





“Fijense, hay que tener cuidado ahora con la calidad.
No se trata solo de comer suficiente, saber comer. Y
ensenar a los ninos. jCuidado con la comida chatarral,
por ejemplo. O cuidado con abusar de las harinas o de
las carnes rojas. Viene el colesterol y empieza a subir.
Todo eso hay que saberlo, es cultura, para uno mismo
regularse en base a cada persona, cada familia”

Hugo Rafael Chavez Frias
Méaximo Lider de la Revolucion Bolivariana de Venezuela
Inauguracion Gran Abasto Bicentenario Pza. Venezuela, 8 de agosto de 2012
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PRESENTACION

El Gobierno Bolivariano tiene dentro de sus lineas estrategicas,
dar paso a traves de politicas concretas, a la formacion de
un nuevo hombre y una nueva mujer, por medio de la
consolidacion de modelos de valores basados en la solidaridad,
honestidad y cooperacion. En esta siembra de valores se
encuentra la conciencia y defensa de la Soberania Alimentaria,
tema prioritario para el bienestar de la poblacion. Por eso resulta
primordial ampliar nuestros conocimientos sobre alimentacion
y nutricion.

Para el ser humano la alimentacion constituye una de sus
preocupaciones fundamentales y uno de los factores determinantes
en la formacién y progreso de las sociedades, cualquiera que
sea el grupo cultural al cual pertenece. Los nutrientes que aporta
diariamente la dieta aseguran la posibilidad de un crecimiento fisico
optimo 'y un desarrollo acorde con las potencialidades individuales.

Ningun alimento por si solo contiene todos los nutrientes necesarios
para el buen funcionamiento corporal, es la combinacion adecuada
de alimentos la gue determina los beneficios © perjuicios que
puede ocasionar a la salud. Por tal motivo, conocer las ventajas
de una alimentacion sana, segura y soberana es imperativa en la
prevencion y como tratamiento nutricional de las enfermedades
asociadas a malos habitos alimentarios.
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PRESENTACION

En la actualidad se promociona, a traves de gran cantidad de
informacion, una vida saludable basada en una alimentacion
equilibrada, adecuada ingesta de agua vy la practica frecuente de
actividad fisica. Sin embargo, muchos de estos datos no cuentan
con basamento cientifico ni constituyen una recomendacion gue
promueva el consumo saludable de alimentos soberanos; en
Olros casos las comidas que integran estas “dietas” no brindan los
nutrientes necesarios, aumentando el riesgo de padecer alguna
deficiencia nutricional,

Por esto, la Mision Alimentacion ha elaborado este libro gue ofrece
algunos consejos practicos que permiten planificar 'y elaborar
diferentes tipos de menus, a traveés de la combinacion adecuada
de alimentos. Tales orientaciones se realizan en base a la principal
herramienta educativa en el area de alimentacion y nutricion: el
Trompo de los Alimentos, tomando en cuenta las cantidades de
alimentos a consumir asi como también la calidad nutricional de
los mismos.

Tener una alimentacion mas conciente y organizada contribuye a
disminuir enfermedades como el sobrepeso, obesidad, hipertension,
diabetes, y esto se puede lograr mediante la combinacion de los
alimentos de cada franja del Trompo, de manera que las sustancias
nutritivas que contienen se complementen unas con otras para
cubrir las necesidades nutricionales de cada persona y la Soberania y
la Seguridad Alimentaria.
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La alimentacion, un hecho social

La alimentacion es una actividad no solo biologica,
es también un fendmeno altamente politico,
psicologico, social, cultural, economico y ambiental,
es decir, un hecho extraordinariamente complejo.
El consumo de alimentos trasciende la necesidad
de alimentarse en el sentido de nutrirse, pues esta
tan cargado de significados, de emociones y ligado
a circunstancias y acontecimientos sociales gue no
solo tienen que ver con la estricta necesidad de
comer. Por esto se afirma que alimentarse es una
practica que resume otras practicas sociales.

El entorno natural es la fuente primaria de la
alimentacion, pero las preferencias de consumos y
las tecnicas de su preparacion estan moldeadas por
la cultura.

Se dice que ‘el ser humano es lo que come” pues
hay sin duda una relacion entre lo gue el ser
humano come y lo que crea, entre su alimentacion
y su actitud ante la historia. Visto asi, los habitos
alimentarios son el reflejo de la cultura alimentaria,
entendida como el conjunto de conocimientos y
valores que se expresan en la conducta intelectual
y en la practica material, que se convierten en
signos de identidad, tanto de la persona como de la
comunidad, alrededor de la forma de alimentarse.

La cultura alimentaria implica las costumbres,
tradiciones, practicas y destrezas relacionadas con
el acto de alimentacion de un grupo o de seres
humanos que comparten diversos elementos en
comun. Como estavinculada afactores economicos,
sociales e historicos hay que tener claro gue se
rige por formas y codigos cambiantes, asi como
innovaciones en la transformacion de alimentos.

