Modulo de Nutricion 1:
Su Plato vs.
MiPlato

Informacion de Antecedentes

El gobierno de los Estados Unidos
proporciona una guia llamada MiPlato para
ayudar a las personas a comer comidas
balanceadas y nutritivas. MiPlato incluye
cinco grupos de alimentos que son
importantes para un patrén de alimentacion
completo: frutas, verduras, granos,
alimentos con proteinas y productos
lacteos. Para las frutas, MiPlato sugiere
comer frutas enteras, como una manzana
entera en lugar de jugo de manzana. Con
las verduras, es beneficioso consumir una
variedad de verduras de una variedad de
colores. El consumo de granos integrales,
como el pan integral y el arroz integral,
también se recomienda. Similar a las
verduras, se recomienda variar las fuentes
de proteinas al incluir fuentes de plantas y
animales magros. Por ultimo, la
recomendacion para los lacteos es
consumir leche baja en grasa o sin grasa o
alternativas lacteas. Estos cinco grupos de
alimentos no solo son importantes, sino que
también es beneficioso consumir aceites y
agua. A pesar de no ser un grupo de
alimentos MiPlato, los aceites proporcionan
nutrientes esenciales. El agua es esencial
para que el cuerpo la digiera y funcione
correctamente. Por lo tanto, elegir beber
agua como la opcién de bebida principal
es ideal. Todos los alimentos proporcionan

individuales pueden verse influenciados

por las recomendaciones de los grupos de
alimentos, los niveles de actividad fisica

y varios otros factores. Cuanto menos
activa sea una persona, menos calorias
necesitard, lo que a su vez disminuye sus
recomendaciones. Alternativamente, cuanto
mas activo es un individuo, mas calorias
requerira su cuerpo Y, por lo tanto, tendra
recomendaciones mas altas. El nivel

de intensidad de la actividad fisica se
describe tipicamente como una de las tres
intensidades. El nivel de actividad
sedentaria describe actividad fisica minima
e incluye largos periodos de tiempo de estar
sentado. El nivel de actividad moderado
generalmente incluye actividades mas

alla de las requeridas para las actividades
diarias. Los ejemplos de actividades fisicas
moderadas incluyen caminar rapido, andar
en bicicleta informal, bailar casual, practicar
destrezas deportivas, natacion recreativa y
jardineria en general. El nivel de actividad
vigorosa generalmente incluye actividades
mucho mas all4 de las requeridas para las
actividades diarias y son mas laboriosas
que las actividades fisicas moderadas. Los
ejemplos de actividades fisicas vigorosas
incluyen correr, caminar, deportes
competitivos, natacion, bailes aerobicos y
mover objetos muy pesados.

Conceptos y Vocabulario

Lacteos: Un grupo de alimentos que consiste en
leche liquida, productos elaborados con leche

liquida y alternativas lacteas

Patron de alimentacion: La combinacion de

alguna fuente de nutricién. Aunque los
alimentos generalmente se clasifican
en solo uno de los grupos de alimentos,
muchos nutrientes se encuentran en
alimentos de multiples grupos. Como
resultado, es importante centrarse en el
patrén general de alimentacion.

alimentos y bebidas que consume una persona

Grupos de alimentos: Agrupaciones de alimentos
similares basados en la composicion nutricional y
los beneficios dietéticos, incluidos lacteos, frutas,
granos, alimentos con proteinas y verduras

Frutas: Un grupo de alimentos que consiste en
cualquier fruta ya sea congelada, seca, enlatada o

Los patrones de alimentacién individuales )
fresca y jugo 100% de fruta
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Granos: Un grupo de alimentos que consiste en
alimentos hechos de trigo, arroz, avena, harina de
maiz o cebada

Nivel de actividad moderado: Una cantidad de
actividad fisica mas alla de lo que se requiere
para las actividades de la vida diaria.

MiPlato: La guia nutricional proporcionada por el
USDA que muestra los cinco grupos de alimentos
que se recomienda incluir en un patrén de
alimentacion saludable

Aceites: Grasas que son liquidas a temperatura
ambiental y proporcionan al cuerpo energia y
nutrientes esenciales

Nivel de intensidad de actividad fisica: La
clasificacion para la actividad de un individuo

Materiales Necesarios

Papel de rotafolio
Utiles de Escritura

Tarjetas de Alimentos (Apéndice N1.1), un juego por

grupo
MiPlato (Apéndice N1.2), una por grupo
Caracteres (Apéndice N1.3)

Alimentos con proteinas: Un grupo de alimentos
que consiste en carne, pollo, mariscos, huevos,
nueces y frijoles

Nivel de actividad sedentaria: Una cantidad min-
ima de actividad fisica, como solo las necesarias
para las actividades de la vida diaria.

Verduras: Un grupo de alimentos que consiste en
cualquier verdura ya sea congelada, seca, enlata-
da o fresca

Nivel de actividad vigorosa: Una cantidad de
actividad fisica mas laboriosa que las actividades
fisicas moderadas y muy superior a la requerida
para las actividades de la vida diaria

Tiempo Requerido
45 a 60 minutos

Grupos Sugeridas
Grupos chicosde 3 a 4

Recomendaciones (Apéndice N1.4), una por grupo
Rastreador de Grupos de Alimentos (Apéndice N1.5),

una por grupo
Calculadoras, una por grupo

Materiales proporcionados en el plan de estudios

Preparandose

O Haga copias de las Tarjetas de Alimentos (Apéndice N1.1), un juego de tarjetas para cada grupo.
Corta las tarjetas a lo largo de la linea punteada y luego doblalas a lo largo de la linea continua.

O Haga copias de MiPlato (Apéndice N1.2), una para cada grupo.
O Haga una copia de los Caracteres (Apéndice N1.3), un caracter para cada grupo, y recortelos a lo
O

largo de las lineas discontinuas.

Haga copias de las Recomendaciones (Apéndice N1.4), una para cada grupo.

Sugerencia para el facilitador: Se recomienda que los apéndices anteriores se laminen para que los
jovenes puedan manejarlos y reutilizarlos mas facilmente.

O Haga copias del Rastreador de Grupos de Alimentos (Apéndice N1.5), uno para cada grupo.



O Organice a los jovenes en pequenos grupos de 3 a 4 jovenes.
Sugerencia para el Facilitador: Se recomienda que sean los mismos grupos que se formaron en
lecciones anteriores. Al hacerlo, los jovenes pueden continuar desarrollando habilidades de trabajo en
equipo con los mismos miembros del grupo.

O Proporcione a cada grupo una hoja de papel de rotafolio y un Gtil de escritura para responder las
preguntas iniciales.

Preguntas de Apertura

Pidales a los jovenes que respondan a cada pregunta / pregunta que figura a continuacién registrando
sus respuestas en el rotafolio proporcionado y compartiendo sus ideas verbalmente.

* Explique lo que sabe sobre lo que se incluye en una comida bien balanceada.
+ Explique por que piensa que personas deben de comer diferentes cantidades de comidas.

Procedimiento (Experiencia)

1. Proporcione a cada grupo un conjunto de Tarjetas de Alimentos, pidiéndoles que se queden con las
tarjetas para que las imagenes de los alimentos estén hacia arriba, y un MiPlato.

2. Explique a los jovenes que MiPlato es una representacion visual de aproximadamente la cantidad de
cada grupo de alimentos que alguien debe comer durante el dia.

3. Pidale alos jovenes que miren las Tarjetas de Alimentos y luego clasifiquen las Tarjefas de Alimentos
en los grupos de alimentos a los que creen que pertenece cada uno en MiPlato.

4. Pidale a los jovenes que escriban en qué grupo de alimentos decidieron clasificar cada tarjeta en el
papel de rotafolio.

5. Informe a los jovenes que el reverso de cada una de las Tarjetas de Alimentos proporciona
informacién sobre el grupo de alimentos para cada alimento. Pidales a los jovenes que lean esta
informacién y recurran a sus Tarjetas de Alimentos en los grupos de alimentos correctos en MiPlato.

6. Proporcione a cada grupo uno de los Personajesy pida a los jévenes que lean la descripcién del

personaje y el patron de alimentacion de un dia de entre semana tipico para el personaje en sus

grupos.

Proporcione a cada grupo Recomendaciones, Rastreador de Grupos de Alimentos y una calculadora.

Dé a los jovenes una breve demostracién de como usar las Recomendaciones.

9. Pidale a los jovenes que usen las Recomendaciones y la informacion de sus personajes para
determinar las recomendaciones diarias del grupo de alimentos del personaje. Pida a los jovenes que
registren esta informacion en el Rastreador de Grupos de Alimentos.

10. Pidale a los jovenes que completen el resto del Rastreador de Grupos de Alimentos utilizando la
informacién de su personaje. También deben determinar si el personaje cumplié con sus
recomendaciones.

® N

Compartir, Procesar y Generalizar

Haz que cada grupo comparta su personaje y su Rastreador de Grupos de Alimentos. Pida a los jévenes
que discutan los grupos de alimentos que consumid su personaje y si el personaje cumplié con sus
recomendaciones.

Siga las lineas de pensamiento desarrolladas a través de los pensamientos, observaciones y preguntas
de los jévenes mientras comparten el patron de alimentacidén de su personaje. Si es necesario, haga
preguntas mas especificas.

+ Explica cdmo hiciste para determinar si tu personaje cumplié con sus recomendaciones.
+ Explica cdmo el nivel de actividad afect6 las recomendaciones de tu personaje.
+ Discuta cualquier recomendacidon de grupo de alimentos que su personaje tuvo dificultades para cumplir.
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+ Explica cdémo su personaje podria incorporar mas alimentos de grupos de alimentos que ya no estan lo
suficientemente incluidos en su patrdén de alimentacion.

Concepto y Término Descubrimiento / Introduccion

Asegurese de que los jévenes comprendan la importancia de cumplir con las recomendaciones al
consumir alimentos de los cinco grupos de alimentos descritos en MiPlato. Los jévenes también deben
reconocer que los patrones de alimentacion mas saludables incluyen una variedad de grupos de
alimentos. Ademas, los jovenes deben comprender que la salud no puede determinarse simplemente a
través de atributos fisicos y que las personas de todo tipo de cuerpo pueden estar saludables. Ademas,
asegurese de que los términos clave de vocabulario sean descubiertos por los jovenes o que se les
presenten: lacteos, frutas, granos, nivel de actividad moderado, aceites, nivel de intensidad de
actividad fisica, alimentos con proteinas, nivel de actividad sedentaria, verduras y nivel de
actividad vigorosa.

Aplicacion Agricola

Materiales Necesarios Tiempo Requerido
15 a 20 minutos
Tarjetas de Alimentos (Apéndice N1.1), un juego por grupo

Plan Ag Botana (Apéndice N1.6), uno por grupo
Equipos de mantenimiento agricola

Materiales proporcionados en el plan de estudios

Preparandose
O Reuna Tarjetas de Alimentos (Apéndice N1.1) de la actividad anterior, una para cada grupo.
Haga copias del Plan Ag Botana (Apéndice N1.6), uno para cada grupo.

O

O Suministre suficientes materiales para permitir que cada joven mantenga su area designada en el
espacio agricola.

O Organice a los jovenes en pequefos grupos de 3 a 4 jévenes.
Sugerencia del facilitador: Pueden ser los mismos grupos que se formaron en lecciones anteriores. Al
hacerlo, los jovenes pueden continuar desarrollando habilidades de trabajo en equipo con los mismos
miembros del grupo.

Procedimiento (Experiencia)
1. Proporcione a cada grupo un Plan Ag Botana y un juego de Tarjetas de Alimentos.

2. Pidale a los jévenes que usen el Plan Ag Botana para planificar un bocadillo usando los productos
que crecen en el espacio agricola. Su bocadillo debe incorporar principalmente productos del espacio
agricola, pero también puede complementarse con articulos que deberian comprarse.

3. Pidale alos jovenes que completen el resto del Plan Ag Botana determinando la contribucion de su
bocadillo a las recomendaciones del grupo de alimentos de alguien usando las Tarjetas de Alimentos.

4. Con cualquier tiempo restante, guie a los jovenes a mantener su seccién de crecimiento designada.
Esto puede incluir descartar malezas, suministrar nutrientes adicionales y regar las plantas.
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Compartir, Procesar y Generalizar

Haga que los jovenes compartan su Plan Ag Botana y analicen como su bocadillo podria ayudar a
alguien a cumplir con las recomendaciones de su grupo de alimentos. Siga las lineas de pensamiento
desarrolladas a través de los pensamientos, observaciones y preguntas de los jévenes mientras
comparten su plan para un bocadillo que incorpore productos agricolas del espacio.

Aplicacion de Concepto en Casa

Materiales Requeridos Tiempo Requerido

. e . 5 a 10 minutos
Recomendaciones (Apéndice N1.4), una por joven

Su Plan de Comidas (Apéndice N1.7), uno por joven

Materiales proporcionados en el plan de estudios

Preparandose
O Haga copias de las Recomendaciones (Apéndice N1.4), una por joven
O Haga copias del Plan de Comidas (Apéndice N1.7), uno por joven

Procedimiento (Experiencia)

1. Proporcione a cada joven una copia de las Recomendaciones y Su Plan de Comidas
2. Explique a los jovenes que primero deberan identificar sus necesidades utilizando las

Recomendaciones. Luego pueden usar esa informacion para planificar comidas para cumplir con sus

recomendaciones.
3. Pidale alos jovenes que registren sus planes de comidas en su Plan de Comidas.

Compartir, Procesar y Generalizar

Si se sienten cdmodos compartiendo, haga que los jovenes compartan su Plan de comidas y discutan si
se cumplieron sus recomendaciones. Siga las lineas de pensamiento desarrolladas a través de los
pensamientos, observaciones y preguntas de los jévenes mientras comparten sus planes de comidas.
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N1.1 Tarjetas de Alimentos

D

Vegetal Aceite

Vegetal 1 onza (approximadamente
% de una taza) de almendras
enteras = 15 gramos de

aceite

1 taza de aguacates en cubos

= 1 taza de vegetales . :
& 1 taza de jitomate picado

o0 en rebanadas = 1 taza

Y2 de un aguacate mediano = de vegetales

> taza de vegetales También: 1 onza

(approximadamente % de
una taza) de almendras
enteras = 2 onzas de
proteina

1 jitomate mediano = 34

También: %2 de un aguacate
72 de una taza de vegetales

mediano = 15 gramos de
aceite

Aguacate Jitomate Almendras
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N1.1 Tarjetas de Alimentos

D

Fruta Lacteo
Vegetal
1 manzana chica = 1 taza

de fruta Un contenedor de 6

onzas de yogur de
vainilla bajo en grasa =
34 de una taza de lacteo

11 taza de cabezuelas de
brécoli = 1 taza de

% de una manzana vegetales
grande = 1 taza de fruta
1 taza de troncos de
brécoli = 1 taza de

vegetales

1 taza de yogur de
vainilla bajo en grasa = 1
taza de lacteo

1 taza de manzana
rebanada = 1 taza de
fruta

Manzana Brocoli Yogur
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N1.1 Tarjetas de Alimentos

D

Grano Fruta

Comida de Proteina 1 (8 pulgadas de ancho)
tortilla de harina = 2
onzas de granos

1 banana grande (8 a9
pulgadas de largo) = 1 taza
de fruta

2 rebanadas medianas de
carne de pavo blanca
rostizada con piel = 2

onzas de proteina 1 (12 pulgadas de ancho)

tortilla de harina =5
onzas de granos

1 banana chica (menos
de 6 pulgadas de largo) =
Y taza de fruta

Tortilla de Harina Banana

Pavo

N

g
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N1.1 Tarjetas de Alimentos

D

Vegetal
1 taza de zanahorias = 1 Comida de Proteina

Comida de Proteina
taza de vegetales

1 huevo grande cocido =
1 onza de proteina 1 pechuga mediana de
pollo al horno sin piel = 3

onzas de proteina

2 zanahorias medianas =

1 taza de vegetales 1 huevo grande = 1 onza

12 zanahorias bebes = 1 de proteina

taza de vegetales

Pollo

Huevo

Zanahorias
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N1.1 Tarjetas de Alimentos

D

Comida de Proteina

2 cucharadas de Grano Grano
mantequilla de mani = 2

onzas de proteina

2 rebanadas de 100%
pan integral = 2 onzas de
grano

1 taza de arroz integral
cocido = 2% onzas de

granos

También: 2 cucharadas
de mantequilla de mani =
16 gramos de aceite

Mantequilla de Mani

Arroz Integral

Pan Integral
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N1.1 Tarjetas de Alimentos

