio simple o endémico. En éste aumenta el tamafio de la tiroides

por deficiencia en la ingestién de yodo.

Magnesio: la deficiencia en magnesio se puede desarrollar en estados de
tensi6én en el curso de los procesos patolégicos. Se puede provocar deficien

cias en cualquier situacidén en la que haya una disminucién del ingreso o un

(+) También conocida como desmineralizacién.
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98360
aumento de la pérdida de magnesio o cuando ocurra desequilibrio de electroll
tos.

- Enfermedades por deficiencias vitamfnicas.

Trastornos por avitaminosis A. La deficiencia duradera de vitamina A

se puede producir trastornos cutdneos, hemeralopfa y dlcera en la cérnea.

Hemeralopfa: ceguera diurna (el individuo ve mejor en la penumbra que

en la luz brillante).

Nictalopfa: ceguera nocturpa (no puede ver en un medio con luz tenue

o0 en el atardecer).

Xeroftalmia o xerosis conjuntival: ocurre una atrofia de las glandulas

paraoculares y ataque de la cé6rnea provocando ceguera.

Cambios cuténeos: la piel se seca, se descama y engruesa. Se le llama

vulgarmente "anserina', ''piel de sapo', ''piel de pescado', etc.
- Trastornos por deficiencia de vitaminas del complejo B.

Trastornos por carencia de tiamina:
Beriberi: enfermedad metab6lica causada por carencia o deficiencia

duradera de vitamina 8 (tiamina) por defectos en la dieta.

Trastornos por deficiencia en Riboflavina (vitamina B;,) y suele apa-
recer en sujetos que consumen una dieta apenas suficiente, sin protefnas

animales y verduras foli&ceas.

Trastornes por deficiencia en Niacina: Pelagra, deficiencia de la frac
cién de niacina del complejo B o del amino&cido triptofano, precursor de

la niacina.
- Avitaminosis C y escorbuto,

Escorbuto: enfermedad metabélica por deficiencia de vitamina C

(4cido ascarbico).



t.-

CONCLUSIONES

El problema de la alimentacién, es una de las m&s grandes preocupacio-
nes del mundo moderno, los palses subdesarrollados plantean un serio

prop6sito de un mejor reparto de riqueza.

Junto al problema de la deficiencia o insuficiente alimentacién se pre
senta el de la ignorancia del aprovechamiento de muchos productos apro
vechables desde el punto de vista nutricional, pueblos sufren de ham-

bre y tienen multitud de productos que podrfan ayudarlos y que no sc

ocupan por falta de conocimientos, ignorancia o superstici6n.

La alimentaci6n deficiente de la madre durante el perfodo de la gesta-
cién produce en el nifio serias enfermedades, entre ellas, segln se ha

probado, es una de las causas fundamentales del retraso mental.

Si la alimentacion es deficiente durante el primer afio de vida, puede

ocasionar también deficiencias mentales en el nifo.

La alimentacién inadecuada se traduce en el escolar, desde el punto de
vista del rendimiento, en fatiga, desgano y lentitud para la resolucién

de los problemas de cardcter pedagégico que plantea el maestro.

La higiene de la alimentacién debe ser conocida por las madres de fami
lia, a fin de que mediante cursos de orientacién se les ensefie a prepa

rar alimentos en forma adecuada.

Los parasitosis que se presentan en casi todas las regiones del pafs,
se deben a la falta de practicas higiénicas en la elaboracién de ali-
mentos, a la convivencia con los animales, alguno de los cuales trans-

miten paradsitos al hombre.

Conocimientos précticos de higiene deben ser impartidos en las escuelas
y centros educativos, para ensefarlas a preparar alimentos nutritivos

y baratos, asi como practicas de aseo antes de tomar los alimentos.
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9.-

10.-

n.-

13.-

14, -

17.-

18.-

19,-

E} maestro debe cooperar en esta labor orientadora y ensenar el cuida-
do y la limpieza en la preparacién de los alimentos, primeramente a
sus alumnos y después a los padres.

\
En edades tempranas es cuando la relacién es m&s estrecha entre mejo-

rfa alimentaria y posibilidad de un mayor desarrollo fisico y mental,

La causa central de la desnutricién nacional, es que desafortunadamen
te Jos alimentos no son considerados como un bien destinado a alimen-
tar a la poblacién, sino solo como una mercanclfa para hacer negocio.
Lo que esto significa es que el meollo del problema se centra en la

gran especulacién que se hace con los articulos alimenticios.

Desde muy temprana edad debe comenzarse a instruir al nifio sobre la

forma de elegir un buen alimento.
Eliminar hasta donde sea posible los alimentos pacotilla.