[12]
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Diferencias entre alimentaciéon y nutricion

Como se ha mencionado, la alimentacion
constituye un acto esencial para la sobrevivencia
de la humanidad, abarca desde la forma como se
obtienen los alimentos, 1a aplicacion de procesos
para su transporte y conservacion, el modo como
son preparados para su aceptacion y por ultimo
SU consumo con todos los factores psicosociales
asociados.

La alimentacion termina cuando llega el alimento a
la bocay ahi comienza la nutricion, proceso a traves
del cual los organismos vivos toman y transforman
en su interior sustancias solidas v liquidas
proporcionadas por los alimentos, necesarias para el
mantenimiento de la vida, el funcionamiento de sus
organos, la produccion de energia y el crecimiento.

Alimentarse es una accion voluntaria, en cambio
nutrirse es una accon involuntaria en la que se
iNnvolucran la digestion, la absorcion, el transporte de
proteinas, carbohidratos, grasas y micronutrientes
como las vitaminas y minerales, para finalizar con la
excrecion o proceso de eliminacion de desechos de
todos estos procesos.

[13]




Planificaciéon de Mends

Aprende mas de los nutrientes

Los nutrientes son sustancias contenidas en los
alimentos, las cuales cumplen diferentes funciones
en el organismo. Se clasifican en dos grandes
grupos:

Macronutrientes

Son sustancias nutritivas que se encuentran en
cantidades relativamente grandes en los alimentos
V que proporcionan la energla necesaria para
el mantenimiento de las funciones vitales del
organismo. La energia suministrada por los
alimentos se mide en calorias.

Los macronutrientes pueden ser de tres tipos:
a) Proteinas

Son un grupo de sustancias complejas gue
contienen  carbono, oxigeno, hidrégeno vy
nirogeno;  se utilizan  principalmente  en la
formacion de tejidos, hormonas, enzimas y otras
sustancias necesarias para la vida. Las proteinas
estan constituidas por aminoacidos y sus funciones
son formar y reparar tejidos.

alimentarias de las

Principales fuentes

proteinas

Los alimentos de origen animal como los quesos,
carnes (pollo, res, cerdo, pescado] y huevos, son
ricos en proteina de buena calidad. Un consumo
adecuado de carnes y algunas visceras como €l
higado, ayuda a evitar la deficiencia de hierro gue
puede causar anemia. Estos alimentos tambien
aportan vitaminas como la B12 y el acido fdlico,
entre otras.

14|



Las leguminosas ¢ granos (caraotas, frijoles,
garbanzos y lentejas] en combinacion con los
cereales (arroz, maiz y trigo) son tambien buena
fuente de proteinas. Los cereales proporcionan un
aminoacido llamado metionina que No poseen los
granos por si solos, y que al combinarse aportan
una proteina de alto valor bioldgico, la cual puede
remplazar la proteina de origen animal. Ademas
estos alimentos aportan fibra para mejorar el
transito intestinal.

Las frutas y algunas hortalizas contienen
carbohidratos simples, complejos y fibra.

Planificacion de Mends

b) Carbohidratos

Son sustancias compuestas por carbono, oxigeno
e hidrogeno que tienen como principal funcion
proporcionar la energia necesaria paralas funciones
basicas del cuerpo.

Existen dos clases de carbohidratos: Simples, que
se encuentran en alimentos como: el azucar, la
miel, el papelon y las frutas y complejos, gue se
encuentran en cereales, leguminosas, tubéerculos
v platanos.
Principales fuentes alimentarias de los
carbohidratos

La mayoria de los carbohidratos provienen de
alimentos de origen vegetal. Los cereales son
la mejor fuente de este nutriente, siguiendole
las leguminosas O granos, las raices comestibles
O tubérculos (hame, ocumo, yuca y papa), las
hortalizas (auyama, repollo, zanahoria, pimenton,
tomate, brocoli, coliflor, calabacin, berenjena,
berro, lechuga, entre otras) y las frutas (cambur,
lechosa, pina, mango, parchita, guayaba, naranja,
mandarina, patilla, entre otras). Tambien se
encuentran presentes en los dulces elaborados a
pase de carbohidratos simples como la melcocha.

[15]
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c) Grasas

También conocidas como lipidos, son sustancias
importantes por su alto valor energetico vy por
proporcionar acidos grasos esenciales y vitaminas
liposolubles a la dieta (vitaminas que se disuelven
en grasa es decir la A, D, E y K.

Tipos de grasas

Se conocen cinco tipos de grasas, segun el acido
graso gue las conforme:

Grasas saturadas: Se encuentran principalmente
en alimentos de origen animal como carnes, leche
v huevos,; tambien en alimentos de origen vegetal
como el coco.

Grasas insaturadas: Se hallan en el aguacate,
semillas de plantas como el ajonjoli, el mani, el
girasol y el maiz, y en pescados como el atin y las
sardinas.

Grasas mono-insaturadas: Se encuentran en el
aceite de oliva principalmente.