D

Lacteo
Lacteo Lacteo 1 rebanada de queso
cheddar =34 de una taza
1 taza de leche reducida 1 taza de leche de sova de lacteo
en grasa (2%) = 1 taza de fortificada con calcio = 1
lacteo taza de lacteo 15 taza de queso cheddar
rallado = 1% taza de
lacteo
Leche Leche de Soya Queso Cheddar
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N1.1 Tarjetas de Alimentos

D

Fruta Aceite Comida de Proteina
1 taza de arandanos = 1

taza de fruta

1 cucharada de argarina
= 11 gramos de aceite

1 hamburguesa chica = 3
onzas de proteina

Arandanos Margarina Hamburguesa
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N1.1 Tarjetas de Alimentos

D

Fruta
1 rebanada pequena Aceite
(aproximadamente 1
pulgada de gruesa) de
sandia = 1 taza de fruta

Grano

2 cucharadas de

_ 1 pan de hamburguesa
vinagreta = 8 gramos de

= 2% onzas de grano

aceite
1 taza de sandia picada en
cubos = 1 taza de fruta
Sandia Vinagreta Pan de Hamburguesa
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N1.1 Tarjetas de Alimentos

D

Vegetal

1 taza de apio picado o
en rebanadas = 1 taza de
vegetales

Aceite Comida de Proteina
3 rebanadas finas de
jamén = 2 onzas de
proteina

1 cucharada de
mayonesa = 11 gramos

) 2 troncos de apio
de aceite apio

grandes (11 a 12
pulgadas de largo) = 1
taza de vegetales

Mayonesa Apio

e

— Ne—
R \ )
)

O~
=
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N1.1 Tarjetas de Alimentos

N D

Vegetal

Fruta -
1 taza de pepino Grano
picado o en rebanadas

o
1 taza de 100% jugo de = 1 tazas de vegetales

naranja = 1 taza de
fruta

1 taza de cereal dulce
=1 onza de granos

%2 de un pepino grande =
1 taza de vegetales

Jugo de Naranja Pepino Cereal Dulce
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N1.1 Tarjetas de Alimentos

N D

Comida de Proteina

Grano Vegetal

1 taza de frijoles pintos
cocidos = 4 onzas de

proteina

1 taza de lechuga
romana = % taza de
vegetales

7 galletas saladas
cuadradas o redondas
= 1 onza de granos

También: 1 taza de
frijoles pintos cocidos = 1
taza de vegetales

Galletas Saladas

Frijoles Pintos Lechuga Romana

[
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N1.1 Tarjetas de Alimentos

D

Vegetal Fruta

Comida de Proteina

1 taza de papas fritas =

1 taza de uvas enteras o
1 taza de vegetales P

: cortadas = 1 taza de fruta
6 palitos de pescado

chicos = 4 onzas de
proteina

Aproximadamente 12
papas fritas tipo comida
rapida = 1 taza de
vegetales

Como 32 uvas sin
semillas = 1 taza de
fruta

Palitos de Pescado Papas Fritas Uvas

L& & _§ _§N _§B B B N _§B B B _§B N B _§B &8 B _§ _§N B N8 _§N B 8§ N _§N 1§ /|
. & &8 B N B _§o B _§ N _§ B _§ N _§ N B N 8 N N _§ B N B _§N B _§N |
. & &8 B N B _§o B _§ N _§ B _§ N _§ N B N 8 N N _§ B N B _§N B _§N |
_—_—_—__‘______l-_____________
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N1.2 MiPlato

Lacteos

Frutas
Granos

\ Vegetales

Proteina

v H

Choose
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Neel

Edad: 16 Altura: 6’2" Peso: 215 lbs.
Nivel de Actividad Fisica: Vigoroso

Neel es el mariscal de campo para su equipo de

| futbol de la escuela secundaria y tiene practica

| todos los dias. Aunque esta muy contento con

| su desempefio, Neel esta buscando ganar mas
musculo para ser
alin mejor.

| Cuando Neel va al

I doctor para una

I revision, le dicen
que generalmente

| esta sano, pero

| sobrepeso.

Luz

Edad: 14 Altura: 5'10” Peso: 160 Ibs.
Nivel de Actividad Fisica: Vigoroso

Luz es una jugadora de véleibol. Sus mejores

| amigos también estan en el equipo, por lo que a

I Luz le encante ir a

| practicar voleibol.

I ALuzleda ‘

malestar

estomacal cada vez

I que bebe leche o

I consume algo con

I licteo. Debido a
esto, Luz evita la

| leche y otros

| productos lacteos.

N1.3 Caracteres

Un Tipico Dia de Semana
Desayuno

e 1 tazade yogur con % taza de arandanos y %
taza de almendras
2 rebanadas de pan integral con 2
cucharadas de margarina
Almuerzo

e 2 carnes de hamburguesas en un pan de
hamburguesa con 2 rebanadas de queso
cheddary 1 cucharada de mayonesa
Ensalada con 1 taza de lechuga, 1 pechuga de
pollo mediana, ¥ taza de jitomate, % de un
aguacate mediano, y 2 cucharadas de aderezo
vinagreta
Botana

e Unhuevo cocido, una banana grande, y 12
zanahorias bebes
Cena
2 wraps de pavo: 2, tortillas de 12- pulgadas,
2 rebanadas de pavo, %2 de un aguacate
mediano, y %2 taza de lechuga
1 manzana grande

1 taza de leche de 2%

Un Tipico Dia de Semana
Desayuno

2 huevos grandes revueltos con 3 rebanadas
finas de jamén

1 taza de jugo de naranja

1 rebanada de pan integral con 1 cucharada
de margarina

Almuerzo

e Sandwich de pavo con 2 rebanadas de pan
integral, 1 rebanada de pavo, 1 cucharada de
mayonesa, y ¥ taza de lechuga

1 taza de sandia picada en cubos

1 taza de leche de soya

]

[ ]
Botana
2 troncos de apio grandes
1 manzana chica
2 cucharadas de mantequilla de mani

Un tazén de Arroz: 1 pechuga mediana de
pollo, 1 taza de arroz integral, %2 taza de
broécoli, ¥ taza de zanahorias, and %4 de una
taza de almendras

1 taza de leche de soya

R ———

o e
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Naomi

Edad: 15 Altura: 5’5" Peso: 105 Ibs.
Nivel de Actividad Fisica: Sedentaria

I Naomi fue a su revisién anual y le dijeron que

I estaba bajo en peso y que deberia de subir de

| peso para estar mas sana. Sin embargo, Naomi

| recientemente comenz6 a comer como su

| celebridad favorita. En su

| nueva dieta, Naomi solo

| puede comer ensaladas

I simples y tiene mucha

| hambre durante todo el

l dia. Ella quiere comenzar

| @ correr 1 milla todos los

I dias para tratar de hacer

| el equipo de atletismo el
préximo ano, pero a

| menudo esta demasiado

I cansada para correr.

Alex

Edad: 17 Altura: 5’'8” Peso: 150 Ibs.
Nivel de Actividad Fisica: Moderado

| Alex camina todos los dfas po la mafiana a la
escuela. Todos los dias después de escuela,

I Alex trabaja en un supermercado como

| secretario de cortesia. Su trabajo requiere que

| se mueva mucho lo

| cual es como Alex

I hace su ejercicio. £l

l también juega

| ultimate frisbee en los

| fines de semana. Alex

I no tiene mucho

I tiempo para preparar

I comidas y usualmente

| come comida que es

| facil y rapida para

I preparar.

N1.3 Caracteres

Un Tipico Dia de Semana

Desayuno
e Nada

Almuerzo

Ensalada Sencilla: 1 taza de lechuga, % taza

de zanahorias, 2 taza de pepino, y % taza

de jitomate

Botana
e Nada

Cena
e Ensalada Sencilla: 1 taza de lechuga, % taza

de zanahorias, %2 taza de pepino, y % taza

de jitomate

L

Un Tipico Dia de Semana

Desayuno
1 taza de cereal dulce con 1 taza de leche
de 2%

Almuerzo

2 burritos de frijoles y queso: 2, tortillas de
12 pulgadas, %2 taza de queso cheddar, y 1
taza de frijoles pintos.

1 manzana chica

Botana

14 galletas saladas

2 cucharadas de mantequilla de mani
1 taza de uvas

12 palitos de pescado con 24 papas fritas

e e
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N1.4 Recomendaciones

Direcciones:
Usa edad, sexo, y nivel de actividad fisica para determinar la estimada necesidad calérica diaria.

Hombres Mujeres
Nivel de Actividad Fisica Nivel de Actividad Fisica
Edad | Sedentario | Moderado | Vigoroso | Sedentario | Moderado | Vigoroso
13 2,000 2,200 2,600 1,600 2,000 2,200
14 2,000 2,400 2,800 1,800 2,000 2,400
15 2,200 2,600 3,000 1,800 2,000 2,400
16 2,400 2,800 3,200 1,800 2,000 2,400
17 2,400 2,800 3,200 1,800 2,000 2,400
18 2,400 2,800 3,200 1,800 2,000 2,400
Necesidad Diaria Estimada de Necesidad Diaria Estimada de
Calorias Calorias

Direcciones:
Ahora que ya sabes tu necesidad diaria estimada de calorias, usa ese numero para determinar tu consumo
recomendado a diario para cada grupo de alimentos.

Estimado de las Calorias Necesitadas a Diario
1,600 1,800 2,000 2,200 2,400 2,600 2,800 3,000 3,200
21 21 1 1
Vegetales | 2 tazas & 2 3 tazas | 3tazas 3% 3% 4 tazas | 4 tazas
tazas tazas tazas tazas
1 1 1 1 1
© Frutas Lo L 2 tazas | 2tazas | 2tazas | 2 tazas B e e
© tazas tazas tazas tazas tazas
= 10 10 10
8 Granos 5onzas | 6onzas | 6onzas | 7onzas | 8 onzas | 9 onzas
py onzas onzas onzas
©
é Lacteo 3tazas | 3tazas | 3tazas | 3tazas | 3tazas | 3tazas | 3 tazas | 3tazas | 3tazas
>
fu. 1 1 1
O Proteina 5 onzas | 5 onzas e 6 onzas e & 7 onzas | 7 onzas | 7 onzas
onzas onzas onzas
Aceites 22 24 27 29 31 34 36 44 51
gramos | gramos | gramos | gramos | gramos | gramos | gramos | gramos | gramos
Consumo Recomendado a Diario para Cada Grupo de Alimentos

Nota: Vegetales, Frutas, Granos, Lacteo, y Proteina son medidas en equivalente
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N1.5 Rastreador de Grupos de Alimentos

Informacion del Personaje

Nombre: Edad: Hombre/ Mujer (Circula uno)

Nivel de Actividad Fisica: Sedentario / Moderado / Vigoroso (Circula uno)

Recomendaciones Diarias del Grupo de Alimentos del Personaje

Granos: Vegetales:
Lacteo: Proteina:
Frutas: Aceites:

Patron de Alimentacion del Personaje

Granos: Granos:
Proteinas: Proteinas:
Comida | Vegetales: Comida | Vegetales:
#1 Frutas: #3 Frutas:
Lacteo: Lacteo:
Aceites: Aceites:
Granos: Granos:
Proteinas: Proteinas:
Comida | Vesetales: Vegetales:
Otros
#2 Frutas: Frutas:
Lacteo: Lacteo:
Aceites: Aceites:

Consumo Total del Personaje

Grupo de Alimentos Total é¢Recomendacion cumplida?
Granos: Osi O No
Proteinas: Osi O No
Vegetales: O si O No
Frutas: Osi O No
Lacteo: Osi O No
Aceites: Osi O No

107



Nombre de la Botana:

N1.6 Plan Ag Botana

Ingredientes éDe Espacio Agricola o Cantidad Grupo de Comida
Se Necesita Comprar? Requerida Equivalente a las
Recomendaciones
Ejemplo: lechuga Espacio Agricola 1 taza Vegetales Y2 taza de vegetales

Instrucciones para preparar tu botona:
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N1.7 Su Plan de Comidas

Direcciones: Planifica tres comidas para ti que cumplan con tus recomendaciones diarias para cada
grupo de alimentos.

Nombre: Edad: Hombre/ Mujer (Circula uno)

Nivel de Actividad Fisica: Sedentario / Moderado/ Vigoroso (Circula uno)

Tus Cantidades Recomendadas A Diario- Grupo de Alimentos

Granos: Vegetales: Léacteo:
Proteinas: Frutas: Aceites:

Comidas Cantidad

Granos:

Proteinas:

Comida Vegetales:

#1 Frutas:

Lacteo:

Aceite:

Granos:

Proteinas:

Comida Vegetales:

#2 Frutas:

Lacteo:

Aceites:

Granos:

Proteinas:

Comida Vegetales:

#3 Frutas:

Lacteo:

Aceites:

Cantidad Total éRecomendacion cumplida?

Granos: Sio No o
Proteinas: Sio No O
Vegetales: Sio No o
Frutas: Sio No o
Lacteo: Sio No O
Aceites: Sio No o
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Modulo de Nutriciéon 2:
Léalo para
Comerlo

Informacion de Antecedentes

Los nutrientes tienen papeles muy
importantes en la funcién de nuestros
cuerpos. Obtenemos nutrientes de la
variedad de alimentos que comemos. Los
nutrientes incluyen macronutrientes
(carbohidratos, grasas y proteinas) y
micronutrientes (vitaminas y minerales).
El cuerpo requiere macronutrientes en
grandes cantidades para llevar a cabo
procesos normales, mientras que los mi-
cronutrientes son necesarios en cantidades
relativamente pequefas.

Los carbohidratos incluyen azucares,
almidones y fibras y son la principal fuente
de energia para el cuerpo. Hay dos tipos

de carbohidratos: simples y complejos. Los
carbohidratos simples proporcionan energia
para el cuerpo con relativa rapidez. Los
carbohidratos complejos toman mas tiempo
para digerir, proporcionando energia para el
cuerpo durante un periodo de tiempo mas
largo en comparacién con los carbohidratos
simples. Las fuentes alimenticias de
carbohidratos complejos incluyen frijoles,
pan integral y vegetales. Otro tipo de
carbohidrato complejo es la fibra dietética,
que se encuentra en las partes comestibles
de las plantas. La fibra tiene un papel
importante en la digestion y la salud del
corazon. Los alimentos ricos en fibra
incluyen granos enteros, frutas y verduras.

Las grasas también proporcionan energia
para el cuerpo y son importantes para la
absorcion de vitaminas A, D, E y K. Hay dos
tipos de grasas: saturadas e insaturadas.
Las grasas saturadas son sélidas a
temperatura ambiental y generalmente
provienen de fuentes de animales, como
mantequilla, carne y queso. Sin embargo,
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algunas plantas también contienen grasas
saturadas, como el aceite de coco y de
palma. Se recomienda que estos tipos de
grasas se consuman en cantidades mas
bajas porque aumentan el colesterol LDL,
comunmente conocido como “colesterol
malo” en el cuerpo. El aumento en este tipo
de colesterol ha mostrado una fuerte
correlacion con la enfermedad
cardiovascular. Las grasas no saturadas
son liquidas a temperatura ambiental y
generalmente provienen de fuentes
vegetales, como el aceite de aguacate, el
aceite vegetal y la linaza. Reemplazando
las grasas saturadas con grasas no
saturadas tiende a elevar los niveles de
colesterol HDL, cominmente conocido
como “colesterol bueno”, lo que disminuye
el riesgo de enfermedades cronicas.

Las proteinas también proporcionan energia
para el cuerpo y tienen muchas otras
funciones importantes, como proporcionar
estructura en nuestros cuerpos y ayudar

a que nuestros musculos se muevan. La
proteina se puede encontrar en fuentes de
animales, como pollo, pescado y carnes
rojas. La proteina también se puede
encontrar en cantidades mas pequenas en
fuentes vegetales, como frijoles y vegetales.

Tanto las vitaminas como los minerales
ayudan en el crecimiento, el desarrollo y, a
veces, en la estructura de nuestros cuer-
pos. Las vitaminas incluyen vitaminas A,
C, D, Ky varias vitaminas B. Los minerales
gue necesitan nuestros cuerpos incluyen
calcio, hierro, potasio y muchos mas.
Tanto las vitaminas como los minerales se
encuentran naturalmente en los alimentos,
pero también pueden enriquecerse en
alimentos para ayudar a las personas a
alcanzar recomendaciones.

En los Estados Unidos, los jugos, la leche,
los cereales, los productos de pan, entre
otros, suelen estar fortificados con
micronutrientes, como la vitamina A, la
vitamina D, el hierro, el acido félico (una de



las vitaminas B) y el calcio.

