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Cabellos - Ufias

- Pelo suave - resistente y brillante

- Uhas fuertes y bien formadas

Buena_Piel

- Piel liga, color rosado
- Registencia a las erupciones

- Aunque ¢l acné de los adolescentes puede no 2star relacionado
con desnutricion, 1a alimentacion e "higiene ayudan a eliminarlo.

Condiciones sociales

Un2a buena alimentacion crea condiciones sociales formidables
tales como:

- (Claridad mental
- Hendimiento en el trabajo y el zstudio
- Confianza en si mismo

*

- Interés por los demias, estabilidad emocional, etc.

- - - (] l'"l
- Sociabilidad, dinamismo y accion

CAPITULG IIL. CLASIFICACION DT ALIMENTOS

La clasificacion de los »limentos en cada pafs es diferente:
en Colombia recibe el nombre del "Circulo de la Buena Alimentacidn',
el cual reune todos los alimentos cn un mismo grupo.

- L I" - - -
Para su clasificacion se tuvieron en cuenia los siguientes criterios:

- Carencia y necesidades nutricionales de acuerdo a los datos obtenidos
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- en investigaciones realizadas por el Instituto Nacional de Nutricion,

- Los habitos y costumbres alimentarias de las diferentes zonas del
pais, y

- Disponibilidad de alimentos en todas las regiones del pais

3.1 PRIMER GRUPO - LECHE DERIVADQOS

Esta formado por la leche y sus derivados como el -quESﬂ, la
cuajada, el kumis, el yoghurt;, (la mantequilla y la grasa no
'seconsideran en este grupo por ser especialmente ricas en grasa).

Cuando definimos el término leche, el cual se emplea para desig-
nar la leche de vaca, también se trata de otros mamiferos y se
designan asi: leche de cabra, leche de burra y leche de yegiia,
etc. 5

La leche y sus derivados son la principal fuente de calcio, ademas
en gran contenido de proteinas y otras sustancias, especialmente
complejo B, Vitamina A, azucares y grasas

CUADRO 1
CONTENIDO PROTEICU- VITAMINICO DE LA LECHE
Y SUS DERIVADOS : 1%
FProteinas | Calcio Tiamina H:};zgl“' Niacina
gr. mg. mg. mg. mg.
Leche 3.4 120 0. 04 0.18 0.1
Queso 34.0 700 0.10 0.50 )12
Cuajada 15.6 490 0. 02 0. 46 0.8
Kumis 3.5 106 0. 03 0.17
Yoghurt 2.9 116 0. 04 0.29

¥ Direccién de Nutricién - Grupo de Alimentos- Boletin Instituto

Colombiano de Bienestar

Familiar.

Pag.4 - Mimiografiado

1. 970
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- Funciones gue cumplen en el organismo

- Forman los dientes y huesos
- Constituyen el crecimiento y desarrollo del organismo y

- Ayudan a formar defensas contra ciertzs enfermedades.

Cantidades recomendadas para el consumo diario:

T — —— —— — e —— i — e o e v o e — — e e

L’:t leché debe formar parte de 1a alimentacidn diaria, e;sbecial-
mente del nifio, la madre embarazada y en el primer periodo
de lactancia.

CUADRO 2

CANTIDADES RECOMENDADAS PARA CONSUMO
DIARIO 2%

T T T G e SMe £ T e SR e L o) o
Fscolar Adolescente . &+ « . « « « - 2 0 3 vasos
Adultﬂ & w & ™ ™ ™ ™ . ™ ™ .t - - " '2' VHS{JS

Madre embarazada y lactante . . . 3 vasos !

Cuando no se dispone de las porciones de leche mcumendadas,

cualquier' cantidad que se consuma, contribuye a mantener tna
buena salud.

A 1a leche en polvo se le ha quitado el agua, pero conserva su
valor nutritivo.

La leche en polvo descremada, es pobre en vitamina A, cuando
se consum2 permanentemente es conveniente prepararla y con-

sumirla con alimentos ricos en Vitamina A, como zanahoria y

otros. :

*2 Direccion de Nutricidon - Grupo de Alimentos - Buletfn
mimeografiado 1.970 - Pag. 4. - L.C.B.F. '
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También se debe consumir queso, kumis, yoghurt, ya que su
valor nutricional es similar al de la leche.

3.2

3.2.1

LLas carnes

SECAS Y MEZCLAS.

SEGUNDO GRUPO - CARNES, HUEVOS, LEGUMINOSAS

En este grupo contamos las carnes de res, cerdo, conejo,
carnero, cabra, aves, pescados y animales de caza, etc.

Su valor nutritivo es muy importante por su contenido ‘en pro-
teinas, hierro y vitaminas del complejo B, especialmente nia-
cina, tiamina y riboflavina; el higado es considerablemente rico
en vitamina A, el pescado contiene gran cantidad de vitamina D.

