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DEFINICION DE TERMINOS:

CARBOFIDRATOS: Son las sustancias nutritivas que
proporcionan al organismo humano la mayor cantidad
de energia.

CALORIAS: Cantidad de calor equivalente a la cantidad
de calor necesaria para elevar la tempcratura.

ENDOCRINO: Se aplica a las glandulas de secrecion
interna como la tiroides, etc.

MINUTA: Lista de platos - de alimentos preparados
de una comida.

METARQOLISMOQO: Conjunto de transformaciones
materinles que se efectuan constantemente en las
células del organismo  vivo.

PROTEINAS: Son los componentes esenciales de los
tejidos, sin ellas la vida seria imposible, estan
constituidas basicamente por: carbono, hidrogeno,
oxigeno y nitrogeno.

VITAMINAS: Son sustancias indispensables para ayudar
al crecimiento, desarrollo y funcionamiento del orga-
nismo. Vitamina C, Vitamina A, Vitamina D, €onwlejo B
( ¥ sus elementos tiamina, riboflavina, niacina, ete.).

U.I. - Unidad Internacional de peso (medida inferior al
miligramo)



INTRODUCCION

Cualquier esfuerzo institucional que contribuya al mejoramiento
y preservaci-ﬁn de la salud de los seres humanos, tiene un valor
incalculable por su incidencia en ¢l bienestar integral del hombre.

El sistema alimentario es un factor determinante en este proceso
y de él depende, en gran parte el desarrollo fisiologico y el buen
o mal estado de salud del individuo en cualquiera de los periodos
vegetativos.

A pesar de la educacion que sobre este particular se programa en
los ciclos cscolares, v de educacion para aduitos, el pueblo colom-
biano en todas las esferas sociales carece de conocimicntos profun-
dos sobre las propiedades nutricionales de los alimentos y ésta es
una de las razones por las cuales las cstadisticas siempre clasifican
a nuestra poblacidon como una de las mas desnutridas del mundo,
Los trabajadores que constituyen la fuerza viva de la produccidn

de todos los pueblos, son sin duda uuo de los grupos sociales mas
afectados y minados en su salud por la desnutricion.

Este manual tiene el propodsito de aportar conocimientos simples
y elementales para la solucion del problema alimenticio de los
Trabajadores-Alumnos con proyeccion a sus familias y comunidades,
teniendo en cuenta que es un proceso eminentemente educativo y
que su efectividad depende del cambio de actitudes en relacion al
consumo de alimentos que satisfagan las necesidades nutricionales
mediante 1a aplicacion de una minuta alimenticia ideal.

La Unidad de Servicios al Alumnado, ofrece esta publicacidn,
consciente de la importancia que tiene una buena nutricion dentro
del marco de la formacion profesional integral.



CAFITULO I. SITUACION NUTRICIONAL Y ALIMENTARIA
DE LA FPOBLACION COLOMBIANA

LLos problemas de nutricion y alimentacion en el pais son de una
oxtraordinaria complejidad.

LLos diferentes estudios, adelantados por el Instituto Nacional de
Nutricidn, vinculado hoy al Instituto de Bienestar Familiar y diferentes
[ncultades, han arrojado resultados, cen indices demostrativos de los
principales problemas nutricionales y alimentarios en el pafs, los
cuales son:

- Desnutricion Prﬂtéic::) - Caldorica Infantil
- Sub-nutricion crdnica del adulto

- Anemias ferropénicas

- Las caries dentales

- Otros

L2 desnutricion infantil por falta de - proteinas y calorias es el mas
imnortante problema de 1la salud del pais. Un 66% de la poblacion
d2 un 2@o a cinco afys presenta algan grado de desnutricion. Un
25% de la mortalidad infantil tiene como causa basica la desnutricion.
Asimismo, la prevalencia de desnutricidon en nifios hospitalizados me-
nores de 5 afios es de 77 a 97%. También la alta mortalidad se
debe por: gastro-enteritis, bronconeumonias, sarampidn y otras
enferm~>dades infectocontagiosas condicionadas al deficiente estadd
nutricional de la poblacidn. Las cifras absolutas indican que en Co-
lombia mueren cada dia mAs de 100 nifios por desnutricidn, antes de
alcanzar los 5 afos,.

Ademas la desnutricion condiciona el desarrollo y el crecimiento
fisico y mental, porquc un nifio desnutrido presenta coeficientes de
inteligencia mas bajos, que los nifios normales de su misma edad y
clasec socio-econdmicea.