Los alimentos envasados incluyen
Etiquetas de Informacion Nutricional
que enumeran algunos de los nutrientes en
ese alimento en particular. La Etiqueta de
Informacién Nutricional también incluye la
cantidad de cada nutriente en el alimento y
el Porcentaje de Valor Diario que con-
tribuye a las recomendaciones para alguien
gue consume alrededor de 2000 calorias
por dia. El tamafio de la porcién que figu-
ra en la Etiqueta de Informacién Nutricional
es la cantidad medida de ese alimento que
refleja la cantidad de nutrientes enumera-
dos en la etiqueta.

Aunque las frutas y verduras no vienen con
una Etiqueta de Informacion Nutricional,
también estan llenas de nutrientes.

Conceptos y Vocabulario

Carbohidratos: Un macronutriente que cuando
Se consume proporciona energia para el cuerpo e
incluye frutas, verduras y productos de pan

Fibra Dietética: Un tipo de carbohidrato que se
encuentra en las plantas y que, cuando se
consume, ayuda a la digestion

Grasa: Un macronutriente que cuando se consume
proporciona energia para el cuerpo e incluye
carne, queso y aceites

Fortificacion: El proceso de agregar ciertas
vitaminas y minerales a los alimentos en un
esfuerzo por ayudar a las personas a cumplir con
las recomendaciones

Macronutrientes: Una clasificacién de nutrientes
necesarios en cantidades relativamente grandes
para que el cuerpo funcione correctamente,
incluidas grasas, carbohidratos y proteinas

Micronutrientes: Una clasificacién de nutrientes
necesarios en cantidades relativamente pequenas
para que el cuerpo funcione correctamente,
incluidas vitaminas y minerales

Minerales: Micronutrientes que se encuentran en
el suelo y que son necesarios para permitir que el
cuerpo humano crezca y funcione correctamente

Nutriente: Un compuesto que cuando se consume
proporciona nutrientes esenciales para el
crecimiento y el mantenimiento del cuerpo

Etiqueta de Informacion Nutricional: La etiqueta
en el costado de los alimentos envasados que
enumera la cantidad de calorias y nutrientes
seleccionados que se encuentran dentro de un
tamafio de porcion determinado de ese alimento

Porcentaje de Valor Diario: Un porcentaje
generalizado de la cantidad recomendada de un
nutriente proporcionado en una porcién de un
alimento

Proteina: Un macronutriente que cuando se
consume proporciona energia para el cuerpo
ademas de desarrollar y mantener los musculos e
incluye carne, pescado, pollo y frijoles

Tamafno de las Porciones: Una cantidad medida
de alimentos o bebidas que se incluye en las
Etiquetas de Informacién Nutricional para ayudar a
calcular la cantidad de un nutriente en un alimento

Vitaminas: Micronutrientes producidos por
organismos que son necesarios para permitir que
el cuerpo humano crezca y funcione correctamente
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Materiales Necesarios Tiempo Requerido

, 45 a 60 minutos
Papel de rotafolio

Utiles de Escritura Grupos Sugeridas
Tarjetas de Nutrientes (Apéndice N2.1), uno de cada Grupos chicos de 3 a 4
tipo de nutrientes (macronutrientes, vitaminas y

minerales) por grupo

Tarjetas de Alimentos (Apéndice N2.2), un juego por

grupo

Hoja de Trabajo de Buenas Fuentes (Apéndice N2.3),

una por grupo

Calculadoras, una por grupo

Materiales proporcionados en el plan de estudios

Preparandose

O Haga copias de las Tarjetas de Nutrientes (Apéndice N2.1), una de cada tipo de nutrientes
(macronutrientes, vitaminas y minerales) para cada grupo, y recértelos a lo largo de la linea.

O Haga copias de las Tarjetas de Alimentos (Apéndice N2.2), un juego para cada grupo.

O Corta las tarjetas a lo largo de la linea punteada y luego doblalas a lo largo de la linea continua.
Sugerencia del facilitador: Se recomienda que los apéndices anteriores se laminen para que los
jovenes puedan manejarlos y reutilizarlos mas facilmente.

O Haga copias de la Hoja de Trabajo de Buenas Fuentes (Apéndice N2.3), una para cada grupo.

O Organice a los jovenes en pequeinos grupos de 3 a 4 jovenes.

O

Sugerencia del facilitador: Pueden ser los mismos grupos que se formaron en lecciones anteriores. Al
hacerlo, los jovenes pueden continuar desarrollando habilidades de trabajo en equipo con los mismos
miembros del grupo.

Proporcione a cada grupo una hoja de papel de rotafolio y utensilios de escritura para responder las
preguntas iniciales.

Preguntas de Apertura

Pidales a los jovenes que respondan a cada pregunta que figura a continuacion registrando sus
respuestas en el rotafolio proporcionado y compartiendo sus ideas verbalmente.

« Explique lo que sabe sobre los nutrientes que se encuentran en los alimentos.
+ Describa como determinaria si un alimento es una buena fuente de diferentes nutrientes.

Procedimiento (Experiencia)

1.

Proporcione a cada grupo tres Tarjetas de Nutrientes, asegurandose de dar a cada grupo un
macronutriente, vitamina y mineral. Asegurese de que los jévenes sepan que los micronutrientes en
esta actividad son solo una seleccion de muchos.

Pidale a los jovenes que lean la informacion de las tres tarjetas dentro de sus grupos.

Proporcione a cada grupo Tarjetas de Alimentos, pidiéndoles que coloquen las tarjetas para que las
imagenes de los alimentos queden hacia arriba
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4. Pidale alos jovenes que miren las Tarjetas de Alimentos y escojan un alimento que consideren que
es una “buena fuente” para cada uno de sus nutrientes. Deben identificar un alimento para su
macronutriente especifico, un alimento para su vitamina y un alimento para su mineral.

5. Pidale alos jovenes que compartan sus nutrientes asignados y los alimentos que piensan que son
una buena fuente de cada nutriente. Pidale a los jévenes que también describan como seleccionaron
cada comida.

6. Digale a los jovenes que hay una Etiqueta de Informacién Nutricional en el reverso de las tarjetas
de alimentos y que proporciona informacion nutricional para cada alimento, incluido el tamafo de la
porcién, el contenido de macronutrientes y algunos contenidos de micronutrientes.

7. Proporcione a cada grupo una Hoja de Trabajo de Buenas Fuentes y una calculadora.

8. Expliquele a los jévenes que utilizaran la Hoja de Trabajo de Tarjetas de Alimentos'y Buenas Fuentes
para crear una comida que consideren una “buena fuente” de cada uno de los nutrientes asignados.
Los jévenes deben incluir el tamafo de la porcidn para cada uno de los alimentos al crear su comida.
Pidale a los jovenes que también calculen la cantidad de nutrientes asignados en su comida.
Sugerencia facilitador: El grupo con la tarjeta de carbohidratos puede necesitar ayuda para descubrir
que deberian estar buscando Fibra Dietética en la Etiqueta de Informacion Nutricional.

9. Inférmale a los jovenes que un alimento se considera una “buena fuente” de un nutriente en particular
si incluye al menos el 10% del Valor Porcentual Diario de ese nutriente.

10. Con esta informacion, pidale a los jévenes que editen su comida si es necesario para que sea una
buena fuente de cada uno de sus nutrientes.

Compartir, Procesar y Generalizar
Haga que los jovenes compartan sus comidas y sus respuestas a la Hoja de Trabajo de Buena Fuentes.

Siga las lineas de pensamiento desarrolladas a través de los pensamientos, observaciones y preguntas
de los jévenes mientras comparten sus comidas y la cantidad de nutrientes asignados en esas comidas.
Si es necesario, haga preguntas mas especificas.

+ Explica cémo hiciste para crear una comida que fuera una buena fuente de nutrientes.

* Explica lo que notas sobre los alimentos que solian ser buenas fuentes de los diferentes nutrientes.

+ Describa cualquier desafio que haya tenido al crear sus comidas.

+ Explica las formas en que puede usar la informacién que aprendié de esta actividad en su vida diaria.

Concepto y Término Descubrimiento / Introduccion

Asegurese de que los jovenes comprendan la importancia de usar las Etiquetas de informacién
Nutricional para identificar el contenido de macronutrientes y micronutrientes en los alimentos.
También asegulrese de que los jovenes descubran que las frutas y verduras tienden a ser buenas fuentes
de micronutrientes esenciales y fibra dietética. Ademas, asegurese de que los términos clave de
vocabulario sean descubiertos por los jévenes o se los presenten: carbohidratos, grasas, minerales,
Porcentaje de Valor Diario, proteinas, tamano de la porcion y vitaminas.
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Aplicacion Agricola

Materiales Necesarios Tiempo Requerido

15 a 20 minutos
Vasos pequenos de papel, seis por grupo

Tijeras

Al menos dos tipos diferentes de tierra (se pueden comprar o
recoger del espacio agricola)

Agua destilada

Cronémetro, uno por grupo

Marcadores permanentes, uno por grupo
Papel tornasol, algunas hojas por grupo
Equipos de mantenimiento agricola

Preparandose

O

O
O
O

Con unas tijeras o otro objeto afilado, perfora con cuidado un agujero de aproximadamente ¥ cm de
diametro en la parte inferior de los vasos de papel, dos para cada grupo.

Coloque la tierra, si la compra, y el agua destilada en una ubicacién central.
Suministre suficientes materiales para permitir que cada joven mantenga su area designada en el
espacio agricola.

Organice a los jovenes en pequefios grupos de 3 a 4 jévenes.

Sugerencia del facilitador: pueden ser los mismos grupos que se formaron en lecciones anteriores. Al
hacerlo, los jovenes pueden continuar desarrollando habilidades de trabajo en equipo con los mismos
miembros del grupo.

Procedimiento (Experiencia)

1.

2.

Oriente a los jovenes hacia los suministros y explique qué probaran la calidad de la tierra del espacio
agricola.

Proporcione a cada grupo dos vasos de papel preparados con agujeros, cuatro vasos de papel
regulares, un marcador permanente y un cronémetro.

Pidale a los jovenes que identifiquen los dos tipos de tierra que les gustaria probar y que hagan
observaciones de la tierra utilizando su vista y tacto.

Pidale a los jovenes que llenen cada una de las copas con agujeros aproximadamente 34 de llenos
con los diferentes tipos de tierra.

Pidale a los jovenes que midan que tan rapido viaja el agua destilada a través de la tierra a medida
que echan el agua sobre la tierra. Los jovenes deben atrapar el agua con las tazas vacias restantes
debajo y medir la cantidad de segundos que toma antes de que el agua deje de gotear.

Pidale a los jovenes que registren la cantidad de segundos que tarda el agua en pasar por la tierra.
Los jévenes también deben marcar el nivel del agua en la taza utilizada para atrapar el agua usando
el marcador permanente.

Proporcione a cada grupo un poco de papel tornasol y expliquele a los jovenes que ahora mediran el
pH del suelo utilizando el papel tornasol.
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8. Pidale a los jovenes que echen el agua nuevamente a través de la tierra e inserten el papel
tornasol en la tierra durante 2-3 segundos. Luego deben retirar el papel tornasol del suelo y registrar
el color y el pH aproximado (rojo = acido, verde = neutro, purpura = alcalino) en el costado de la taza
con el marcador permanente.

9. Con cualquier tiempo restante, guie a los jovenes a mantener su seccion de crecimiento designada.
Esto puede incluir descartar malezas, suministrar nutrientes adicionales y regar las plantas.

Compartir, Procesar y Generalizar

Haga que los jévenes compartan sus observaciones sobre la textura de la tierra, la retencion de humedad,
el drenaje y el pH.Los jovenes deben discutir los componentes de una buen tierra y como la calidad de la
tierra puede afectar el crecimiento de las plantas. Siga las lineas de pensamiento desarrolladas a través
de los pensamientos, observaciones y preguntas de los jovenes mientras comparten lo que descubrieron
sobre la calidad de la tierra.

Aplicacion de Concepto en Casa

Materiales Requeridos Tiempo Requerido

5 a 10 minutos
Etiquetas de Informacion Nutricional en el Hogar (Apéndice N2.4),

una por joven

Materiales proporcionados en el plan de estudios

Preparandose
O Haga copias de las Recomendaciones (Apéndice N1.4), una por joven
[0 Haga copias del Plan de Comidas (Apéndice N1.7), uno por joven

Procedimiento (Experiencia)

1. Proporcione a cada joven una Etiqueta de Informacion Nutricional en el Hogar.

2. Expliquele a los jévenes que buscaran una Etiqueta de Informacién Nutricional en los alimentos
envasados que tienen en su hogar o en una tienda de comestibles local.

3. Pidale a los jovenes que completen las Etiquetas de Informacion Nutricional en el Hogar utilizando su
alimento seleccionado para determinar la cantidad de algunos de los nutrientes que se encuentran en
el alimento y si ese alimento es una buena fuente de los nutrientes seleccionados.

Compartir, Procesar y Generalizar

Haga que los jovenes compartan sus Etiquetas de Informacion Nutricional en Casa 'y discutan si los
alimentos que seleccionaron eran una buena fuente de alguno de los nutrientes seleccionados. Siga las
lineas de pensamiento desarrolladas a través de los pensamientos, observaciones y preguntase de los
jovenes mientras comparten lo que descubrieron sobre los nutrientes que se encuentran en los alimentos
seleccionados.
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N2.1 Tarjetas de Nutrientes

Macronutrientes

5

| Carbohidratos
| (incluyendo Fibra Dietética)

|

| carbohidratos son una fuente importante de energia para nuestro

| cuerpo. Hay dos tipos de carbohidratos: simples y complejos.

| carbohidratos simples, como azucar, son usados mas rapido por el

| cuerpo, lo cual nos dan energia por un corto periodo de tiempo.

| carbohidratos complejos son digeridos mds despacio, lo cual nos dan
| energia por un periodo de tiempo mas largo.

Fibra Dietética es un tipo especial de carbohidrato complejo encontrado
en partes comestibles de la planta. Fibra Dietética es muy importante
para comer por que ayuda a que tu sistema digestivo funcione

I normalmente. Muchas personas no comen suficiente fibra dietética todos
I los dias, por eso es importante que se enfoquen en incluir alimentos en

I las comidas que son buenas fuentes de fibra dietética.

e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e

: Grasas

I Grasas son una fuente importante de energia para el cuerpo.
Contribuyen a la estructura de las células y ayudan a nuestro cuerpo a
absorber y a usar las vitaminas A, D, E y K. Hay dos tipos principales de
grasas: saturadas y no saturadas. Las grasas saturadas son sélidas en
temperatura ambiental y generalmente provienen de fuentes animales.
Las grasas no saturadas son liquidas en temperatura ambiental y

| generalmente provienen de fuentes vegetales. Generalmente se

| recomienda consumir més grasa no saturada que grasa saturada.

S ——

: Proteina

l.a proteina provee energia para el cuerpo, pero su funcién principal es
I proveer estructura para las células en el cuerpo. También tiene papeles
| importantes en la funcién de nuestros musculos, en la reparacion y

| produccién de nuevas células, y en el crecimiento y desarrollo general de |
I nuestros cuerpos. La proteina se puede encontrar en fuentes animales y |
len plantas. |

L__—_—_—_—_—_—_—_—_—_—_—_1
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Vitaminas

I_____________________1
| Vitamina A I
| La vitamina A se encuentra mas comunmente en dos formas en |
| los alimentos. Una de las formas es frutas y verduras y la otra |
| donde se puede encontrar son el producto de origen de animal. I
I La vitamina A tiene muchas funciones, incluido el I
I mantenimiento de la salud de los ojos, la piel y los dientes.

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
—_

Vitamina C

La vitamina C es importante para el crecimiento y la reparacién
de los tejidos. Ayuda en la cicatrizacién de heridas, formacién
de dientes, huesos, cartilagos, piel, tendones, ligamentos y
vasos sanguineos. La vitamina C también ayuda a nuestros
cuerpos a usar hierro. La vitamina C se puede encontrar en una
variedad de frutas y verduras.

h_________

Vitamina D

La vitamina D tiene un papel importante en la formacién de

I huesos y ayuda a nuestros cuerpos a usar calcio. Aunque la

I vitamina D no se encuentra cominmente en la naturaleza, se ha
I agregado a algunos alimentos a través de un proceso llamado

I fortificacion. Nuestros cuerpos también pueden producir
vitamina D al estar bajo la luz solar.

r—_—_—_—_—_—_—_—_—_—_—
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N2.1 Tarjetas de Nutrientes

Minerales

- T s T s T
I Calcio I
| |

| El calcio tiene un papel importante en la formacidn de dientes y |
huesos fuertes. También ayuda a enviar seiales nerviosas,
mover musculos, regular los latidos del corazén vy liberar
| hormonas. El calcio se encuentra comtnmente en una variedad |
| de alimentos y también se puede agregar a ciertos alimentos a
I través de un proceso llamado fortificacion.

|
e ———
| Potasio

| e potasio ayuda a contraer los musculos, regular los latidos del
corazon y mover los nutrientes a través y entre las células. El

| potasio se encuentra cominmente en una variedad de

| alimentos en pequeiias cantidades.