4 " ” "
Las viceras (higado, rifiones, corazon, .etc.) contienen gran
cantidad de hierro.

CUADRO 3

CONTENIDO PROTEICO-VITAMINICO DE' LA CARNE _3*

100 grms d= Protei- Tia- Ribo- Vita-
carne contienen nas Hierro |mina flavina |Miacina |mina A
gr mg mg mg mg
Carne de res 21.5 2.1 0. 08 0.23 Bl
Higado dz res 20.0 6.0 0. 20 3.20 9.0 30. 000
Carne de pollo 20,2 1.5 0. 08 0.16 9.0
Carne de cerdo 18. 5 2.0 .72 25 2.8
Carne de pescado 18. 9 0.6 0. 02 0.10 2.0

*3 Direccidén de Nutricion - Grupo de alimentos - Boletin mimeogra-
fiado 1. 970 - Pag. 9. - I.C.B.F.
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3.2.1.1 Funciones que cumplen en ¢l Drgan_is_mq

- Contribuyen al crecimiento dzl nifio y a formar la sangre
por su contenido en hierro.

- Forman y reparan los tejidos (mGeculos, Organos, piel,
cabellos, ufas, etc.)

- Son indispensables para =1 buzn funcionamiento del sistema
nervioso.

- Evitan la fatiga muscular y mental

- PFavorecen el apetito y la digestion, etec.

3.2.1.2 Cantidades recomendadas para el consumo diario

Las carnes deben formar parte de la alimentacion diaria, in-
cluidas en las dos comidas, cualquier cantidad ds carne es

util, al organismo, sin embargo es necesario dar una orienta-
cion sobre las cantidades aconsecjables para el consumo diario.

CUADRO 4

CANTIDADES RECOMENDADAS PARA EL CONSUMO
DE CARNE SEGUN LA EDAD 4%

EDA DES CANTIDADES

Nifio monor de un afio 30 pr ="} onga

Pre-escolar 30 a 60 gr = 1 - 2 onzas
Escolar 60 2 90 gr = 2 - 3 onzas
Adolescecnte 100 2120 gr = 3 - 4 onzas
Adulto (hombre o mujer) 90 gr = 1 - 3 onzas
Embarazada 100 a 1560 gr = 3 - 4 onzas
Madre lactante 120 a 150 gr = 4 - 5 onzas

4 Dircecciin Nal. de Nutricion - Gruno de alimentos - Boletin mi-
meografiado 1.970 - Pag.10 - I.C.RB.F.
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Una familia de 6 personas. nﬂdrr.a tener un aporte de carne
aceptable con una medin libra c:lmrmmente. También es
facil criar ammales domésticos para la alimentacion. como,
conejos, curies, aves, cerdos, etc.

Huevos

L.os huevos que se consumen diariamente son los de gallina,
pero también se deben utilizar para la alimentacion los de pata,
pava, paloma, codorniz, etc.

El huevo es rico en nutrientes, especialmente hierro y vitamina
A.

CUADRO 5

CONTENIDO PROTEICO-VITAMINICO DEL HUEVG 5%

Un huevo mediano de 0.50 gr. de peso contiene los
siguientes nutrientes:

- Proteinas 6.4 gr |

- Grasa SR

- Hierro 1.3 mp

- Vitamina A 550 Unidades interna-
cionales:

- Tiamina .05 mg

- Riboflavina 2.14 mg

*5 “ipaceidn Nal. de Nutricidén - Grupo de alimentos -

Boletin mimeografiado 1.97C - Pag.13 - L.C.B.
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3.2.2.1 Funciones que:cumplen -en el organismo

3.2.3

CONTENIDC PROTEICO-VITAMINICC

—

- Ayudan a la.funcién de musculos y organos

- Ayudan a evitar la anemia

- Favorecen el crecimiento del cuerpo

Cuan'{;!nﬂnu hay suficientes huevoé para todos los miembros de

la familia se debe dar preferencia a-los nifios y la madre em-
barazada o en periodo de lactancia.

Le gumin-:: sas secas

Las mas conocidas en nuestro medio son los frijoles, alverjas,
garbanzo, lentejas, soya, etc.

Por su contenido en proteinas, vitaminas, complejo B, hierro
y en hidratos de carbono, que se encuentra en forma de al-

midon.