Grasas poli-insaturadas: Aportan acidos grasos
omega 3y 6. Se encuentran en los pescados azules
como las sardinas, el atun, el boqueron, la caballa,
entre otros.

16



Grasas trans: Estas grasas son producto del
procesamiento tecnologico de hidrogenacion
de los aceites vegetales, con la finalidad de
transformarlos en productos mas estables. Se
encuentran en margarinas y mantecas, en
aceites de uso domestico e industrial y en una
gran cantidad de alimentos procesados, pues las
grasas utilizadas para la manufactura industrial
de alimentos contienen elevadas cantidades de
grasas trans.

Este tipo de grasas causan efectos adversos en la
salud cardiovascular y su consumo constituye un
riesgo potencial deincrementar las enfermedades
cardiacas.

Principales fuentes alimentarias de las grasas

Las grasas comestibles mas conocidas son los
aceites vegetales, la margarina, la mantequilla, la
mayonesa, la tocineta vy los frutos secos como el
mani, el ajonjoli, las nueces, las almendras, el merey
y las avellanas.

Planificacion de Mends

Micronutrientes

Son sustancias nutritivas gue se encuentran en
muy pequenas cantidades en los alimentos vy que
cumplen una serie de funciones en el organismo.
Tienen como finalidad la conservacion de la salud
v la vida. Se conocen dos tipos de micronutrientes:

a) Vitaminas

Son un grupo de sustancias necesarias para la vida
que muchos organismos No pueden producir, por
lo que son obtenidas de los alimentos en cantidades
muy pequenas. Las vitaminas se han dividido en
dos grandes grupos: hidrosolubles vy liposolubles,
atendiendo a su propiedad de disolverse en agua
0 en grasa.
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Vitaminas liposolubles

E Vitamina A: Esencial para el crecimiento, el

desarrollo y el mantenimiento de la piel. Fuente
alimentaria: Higado, huevo, pescados, leche
entera, mantequilla, queso, margarinafortificada,
hortalizas y frutas de color anaranjado, amarillo
V rojo asi como hortalizas de hojas verdes.

Vitamina E o tocoferol: Es una vitamina
conocida por su efecto antioxidante natural,
protege al organismo contra el desarrollo
de enfermedades del corazon y el cancer.
Fuente alimentaria: Los aceites vegetales,
vegetales de hojas verdes, semillas oleaginosas
(especialmente las nueces), aguacate y huevos.

18]

Vitamina D: Constituye uno de los requladores
fundamentales del metabolismo del calcio,
regulando su nivel en la sangre. Ademas,
aumenta la eficiencia de la absorcion de este
mineral a nivel intestinal. La vitamina D es
sintetizada en la piel por la accion de los rayos
solares, sin embargo, es necesaria la ingesta de
SUS precursores a traves de los alimentos como
la yema del huevo, los lacteos enteros (que
contienen toda su grasa), el higado y el aceite
de higado de pescado.
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e Vitamina K: Es necesaria para el proceso  Vitaminas hidrosolubles
de coagulacion y tambien tiene un papel
importante en el metabolismo Oseo. Fuente u Tiamina o vitamina BI1: Esencial para
alimentaria: Vegetales de hojas verdes y aceites el metabolismo de los carbohidratos y el
vegetales de soya, algodon vy oliva. funcionamiento del sistema nervioso. Fuente
alimentaria: Cereales integrales o enriquecidos,
carne de cerdo, visceras, lacteos, leqguminosas y
tuberculos.

u Riboflavina o vitamina B2: ks necesaria para el
funcionamiento de otras vitaminas, contribuye
a la formacion celular. Fuente alimentaria:
Leche y sus derivados, caraotas negras, cereales
enriguecidos y visceras.

E PiridoxinaovitaminaB6: Requlaelmetabolismo
de las proteinas y contribuye a la formacion de
globulos rojos. Fuente alimentaria: Cereales
enriquecidos, carne de res, pescado, pollo vy las
frutas no citricas.

La adicion de bicarbonato de sodio en la
coccion de las leguminosas destruye la
mayor parte de la riboflavina contenida en
estos alimentos, por eso se recomienda no
agregarlo.

E  Cianocobalamina o vitamina B12: Participa en
la formacion de los glébulos rojos y contribuye
al buen funcionamiento del sistema nervioso.
Fuente alimentaria: Alimentos de origen animal,
en especial carnes rojas y visceras de animales.

[19]
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© Acido ascorbico o vitamina C: Favorece  b) Minerales
la absorcion del hierro e interviene en la
cicatrizacion de las heridas. Fuente alimentaria: Al igual que las vitaminas, los minerales también
Guanabana, guayaba, mango, naranja, tomate,  se encuentran en muy pequenas cantidades en
cambur, platano, pimenton, brocoli, aji y perejil. - los alimentos y cumplen una funcion vital en el
mantenimiento de la salud vy 1a vida. Entre los
minerales mas importantes se pueden mencionar:

E Calcio: Es el principal constituyente de los
huesos y dientes e interviene en la contraccion
muscular y coagulacion de la sangre. Fuente
alimentaria:  Quesos duros, cuajada, leche,
cereales enriguecidos, sardinas y mariscos.