I—————————————————————

| Hierro
|
|

El hierro tiene muchas funciones en nuestros cuerpos, pero su
I funcién principal consiste en transportar oxigeno en la sangre.
I El hierro también es parte de muchas proteinas y enzimas

I importantes. El hierro se encuentra en una variedad de
alimentos de forma natural y también se puede agregar a
ciertos alimentos a través de un proceso llamado fortificacion.

N N E——

S ———



N2.2 Tarjetas de Alimentos

I~~~ Aquacate T platano ¥ Arandano

Aguacate

Platano

Arandano

Aguacate
Datos de Nutricion

Porciones por envase
1/2 aguacate mediano (G8g)

Cantidad por porcion
Calorias o0
WVaior Diarke*
Grasa Total 11g 14%
Grasa Saturada 1.5g 8%

Grasa Trans Og
(Grasa Polinsaturada 1g
Grasa Monoinsaturada Tg

Colesterol Ormg 0%
Sodio Smg 0%
Carbohidratos Totales 8g 2%

Fitra Dietética Sg 18%

Azucares Totales Og

Incluys Og Azlicares Afadidos 0%
Prateina 1 2%
Vitamina D Omcg D%
Calcio fimg 0%
Hiemo 0.5mg 2%
Potasic 345mg B%
Vitamina A 43mcg D%
Vitamina C EmH %

entaje d¢ Valores Darics dice come Una parciin de
£ Ttr it Vs contritye & una diet diana. 2,000
caborias al dia se utilizan para el asesoramlente nutricional
general.

Platano

Datos de Nutrici

Porciones por envase
1/2 de un platano mediano (118g)

Cantidad por Porcion 50
Calorias

WValor Diariot

Grasa Total Og 0%

Graza Saturada Og 0%

Grasa Trans Og

Graza Poliinsaturada Og

Grasa Monoi da Og
Colesterol Omg 0%
Sodie Omg 0%
Carbohidratos Totales 27g 10%

Fibra Distética 3g 1%

Aziicares Totales 14g

Incluye Og Azlcares ARadidos 0%
Proteina 1g 2%
Witamina D Omecg 0%
Calcio Bmg 0%
Hierms Dmg 0%
Potasic 422mg 8%
Vitamina A 30meg 0%
itamina C 1Eﬁ 10%

arcentaje de Valores [iarias dice coma una parcién de

Arandano
Datos de Nutricion

Porciones por envase
1/2 taza (T4q)
. ]

Cantidad por Porcion
Calorias 40
*¥alor Diarla®
Grasa Total Og 0%
Graza Saturada Og 0%

Grasa Trans Og
Graza Poliinsaturada Og
Grasa Monoinsaturada Og

Colesterol Omg 0%
Sodio Omg 0%
Carbohidratos Totales 11g A%

Fibra Dietética 2g %

Azlicares Taotales 7g

Incluys 0g Azdcarss Afadidos 0%
Froteina 1g 2%
Vitamina D Omecg 0%
Calcio 4mg 0%
Hierro Dmg 0%
Potasio 5Tmg 2%
Vitamina A 22meg 0%,
Vitamina C Tmg 8%

“El Porcentaje de ¥alores Diarios dice como una porcida de




N2.2 Tarjetas de Alimentos

™" Tortillas de Harina . T Brécoli ¥ Arroz Intearal

Tortillas de Harina

-

Braécoli Arroz Integral

,_
I
I
I

Tortillas de Harina
Datos de Nutricion

Porciones por envase
1 tortilla (46g)

. _ __ |
Cantidad por Porcion
Calorias 140
w\Valor Diarie®
Grasa Total 3.5g 4%
Grasa Saturada Og 0%

Grasa Trans Og

Grasa Poliinsaturada 1g

Grasa Monoinsaturada 2g

Colesterol Omg 0%
Sodio 300mg 12%
Carbohidratos Totales 24g %

Fibra Dietética 1g 4%

Azlicares Totales 1g

Incluye Dg Azlicares Afiadides 0%
Proteina 4g 8%
\itamina D Omeg 0%
Calcio §0mg 4%
Hierrs 1.5mg 8%
Potasic 70mg 2%
\fitamina A Omcg 0%
Vitamina C :lma 0%

*El Parcentaje de Diarias dice coma una porcidn de
alimentrs mustrith ihuye 3 una dieta diaria. 2,000
dia se utilizan para el asesoramiento mutricional

Brocoli
Datos de Nutricion

Porciones por envase
1/2 taza (46q)
. ]

Cantidad por Porcion
Calorias 20
Wvalor Diario*
Grasa Total Og 0%
Grasa Saturada Og 0%

Graza Trans Og
Grasa Polinsaturada Og
Graza Monoinsaturada Og

Colesterol Omg 0%
Sodio 15mg 1%
Carbohidratos Totales 3g 1%

Fibra Dietética 1g 4%

Azlcares Totales Og

Incluye Og Aziicares Anadidos 0%
Proteina 1g 2%
‘itamina D' Omcg 0%
Calcio 21mg 2%
Hiermo Omg 0%
Potasio 144mg 4%,
\fitamina A 158mcg 2%
\fitamina C 41mg 45%

I

Forcentaje de ¥
alimentes nistrith
calorias al dfa ==
general

Diarios dice coma una parcin de
huzye 3 1na dista diaria. 2,000
para el asesoramiesio nutricicnal

Arroz Integral, cocido
Datos de Nutricidn

Porciones por envase

1 taza (195g)
|

Cantidad por Porcion
Calorias 220
WValer Diaric®
Grasa Total 1.5g 2%
Grasa Saturada Og 0%
Grasa Trans Og

Graza Polinsaturada 0.5g
Grasa Monoinsaturada 0.5g

Colesterol Omg 0%
Sodio Omg 0%
Carbohidratos Totales 46g 17T%

Fibra Dietética 4g 14%

Azlcares Totales Og

Incluye Og Azicares Anadidos 0%
Proteina 5g 10%
Witamina D' Omcg 0%
Calcio 20mg 2%
Hiermo 1mg %
Potasio 150mg 4%,
Witamina A Dmicg 0%
Witamina C Omg 0%

s Diarios dice coma una parcién de
tribuye 2 una dieta diaria. 2,00
an para el assaramiests Autricional

calarias al dfa == utd
general



N2.2 Tarjetas de Alimentos

Jugo de Naranja

Fresas

Pimiento Rojo

i'_______________T_______________T_______________

Jugo de Naranja, calcio y vitamina D

Datos de Nutricion

Porciones por envase

1 taza (249g)
I
Cantidad por Porcion
Calorias 120
wWalor Diaris
Grasa Total Og 0%
Grasa Saturada Og 0%
Grasa Trans Og
Grasa Polinsaturada Og
Grasa Monoinsaturada Og
Colesterol Dmg 0%
Sodio Smg 0%
Carbohidratos Totales 28g 10%
Fibra Dietefica < 1g 2%
Azlicares Totales 21g
Incluye Bg Azicares Anadidos 12%
Froteina 2g 4%
Vitamina D 2.5mecg 10%
Calcio 350mg 25%
Hiermo 0.5mg 2%
Potasic 440mg 10%
Witamina A Dmeg 0%
Vitamina C 82mg 00%

“HI Parcentaje de Valores Diarias dice coma una parcién de
alimentos nutritivos contribuye a una dieta diaria. 2,000
calarias 2l dia s utilzan para el asesoramiento mutricional
general

Fresas

Datos de Nutricion

Porciones por envase
112 taza (720)

I
Cantidad por Porcion
Calorias 25
%valor Diark®
Grasa Total Og 0%
Grasa Saturada Og 0%

Grasa Tranz Og

Grasa Poliinsaturada Og

Graza Monai da Og
Colesteral Omg 0%
Sodio Omg 0%
Carbohidratos Totales g 2%

Fibra Dietética 1g 4%

Azlicares Totales 4g

Incluye Dg Azlicares Anadidos 0%
Proteina 1g 2%
Witamina D Omcg 0%
Calcio 12mg 0%
Hiermo Omg 0%
Potasic 110mg 2%
Witamina A S5mcg 0%
Vitamina C 42@ 459

“El Farcentaje de ¥alores [iarias dice cama ana parcién de
alimentos nutritives contribuye 3 una dicta diaria. 2,000
calkarias al dia == utilizan asesoramienio autricional
general 91

Pimiento Rojo
Datos de Nutricion

Porciones por envase
1/2 taza (460)

Cantidad por Porcion
Calorias 15
%Valor Diark®
Grasa Total Og 0%
Grasa Saturada Og 0%
Grasa Trans 0g
Grasa Polinsaturada Og
Grasa Monoinsaturada Og
Colesterol Omg 0%
Sodio 40mg 2%
Carbohidratos Totales 3g 1%
Fibra Dietetica 1g 4%
Aziicares Totales 2g
Incluye Og Azlicares Afiadidos 0%
Proteina Og 0%
\Vitamina D Omicg 0%
Calcio 3mg 0%
Hiermo Omg 0%
Potasio 95mg 2%
\fitamina A 750mcg 0%
‘Vitamina C 50mg T0%

*Hl Parcentaje de Valares Diarias dice coma una parcién de
alimentos nutritives contribuye a una dicta diaria. 2,000
calorias 2l dia e utilizan para el asesoramiento Autricional
general



[————

Cereal Dulce

Papas Fritas

N2.2 Tarjetas de Alimentos

T____ Judias Verdes

Papas Fritas
Datos de Nutricion

Paorciones por envase
1 oz (~15 papitas) (28g)

. __ ]
Cantidad por Porcion 1 50
Calorias

Valor Dianio®

Grasa Total 10g 13%

Graza Saturada 3g 15%

Grasa Trans Og

Grasa Polinsaturada 3g

Graza Monoinsaturada 3g

Colesterol Omg 0%
Sodio 150mg %
Carbohidratos Totales 14g 5%

Fibra Dietética 1g 4%

Azlicares Totales Og

Incluye Og Aziicares Anadidos 0%
Proteina 2g 4%
Witamina D Omcg 0%
Calcio Tmg 0%
Hiarmo 0.5mg 2%
Potasio 480mg 10%
Witamina A Dmcg 0%
\itamina C Smg 5%

,_
I
I
I
I

*El Parcentaje de V
alimentos nutrits
calarias al dia e utd
general

Harias dic cama una pa
mitribuye 2 una dieta diaria.
an para el aszsoramiento mtricional

L& N & & _§N N B B _§N _§N /| _—_—_—_m_—_—_—_ L& & & _§N N B B N _§ B _§B _§ _§N _§N .|

Cereal Dulce
Datos de Nutricidn

Porciones por envase
1 taza (28g)

I
Cantidad por Porcion
Calorias 100
WValer Dlaric*
Grasa Total 1g 1%
(Graza Saturada Og 0%

Grasa Trans Og

Grasa Polinsaturada Og

Grasa Monoinsaturada Og

Colesteral Omg 0%
Sodio 120mg 5%
Carbohidratos Totales 253 3%

Fibra Dietética 2g 7%

Azlicares Totales 12g

Incluye 10g Azlcares Ahadidos 20%
Proteina 1g 2%
Vitamina D 1meg 4%
Calcio 24mg 2%
Hierro 4mg 20%
Potasio 30mg 0%
Witamina A Smcg 0%
Vitamina C Hﬁ 15%
“F

Fl Parcentaje de DBiarias dice como una parcidn de
alimentns mstritivns contribuye 3 uma dista diaria. 2,000
calorias al dia se utilizan para el asesoramiento mutricional
general

Judias Verdes
Datos de Nutricion

Porciones por envase
1/2 taza (55q)
|

Cantidad por Porcion
Calorias 20
SValor Dlarka®
Grasa Total Og 0%
Grasa Saturada Og 0%

Grasa Trans Dg
Grasa Polinsaturada Og
Graza Monoinsaturada Og

Colesterol Omg 0%
Sodic Dmg 0%
Carbohidratos Totales 4g 1%

Fibra Dietética 2g 7%

Azlcares Totales 1g

Incluys 0g Azicares ARadidos 0%
Proteina 1g 2%
itamina D Omcg 0%
Calcio 20mg 2%
Hierro 0.5mg 2%
Potasic 115mg 2%
Witamina A 208mcg 2%
Vitamina C Qmﬁ 10%

arias dice coma una pa
uspe 3 una dista diaria, 2
calorias al dfa se utilizan para el asesoramients mtricdonal
general




N2.2 Tarjetas de Alimentos

Pan Blanco

Papas Rojas

Espinacas

i'_______________T_______________T_______________

,_
I
I
I

Pan Blanco
Datos de Nutricion

Porciones por envase
1 rebanada (25g)

Papas Rojas
Datos de Nutricion

Porciones por envase
1 papa mediana (173g)

Espinacas
Datos de Nutricion

Porciones por envase

1 taza (30g)

. __ ] . |
Cantidad por Porcidn Cantidad por Porcion 1 50 Cantidad por Porcidn 5
Calorias 70 Calorias Calorias
% Valor Dlario® %Valor Diario® %Valor Diarko®

Grasa Total 1g 1% Grasa Total Og 0% Grasa Total 0g 0%

(Grasa Saturada Og 0% Grasa Saturada Og 0% Grasa Saturada g 0%

Grasa Trans Og Grasa Trans O0g Graza Trans Og

Grasa Poliinsaturada Og Grasa Poliinsaturada Og Grasa Poliinsaturada Og

Grasa Monoinsaturada Og Grasa Moncinsaturada Og Grasa Monoinsaturada Og
Colesterol Omg 0% Colesterol Omg 0% Colesterol Omg 0%
Sodio 170mg To% Sodio 20mg 1% Sodio 25mg 1%
Carbohidratos Totales 13g 5% Carbohidratos Totales 349 12% Carbohidratos Totales 1g 0%

Fibra Dietética < 1g % Fibra Dietetica 3g 1% Fibra Dietética 1 A%

Axzlicares Totales ig Aziicares Totales 2g Azlicares Totales Og

Incluye [g Aziicares Afadidos 0% Incluye Og Azdcares Afadidos 0% Inc{:..lye Og Azlcarss ARadidos 0%
Proteina 2g A%, Froteina 4g 8% Froteina 1g 2%
\itamina D Omeg 0% Vitamina D dmeg 0% Vitamina D Dmeg 0%
Caleio 40mg 4% Calcio 15mg 2% Caleio 30mg %
Hiermo 1mg 5% Hiermo 1mg 6% Hiermo 1mg &%
Potasio 25mg 0% Potasio 850mg 20% Potasio 170mg 4%
\iitamina A Omcg 0% Vitamina A 10meg 0% Vitamina A 1600mcg 15%
itamina C Dmi 0% \itarmnina C ﬁw 25% \itamina C Bmg &%

*El Parcentaje de Valores [Harios dice coma una porcidn de
alimentos nstritivos contribuye 2 una dieta diaria. 2,000
calorias al dia = utilizan para el as=soramiente mutridonal
general

L& & & N _§B _§B & N _§B B _§N /| _—_—_—_m_—_—_—_ L& & & _§N N B B N _§ B _§B _§ _§N _§N .|

*El Porcentaje de Valores Diarios dice coma una porcitn de
alimentos nutritives contribuye a una dieta diaria. 2000
calarias al dia = utiltzan para el asesoramients rutricicnal
general

*El Forcentaje de Walores Diarios dice como una parciin de
alimentos nutritivas contribuye a una dicta diaria. 2,000
calarias al dfa se ueilizan para el asesaramients mutricional
general



N2.2 Tarjetas de Alimentos

I~ Tomate T _  calabacin T  Avema

Tomate

Calabacin

Avena

I

Tomate
Datos de Nutricion

Porciones por envase
1 tomate mediano (123g)

Calabacin
Datos de Nutricion

Porciones por envase
1/2 taza (62qg)

Avena, cocida
Datos de Nutricion

Porciones por envase
1 taza, cocida (234g)