Las principales sustancias nutritivas que aportan 100 grs. de
leguminosas secas son:

CUADRO 6

DE LAS LEGUMINQSAS 6%

rotei- | Carbo- Hibo-

LEGUMINOSAS | nas hidmtos |Hierro |Tiamim |[flavim | Niacina

gr gr ng mg mg mg
Frijoles 21 53 5 6 0.1 2
Garbanzos 19. 6 55..T 6.4 0. 48 0.11 1.4
Alverjas 239 54 4,6 0.78 0.16 < 143 |
Habas 23.1 49, 8 4.9 0.61 0.1% 2.5
Mani 29.6 12. 8 1. 8 0. 30 0.13 16. 0
Soya 34 8.9 8.9 0. 0.15 2.2

*8 Direc idn Nal. de Nutr;icién - Grupo de Alimentos ~ Boletin mi-
meografiado 1. 970 - Pagina 15 - I.C.R.F,




3.2.3.1

3.3

El contenido de nutrientes anotado se refierg a los granos secos,
npues los verdes no alecanzan a concentrar una cantidad conside-
rable de sustancias nutritivas.

[Los concentrados obtenidos mediante mezclas de varias harinas
con el agregado de otras sustancias nutritivas, al combinarlas
entre si dan como resultado un 2limento de alto valor nutritivo
y bajo costo. ¥jemplo: La Inr:qparmq Colombiarina,

., Duryea y Harina de Soya, son buena fuente de calcio,

P

_v1t1m1n:t A X VLt‘amma del CJ[IIPIE‘]D B.

Cuando no se disponc de suficientes alimentos de origen animal,
se deben utilizar las mezclas vegbtales en la alimentacion de toda
la familia y en especial de los nifos, .madres embarazadas y-en
periodo de lactancia.

Funciones que cumplen en el organismo :

- Ayudan 11 buen fun::*mnam:enta del sistema nervioso y a la

formacion de musculos y organos.

- Contribuyen a evitar la anemia
- Producen energia y calor al organismo
- Favorecen el crecimiento de los nifios

= LRras

TERCZR GRUPO DE ALIMENTOS - ILAS HORTALIZAS

I.Las hottalizas y las verduras son las partes sanas, carnosas y
comestibles de diversas plantas herbaceas.

Entre las diversas hootalizas se encuentran zanahoria, zapallo

o ahuyama, pimiento, acelgas, espinaca, tallos o qales,‘ guascas,
repollo, lechuga, berros, apio, etc.; existen ademas una gran
variedad de hojas de remolacha, rabape, etc.

Existe una gran cantidad de hortalizas que son usadas y ctiyo

valor nutricional es escaso, por ejemplo: remolacha, rabanos;



3. 3.1

3. 3.2

3. 4

19.

pepinos, calabaza, berenjena, coliflor, habichuela;: éstos solo
sirven para presentar mejor los platos en las comidas.

Las hortalizas verdes y amarillas son fuente muy importante
de vitaminas A y C y del Complejo B.

Ademas contienen una suvstancia fibrosa que contribuye al buen

funcionamiento de la digestidon.

Funciones que cumplen en el organismo

¢

- Ayudan 2l crecimiento de los nifios
- Favorecen la salud de la piel
- Ayudan a tener buena vista

- Evitan el estrefiimiento intestinal

Cantidades recomendadas para el consumo diario

Las hortalizes deben emp=zar a formar parte de la alimentacion
humana a partir del tercer mes de nacido, en forma de sopas o
pures.

Los nifios y los adultos deben comer una o dos porciones de
hortalizas diariamente de preferencia una amarilla y otra verde
para asegurar un buen aportie dz vitamina A.

CUARTO GRUPO DE ALIMENTOS - LAS FRUTAS

Se clasifican todas las frutas que se producen en los diferentes
climas colombianos tales como: guayabas, naranjas, ciruelas,
papayas, mangos, pifias, fresas, marafon, limas, tomates,
aguacate, zapote y otras.

Las frutas en la alimentzcion son importantes por su contenido

en acido ascorbico o vitamina C, y fibras vegetales que ayudan

al buen funcionamiento de-la digestion. Sinembargo existen unas
mas ricas que otras, la cual debemcs conocer, con el fin de
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elegir las mejores para la salud.
CUADRO 7

'CONTENIDO DE VITAMINA C POR CADA 100 GRAMUS
e " DE FRUTAS { |

suayaba blanca 240 - mgr.
Guayaba rosada 200 o
Marafion 0 Merey 200 L
Mango 80 ?
Papaya 75 %
Curuba 70 "
Papayuela 70 Ay
T'resas 60 .
Naranja (pulpa) 60 .
Naranja (jugo) 30 4
s 48 -~
Toronja 40 %

Banano . 20

Algunas frutas ademas de Vitamina C, contienen vitamina A.
Ejemplo: zapote, mamey, chontaduro, cachipay, papaya, man-
darina y otras que se consideran finas. Ejemplo: uvas, peras,
manzanas, pero que su costo no equivale a su poco valor nutri-
tivo. '

4.1 Funciones que cumplen en el organismo

- Ayudan a mantener sanas las encias (evitan gquz sangren y se
irriten).