E Niacina: Fundamental para el metabolismo
de los macronutrientes (proteinas, grasas y
carbohidratos|. Fuente alimentaria: Carne de res
y aves, caraotas negras, arroz, sardina, harina de
maiz enriguecida precocida y platano.

© Acido folico o folatos: ActUa junto con la
vitamina B12 favoreciendo la maduracion
de los globulos rojos en la medula o6sea.
Previene las anemias y deformaciones del
tubo neural. Fuente alimentaria: Vegetales
de hojas verdes, higado, huevos, carnes y
cereales integrales.

20|



E Hierro: Su funcion principal es formar parte
de la hemoglobina. Es imprescindible en
el desarrollo de diversas funciones dentro
del organismo. En la mujer tiene particular
importancia, dado que previene la anemia
por deficiencia de hierro. Fuente alimentaria:
Carnes rojas, higado, pescados, leguminosas y
hortalizas de hojas verdes como la espinaca.

Se recomienda ingerir diariamente cualguiera
de estos alimentos junto a alimentos ricos en
vitamina C para asegurar el suministro de hierro,
sobre todo en mujeres jovenes, embarazadas,
en periodo de lactancia asi como ninas y NiNos.

[21]
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E Yodo: Componente fundamental de las

hormonas tiroideas. Fuente alimentaria:
Pescados de mar, mariscos v la sal yodada.

Cobre: Forma parte de muchas enzimas que
intervienen en la produccion de la energia
paralavida. Fuente alimentaria: Ostras y otros
moluscos, higado, cereales, leguminosas,
pescado y aves.

Magnesio: Elemento presente en los
huesos que ademas actua como activador
de muchas enzimas. Fuente alimentaria:
Cereales de grano entero, leche, hojas verdes
y leguminosas.

Zinc: Necesario para el crecimiento, desarrollo
vy maduracion sexual. Tambien es elemento
fundamental de las celulas del sistema
inmunologico. Fuente alimentaria: Proteinas
de origen animal, leguminosas y cereales.
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Recomendaciones de energia y nutrientes

Los valores de referencia de energia vy nutrientes
son recomendaciones referentes a la ingesta de
energia, proteinas, vitaminas y minerales, que
sirven como una guia para mantener un adecuado
estado nutricional.

Estos valores son empleados para evaluar las
politicas y programas de nutricion. Se calculan
en base a la edad, sexo y actividad fisica de una
muestra representativa de la poblacion venezolana.
En el caso de las mujeres, se considera si estan
embarazadas o lactando, porgue en ese Caso
los valores estan aumentados por la condicion
fisiologica a gue estan sometidas.

Para conocer las cantidades de energia y nutrientes
que cada persona necesita se recomienda consultar
con un nutricionista 0 medico/a. Tambien puede
revisar los libros 4, 5, 7, 8 y 9 de esta serie en donde
se detallan estas recomendaciones por grupo de
edad, y que sirven de guia a la hora de planificar los
distintos menus.

[22]
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iA planificar menus!

Como ya se ha presentado en otros libros de esta
serie, el Trompo de los Alimentos es la agrupacion
de alimentos para Venezuela, utlizada para
orientar una alimentacion variada y equilibrada de
acuerdo a las recomendaciones nutricionales para
la poblacion venezolana. En nuestro pais el Trompo
de los Alimentos es la guia fundamental a la hora
de planificar un menu.

;Qué es un menu?

Es la lista de platos o preparaciones que integran
las diferentes comidas del dia. La planificacion de
menus consiste en hacer una programacion de
las comidas que se van a consumir en un tiempo
determinado.

Para planificar un menu se deben tomar en cuenta
los siguientes factores:

L Las necesidades nutricionales de la poblacion
de acuerdo a su edad y sexo.

L Los habitos y preferencias alimentarias, asi como
la cultura alimentaria del grupo.

E F| presupuesto disponible para la compra de
alimentos.

E Fl tamano de las
preparaciones.

porciones para las

E la variedad de los alimentos que se ofrecen,
para lo cual debe utilizarse la lista de sustitutos
de alimentos.

L Fl equipo de cocina disponible para la
preparacion de las comidas.

E Experiencia de las personas gue trabajaran en la
elaboracion de las comidas.

Una vez estudiados los factores a considerar en 1a
planificacion de un mend, se deben seguir algunas
reglas para su elaboracion.

23]



Planificacién de Mends I L - I

Reglas basicas en la planificacion de
menus

E Balance nutricional de la alimentacion gue se
ofrezca; debe poseer nutrientes que guarden
entre si las proporciones indispensables para
mantener la salud.

L Cantidad, es importante manejar las porciones
de acuerdo a las necesidades de energia y
nutrientes de la poblacion, segun edad, sexo y
actividad fisica.