. _ ] I I
Cantidad por Porcion Cantidad por Porcién Cantidad por Porcidn
Calorias 20 Calorias 10 Calorias 160
WVaor Diark® sValor Diark® %Valor Diarke®
Grasa Total Og 0% Grasa Total Og 0% Grasa Total 3g 4%
Grasa Saturada Og 0% Grasa Saturada Og 0% Grasa Saturada 0.5g 3%
Grasa Trans Og Grasa Trans Dg Grasa Trans Og
Grasa Poliinsaturada Og ‘Grasa Folinsaturada Og Grasa Polinsaturada 1g
Grasa Monoinsaturada Og Grasa Monoinsaturada Dg ‘Grasa Monoinsaturada 1g
Colesterol Omg 0% Colesterol Omg 0% Colesterol Omg 0%
Sodie Smg 0% Sodio Smg 0% Sodio 115mg 5%
Carbohidratos Totales 5g 2% Carbohidratos Totales 2g 1% Carbohidratos Totales 20g 11%
Fibra Dietética 2g T% Fibra Dietética 1g 4% Fibra Dietética 4g 14%
Azlcares Totales 3g Aziicares Totales 1g Azlcares Totales 1g
Incluye Dg Azlicares Afiadides 0% Incluye Og Azdcares Afadidos 0% Incluye Og Azlcares Afadidos 0%
Proteina 1g 2% Proteina 1g 2% Proteina §g 12%
I
\itamina D Omeg 0% Witamina D Omcg 0% Vitamina D Omcg 0%
Calcio 10mg 0% Calcio 8mg % Calcio 187myg 15%
Hiermo 0.5mg 2% Hierm Omg 0% Hierm 14mg 80%
Peotasio 200mg G% Potasio 1683mg 4% Potasio 140mg 2%
\Vitamina A 550meog % Vitamina A 75mog 0% Vitamina A Dmog 0%
‘Vitamina C 1EE 20% itamina C 10mg 10% Vitamina C Om, 0%

*El Parcentaje de Valores Diarias dice came una pordiédn de
alimentrs mustritivos contribuye 3 una dista diaria. 2,000
calorias al dia se utilizan para el asesoramiento mutricional
genaral

L& & & N _§B _§B & N _§B B _§N /| _—_—_—_m_—_—_—_ L& & & _§N N B B N _§ B _§B _§ _§N _§N .|

*El Parcentaje de Valores [Marias dice coma una parcién de
alimentos nistritivos contribuye 2 una dista diaria. 2,000
calorias 3l dia s= utilizan para el as=soramiento mutricional
general

PFarcentaje de Valores MMarios dice como una parcitn de
alimentos nutritives contribuye 2 una dieta diaria. 2,000
calorias al dia se utilizan para el asesoramiento mutricional
general



[m—————

Soda

Ry
=

Pan Integral

Pasta Integral

N2.2 Tarjetas de Alimentos

Soda
Datos de Nutricidn

Porciones por envase
12 fl oz (una lata) (3550)

Cantidad por Porcion
Calorias 150
WValer Dlarie
Grasa Total Og 0%
Grasa Saturada Og 0%

Graza Trans Dg

Graza Polinsaturada Og

Grasa Moncinsaturada Og

Colesterol Omg 0%
Sodio 30mg 1%
Carbohidratos Totales 41g 15%

Fibra Dietetica Og 0%

Azlicares Totales 41g

Incluye 41g Azlicares Anadidos 82%
Proteina Og 0%
“itamina D Omeg 0%
Calcio 0mg 0%
Hiermo Dmg 0%
Potasio Omg 0%
Witamina A Omcg 0%
itamina C Omg 0%

“El Porcentaje de Walores Diarios dice como una porcida de
alimentrs nustritivos contribuye 3 una dista diaria. 2,000
calorias al dia se utilizan para el asesoramiento mutricdonal
general

|
|
|
|
|
|
|
|
I
|
I
|
I
|
I
|
I
|
I
|
I
|
I
|
I
|
I
|
I
|
I
|
1

Pan Integral
Datos de Nutricion

Porciones por envase
1 rebanada (28g)
Cantidad por Porcion
Calorias 70
*Valor Disrio*

Grasa Total 1g 1%

Grasa Saturada Og 0%

Grasa Trans Og

Grasa Polinsaturada Og

Grasa Monoinsaturada Og
Colesterol Dmg 0%
Sodie 130mg 6%
Carbohidratos Totales 12g 4%

Fibra Dietetica 2g 7%

Aziicares Totales 2g

Incluye Og Azlicares Afadidos 0%
Froteina 4g 8%
Witamina D Omeg 0%
Calcio 30mg 2%
Hierme 0.5mg) 2%
Potasic 70mg 2%
Witamina A Omcg 0%
‘Vitamina C ﬂmi 0%

*El Parcentaje de Valores Diarios dice coma una parciin de
alimentos nutritivos contribuye a una dicta diaria. 2,000
calorias al dia s utiltzan para &l asesoramiento rutriconal
general

_—_—_—_m_—_—_—_

) I

Pasta Integral
Datos de Nutricion

Porciones por envase

1 taza (85g)
I
Cantidad por Porcion
Calorias 320
%Valor Diario®
Grasa Total 2g 3%
Grasa Saturada Og 0%
Grasa Trans Og
Graza Polinsaturada 1g
Grasza Monainsaturada Og
Colesterol Omg 0%
Sodio Omg 0%
Carbohidratos Totales 653 24%
Fibra Dietética g 29%
Azlcares Totales 3g
Incluys 0g Azdcares Afadidos 0%
Proteina 11g 22%
Witamina D Omcg 0%
Calcio 30mg 2%
Hierro 3mg 15%
Potasic 300mg B%
Witamina A Omcg 0%
Vitamina & ﬂmﬁ 0%

*El Parcentaje de Valares arias dice cama una parcidn de
alimentos numhvnr.cnmhque: una dieta diaria. 2,000
calarias al dia s utibizan para el asesoramiento ubricional
general



N2.2 Tarjetas de Alimentos

I~~~  OuesoCheddar T Yoaur T "~ "Tocino

Queso Cheddar

Yogur

Tocino

R

Queso Cheddar
Datos de Nutricion

Porciones por envase
1 rebanada (28g)

. ]
Cantidad por Porcion
Calorias 110
%Valor Diario®
Grasa Total 8g 12%
Grasa Saturada g 30%

Graza Trans Og

Graza Polinsaturada Og

Grasa Monoinsaturada 3g

Colesterol 30mg 10%
Sodie 180mg 8%
Carbohidratos Totales Og 0%

Fibra Dietetica Og 0%

Azlicares Totales Og

Incluye Og Azlcares Anadidos 0%
Proteina Tg 14%
Witamina D Omag 0%
Calcio 200mg 15%.
Hiermo Bmg 0%,
Potasio 25mg 0%
Witamina A 75meg 8%
itamina C Omg 0%

“El Forcentaje de Walores Diarias dice coma una porcidn de
alimentos nutritivos contribuye 3 una dicta diaria. 2,000
calorias 3l dia e utikizan para el asesoramiesto putriconal
general

L& N & & _§N N B B _§N _§N /| _—_—_—_m_—_—_—_ L& & & _§N N B B N _§ B _§B _§ _§N _§N .|

Yogur, bajo en grasa, simple
Datos de Nutricién

Porciones por envase
1/2 taza (113g)
- ]

Cantidad por Porcion
Calorias 70
WValor Dlario®
Grasa Total 2g 3%
(Graza Saturada 1g 5%
Grasa Trans Og

Grasa Poliinsaturada Og
Graza Monoinsaturada 0.5g

Colesterol Smg 2%
Sodio 80mg 3%
Carbohidratos Totales 8g 3%

Fibra Dietética Og 0%

Aziicares Totales Bg

Incluye Og Azlcares Anadidos 0%
Proteina Gg 12%
“itamina D Omcg 0%
Calcio 207Tmg 15%
Hiermo Dmg 0%
Potasio 264mg G%
Witamina A 2mcg 0%
Vitamina C “T'ﬁ 2%

“El Porcentaje de Valores [Marios dice como una parcifn de
alimentos nutritives contribuye 2 una dieta diaria. 2,004
calorias al dia s utikizan para el asesoramiento nutricional
general

Tocino
Datos de Nutricion

Porciones por envase
1 rebanada (8g)

Cantidad por Porcion 4 0
Calorias

% Valor Diario®

Grasa Total 3g 4%

Grasa Saturada 1g 5%

Grasa Trans Og

Grasa Polinsaturada 0.5g

Grasa Monoinsaturada 1.5g

Vitamina C ﬂmﬁ

Colesterol 10mg 3%
Sodio 180mg 8%
Carbohidratos Totales Og 0%
Fibra Dietética Og 0%

Aziicares Totales Og
Incluys Og Azlcares Afadidos 0%
Proteina 13g 26%
Vitamina D Omcg 0%
Calcio Tmg 0%
Hiarmo Omg 0%
Potasic 45mg 0%
Vitamina A 1mcg 0%
0%

*El Parcentaje de Valares Iarias dice cama una parcidn de
alimentos nutritivos cnmﬂhuye 2 una dieta diaria. 2,000
cakarias al dfa s= utibizan para ol asesoramienita utricional
general



N2.2 Tarjetas de Alimentos

I~ PechugadePollo T _ salmon T Huevo

Pechuga de Pollo

Huevo

Salmon

R

Pechuga de Pollo
Datos de Nutricidon

Porciones por envase Porciones por envase Porciones por envase
1/2 de pechuga de pollo sin piel (86g) 1/2 de un filete (85g) un huevo grande (80g)
I . | . |
Cantidad por Porcion 1 40 Cantidad por Porcion Cantidad por Porcion 80
Calorias Calorias 180 Calorias
S \alor Diarko* sValor Diario* W\alor Diario®
Grasa Total 3g A% Grasa Total 10g 13% Grasa Total 5g 6%
Graza Saturada 1g 5% Grasa Saturada 2g 10% Grasa Saturada 1.5g 8%

Graza Trans Og

Grasa Polinsaturada 1g

Graza Monoinsaturada 19

Salmon, cocido
Datos de Nutricion

Grasa Trans Og

Grasa Polinsaturada 4g

Grasa Monoinsaturada 4g

Huevo
Datos de Nutricién

Graza Trans g

Grasa Polinsaturada 0.5g

Graza Monoinsaturada 2g

Colesterol 75mg 25% Colesterol 55mg 18% Colesterol 210mg T0%
Sodio §5mg 3% Sodio 50mg F Sodie §5mg 3%
Carbohidratos Totales Og 0% Carbohidratos Totales Og 0% Carbohidratos Totales < 1g 0%
Fibra Dictética 0g 0% Fibra Dietetica Og % Fibra Dietética Og 0%
Azlicares Totales Og Aziicares Totales Og Aziicares Totales < 1g
Incluye Og Azicares Afadidos 0% Incluye Og Aziicares Afiadidos 0% Incluye g Azicares Anadidos 0%
Proteina 27g 54% Proteina 19g 8% Proteina fg 12%
‘fitamina D Omeg 0% Vitamina D Omeg 0% Vitamina D Omeg 0%
Calcio 13mg 0% Calcio 13mg 0% Calcio 25mg 2%
Hiermo 1mg 6% Hiarm D.5mg % Hiermo 0.5mg 2%
Potasic 220mg 4% Potasio 330mg % Potasio Bmg 2%
0% Vitamina A 11mcg 20g Witamina A 85mcg 10%
0% ismin= C 3me 4% ——emina C g 0%

farias dice coma una pa

entes nutr e 3 una dieta diaria.
calarias al dia s utiizan para el asesoramiento mtricicnal
general

farias dice como una parcifin de
huzye 2 una dieta diaria. 2,00
calarias 2l dia == ueilizan para el asesaramients mutricional

general

‘arcentaje da Valares Diarias dice coma una pardén de
aitribuye 2 una dieta diaria. 2,000
an para el asesaramiento nutricional
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N2.2 Tarjetas de Alimentos

Tofu

Almendras

Salsa de Tomate

I~ Tofu______ T """ " Almendras T Salsade Tomate
| |

R

Tofu, firme
Datos de Nutricion

Porciones por envase
3 oz (~1/3 taza) (85g)

Almendras
Datos de Nutricion

Porciones por envase
1 oz (~23 almendras) (28g)

Salsa de Tomate, enlatado
Datos de Nutricion

Porciones por envase
1/2 taza (122g)

. _____ | . ] . ____ ]
Cantidad por Porcion 70 Cantidad por porcién Cantidad por Porcion 30
Calorias Calorias 160 Calorias

%Valor Dlario® Valor Diania® WValor Darko®

Grasa Total 3.5g9 4% Grasa Total 14g 18% Grasa Total Og 0%

Grasa Saturada Og 0% Grasa Saturada 1g B Grasa Saturada Og 0%
Graza Trans 0g Grasa Trans Og Grasa Trans Og

Graza Poliinsaturada 2g

Grasa Monoinsaturada 1g

Grasa Poliinsaturada 3g

Grasa Monoinsaturada Bg

Graza Poliinsaturada Og
Grasa Monoinsaturada Og

Caolestercl Omg 0% Colesterol Omg 0% Colesterol Omg 0%
Sodio 15mg 1% Sodio Omg 0% Sodic 840mg 28%
Carbohidratos Totales 2g 1% Carbohidratos Totales g 2% Carbohidratos Totales 7g 3%
Fibra Dietética 1g 4% Fibra Diet2tica 3g 1% Fibra Dietética 2g T%
Azlicares Totales Og Azficares Totales 1g Aziicares Totales 5g
Incluye Oy Azicares Afiadidos 0% Incluye Og Azlcares Afadidos 0% Incluye Og Azlicares Afizdides 0%
Proteina 8g 16% Proteina 6g 2% Proteina 2g 4%
Witamina D Omeg 0% Vitamina D Omeg 0% ‘fitamina D Omeg 0%
Calcio 100mg % Calcio 75mg % Calcio 18mg 2%
Hierro 1mg 6% i Hiemo 1mg %
Py i Hiermo 1mg ki Potasic 405m, &%
ctasio 200mg E% Potasio 200mg % g
T——— Vitamina A 317 2%
V!jam!nai[!mag 0% Witamina A Dmog 0% Ij:::; C gmﬁmag 109%
‘itamina C Clmi 0% Vitamina C 0mg (%

5 Diarias dice coma una parcién de
seribuye 3 una dieka diaria. 2,000
an para el asesoramienito mukricional

calorias al dia s uti
general

*El Parcentsje dz Valares Diariaz dice coma una parcion de
alinentns nistritivos contribuye 3 una dista diaria, 2,00
cakorias 2l dia se utilizan para el asesoramiento mtricional
general

: Diarias dice coma una pardita de
riribuye 3 una dista diaria,

general
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N2.2 Tarjetas de Alimentos

Leche

Mermelada de Fresa

Mantequilla de Mani

i'_______________T_______________T_______________

,_
I
I
I

Mermelada de Fresa
Datos de Nutricion

Porciones por envase

Mantequilla de Mani
Datos de Nutricién

Porciones por envase

Leche, bajo en grasa (2%), vitamina D fortificada

Datos de Nutricion

Porciones por envase

1 cucharada (20g) 2 cucharadas {32g) 1 taza (244g)
. ____ | I I
Cantidad por Porcidn Cantidad por Porcidgn Cantidad por Porcion
Calorias 60 Calorias 190 Calorias 120
%V slor Disrio® s Vslor Diario® WVasior Disrio®
Grasa Total Og 0% Grasa Total 18g 1% Grasa Total 5g B%
Grasa Saturada Og 0% Grasa Saturada 3g 15% Grasa Saturada 3g 15%,
Grasa Trans Dg Grasa Trans Og Grasa Trans Og

Graza Polinsaturada Og

Graza Monoinsaturada Og

Graza Polinsaturada 4g
Grasa Moncinsaturada Bg

Grasa Polinsaturada Og
Graza Moncinsaturada 1.5g

Colesteral Omg 0% Colesteral Omg 0% Colesterol 20mg T%
Sodio Smg 0% Sodic 135mg 6% Sodic 100mg 4%,
Carbohidratos Totales 14g 5% Carbohidratos Totales 7g 3% Carbohidratos Totales 12g 4%
Fibra Dietética Og 0% Fibra Dietttica 2g 7% Fibra Dietética Og 0%