Se pone de manifiesto que no faltan alimentos en México lo que existe

es una situacién cabtica en su produccién, distribucién y consumo,

Dar a los nifios siempre alimentos frescos y limpios, variando las pre-

paraciones y procurando que tengan una presentacién agradable, llena

de color y atractivo.

Incluir alimentos que contengan mucha fibra (como frutas y verduras).
Se debe consumir una alimentacién idénea, sin excesos ni deficiencias.

Na comprar lo que no necesita, solo las cantidades de alimentos necesa

rios para su familia.

Los avances de la Tecnologfa en materia alimentaria han sido un aporte
a la humanidad ya que gracias a ello se han podido 1levar los alimentos

bien conservados y listos para consumirse en ciertos casos, a todas



partes del mundo.

20.- Se ha podido demostrar que utilizando las técnicas de conservacién de
alimentos de secado y deshidratacién, los productos l&cteos y carnes

aportan una mayor cantidad de protefnas, que en su estado natural.



SUGERENCIAS

En los programas de alimentacién infantil es necesario empezar desde la
&época de la lactancia, a fin de asegurar una actitud materna adecuada

para que el nifio pase la ablactacién sin mayor deterioro.

Se utilicen técnicas culinarias correctas y se adopte un minimo de re-

glas de higiene en el manejo de los alimentos.

Después de que la madre ha logrado administrar en cantidades suficien-
te los alimentos comunes de la dieta familiar, promoverd la utilizacién

de nuevos alimentos que iranaenriquecer la dieta monétona acostumbrada,

Se considera que la ensefianza préctica y la demostracién sobre técnicas
culinarias y elaboracién de minutas equilibradas y de bajo costo son

los mejores métodos.

Son valiosos los medios de comunicacién para extender a todos los luga
res una buena educacién nutricional de acuerdo a la regi6én y recursos’

naturales que abunden en ella.

Crear servicios especiales al servicio exclusivo del nifio en edad esco
lar aprovechando que dentro del magisterio se encuentra una gama de --
maestros preparados para desempefiar servicios de consultorfa y dietéti

ca popular.

Fomentar el refrigerio escolar, como medio de cooperar al mejoramiento
de 1a alimentacién de los alumnos. Aprovecharlo para hacer préctica
en el emplec de alimentos de alto valor nutritivo, y poco frecuentes

en la dieta habitual.

Orientar a la madre de familia en las actividades de alimentacién in-
fantil ya que los escolares necesitan una raci6n alimenticia bien pro-
porcionada a sus necesidades a fin de que su rendimiento escolar sea

lo mas alto posible.



10.

]1.

12.

Insistir en la conveniencia de mejorar la alimentacién por el aprove-
chamiento de los productos m&s nutritivos y econdémicos debidamente

combinados.

Promover el interés y la comprensién de las autoridades en los distin

tos niveles respecto a los programas de educacién nutricional.

Aprender a seleccionar los alimentos industrializados cuando por nece

sidad no se puedan consumir en forma natural.

Dar al alumno informaciones precisas acerca del valor nutritivo de los
alimentos y la importancia de &stos en el correcto desarrollo del orga

nismo, en la conservacién de la salud y en la capacidad para el trabajo.



Acido acético.-

Aditivo quimico.-

Alga.-

Aminoé&cido.-

Amonfaco.-

Anemia.-

Anserina.-

Arterioesclerosis.-

Bacteria.-

Beriberi.-

Bioquimica.-

Bocio.-

Carbohidrato.=

GLOSARIO

Acido del vinagre y de sus combinaciones. Fermentaci6n
acética la que d& nacimiento al! vinagre.

Adicién de ciertos compuestos quimicos que permiten al
tecnélogo tener un mayor control de las variables que
intervienen en la produccién de alimentos.

Planta acu&tica que vive en la superficie o en el fondo
de aguas dulces o saladas.

Nombre genérico de los compuestos orgénicos cuyas molé
culas contienen carboxilo y amino; forman parte de las
protefnas y se producen al hidrolizarse éstas.

Gas compuesto de azoe e hidrégeno combinado,

Privacion de sangre o, insuficiencia hematica. Se mani
fiesta por la disminucién aparente o real del ndmero de
hematfes (hipoglubina) y el descenso de la cifra de he-
moglobina.

Adj. que recuerda el aspecto de la piel de los voléti-
les, al de la carne de gallina. Ej. Piel anserina.

Endurecimiento de las arterias.

Organismo microscépico unicelular de cuerpo prolongado
y con frecuencia patégeno.