L Variedad, en textura (crujiente, suave,
granuloso); consistencia (liquido, gelatinoso,
firme, espeso); colores (deben ser variados),
sabor (dulce, salado, acido, amargo, gue pueden
combinarse) y métodos de preparacion (asado,
guisado, a la parrilla, a la plancha y horneado).

|24 |
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Tipos de menus

Los menus se clasifican de acuerdo con el periodo  Menu ciclico: Consiste en la elaboracion de un

para el cual se disenan en: menu diferente durante un ciclo que puede ser
de 10 dias, al finalizar el Ulimo dia se comienza

Semanal: Es un conjunto de menus gue se repiten  nuevamente con el menu N°1.

de una forma regular durante todas las semanas de

un mes. Uno de los aspectos negativos de este tipo  Ejemplo, se disena un menu de diez (10) dias.

de menu es que las personas tienden a aburrirse
El mend se repite en diferentes dias de la semana
en cada ciclo.

Ejemplo, se disena un menu de lunes a domingo,
para un total de siete menus a la semana:

LUN | MAR

Los lunes se repite el mismo menu, de igual forma
los martes, miércoles y asi sucesivamente.

| 25]
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Pasos para planificar el menu
Seleccion de recetas
Escoger el grupo de preparaciones adecuadas, de 3. Seleccionar las hortalizas y las frutas gue forman
acuerdo ala region y los habitos alimentarios de los — parte importante del acompanante.
comensales.

Estructuracion del menu

1. Escoger los platos principales (pollo, pescado,
carne o cerdo).

4. Distribuir las comidas en desayuno, almuerzo,
cenay merienda.

2. Seleccionar los acompanantes (arroz, tuberculos,
granos, arepas, o cualquier otro alimento de este

grupo).

|26
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Ejemplos de menus para adultas y adultos

COMIDA

Desayuno

Merienda

Almuerzo

Merienda

Nota: La cantidad de alimentos varia de acuerdo a la edad, sexo, actividad fisica y recursos economicos disponibles.

|27
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Sustitucion de los alimentos

Sustituir alimentos permite variar cada comida sin alterar su valor nutritivo. La forma correcta es sustituir
un alimento por otro que se encuentre dentro de la misma franja del Trompo esto con la finalidad
de evitar cambios en el valor nutricional de las comidas. A continuacion se presenta un ejemplo de
sustitucion de alimentos en la elaboracion de un menu:

1. Seleccione determinada comida.
2. Por ejemplo, el almuerzo.

3. Suponga que el menu esta conformado por: Pollo
horneado, arroz blanco y ensalada de lechuga,
tomate y cebolla.

4. Escoja los ingredientes para ser sustituidos, ya
sea porque no se dispone de ellos o simplemente
para variar la preparacion.

5. Busque en la lista de sustitutos el grupo al cual
pertenecen los ingredientes y por los que se desean
cambiar en la preparacion.

Almuerzo inicial Almuerzo final
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Lista de sustitutos

Consiste en una cantidad de alimentos agrupados
segun su valor nutricional, es decir, cantidad de
calorias, carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas
vy minerales que cada uno de ellos aporta.

- refinadas resulta perjudicial pa
la salud, es mejor sustituir estos
alimentos por su versidn integral.
Para esto se recomienda comer
alimentos de la franja amarilla
del Trompo en su version mds
natural,como arroz integral,
mazorca de maiz, tubérculos
en trozos (no en puré) y de ser

A continuacion se presenta una lista de sustitutos:

La carne de res la puede sustituir por:

posible con la piel, en el caso de
la papa y las leguminosas o 0
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EL PAN Y LA PASTA LOS PUEDE SUSTITUIR POR:

EL TOMATE, LA CEBOLLAY LA LECHUGA LOS PUEDE SUSTITUIR POR:

LA NARANJA, EL MANGO Y LA LECHOSA LOS PUEDE SUSTITUIR POR:

LA LECHE LIQUIDA LA PUEDE SUSTITUIR POR:

30|
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Ventajas de utilizar la lista de
sustitutos

t Varia el menu, ofreciendo alternativas diferentes
y evitando que se repitan todos los dias los
mismos alimentos.

L Ofrece el mismo valor nutricional en diferentes
preparaciones.

E Disminuye los costos, ya que se pueden
aprovechar las epocas de cosechas v las ofertas
del mercado.

E Permite realizar adaptaciones culturales 'y
regionales sin alterar el valor nutritivo de la dieta.
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Conociendo las raciones

Enla planificacion de menus y el uso de las listas de
sustitutos de alimentos es importante conocer un
pOCO sobre las raciones.

Una racién es la cantidad adecuada de alimentos
que se sirve a una persona. Las raciones pueden
ser expresadas en cantidades como gramaos, litros,
0 medidas caseras como tazas, cucharadas, vasos,
entre otras.

El tamano de las raciones debe variar de acuerdo
a la edad, sexo, condicion fisiologica (embarazo,
lactancia, adolescencia, entre otros), ya que las
raciones a servir pueden ser mas grandes 0 mas
pequenas, dependiendo del caso. Para conocer
las raciones adecuadas para cada grupo de edad
puede consultar los libros 4, 5, 7, 8 y 9 de esta serie.