Azlicares Totales 10g Azlicares Totales 3g Azlicares Totales 12g
Incluye 5g Azlcares Anadidos 10% Incluye 3g Azlicares Afadidos 6% Incluye (g Azlicares Anadides 0%
Proteina Og 0% Proteina 7g 14% Proteina 8g 16%
itamina D Omcg 0% Witamina D Omeg 0% itamina D 3meg 15%
Calcio 4mg 0% Calcio 15mg 2% Caleio 285mg 20%
Hierm Omg 0% Hiermo 0.5mg 2% Hiermo Dmg 0%
Potasio 15mg 0% Potasio 180mg 4% Potasic 358mg 5%
Witamina A Omcg 0% Vitamina A Omcg 0% Witamina A 135mcg 15%
& C 2m, 2% Vitamina C Omg 0% itamina C 0.5mg 0%

arcentaje de Valores Diarios dice coma una parcitn de
alimentos nutritivos contribuye a una dieta diaria. 2000
calorias al dia s utilizan para el assoramiento mutricional
general

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
E
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

*El Pareentaje de Valores Disrias dice coma una parcisn de
alimenins nutritivos contribuye a una dieta diaria. 2,000
ealorias al dfa se utilizan para el asesramisets mutricional
general

parcentaje de Valores Diarios dice coma una parcién de
entos nutrith fribuye a una dieta diaria, 2,000
ealarias 2l dia e utilizan para el asesaramiess mutricienal
general




N2.2 Tarjetas de Alimentos

Jamon

Galleta con Choclate

Frijoles Negros

T_______________T_______________T_______________

R

Galleta con Chéclate
Datos de Nutricion

Porciones por envase

una galleta, grande (40g) 1/2 taza (86qg) 1 rebanada (28g)
. ] - ] L T ——
Cantidad por Porcion Cantidad por Porcion Cantidad p?r Porcion
Calorias 190 Calorias 110 Calorias 45
WValor Diarie* S Valor Dlarko® %\alor Diario®
Grasa Total 8g 12% Grasa Total Og 0% Grasa Total 2.5g 3%
Graza Saturada 4g 20% Grasa Saturada Og 0% Graza Saturada 1g 5%

Graza Trans Og
Graza Polinsaturada 1g
Grasa Monoinsaturada 3g

Frijoles Negros

Datos de Nutricion

Porciones por envase

Graza Trans Og

Grasa Polinsaturada Og

Graza Monoinsaturada Og

Jamon, rebanado
Datos de Nutfricion

Porciones por envase

Grasa Trans Og

Grasza Poliinsaturada Og

Grasa Monoinsaturada 1g

Colesterol Omg 0% Colesterol Omg 0% Colesterol 15mg 5%
Sodio 120mg 5% Sodio 130mg 6% Sodic 360mg 16%
Carbohidratos Totales 263 9% Carbohidratos Totales 20g T% Carbohidratos Totales 1g 0%
Fibra Dietética 1g 4% Fibra Dietetica 8g 29% Fibra Dietética Og 0%

Aziicares Totales 14g Arlicares Totales 1g Aziicares Totales Og
Incluye 14g Azlicares Anadidos 28% Incluye [g Azicares ARadidos 0% Incluye 0g Azlcares ARadidos 0%
Proteina 2g 4% Proteina 7g 14% Froteina 53 10%
Witamina D Omeg 0% Witamina D Omeg 0% ‘fitamina D Omecg 0%
Calcio 10mg 0% Calcio 51mg 4% Calcio Tmg %
Hiermo 1mg 6% Hierro 2mg 10% Hierra Orng 0%
Potasio G0mg 2% Potasio 488mg 10% Potasic 80mg 2%
Witamina A Dmeg 0% Witamina A Dmcg 0% \itamina A Omcg 0%
‘Witamina € Omg 0% ‘itamina C Om, 0%

\itamina C :Imi 0%

*El Farcentaje de V: iartas dice como una parcidn de
alimentos nutrith buye 2 una dista diaria. 2,000
calorias al dia == utilizan para el asesoramients rakricicnal
general

*El Parcentaje de V

Yiarias dice coma una porcidn de
buye 2 una dieta diaria, ]
2 para el aszsaramiests mutriconal

Parcentaje de'y IHarios dice coma una pa
mentos nustritiv buye a una dieta diaria. 2,000
calarias 3l dfa s utiltzan para el asesaramiesio putriconal
general
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N2.3 Hoja de Trabajo de Buenas Fuentes

Macronutriente Asignado (Carbohidratos o Grasas o Proteina):

Vitamina Asignada (Vitamina A o Vitamina C o Vitamina D):

Mineral Asignado (Calcio o Potasio o Hierro):

Crea una comida que tu piensas que es una buena fuente de cada uno de tus nutrientes asignados.

Comida

Tamafio de la Porcion

Macronutriente (Carbohidrato o Grasa o Proteina):

Cantidad total de el macronutriente en la comida (g):

¢éCual es el valor diario total de este macronutriente en la comida? (%)

Vitamina (Vitamina A o Vitamina C o Vitamina D):

Cantidad total de la vitamina en la comida (mg/mcg):

¢éCual es el valor diario total de esta vitamina en la comida? (%)

Mineral (Calcio o Potasio o Hierro)

Cantidad total de los minerales en la comida (mg/mcg):

éCual es el valor diario total de este mineral en la comida? (%)
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N2.4 Etiquetas de Informacién Nutricional en el Hogar

Direcciones: Escoge una comida en tu casa o en el super mercado que tenga una Etiqueta de Informacidn
Nutricional. Completa las siguientes tablas para descubrir la cantidad de cada nutriente en la comida y si es una
buena fuente de ese nutriente. Como recordatorio, una comida es considerada una buena fuente si provee por
lo menos 10% de los Porcentajes de Valores Diarios para ese nutriente.

Comida:

Porcion de la Comida:

Cantidad total de proteina en una porcién (g)

Cual es el Porcentaje total de Valor Diario de proteina en una porcién

Proteina (%)
éUna porcion de la comida es una buena fuente de proteina?
Cantidad total de fibra dietética en una porcion (g)
Fibra Cual es el Porcentaje total de Valor Diario de Fibra Dietética en una

Dietética | porcién (%)

¢Una porcion de la comida es una buena fuente de fibra dietética?

Cantidad total de vitamina D en una porcion (g)

Cual es el Porcentaje total de Valor Diario de Vitamina D en una porcion

Vitamina D (%)
éUna porcion de la comida es una buena fuente de vitamina D?
Cantidad total de calcio en una porcién (g)
Calcio Cual es el Porcentaje total de Valor Diario de calcio en una porcién (%)
¢Una porcion de la comida es una buena fuente de calcio?
Cantidad total de hierro en una porcién (g)
Hierro Cual es el Porcentaje total de Valor Diario de hierro en una porcion (%)

¢Una porcion de la comida es una buena fuente de hierro?

Cantidad total de potasio en una porcién (g)

Potasio Cual es el porcentaje total de valor diario de potasio en una porcién (%)

éUna porcion de la comida es una buena fruente de potasio?
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Modulo de Nutricion 3:
Nutricion para
Todos

Informacion de Antecedentes

Nuestro metabolismo ayuda a regular el
proceso de descomposicion de los
alimentos para obtener energia. Esto nos
permite realizar tareas cotidianas simples,
como sentarse, junto con actividades mas
arduas, como hacer ejercicio. Los alimentos
que comemos proporcionan los nutrientes
necesarios para mantener nuestro
metabolismo funcionando correctamente.
Sin embargo, no todos los alimentos tienen
la misma composicion de nutrientes. Por
lo tanto, disefiando un patrén de
alimentacion rico en nutrientes requiere

no solo la consideracién de la cantidad de
alimentos que se consumen, sino también
la variedad. La Junta de Alimentos y
Nutricién del Instituto de Medicina de la
Academia Nacional de Ciencias estableci6
las Ingestas Dietéticas de Referencia
(IDR) para proporcionar orientacion sobre la
cantidad recomendada de macronutrientes
y micronutrientes para consumir cada dia.
Los IDR sugieren que las cantidades de
consumo para cada nutriente varian segun
el sexo, la edad y el nivel de actividad fisica.

Hay algunos nutrientes en los Estados
Unidos que se consumen en exceso, Yy otros
que se consumen de forma insuficiente,
conocidos como nutrientes de interés.
Para los adolescentes, los nutrientes que
comunmente se consumen poco incluyen
calcio, potasio, hierro, vitamina D y fibra
dietética. En un esfuerzo por prevenir
deficiencias y ciertas enfermedades, la
fortificacién de alimentos se ha
implementado en los Estados Unidos, lo
que implica agregar ciertas vitaminas y
minerales en alimentos seleccionados.
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El calcio es un mineral que se almacena en
los huesos y se puede encontrar en
alimentos como ciertas verduras de hojas
verdes, productos lacteos y alimentos
fortificados, comUnmente cereales y jugos.
El calcio es importante porque ayuda a
construir y mantener huesos fuertes y
también ayuda a la funcion muscular. La
vitamina D ayuda al cuerpo a absorber el
calcio y, por lo tanto, también es importante
para la salud 6sea. Aunque la vitamina D
puede ser sintetizada por el cuerpo tras la
exposicion de la piel a los rayos ultravioleta
del sol, se alienta a las personas a
consumir alimentos que naturalmente
contienen o estan fortificados con
vitamina D. La vitamina D se puede
encontrar en las yemas de huevo y
fortificada en productos lacteos, cereales y
jugos. La fibra dietética también juega un
papel importante en la funcién del cuerpo,
ayudando en la digestién y la regulacion
del azucar en la sangre. Los alimentos
qgue son buenas fuentes de fibra dietética
incluyen granos enteros, frutas, verduras

y frijoles. Estos alimentos también pueden
ser buenas fuentes de potasio, lo cual es
importante para una variedad de funciones
en el cuerpo, incluida la regulacién de la
presion arterial, la sefalizacion nerviosa y
el movimiento muscular.

El hierro también es un nutriente importante
porque ayuda a los glébulos rojos a
transportar oxigeno por todo el cuerpo.
Algunos alimentos ricos en hierro incluyen
carnes rojas, frijoles y ciertas verduras de
hoja verde. Si no se consume la cantidad
recomendada de hierro, un individuo podria
volverse deficiente e incluso desarrollar una
enfermedad llamada anemia. Con la anemia
por deficiencia de hierro, los glébulos rojos
no pueden transportar oxigeno de manera
eficiente, lo que causa fatiga, debilidad y
potencialmente desmayo. Por lo general,
se alienta a las personas con riesgo de
anemia por deficiencia de hierro a consumir
un suplemento de hierro. Los suplementos



estan disponibles en capsulas o polvos y
generalmente contienen altas cantidades
de uno o mas nutrientes. Los nutrientes en
los suplementos generalmente no son los
mismos que los que se encuentran en los
alimentos y pueden ser peligrosos si se
consumen en exceso. Por lo tanto, siempre
se recomienda no consumir suplementos

a menos que lo recomiende un profesional
médico.

Conceptos y Vocabulario

Calcio: Un mineral esencial para el crecimiento y
mantenimiento correcto de los huesos.

Fibra dietética: Un tipo de carbohidrato que se
encuentra en las plantas y que cuando se consume
ayuda a la digestion.

Ingestas dietéticas de referencia (DRI): Valores
de referencia que se utilizan para planificar y
evaluar la ingesta de nutrientes de personas sanas

Fortificacién: El proceso de agregar ciertas
vitaminas y minerales a los alimentos en un
esfuerzo por ayudar a las personas a cumplir con
las recomendaciones

Hierro: Un mineral que ayuda a los globulos rojos
a transportar oxigeno por todo el cuerpo

Materiales Necesarios

Papel de rotafolio
Utiles de Escritura

Tarjetas de Alimentos (Apéndice N2.2 de la actividad anterior),

un juego por grupo
Cartas de Personaje (Apéndice N3.1)

Macronutrientes: Una clasificacién de nutrientes
necesarios en cantidades relativamente grandes
para que el cuerpo funcione correctamente,
incluidas grasas, carbohidratos y proteinas

Metabolismo: El proceso biolégico de convertir los
alimentos en energia para el cuerpo

Micronutrientes: Una clasificacién de nutrientes
necesarios en cantidades relativamente pequefias
para que el cuerpo funcione correctamente,
incluidas vitaminas y minerales

Nutriente: Un compuesto que cuando se consume
proporciona nutrientes esenciales para el
crecimiento y el mantenimiento del cuerpo

Composicion de nutrientes: La distribucion de
nutrientes que forman un alimento

Densos en nutrientes: Alimentos que contienen
proporciones relativamente altas de vitaminas

0 minerales en comparacion con la cantidad de
calorias

Nutriente de interés: Nutrientes que una
poblacion en particular consume menos o0 mas

Potasio: Un mineral y electrolito que es importante
para la funcion nerviosa y orgéanica

Suplemento: Capsula o polvo que contiene altas
cantidades de uno o0 mas nutrientes

Vitamina D: Una vitamina que promueve la
absorcion de calcio y ayuda a la salud 6sea

Tiempo Requerido
45 a 60 minutos

Grupos Sugeridos
Grupos chicos de 3 a 4

Plan de Comidas (Apéndice N3.2), uno por grupo

Recomendaciones (Apéndice N3.3), una por grupo

Materiales proporcionados en el plan de estudios
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Preparandose

O Redna las Tarjetas de Alimentos de la leccion anterior (Apéndice N2.2), un juego para cada grupo.

O Haga copias de las Tarjetas de Personaje (Apéndice N3.1), una tarjeta para cada grupo. Corta las
tarjetas a lo largo de la linea punteada y luego doéblalas a lo largo de la linea continua.

O Haga copias de las Recomendaciones (Apéndice N3.3), una para cada grupo.
Sugerencia del facilitador: Se recomienda que los apéndices anteriores se laminen para que los
jovenes puedan manejarlos y reutilizarlos mas facilmente.

Haga copias del Plan de Comidas (Apéndice N3.2), uno para cada grupo.

oo

Organice a los jovenes en pequefios grupos de 3 a 4 jévenes.

Sugerencia del facilitador: Pueden ser los mismos grupos que se formaron en lecciones anteriores.
Al hacerlo, los jovenes pueden continuar desarrollando habilidades de trabajo en equipo con los
mismos miembros del grupo.

O Proporcione a cada grupo una hoja de papel de rotafolio y marcadores para responder las preguntas
iniciales.

Preguntas de Apertura

Pidale a los jovenes que respondan a cada pregunta registrando sus respuestas en el rotafolio provisto y
compartiendo sus ideas verbalmente.

+ Explica lo que crees que significa que un alimento se considere nutritivo.
+ Explica lo que sabes acerca de por qué las personas deberian comer una variedad de alimentos

Procedimiento (Experiencia)

1. Proporcione a cada grupo un conjunto de Tarjetas de Alimentos, una Tarjeta de Personaje y un Plan
de Comidas.

2. Pidale a los jovenes que lean la descripcion en su Tarjeta de Personaje asignada.

3. Expliquele a los jévenes que cada grupo elegira los ingredientes de su conjunto de Tarjetas de
Alimentos para crear un dia de comidas para su personaje segun su descripcion. Los jévenes deben
registrar su comida en el Plan de Comidas.

4. Una vez que se hayan finalizado los planes, proporcione a cada grupo las Recomendaciones y
solicite a los jévenes que usen las Recomendaciones para identificar las recomendaciones de
nutrientes para su personaje.

5. Pidale a los jovenes que volteen su Carta de Personaje al otro lado. Expliquele a los jévenes que
este lado de la tarjeta indica un nutriente de preocupacion para los adolescentes.

6. Pidale a los jovenes que usen las Etiquetas de Informacion Nutricional en el reverso de las Tarjetas
de Alimentos para determinar si su comida planeada cumple con la recomendacion de su personaje
para el nutriente de interés asignado. Anime a los jévenes a usar su papel de portafolio para calcular
la cantidad total del nutriente de interés en su comida.

7. Sila comida que cre6 cada grupo no cumple con la recomendacién de su personaje, aliente a los
jovenes a modificar su plan de comidas para cumplir con la recomendacion.
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Compartir, Procesar y Generalizar

Haga que los jovenes compartan sus Tarjetas de Personaje y su Plan de Comidas. Pidales que describan
los alimentos que eligieron y si el plan cumplié con la recomendacién de nutrientes de preocupacion de
su personaje. Siga las lineas de pensamiento desarrolladas a través de los pensamientos, observaciones
y preguntas de los jévenes mientras comparten sus planes de comidas. Si es necesario, haga preguntas
mas especificas.

+ Explica cédmo elegiste los alimentos para la comida de tu personaje.

+ Describa qué tipos de alimentos contribuyeron mas a la recomendacién de nutrientes de preocupacion
de su personaje.

+ Describa por qué cree que estos nutrientes se consideran nutrientes preocupantes.