Enfermedad endémica de los pafses célidos (Africa, Ocea
nfa, Brasil); puede ser epidémica. Su etiologfa es mal
conocida. Se inculpa la mala alimentacién. Se mani-
fiesta bajo tres formas: lo., forma hidrépica o beribe-
ri hdmedo, 20. forma paralitica o beriberi seco con ca-
rdcter de seudotabes y garra beribérica; 30., una forma
mixta de transtornos hidropicos y paraliticos. Actual-
mente se tiende a considerar el beriberl como una enfer
medad por carencia.

Ciencia que estudia los fenbmenos quimicos en el ser
vivo.

Crecimiento de la tiroides.

Nutriente compuesto de carbono que contiene el hidrége-
no y oxfgeno en la proporcién que hay en el agua. Pro-
porciona energfa y de facil digestién. (ejm., almidones
y azGcares).



Carbonatado.-

Calcio.-

Calorfa.-

Carne magra.-

Celulosa.-

Colesterol.-

Conservador.-

Culinario.=-

Crustéceo.-

Deshidratacién.-

Dietético.-

Digestibn.-

Electrolitos.-

Enzima. -

Espirulina.-

Fermentacién.-

Fructuosa.-

Dfcese de la base combinada con el &cido carbénico
forma un carbonato.

Metal blanco, es obtenido al descomponer ciertas sa
les por medio de una corriente eléctrica.

Unidad de cantidad de calor que equivale a la canti
dad de calor necesaria para elevar un grado de tem-
peratura de un litro de agua.

Lomo de cerdo.

Cuerpo s6lido, blanco, insoluble en el agua, que for
ma la membrana envolvente de las células vegetales.

Sustancia similar a las grasas que se halla en todas
las células, en la sangre, que contiene 1.5 a 2 por
mil. y en un mayor porcentaje en la bilis.

Que conserva.

Relativo a la cocina

Clase de animales articulados de respiraci6én bran-
queal y tegumento s6lido cubierto de un caparazén

calizo.

Accién de deshidratar. Privar de agua a un organis
mo o a una cosa.

Perteneciente a la dieta o régimen alimenticio, par
te de la terapéutica que trata de! uso de la higie-
ne en las enfermedades.

Elaboracién de los alimentos en el estémago y el in
testino.

Dicese de toda substancia disuelta en un Ifquido
que al contacto de una corriente eléctrica es capéz
de disociarse.

Susbstancia orgénica soluble qué actla como catali-
zador en los procesos de metabolismo.

Nombre dado a una alga.
Transformacién que sufren gran nGmero de substancias
orgénicas en determinadas circunstancias y que se

traduce por una oxigenacién o una hidratacién.

AzGcar de frutas.



Glucosa.-

Hemeralopfa.-

Hepatitis.-

Hierro.-

Hipertensibn.-
Id6neo. -
Infarto.-
Indigestién.-
Kwashiorkor.=

Lisina.-

Magnesio.~

Mazrasmo., =

Nictalopfa.-

Osteomalacia.=-

Osteoporosis.-

Oxidacién.-

Patolégico.-

AzGcar que se halla en las uvas y otras frutas,

‘en varios jugos vegetales y en la sangre.

Descenso brusco y desproporcionado de la visidén en
los medio débilmente alumbrados.

Inflamacién de hfgado.

Cuerpo simple, metal dactil, maleable y muy tenaz,
de color gris azulado y muy Gtil en la industria y
en las artes.

Tension excesiva.

Conveniente, propio para una cosa
Aumento de tamafo de un 6rgano enfermo.
Acciébn de ingerir o tragar.

Sfndrome policarencial infantil

Anticuerpo que tiene la facultad de disolver o des-
truir células orgénicas o las bacterias.

Metal de color blanco argentino muy ligero, dictil
y maleable, se emplea en la pirotecnia, en la foto-
graffa, sefales luminosas, bombas incendiarias y «.
en varias aleaciones sfmbolo Mg.

Enflaquecimiento extremado.

Disminucién de la visién en pleno dfa con percep-
ci6n clara de los objetos por la noche y a una dé-
bil iluminacién.

Reblandecimiento de los huesos del esqueleto, que
se ponen flexibles como el caucho; sobreviene sobre
todo en la mujer a menudo con ocasién del embarazo.
Es debido a la descalcificacién.

Rarefaccién del tejido 6seo, que se observa en los
viejos. Se caracteriza en los huesos largos por un
aumentodel calibre del conducto medular que tiene
como consecuencia una fragilidad del hueso, que ex-
plica las fracturas esponténeas tan frecuentes en
los viejos.

Combinacién con el oxfgeno. La oxidacién del hie-
rro produce la herrumbre, estado de lo que est& oxi
dado.