Elmanejo de las raciones permite gue cada persona
consuma diariamente una cantidad de alimentos
acorde con sus necesidades nutricionales para
evitar problemas de sobrepeso o desnutricion.

En el caso de no tener cerca utensilios de cocina
apropiados para medir, puede utlizar como
parametro sus propias manos, cuyas equivalencias
aproximadas se muestran a continuacion:

Media taza =

Una taza =

Una porcion de proteinas =

Una cucharadita =
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Lista de raciones para adultas y adultos

Grupo de cereales, granos, tubérculos y  Grupo de hortalizas y frutas
platanos

Una racion de cereales, granos, tubérculos y
platanos es igual a:

E

I rebanada de pan blanco o integral.

a unidad de pan canilla.

I paguete de galletas de soda o Maria.

2 cucharadas de harina de arroz, avena en
hojuelas, maicena, cebada, fororo.

¥ taza de cereales en hojuelas.

25 gramos de casabe.

Y4 unidad de platano.

Y2 unidad de jojoto, cachapa.

I unidad pequena de arepa, hallaqguita.

2 taza cocida de arroz, pasta, granos, papa,

OCuUMo, Name, yuca, apio, batata.

Una racion de hortalizas es igual a:

B

Elija entre 2 a 1 taza de los siguientes vegetales
[solos o combinados): acelgas, auyama,
berenjena, brocoli, berro, coliflor, calabacin,
cebolla, celery, chayota, espinaca, lechuga,
nabo, pepino, pimenton, rabano, repollo,
tomates, vainitas, zanahoria.

Una racion de frutas es igual a:

B

B

B

B

33

/2 unidad de: cambur, toronja, mango, nispero.
I unidad mediana de naranja, pera, parchita,
mandarina, ciruela, guayaba, melocoton,
durazno.

2 unidades de: uvas peguenas.

I taza de: patilla, melon, lechosa, fresas, pina.
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Grupo de leche, carnes y huevos

Una racion de leche es igual a:

Grasas

e

Leche completa liquida = 1 taza (240 cc)
Una racion de grasas es igual a:

e

Leche en polvo completa = 4 cucharadas
E | cucharadita de aceite vegetal, de maiz,

e

Leche descremada liquida = 1 taza (240 cc)
ajonjoli, girasol, oliva.

E Yogurt descremado = 1 taza (240 cc)
E | cucharadita de margarina o mantequilla.
Una racion de carnes es igual a: = | cucharadita de mayonesa.
u | cucharadita de nata o crema de leche.
E 30 gramos 0 3 cucharadas de pescado, carne ,
E | rebanadita de aguacate.
de res, pollo o pavo sin piel.
E 2 unidades pequenas de sardinas. Azucares
E | rebanada o 3 cucharadas de queso blanco, Una racion de azucar es igual a:
Jamon de pollo o pavo, ricota o requeson. u | cucharadita de aztcar, miel o papelon.

£ | unidad de huevo
L 3 unidades de clara de huevo.

E 2 taza de leguminosas con pasta o arroz.
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Menu ejemplo para un adulto (2.300 kilocalorias)

DESAYUNO

MERIENDA

ALMUERZO

MERIENDA

CENA

Fuente: Instituto Nacional de Nutricion, 2014.
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1 taza (240 ml)

1 taza

1 taza

60 gr
1 taza
1 taza

1 vaso



Planificacién de Mens - I

Consideraciones al comprar alimentos

Cuando se van a comprar alimentos se deben tener
en cuenta las siguientes consideraciones:

Antes de la compra

E FEvalle qué comidas se van a preparar: Menu
v seleccion de los alimentos. Cuantas personas
van a comer: Volumen y cantidad de alimentos.
Donde se realizaran las compras. Al tener esto
claro se facilitara la compra.

E Realice una lista de compra para una o dos
semanas, de forma tal que no falten ni sobren
alimentos a la hora de prepararlos. El volumen

de las compras depende de la capacidad  Durante la compra

de almacenamiento (cavas, refrigeradores,

despensas). Evite el acaparamiento domestico. E Escoja establecimientos limpios gue cumplan

E Considere los alimentos que se encuentran en

las franjas del Trompo. E

E Organice su horario y disponga de una manana
O una tarde para comprar con comodidad vy
comparar precios y calidad. Dedique el tiempo
necesario para la compra de los alimentos. No
compre por salir del paso.

36]

con las normas de higiene.

En la actualidad hay diversos tipos de
expendios de alimentos. mercados populares,
supermercados, red de suministro socialista
(abastos Bicentenario, PDVAL, MERCAL, entre
olros) que ofrecen productos a diversos precios.
Visitelos y compare los precios v la calidad de los
alimentos.



Aprovechelaépocade cosecha delos alimentos,
ya que son mas frescos y economicos.

No se degje enganar por la publicidad vy las
promociones de muchos alimentos. Se generan
gastos innecesarios ya que en la mayoria de los
casos son productos de bajo valor nutricional.