+ Describa cualquier dificultad que haya tenido para cumplir con la recomendacion de su personaje para
el nutriente de interés.

+ Explica qué recomendaciones le daria a su personaje para ayudarlos a cumplir con su recomendaciéon
de nutrientes.

Concepto y Término Descubrimiento / Introduccion

Asegurese de que los jovenes comprendan la importancia de considerar el equilibrio al disefar un plan
de comidas. Los jovenes deben comprender que se necesita consumir una variedad de alimentos para
cumplir con las recomendaciones nutricionales. Ademas de los grupos de alimentos, existen recomen-
daciones para macronutrientes y micronutrientes. Los jovenes también deben comprender que es
importante tener en cuenta los nutrientes que preocupan a su grupo de edad al planificar las comidas.
Las Etiquetas de Informacion Nutricional se pueden usar para determinar si los jovenes cumplen con las
Ingestas Dietéticas de Referencia (IDR) para ciertos nutrientes. Ademas, asegurese de que los
términos clave de vocabulario sean descubiertos por los jévenes o que se les presenten: calcio, fibra
dietética, fortificacion, hierro, metabolismo, composicion de nutrientes, nutrientes densos,
potasio, suplementos y vitamina D.

Aplicacion Agricola

Materiales Necesarios Tiempo Requerido
15 a 20 minutos
Dos contenedores grandes de plastico con tapas
(generalmente baratos en ferreterias)

Un taladro, un destornillador puntiagudo o un cuchillo
Papel, como periddico, o hojas secas.

Restos de comida

Guantes, un par por joven (opcional)

Materiales de arte, como papel de poster, marcadores, crayones,
boligrafos, lapices de colores, papel de construccion, tijeras y
pegamento.

Equipos de mantenimiento agricola.
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Preparandose
O Taladre o corte varios agujeros en los fondos y tapas de los contenedores

O Suministre suficientes materiales para permitir que cada joven mantenga su area designada en el
espacio agricola.

O Organice los estudiantes en grupos chicos de 3 a 4
Sugerencia del Facilitador: Pueden ser los mismos grupos que se formaron en lecciones anteriores. Al
hacerlo, los jovenes pueden continuar desarrollando habilidades de trabajo en equipo con los mismos
miembros del grupo.

Procedimiento (Experiencia)

1. Expliquele a los jévenes que la salud del suelo es un componente importante para el crecimiento
exitoso de las plantas y que el compostaje es una forma simple de agregar nutrientes al suelo.

2. Expliquele a los jévenes que crearan una pila de compost en su espacio agricola.

3. Pidale a los jovenes que designen un area de compostaje en el espacio agricola. Esta &rea no debe

estar a pleno sol y debe estar cerca del espacio agricola, sino ubicada lo suficientemente lejos como

para que los insectos y los olores organicos no sean perjudiciales.

Coloque los recipientes de almacenamiento preparados en el lugar elegido por el joven.

5. Pidale a los jovenes que forren el fondo del recipiente con papel y hojas secas, aproximadamente %
lleno. Luego, pidale a los jovenes que llenen el contenedor aproximadamente a la mitad con la tierra
del espacio agricola.

6. Pidale a los jovenes que agreguen restos de comida y otros materiales combustibles. Muchos
articulos pueden ser combustibles, excepto cenizas, productos animales, productos lacteos y plantas
enfermas.

7. Pidale alos jovenes que mezclen suavemente los restos de comida y la tierra con una pala o llana
y luego agreguen suficiente agua para humedecer la parte superior. Luego pidale a los jovenes que
coloquen firmemente la tapa preparada en el recipiente.

8. Pidale alos jovenes que continten recolectando restos de comida durante las proximas semanas y
agregandolos al contenedor de compost. Ademas, los jévenes deben mover el contenido del compost
agitandolo cada tres o cuatro dias para garantizar que se produzca un suelo de calidad. Si el compost
se ve seco, los jovenes pueden agregar suficiente agua para humedecer la parte superior.

9. Proporcione a los jovenes con materiales de arte y pidales que hagan carteles dentro de sus grupos
para publicar en los comedores escolares para alentar a los estudiantes a abonar sus restos de
comida en lugar de tirarlos.

10. Con el tiempo restante, deje a los jévenes que mantengan su seccién de crecimiento designada. Esto
puede incluir descartar malezas, suministrar nutrientes adicionales y regar las plantas.

B

Compartir, Procesar y Generalizar

Haga que los jovenes discutan la importancia del compostaje y discutan como beneficiara a las plantas.
Siga las lineas de pensamiento desarrolladas a través de los pensamientos, observaciones y preguntas
mientras comparten lo que descubrieron sobre el compostaje.
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Aplicacion de Concepto en Casa

Materiales Requeridos Tiempo Requerido

10 minut
Nutricion en Casa (Apéndice N3.4), una por joven 5210 0s

Materiales proporcionados en el plan de estudios

Preparandose
O Haga copias a doble cara de Nutricién en el Hogar (Apéndice N3.4), una para cada joven.

Procedimiento (Experiencia)

1. Proporcione a cada joven una copia de Nutricion en el Hogar.

2. Pidale a los jovenes que usen Nutricion en Casa para registrar un dia de su alimentacion, incluiyendo
los alimentos que ingieren y los nutrientes especificos que se encuentran en esos alimentos. Anime a
los jévenes a completar esta hoja de trabajo con sus familias.

3. Expliquele a los jévenes que pueden usar la parte posterior de Nutricion en el hogar para determinar
si cumplieron con sus recomendaciones de nutrientes.

Compartir, Procesar y Generalizar

Si se sienten coémodos compartiendo, haga que los jévenes compartan su Nutricion en el Hogar y
discutan si cumplieron con sus recomendaciones de nutricidén de interés para el dia que siguieron. Siga
las lineas de pensamiento desarrolladas a través de los pensamientos, observaciones y preguntas a
medidas que comparten su experiencia siguiendo su alimentacion durante un dia.
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N3.1 Cartas de Personaje

I

I Andre es un hombre de 16 afios qgue no

| puede comer productos de trigo porque

| tiene enfermedad celiaca y le causan mucho
I dolor de estomago.

Jasmine es una mujer de 17 anos que se llena
I muy rapido y prefiere comer solo comidas
I pequenas.

Fibra Dietética Potasio

——————————————+——————————————

—p=————n-

S I R—— ——

| Bianca es una mujer de 15 afios que es | Peter es un hombre de 14 afios que es

| vegana y no come ni bebe ningin producto | intolerante a la lactosa y no puede tener
| de animal. | leche ni queso.

| |

| |

| |

| |

| Hierro | Calcio

| |

| |
R S ———

| Mia es una mujer de 16 afios que vive en una |
| ciudad en donde principalmente llueve. Ella |
| también prefiere pasar su tiempo en el
| interior.

Vitamina D
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N3.2 Plan de Comidas

Direcciones: Usa la siguiente tabla para organizar un plan de comida para tu personaje por un

dia.

Comida

Ingredientes en la Comida
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N3.3 Recomendaciones

Direcciones: Encuentra la recomendacion de nutrientes para tu personaje y determina si el plan de comida de un dia de tu grupo

cumple con sus recomendaciones.

Para la tabla de abajo: M = masculinos, F = femeninas.

Recomendaciones para Nutrientes de Preocupacion
Ranao de Edad Calcio Potasio Hierro Vitamina D Fibra Dietética

g (mg/dia) (mg/dia) (mg/dia) (mcg/dia) (g/dia)

1 — 3 anos de edad 700 2,000 7 15 19

4 — 8 anos de edad 1000 2,300 10 15 25
B 2,300 (F) 26 (F)
9 — 13 anos edad 1300 2500 (M) 8 15 31 (M)
B 2,300 (F) 11 (M) 26 (F)
14 — 18 anos de edad 1300 3,000 (M) 15 (F) 15 38 (M)
2,600 (F) 8 (M) 25 (F)
19 — 50 anos de edad 1000 3.400 (M) 18 (F) 15 38 (M)

Nota: Calcio, potasio, hierro, vitamina D, y fibra dietética son nutrientes de preocupacién para adolescentes y adultos. Estos nutrientes
son generalmente poco consumidos.
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N3.4 Nutricidon en Casa

Direcciones: Usa esta hoja de trabajo para rastrear tus comidas durante un dia. Luego usa la siguiente
pagina para identificar tus recomendaciones para los nutrientes de interés y determinar si cumpliste con

tus recomendaciones.

Comida

Alimentos en la Comida

Cantidad Incluida*

Calcio:

Potasio:

Hierro:

Vitamina D:

Fibra Dietética:

Calcio:

Potasio:

Hierro:

Vitamina D:

Fibra Dietética:

Calcio:

Potasio:

Hierro:

Vitamina D:

Fibra Dietética:

Calcio:

Potasio

Hierro:

Vitamina D:

Fibra Dietética:

*Si necesitas buscar nutrientes en un alimento determinado, ve a https://nutritiondata.self.com/ y busca

el alimento.
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https://nutritiondata.self.com/

Para la tabla de abajo: M = masculino, F = femeninas.

N3.4 Nutricidon en Casa

Recomendaciones para Nutrientes de Preocupacion

. . . . . Fibra
Calcio Potasio Hierro Vitamina D . .
Rangode Edad | oiia) | (mgidia) | (mgldia) | (megidia) | Dietetica
(o/dia)
1 -3 anos de edad 700 2,000 7 15 19
4 — 8 anos de edad 1000 2,300 10 15 25
2,300 (F) 26 (F)
9 — 13 anos edad 1300 2500 (M) 8 15 31 (M)
2,300 (F) 11 (M) 26 (F)
14 — 18 anos de edad 1300 3,000 (M) 15 (F) 15 38 (M)
2,600 (F) 8 (M) 25 (F)
19 — 50 anos de edad 1000 3.400 (M) 18 (F) 15 38 (M)

Nota: Calcio, potasio, Hierro, vitamina D, y fibra dietética son nutrientes de interés para adolescentes y
adultos. Estos nutrientes son generalmente poco consumidos.
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Modulo de Nutricion 4:
Realidad o Ficcion

del contenido de nutrientes de los alimentos,
la popularidad aumenta y la publicidad
alienta a otros nifos a querer esos
alimentos. Ademas, la publicidad también
se crea a través de comerciales, vallas
publicitarias e incluso redes sociales para

o crear una gran demanda de ese producto.
Informacion de Contexto 9 P

Los nifios y adolescentes pueden tener una
gran influencia en las compras de alimentos
de sus guardianes. Con esto, las compafhias
de alimentos han identificado a los jovenes
como consumidores claves que impulsan
el mercado de alimentos. A su vez, la
publicidad de alimentos esta fuertemente
orientada a la juventud. La publicidad de
alimentos se ha convertido en una industria
que se enfoca en datos demograficos
especificos simplemente por como se
comercializa. Desafortunadamente, la
comida que se comercializa mas
fuertemente entre los jovenes es rica en
grasas saturadas, azUcares agregados y
sodio. Estos son todos los nutrientes que
generalmente se recomienda consumir en
cantidades limitadas. El consumo excesivo
de alimentos con alto contenido de azucar,
sodio y grasas saturadas son grandes cont
ribuyentes a la obesidad en los Estados
Unidos y se han correlacionado con el
riesgo de enfermedades cronicas.

Los métodos que utilizan los equipos de
marca de alimentos para promocionar sus
productos no estan necesariamente
destinados a ayudar a alguien a elegir qué
alimentos son los mas ricos en nutrientes.
En cambio, los recursos confiables son
fuentes de informacion que no contienen
una motivaciéon puramente basada en las
ganancias, sino que la estrategia de
mercadeo del productor es impulsada por
el aumento del conocimiento del
consumidor. Al elegir los alimentos, un
recurso confiable seria la Etiqueta de
Informacién Nutricional, donde se incluyen
los datos sobre el contenido nutricional de
los alimentos. Estas etiquetas son
producidas por la compafia de productos y
reguladas por la Administracion de
Alimentos y Medicamentos (FDA). Al buscar
informacién general sobre nutricién, es
mejor consultar materiales producidos por
académicos de departamentos de nutricién
de universidades, organizaciones
profesionales de nutricion, como la
Academia de Nutricién y Dietética o la
Sociedad Estadounidense de Nutricion, o
agencias gubernamentales, como el USDA
o FDA.

Los anuncios de alimentos se pueden
encontrar en programas de television, redes
sociales y juegos dirigidos a los jovenes.
Estos anuncios suelen emplear estrategias
de marketing para atraer a su publico
objetivo. Una de esas estrategias de
marketing es a través de la marca. Con

marca, la compania de alimentos disefa el Conceptos y Vocabulario

producto para atraer al nifio, o en otras Anuncio: Anuncio pagado en el que un producto
palabras, para “captar la atencion” de ese se presenta al publico, generalmente con la

grupo demografico objetivo. La publicidad intencion de influir en el pablico para que compre
que incluye colores brillantes, animales de el producto

dibujos animados o promociones en el Apelacion: Algo que llama la atencion de un grupo
empaque son formas comunes de ganar demografico especifico

publicidad. Cuando un producto se

publicita como una marca en lugar del Marca: Crear un significado cierto y reconocible

asociado con un producto
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Consumidor: Un individuo o fabricante que
compra productos de una entidad que crea bienes

Estrategias de marketing: Plan de accién para
hacer que un producto resulte atractivo para el
consumidor para facilitar una compra

Promocién: Un método para incentivar una
compra para persuadir a un consumidor

Materiales Necesarios

Papel de rotafolio
Utiles de Escritura

Anuncio de Gimnasio (Apéndice N4.1), uno por grupo

Publicidad: Un producto que gana popularidad a
través de repetidas publicidades a los
consumidores

Recursos confiables: Fuentes que no contienen
una motivacion puramente basada en las
ganancias y proporcionan informacion a los
consumidores con fines educativos

Tiempo Requerido
30 a 45 minutos

Grupos Sugeridos
Grupos chicos de 3 a 4

Estrategias de Marketing (Apéndice N4.2), una por grupo

Hojas de Datos (Apéndice N4.3)

Papel de tamafo estandar en blanco o cartulina

Materiales de arte, como marcadores, crayones, boligrafos,
lapices de colores, papel de construccion, tijeras y pegamento

Materiales proporcionados en el plan de estudios

Preparandose

O Haga copias del Anuncio de Gimnasio (Apéndice N4.1), uno para cada grupo.

O Haga copias de las Estrategias de Marketing (Apéndice N4.2), una para cada grupo.

O Haga copias de las Hojas de Datos (Apéndice N4.3), una hoja de datos para cada grupo.
Sugerencia del Facilitador: Se recomienda que los apéndices anteriores se laminen para que los
jovenes puedan manejarlos y reutilizarlos mas facilmente.

oo

Coloque el papel en blanco y los suministros de arte en una ubicacién central.
Organice a los jévenes en pequefios grupos de 3 a 4 jévenes.

Sugerencia del Facilitador: Pueden ser los mismos grupos que se formaron en lecciones anteriores.
Al hacerlo, los jovenes pueden continuar desarrollando habilidades de trabajo en equipo con los mis-

mos miembros del grupo.

O Proporciona a cada grupo una hoja de papel de rotafolio y Gtiles de escritura para responder las pre-

guntas iniciales.

Preguntas de Apertura

Pidale a los jovenes que respondan a cada pregunta registrando sus respuestas en el rotafolio provisto y

compartan sus ideas verbalmente.

+ Describe qué métodos crees que usan las empresas para que la gente compre sus productos.
+ Explica cdmo usted o las personas que conoce encuentran informacion sobre nutricion.
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Procedimiento (Experiencia)

1. Proporcione a cada grupo el Anuncio de Gimnasio.

2. Pidale alos jovenes que miren el Anuncio de Gimnasioy describan cualquier estrategia de marketing

que creen que se esta utilizando.

Proporcione a cada grupo las Estrategias de Marketing.

3. Pidale alos jovenes que lean las Estrategias de Marketing dentro de sus grupos y discutan si el
Anuncio de Gimnasio y cualquier otro anuncio que hayan visto recientemente usan las estrategias.

4. Proporcione a cada grupo una de las Hojas de Datos.

5. Explicale a los jovenes que crearan un anuncio para promover la informacién en las Hojas de Datos
de una manera atractiva.

6. Pidale a los jovenes que usen la informacion provista en las Hojas de Datos y las técnicas en las
Estrategias de Mercadeo para crear anuncios sobre su tema dado. Los jovenes pueden crear un
anuncio en papel utilizando el papel en blanco y materiales de arte o cualquier otro tipo de anuncio de
su eleccién, como un comercial de televisidn o una publicacion en las redes sociales.