Perteneciente o relativo a la Patologia. Estudio
de las enfermedades.
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Pelagra.-

Producto pacotilla.-

Protefna.-

Psicolégico.-

Raquitismo.-

Sacarosa.-

Tabid.-

Tetania.~-

Tiamina.~

Vitamina.-

Xeroftalmia o
Xerosis.-

Enfermedad por carencia, que durante mucho tiempo,
y todavia en la actualidad, se ha admitido que era
producida por un hongo (Penicillium glaucum, Asper
gillum glaucus) que se ingerirfa con el mafz. Es-
t& caracterizada por un eritema de la piel, sobre
todo a nivel de las partes en contacto con el aire,
y por trastornos digestivos y nerviosos.

Producto de bajo valor nutritivo que tiende a des-
plazar el consumo de otros alimentos de mayor va-
lor nutritivo que apoyan la salud {ejm., dulces, re
frescos, pastelillos, frituras).

Cualquiera de las substancias gelatinosas que resul
tan de la accién de la potasa sobre los albuminoides.

Relativo a la Psicologia. Monumento psicolégico,
momento oportuno, guerra psicoldgica, guerra de
propaganda.

Enfermedad de la nutricién 6sea, caracterizada por
deformaciones 6seas (nudosidades) de todo el esque
leto, m&s o menos acentuadas segln los sujetos, lo
calizadas sobre todo en los miembros y en el tron-
co. Se observa y principia en la infancia.

Nombre que se da a todas las substancias an&logas
al azlcar.

Prohibicién de comer o tocar ciertas cosas impues-
tas por algunas religiones de Polinesia.

Estado caracterizado por contracturas intermitentes

m&s o menos dolorosas, que afectan principalmente
las extremidades, de origen muy variado.

Vitamina B

Substancia orgénica que existe en los alimentos y
que en cantidades muy pequefas (algunos mg. por dfa
en general), son necesarias para el equilibrio de
las funciones vitales. .

Enfermedad por carencia debida a la insuficiencia
de las vitaminas, caracterizada por la desecacién
y cutizacién de la cérnea.



BIBLIOGRAF A

BADUIl, Salvador. Quimica de los alimentos, la. ed.; México,
Alhambra Mexicana, 1982, 430 p.

BOURGES, Hé&ctor, et. al., Recomendaciones de nutrientes para la poblacién
mexicana, la. ed.; México, Instituto Nacional de Nutricién, 60 p.

VALDIVIA, Rosa Ma. D. de, et. al., Guias para la educacién nutricional, la.
ed.; México, Instituto Nacional de Nutricién, 1984, 122 p.

COOPER, Mitchel, et. al., Nutricién y dieta, 3a. ed,; México, Interamericana,
1978, 566 p.

CHAVEZ, Adolfo. La alimentacién y los problemas nutricionales, la. ed.;
México, Instituto Nacional de Nutricién, 1982, 43 p.

DABOUT, E. Diccionario de Medicina, la. ed.; México, Nacional, 1975, 839 p.

DEPARTAMENTO DE INTEGRACION FAMILIAR. Utilizacién de los alimentos regio-
nales de bajo costo, la. ed.; México, 1578, 50 p.

DESROSIER, Norman. Conservaci6én de alimentos, 8a. ed.; México, Compaifa
Editorial Continental S.A., 1977, 463 p.

DICCIONARIO DE ESPECIALIDADES FARMACEUTICAS, 33 ed.; México, Mexicana,
1987, 1170 p.

FISHER, Patty, et. al., Valor nutritivo de los alimentos, la. ed.; México,
Limusa, 1972, 205 p.

GARCIA, Ramén, et. al., Pequefio Larousse, 1la. ed.; México, Larousse,
1972, 1564 p.

HERNANDEZ, Rogelio, et. al., Manual de Pediatrfa, 10 ed.; México, Interame-
ricana, 1985, 846 p.

INSTITUTO NACIONAL DE NUTRICION. Gufas para la educacién en alimentacién
y nutricién, No. 1, ta. ed.; México, 1982, 40 p.

INSTITUTO NACIONAL DE NUTRICION. EI perfil del nifio mexicano, la. ed.;
México, 1980, 130 p.

KRAUSE, Marie, et. al., Nutricién y dietética en clinica, ha. ed.; México,
interamericana, 1970, 678 p.

NOVOA, José. Mi hijo no quiere comer. 7a. ed.; México, Diana, 1978, 140 p.

PEREZ, Carlos, et. al., La desnutricién y la salud en Mé&xico, la. ed.;
México, Instituto Nacional de Nutricién, 1976, 780 p.