Lea las etiquetas de los productos y verifique
su valor nutricional, la fecha de elaboracion
(expedicion) y de vencimiento.

Alcomprar los alimentos es conveniente pedirlos
por cantidades en unidades de medidas (kilo,
docena, gramos) y no por cantidad en bolivares.

Descartar frascos con tapas abultadas o con
envases fracturados, enlatados golpeados o
abultados; paguetes con orificios y/o manchas,
ademas de todos aquellos alimentos que
excedan su fecha de expiracion o vencimiento
Y NO tengan permiso sanitario.

[37]
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E No compre alimentos maltratados, ennegrecidos

v con malos olores o con otra senal de deterioro.
Este alerta, en muchos casos se encuentran en
oferta para enganar a las y los consumidores.
Tenga presente las caracteristicas optimas de
algunos alimentos especificados en el libro 2 de
esta serie.
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Después de la compra

E lavar y limpiar bien las hortalizas, frutas y
verduras antes de almacenarlas.

E Antes de almacenar los alimentos, separar
las cantidades a utilizar en cada preparacion
Yy guardarlos distribuidos por piezas o por
raciones; esto facilita su durabilidad.

E |as carnes, Ios quesos, la leche, y algunas frutas
y hortalizas deben refrigerarse.

E |los viveres secos deben guardarse en la
despensa limpia y libre de humedad.

E Guardar los detergentes, desinfectantes e
insecticidas y otros productos quimicos en un
espacio cerrado bajo llave y alejado de las areas
de almacenamiento, preparacion y distribucion
de los alimentos.
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Epocas de cosecha de algunos alimentos

FRUTAS, HORTALIZAS Y TUBERCULOS
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Adelantar el trabajo en la elaboracion de las comidas

Una vez planificado el menu, el trabajo en la cocina
se puede adelantar para optimizar el tiempo y los
recursos.

Adelantar el trabajo consiste en pre-preparar 1os
alimentos con un dia de anticipacion, de tal forma
gue alahora de cocinar ya se tiene parte del trabajo
hecho y no se corre el riesgo de que falte algo en
las preparaciones.

Pasos para adelantar el trabajo

1. Verificar cual es el menu a servir al dia
siguiente.
2. Seleccionar los alimentos cuya preparacion

implique mayor dedicacion.

3. Lavar y picar los alimentos y dejar bien
limpios en la nevera, de tal forma que al dia siguiente
solo se tengan gue cocinar.

4. Descongelar los alimentos gue lo ameriten,
sacandolos del congelador y colocandolos en el
refrigerador o nevera para garantizar la calidad e
higiene del proceso.

Por ejemplo:
El menu a servir manana es Pabellon Criollo.

Los alimentos cuya preparacion tiene mayor
dedicacion son la carne desmechada y las caraotas.
La carne se debe descongelar y si es posible cocinar
y desmechar el dia anterior del mend, de tal forma
que al dia siguiente se le agregue la salsa. Las
caraotas se deben seleccionar, lavar bien y dejar en
remojo de un dia para otro, en la manana se ponen
a cocinar. El arroz vy las tajadas se cocinan el mismo
dia que se sirven.
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¢Como abaratar el costo de los menus?

Aproveche las epocas de cosecha de las
hortalizas y frutas para comprar y conservar las
mismas, asi se podran consumir a largo plazo
en forma de mermeladas, concentrados y
conservas de frutas.

Evite comprar alimentos enlatados, procesados
y/O ya preparados, ya gue son mas Costosos
y su valor nutritivo es menor, debido a que
en el proceso de conservacion se pierde
parte del contenido de vitaminas y minerales.
Prefiera alimentos naturales, son mas nutritivos,
saludables, rendidores y economicos.

Sustituya un alimento por otro de menor precio
y de igual valor nutritivo, por ejemplo la carne
de res puede ser sustituida por huevos, sardinas
O atun fresco; ademas, la combinacion entre
granos o leguminosas y cereales (Como arroz
y caraotas) proporciona una proteina de igual
valor nutritivo al de la carne. Para esto, utilice 1a
lista de sustitutos de alimentos.

41

E Evite incluir en las compras bebidas gaseosas y

alcohalicas, chucherias, golosinas y cigarrillos, ya
gue son muy Costosos y reducen el presupuesto
para adquirir alimentos Nutritivos.
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Actividades sugeridas

Al finalizar la capacitacion en los diferentes
contenidos de este libro, el facilitador(a) o
promotor(a) realizard un trabajo comunitario
enfocado en la promocion vy difusion de los
diversos aspectos que deben tomarse en cuenta
en la planificacion de menus.

A continuacion algunas recomendaciones para
quien dirija la actividad:

B Socialice con el colectivo las estrategias
sugeridas en el presente material a fin de
incorporar lo que se considere conveniente.

o Utilice las vivencias de los y las participantes
en cuanto a los temas propuestos de manera
de hacer mas participativa y protagonica la
discusion.

e Estimule la curiosidad e invite al analisis.