Por tal razdn la capacidad productiva (trabajo, actividad, etc.) del
ndulto, esta condicionada por los efectos de la desnutricion, aspecto
que incide en el desarrollo y productividad del pais. '



FACTORES QUE DETERMINAN EL ESTADO NUTRICIONAL

DISPONIBILIDAD
DE ALIMENTOS

" RENDIMIENTO \

EQTUOIS = TRARAIO | DISPONIBILIDAD-ALIMENTO)
Grado de mudur{Fl'licu Factores Culturales
Mental y Emocional Factores Sociales (incluyendo’

CAPACIDAD PRODUCTIVA

(Sociabilidad, Equilibrio Economia Familiar)
Capacidad - Relacion ) Factores Psicologicos
ESTADO — NUTRICION ] ;
k ‘ CONSUMO 'ALIMENTO
APROVECHAMIENTO- ALIMENTO) /
\ Condiciones Fisioldgicas

- Factores constitucionales - Condiciones  Fisio- patologicas
Gengticos y Neuro-endocrinos Medio Ambiente

\ . ___f,//
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FfACTORES CONDICIONANTES DE UNA BUENA

A LIMENTACION - NUTRICION

La determinacion de 10s factores que condicionan el problema
nutricional y alimentario es muy compleja, ya que se relacionan
y poseen una dinamica propia.

Entre los mas importantes, merecen destacarse los referentes a
la deficiente disponibilidad de alimentos, cspecialmente de aquelias
fuentes de prq_te’fhns; factores culturales perjudiciales, bajo nivel
educacional, ‘condiciones fisioldgicas: factores de constitucion: ge-
néticos, neum-eﬁdbcrinas, bajas condiciones de saneamiento am-
biental y asdectos econdmicos, tales como: bajos ingresos, desem-
pleo, sub-empleo, etc.

DISPONIBILIDAD DE ALIMENTOS

L~ disponibilidad de alimentos depende del crecimiento demogra-
- # ® - 5 . * -

fico, condiciones geograficas, produccion agrfcﬂla, pecuarlia, pes-
quera, etc.

Debe destacarse ademas que en nuestro medio el mercadeo es un
factor que incide on forma directa en la disponibilidad de alimen-
tos, porque presenta fallas de caracter estructural que se inician
desde la recoleccidn en la granja, la venta de los productos a los
intermediarios y hasta que llegan al consumidor final (la familia).

CONSUMO DE ALIMENTOS

‘1 consumo de alimentos esta determinado por los patrones cul-
turales como: (habitos, costumbres, tradiciones, tabues, etc.),
los cuales tienen una influencia en el estado nutricional y ali-
mentario de las comunidades, por la heterogenidad del pais, los
diferentes grados de!desarrollo de sus regiones, habitos, costum-
bres, tradiciones de cada una de las zonas que cambian de una
a otra, inclusiye dentro de los mismos estratos culturales en
una misma zona, que incluyen en el consumo, determinados
alimentos por unos de mayor prestigio, por la falta de infor-
macion sobre el valor nutritivo de los alimentos, atribuyendo
gran poder alimenticio a otros, por ejemplo el agua de pancla,
pastas, refrescos(gaseosas), etc.



Otros aspectos negativos que limitan el buen consumo de
alimentos son:

£.

Tener mayor confianza:-en el contenido vitaminico de
tonicos y reconstituyentes que en los alimentos para
combatir .la: desnutricion.

Ln administracion frecuente de purgantes gque provocan
diarrea permanente:y por ualtimo. desnutricidén aguda.

Los métodos inadecuados para preparar, 1os alimentos.
El destete preccz por razones de-prestigio. -Algunas

madres lo hacen por frivolidad y creen que la alimentacion
en biberon es signo de distincion.

‘Repartgicion inadecuada de los alimentos en la familia.

Desconocimiento de 1o que debe;comer un nifio y las ma-
dres embarazadas, prefiriendo dar alimentos .al padre o
personas mas ancian~s, a quien les son reservadas por
respeto o por que la familia depende econdmicamente de
ellos. - Ta idea de que solo los-adultos deben comer
ciertos alimentos, como carne, huevos,  etc.

.. Creeneias erradas sosbre . los alimentos::

- Que el limon corta la sangre,: que:la leche en polvo no
alimenta como la leche fresgca de vaca.

- [La: leche caliente aliment~..méas que la fria,

- La mantequilia, el queso, la leche 'y los tomates no se
deben comer durante =21 embarazo.

- E1 pescado debe comerse solo en Semana Santa
- Que la carne y el nescado son dafiinos para los nifios.
- Que &l caldo-de hueso es mas nutritivo que la carne

- Los huevos crudos alimentan mas que los cocidos.