- Contribuyen a la salud de la sangre y las arterias.

s

*7 Grupo alimentos - Opnus cit. pagina 27
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- Ayudan a evitar infecciones
- Contribuyen al buen funcionamiento de la digestion y a la

fijacidon del calcio.

3.4.2 Cantidades recomendadas para el consumo diario

3.9

Las frutas deben formar parte de la alimentacion del hombre
desde el primer mes de racido, en forma de jugos o pures
(compotas). Una cantidad en proporcioh a la edad es necesaria,
por la vitamina C que contiene y que es muy escasa en la leche.

Los nifios ¥ los adultos deben comer por 10 menos una o dos

frutas medianas frescas y maduras de preferencia crudas. . La
madre embarazada o en periodo de lactancia debe comer tres

0 cuatro frutas diarias.

QUINTO GRUPQO DE ALIMENTOS - CEREALES Y DERIVADOS
RAJCES, TUBERCULQS,
PLATANQOS, GRASAS, AZU-
CARES Y DULCES.

Este grupo constituye la casi totalidad de la alimentacion de nues-
tro pais escasa en alimentos ricos en proteinas, vitaminas y mi-
nerales.

Entre los cereales se encuentran:

- Arroz, trigo, maiz, avena, etc.

- De raices y tubérculos: papa, yuca, batata, flame, arracacha,
etc. R

- Entre las grasas: aceites extraidos de semillas de algoddn,
ajonjoli, sova, germen de mafiz, girasol, etc.

- Las de origen animal: manteca de cerdo, de res, mantequilla,
etc.

- Las azucares y dulces: azUcar extraido de la cafia, la remo-

lacha y la miel de abejas.

-



Constituyen la base de la alimentacion, proporcionan el calor
F 3 . 3 i ’
y la cnergia nccesarios para que 2l cuerpo pueda moverse y

caminar por su gran conteanido de carbohidratos,
proteinas y otras vitaminas A y C y niacina.

CUADRG 8

NUTRIENTES ¥ CALORIAS QUE FROPORCIONAN 100
GRAMOS DE :ALIMENTOS DEL V GRUPO. gx

algunos aportan

Pag.22

hi- tei- Vita- Vitami | Calo-
ALIMENTOS dratos | nas Hierro |mina A | na C rias
gr gr mg mg
Arrogz 78.8 e 8 A B 359
Ma {z 70 10. 8 4.2 328
Trigo 69.3 11 4,0
Avena 68. 3 11. 5 8.0 356
Papa 20, 2 91
Papa criolla 8. 7 20 15
Arracacha 24 92 18 100
Yuca 39.9 10 30 146
Platano 315 434 16. 4 112
Aceites 884
Manteca dz cerdd 892
Mantequilla 732
Azucar 384
Miel de abejas 312
-Panela 312
*§r ‘Direccion Nal. de Nuiricion p Grupo de Alimentos - Cpus " cit.
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Funciones que cumbplen en el arganismo

El consumo de tres o cuatro porciones de alimentos de este
grupo, mas la grasa que se utiliza para la preparacion, pro-
porciona la energin necesaria para un -~dulto.

Cantidades recomendadas para el consumo diario

La cantidad varia segun la talla, edad y se relaciona con la
actividad o trabajo de la persona. A mayor actividad mayor
necesidad de alimentos.

La finalidad de la ~limentacion no es proporcionar al organismo
gran cantidad de un solo alimento, es nzcesario hacer una
alimentacion variada, coOmbinando~limentos contemplados en los
cinco grupos, del circulo de alimentacion en cantidades propor-
cionales a la (edad, talla, peso, =ctividad, etc.).

LA NECESIDAD DEL AGUA EN EL ORGANISMO

El agua por su contenido es un factor importante para la super-
vivencia del hombre.

El agua que pierde el cuerpo por efecto de la respiracion, la
transpiracion, (sudor), al hablar y desarrollar ejercicios, etc.,
debe sustituirse tan pronto sea posible para evitar la fatiga.
La sed es una buena guia para medir la cantidad de agua que
debemos consumir. Se recomienda tomar dos litros de liquido
diariamente (jugos, agua, etc.).

El agua ademas cumple una funcion especial en el proceso
digestivo y la salud de la piel.



LA ALIMENTACION DE ACUERDO A
EDAD, SEXO Y ACTIVIDAD

Colmo estoy jugeando y
galtando constantosen-—
e, necesito toma® Sii
mentos de alte v@
antritivo,

ta Sisminucion de sli-
mentos ricos en calo-
rise en la slimentacion
protegen mi stlud.