N

Compartir, Procesar y Generalizar

Haga que los jovenes compartan sus anuncios y discutan como determinaron el estilo y la informacion
proporcionada en su anuncio.

Siga las lineas de pensamiento desarrolladas a través de los pensamientos, observaciones y preguntas
de los jovenes mientras comparten su anuncio. Si es necesario, haga preguntas més especificas.

* Describe las estrategias de marketing que decidiste utilizar en tu anuncio.

+ Discuta qué estrategias de marketing crees que son mas efectivas para la informacién nutricional.
+ Explica cdmo decidiste qué informacion incluir en tu anuncio.

+ Describa la audiencia a la que tu anuncio seria mas atractivo.

+ Discuta qué podria salir mal si alguien tiene informacién nutricional incorrecta

Concepto y Término Descubrimiento / Introduccion

Los jévenes deben comprender que la informacion provista en los anuncios puede inducir a error a los
consumidores para aumentar las ventas de un producto. Esto generalmente se hace mediante el uso de
estrategias de marketing cuidadosamente seleccionadas. Los jévenes deben reconocer la importancia
de buscar informacion de recursos confiables para recibir la informacion mas precisa sobre un tema
determinado. Ademas, asegurate de que los términos clave de vocabulario sean descubiertos por los
jovenes o que se les presenten: atractivo, marca, promocion y publicidad.
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Aplicacion Agricola

Materiales Requeridos Tiempo Requerido
20 a 30 minutos

Estrategias de Marketing (Apéndice N4.2), una por grupo
Recetas Caseras de Pesticidas (Apéndice N4.4), una por grupo
Tazones o tazas para mezclar liquidos, uno por joven
Pequenas botellas de spray, una por joven

Tazas medidoras, un juego por grupo

Cucharas dosificadoras, un juego por grupo

Tablas de cortar, una por grupo

Utensilios de cortar, uno por grupo

Ingredientes de pesticidas naturales, ver Recetas Caseras de
Pesticidas (Apéndice N4.4)

Papel tamano estandar en blanco o cartulina

Materiales de arte, como marcadores, crayones, boligrafos,
lapices de colores, papel de construccion, tijeras y pegamento

Equipos de mantenimiento agricola

Materiales proporcionados en el plan de estudios

Preparandose

O

O
O
O

Coloca los ingredientes de pesticidas naturales en una ubicacion central.

Coloca papeles y materiales de arte en una ubicacion central.

Suministre suficientes materiales para permitir que cada joven mantenga su area designada en el
espacio agricola.

Organice a los jovenes en pequefios grupos de 3 a 4 jévenes.

Sugerencia del facilitador: Pueden ser los mismos grupos que se formaron en lecciones anteriores. Al

hacerlo, los jovenes pueden continuar desarrollando habilidades de trabajo en equipo con los mismos
miembros del grupo.

Procedimiento (Experiencia)

1.

Proporcione a cada grupo Recetas Caseras de Pesticidas, Estrategias de Marketing, tazas de medir,
cucharas de medir, tablas de cortar y utensilios de cortar. Ademas, proporcione a cada joven una
pequefia botella con atomizador y un tazén o taza.

Explicale a los jovenes que hardn un pesticida casero y crearan un anuncio para la receta de
pesticida casera de su eleccion.

Pidale a los jovenes que hagan un pesticida casero siguiendo las recetas provistas en Recetas
Caseras de Pesticidas. Pueden utilizar los suministros que se les proporcionan y reunir los
ingredientes que puedan necesitar de la ubicacion central para completar la tarea.
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4.

Una vez que los jévenes hayan desarrollado un pesticida casero, pidales que usen las Estrategias de
Marketing para crear un anuncio para su pesticida. Los jovenes pueden usar el papel y los materiales
de arte para crear un anuncio en papel o pueden usar los materiales para generar una lluvia de ideas
para un anuncio en linea para las redes sociales.

Pidale a cada joven que rocie cuidadosamente su pesticida en el &rea designada en el espacio
agricola. Pidale a los jovenes que vigilen el espacio para ver si sus pesticidas caseros ayudan a man-
tener alejadas las criaturas dafinas.

Con cualquier tiempo restante, guie a los jévenes a mantener su seccidén de crecimiento designada.
Esto puede incluir descartar malezas, suministrar nutrientes adicionales y regar las plantas.

Compartir, Procesar y Generalizar

Haga que los jovenes compartan sus pesticidas caseros y discutan las estrategias de marketing utilizadas
en su publicidad. Siga las lineas de pensamiento desarrolladas a través de los pensamientos,
observaciones y preguntas de los jovenes mientras comparten lo que descubrieron en la publicidad.

Aplicacion de Concepto en Casa

Materiales Requeridos Tiempo Requerido

10 minut
Hoja de Trabajo de Inicio de Anuncios (Apéndice N4.5), una 52 10 minutos

por joven

Materiales proporcionados en el plan de estudios

Preparandose
[0 Haga copias de la Hoja de Trabajo de Anuncio de Inicio (Apéndice N4.3), una para cada joven.

Procedimiento (Experiencia)

1.
2.

3.

Proporciona a cada joven una Hoja de Trabajo de Anuncio de Inicio.

Explique a los jovenes que usaran la Hoja de Trabajo de Anuncio de Inicio para analizar un anuncio
relacionado con la nutricién.

Pidale a los jovenes que completen la Hoja de Trabajo de Anuncio de Inicio usando mensajes en el
frente de un paquete de alimentos o suplementos, algo en una revista, un comercial en la televisiéon o
un anuncio en linea.

Compartir, Procesar y Generalizar

Haga que los jovenes compartan su Hoja de trabajo de Inicio de Anuncio y describan el anuncio que
eligieron analizar. Siga las lineas de pensamiento desarrolladas a través de los pensamientos,
observaciones y preguntas de los jévenes mientras comparten lo que aprendieron sobre el tema
anunciado.
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N4.1 Anuncio de Gimnasio

GYNMNASIO

iVen a PONERTE
EN FORMA

en el gimnasio

por lo que

todas las

estrellas en
Hollywood estan
entusiasmados!

Oferta termina 02.01.2009 y es validad por los primeros 6 meses del contacto. Contractos son necesarios. Resultaos pueden variar para cada persona:
frecuencia, intensidad, edad, sexo, peso, rutina de ejercioé general, suplementos, dieta, cardo, genética, ect.
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N4.2 Estrategias de Marketing

Estrategias de Marketing

Publicidad y Marca

El anuncio se ve facilmente:

e Enlinea através de las redes sociales o

banderas de sitios web

e Comerciales de television

e Carteleras
Las personas reconocen la marcas en los
anuncios:

e Logotipo o simbolo del producto

e Portavoz

Atractivo

A la gente le gusta la aspecto y sensacion del
anuncio:
e Colores brillantes
e Los hacen sentir de una manera especial
e Incluye musica
e Las personas que se parecen como la
audiencia intencionada estan en el
anuncio
El anuncio es popular:
e Hace referencias a otras cosas que son
populares, como peliculas o videojuegos
¢ Incluye celebridades populares, atletas
profesionales o personajes de dibujos
animados

Promociones

El anuncio ofrece algo a la audiencia:
e Productos adicionales o servicios gratis
con la compra
Sorteos, premios, o regalan productos
Puntos o programas de regalos
Descargas gratis
Juegos o rompecabezas en el empaque
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N4.3 Hojas de Datos

Hoja de Datos de Gluten ]

El gluten es un grupo de proteinas que se encuentran en el trigo, el centeno y la cebada,
asi como en los alimentos hechos con estos granos, incluyendo la pasta y la mayoria de
los productos horneados. También se puede encontrar en la avena.

La enfermedad celiaca es una
enfermedad en la cual el sistema
inmunilégico reacciona al gluten,
causando dafio al intestino
delgado.

Sintomas comunes:

e Diarrea

e Dolor Abdominal

e Fatigacion

Los nutrientes que se encuentran en el pan
integral incluyen:

e Fibra: ayuda a que su sistema digestivo
funcione normalmente

¢ Vitaminas B: tienen multiples funciones en el
cuerpo, como formar glébulos rojos y ayudar al
cuerpo a usar otros nutrientes.

e Hierro: ayuda a los glébulos rojos a transportar
oxigeno por todo el cuerpo

e Carbohidratos complejos: provee al cuerpo con

energia

Otras opciones de alimentos para estos nutrientes:
e Carbohidratos complejos y fibra- frutas, verduras, frijoles, granos

¢ Vitaminas B- frutas, verduras, frijoles, granos, carnes

¢ Hierro- vegetales de hoja verde, carnes, frijoles
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Hoja de Datos de Bebidas
Energéticas

N4.3 Hojas de Datos

Las bebidas energéticas son bebidas hechas de agua carbonatada, azucar y varios
ingredientes adicionales (generalmente cafeina y vitaminas y minerales en cantidades
excesivas). Las bebidas energéticas proveen una sensacion de energia porque

generalmente contienen cantidades relativamente altas de cafeina y azucar.

Q  CHy
HSCHNJSI%
0)\ri1 N/

CHs

[ Siconsume cafeina, las Lineas Guia Dietéticas para |

Estadounidenses recomiendan que los adultos no
consuman mas de 400 mg por dia. Como referencia,

hay alrededor de 80 mg en una pequefia taza de
café negro. Generalmente se aconseja que los nifos,
adolescentes y mujeres embarazadas o lactantes

| limiten el consumo de cafeina. |

La cafeina puede mejorar el estado de
alerta y el estado de animo. El consumo de
cafeina también se asocia con nerviosismo,
irritabilidad, aumento de la miccién, ritmos
cardiacos anormales y dolores de
estomago. Todos los efectos de la cafeina
varian entre las personas y también varian
segun la cantidad consumida.

Sustitutos de las bebidas \
energéticas:

*Agua

e Agua con sabor

e Jugo de fruta 100%
eAgua carbonatada

e Té sin azUcar

J
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N4.3 Hojas de Datos

Hoja de Datos de Proteina ]

La proteina es un nutriente importante que provee energia y también proporciona estructura para las
células del cuerpo. La proteina tiene papeles importantes en la funcién de nuestros musculos, en la
reparacion y produccién de nuevas células, y en el crecimiento y desarrollo general de nuestros
cuerpos.

El exceso de proteina no es usado Los requerimientos de proteinas varian

entre individuos. Algunas personas,
como los atletas, las personas lesionadas
y los adultos mayores, pueden tener
tiempo, el exceso de proteina mayores necesidades de proteinas en

puede dafar los huesos, los rifiones comparacion con otras personas.

eficientemente por el cuerpo y se

almacena como grasa. Con el

y el higado.

Las proteinas de alta calidad
incluyen:

e Carne

e Pescado

e Huevos

e Lacteos

* Soja

Después de hacer ejercicio, es importante comer proteinas de alta calidad en dos horas para
mejorar la reparacién muscular y el crecimiento. Sin embargo, también es importante consumir
carbohidratos para reponer las reservas que se usaron durante el ejercicio.
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N4.3 Hojas de Datos

Hoja de Datos de Agua I

El cuerpo humano esta compuesto de un 60% de agua, lo cual se encuentra en la sangre,
las células y los fluidos corporales, como la saliva y el sudor. El consumo de agua es
esencial para mantener las funciones corporales saludables. El agua se puede consumir
en varias formas. Las frutas y verduras, el agua potable basica y otras bebidas contienen
agua y pueden ayudar a hidratar el cuerpo.

(

Beber cantidades adecuadas de agua puede ayudar a:
* Prevenir la deshidratacion
* Mejora la salud de la piel y reduce el acné
¢ Impulsar el sistema inmunitario
e Aumenta la energia y el poder del cerebro

La deshidratacidn es una condicidn de
salud que resulta de no beber
suficiente agua o de perder grandes
cantidades de fluidos corporales,
como sudoracion excesiva, vomitos o
diarrea. Los sintomas de la
deshidratacion incluyen:

e Mareos

eDolor de cabeza

¢ Sed extrema

¢ Sequedad de boca y Iengua/

Se recomienda que cualquier
persona mayor de 13 afios tome
al menos 8 a 10 vasos o dos
litros de agua todos los dias. Sin
embargo, si una persona estd
fisicamente activa o en
temperaturas muy calientes, es
probable que necesiten mas
agua para prevenir la
deshidratacidn.

(-

para estimar la cantidad promedia

e puede usar una ecuacién simple

de agua que debe consumir
diariamente:

iPeso corporal (en libras) + 2 = # de
onzas de agua que debe beber
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N4.4 Recetas Caseras de Pesticidas

Recetas Caseras de Pesticidas

Spray de Sal:
e Y cucharadita de sal de mar
e Y taza de agua tibia

Spray de Citrico y Pimienta de Cayena:
e % cucharadita de jugo de citrico (naranja o limdn) o 5 gotas de aceite esencial de citricos
e Una pellizco de pimienta de cayena
e Jitaza de agua tibia

Spray de Cebolla y Ajo:
e 7’ de un diente de ajo, picado
e Untrozo de cebolla del tamafio de un dado
e 3-4 gotas de jabon liquido
e Y taza de agua tibia

Spray de Hojas de Tomate:
e 2 cucharadas de hojas de tomate picadas
e i taza de agua tibia

Spray de Champu de Bebé:
e Y cucharadita de champu de bebé
e Y taza de agua tibia

Spray de Aceite de Olivo:
e 1 cucharadita de aceite de olivo
e Y cucharadita de jabdn liquido
e Y taza de agua tibia

Spray de Jalapefios:
e Y de jalapefo picado
e Y taza de agua tibia
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N4.5 Hoja de Trabajo de Inicio de Anuncios

Direcciones: Elije un anuncio relacionado con la nutricidn para analizar utilizando las siguientes
preguntas. El anuncio puede ser un mensaje en el frente de un paquete de alimentos o
suplementos, algo en una revista, un comercial en la televisidon o un anuncio en linea.

Describe por qué te llamé la atencién el anuncio.

¢Qué afirma el anuncio?

éEl anuncio establece informacidn diferente de otra informacion que haya visto sobre este
tema? ¢Si es asi, como difieren los mensajes?

¢Como harias para verificar la informacién sobre este tema?
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N4.5 Hoja de Trabajo de Inicio de Anuncios

Usa el sitio web de la Academia de Nutricion y Dietética (https://www.eatright.org/) para
aprender mds informacion sobre el tema del anuncio que encontré. Este sitio web incluye
varios articulos basados en la ciencia sobre nutricién que son faciles de buscar.

€& > C {Y | & Academy of Nutrition and Dietetics [US] | https://www.eatright.org WO

| eatright eatright=0 eatrightsTORE

® Media Find an Expert >
rigg; Academy of Nutrition
°

and Dietetics protein

Food Health Fitness Seniors | Parents Men | Women

1. Ve a https://www.eatright.org/.

€« > C Y | & Academy of Nutrition and Dietetics [US] | https://www.eatright.org | Q

| eatright | eatright =0 eatrightSTORE

e '® Media
riggi.

Academy of Nutrition .
and Dietetics seard

Food Health Fitness +Kids  Seniors | Parents Men | Women

2. Escribe el nutriente de interés en la barra de busqueda en la parte superior a la
mano derecha y selecciona la lupa.
2. Varios articulos van a posiblemente aparecer. Puede ser util utilizar la columna de la

Food Health Fitness +Kids | Seniors = Parents Men | Women |Zq uierda pa ra

limitar los
Home > Search Results
resultados. Lea

Showing Results for 'protein’ ,
los titulos de los

Narrow Result ¥ eatright (394)  eatrightPRO (67)  eatrightSTORE (12)
N —

articulos y haga

You've Selected ClearAll X Sort By |Best Match ¥ 20 ltems Per Page ¥ .
Audience 3 clicen el que
For Teen u s 1 2 3 4 5 » » . .
page 1 0720 mejor se alinee

watch your muscles grow? That's often what young athletes hope will
happen frem eating protein.

Articles (172) Article con su anuncio.
Recipes (218) u How Teen Athletes Can Build Muscle with
Videos (5) Protein
06/24/2015
Topics Wouldn't it be great if you could sprinkle fairy dust on your food and

Recipes (218) -
Cooking Tips and Trends Fitness /Sports and Performance / Fueling Your Workout
(20) =
Dietary Guidelines and - Anm]e.
Myplate (19) ~ Protein and the Athlete — How Much Do You
Vegetarian and Special Need?
niefs (1R) e a7/17/2017
How much protein is really necessary for athletes? While protein is
. critical in building muscle mass, more is not necessarily better.
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