B Fomente la participacion de todas y todos,
apelando al pensamiento critico  de los
miembros de la comunidad.

E Reflexione con sus companeras y companeros
de trabajo los resultados, apuntando siempre
a soluciones practicas que incorporen a la
comunidad y sus formas de organizacion.

Con el objetivo de facilitar este proceso de
ensenanza — aprendizaje se sugieren las siguientes
actividades a realizar con la comunidad:
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Técnica grupal
Elaboracion de laminarios: Planificacion
paso a paso

Tema propuesto

Planificacion de la compra de alimentos.
Adelantar el trabajo en la preparacion de
comidas.

Metodologia

Guiar la discusion y mantener el dialogo formulando preguntas relacionadas con el
tema principal. Solicitar a los y las participantes la elaboracion de laminarios, donde,
a traves de esquemas organizados y secuenciales, se presenten 1os pasos a seqguir
para comprar alimentos y para adelantar trabajo en la preparacion de comidas. Estos
laminarios se pueden colocar en paredes y murales de la comunidad. Al finalizar se
presentan y comparan los distintos esquemas realizados. Luego trabaje la parte
practica, solicitando al equipo que se divida en tres sub-grupos y se organice para
simular el proceso paso a paso de compra de alimentos: antes, durante y después
de la compra. Al finalizar socializar con las y los participantes los aspectos relevantes
de cada proceso.

Materiales y recursos

u Material de papeleria (hojas blancas, laminas de papel bond, lapices, marcadores
de pizarra acrilica y permanente de colores, boligrafos, entre otros).
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Técnica grupal
Juego: “Creando un menu a partir de
una lista de sustitutos”

Tema propuesto

;Como sustituir los alimentos? Lista de
sustitutos de alimentos.

Metodologia

En base a un menu de ejemplo cada grupo de participantes dispondra de figuras de
alimentos del Trompo que deberan sustituir por otros alimentos conservando el mismo
valor nutritivo. Cada grupo trabajara una comida diferente (desayuno, almuerzo, cena,
meriendas) y al finalizar se revisaran para constatar si se hicieron adecuadamente las
sustituciones. Solicitar a los participantes que coloquen las listas de sustitutos realizadas
en laminas de papel bond, para socializarlas con el resto del equipo.

Materiales y recursos

u Dibujos o fichas de diferentes alimentos del Trompo.

E Material de papeleria: Laminas de papel bond, hojas, lapices, marcadores para
pizarra acrilica, tizas, boligrafos, entre otros.
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Técnica grupal

Demostracion: Conociendo las raciones
de los alimentos soberanos

Tema propuesto
Raciones. Importancia de su uso.

Metodologia

Evidenciar de una manera teorica la cantidad que representa una racion de
cada alimento, utilizando para esto utensilios de cocina. Al momento de realizar
las demostraciones, es importante emplear alimentos locales disponibles en Ia
comunidad. Luego realizar un tarjetero con fichas escritas que contengan distintas
porciones y medidas, considerando el uso de los alimentos disponibles. Seleccionar
a un grupo de participantes y solicitarles que demuestren de manera practica la
fase tedrica explicandole al grupo las raciones y medidas seleccionadas al azar,
guiandose por las especificaciones de la ficha que hayan tomado. Turnar a los
participantes de modo que todas y todos puedan realizar las demostraciones.

Materiales y recursos

E Utensilios de medir y servir alimentos como cubiertos, platos, vasos, tazas.
e Modelos de alimentos o alimentos propios de la comunidad.
u Fichas escritas con las porciones para el ejercicio practico.
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Técnica grupal

Organizacion de una Feria Gastronomica con las
preparaciones y platos tipicos de cada region.

Tema propuesto

Preparaciones de recetas tipicas por regiones. Cultura
alimentaria venezolana.

Metodologia

Realizar una jornada para captar a miembros de la comunidad que se deseen sumar
a una Feria Gastronomica, llevando sus propias recetas para ser compartidas el dia
del evento. Ubicar un espacio lo suficientemente amplio, comodo y limpio para
realizar la distribucion de los puestos para la exhibicion. Una semana antes del dia
pautado, hacer publicidad a la feria a traveés de voceria junto con la comunidad o
con invitaciones y/o volantes por escrito. Recordar la importancia de los habitos
alimentarios en defensa y apoyo de nuestra cultura alimentaria y nutricional a todos
los asistentes a la feria.

Materiales y recursos

Sillas, mesas, toldos, sonido, megafonos.

Afiches y pendones para promocionar la feria.

Folletos informativos sobre alimentacion y nutricion.

Recetarios con las preparaciones que se degustaran el dia del evento.
Utensilios de cocina, platos desechables, cubiertos, vasos, servilletas.
Indumentaria apropiada de las cocineras y cocineros del evento.

FE P E PR B R
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Técnica grupal

Elaboracion de menus regionalizados

Tema propuesto
Factores a considerar en la planificacion de
menus. Reglas basicas en la planificacion del
menu. Produccion local de alimentos y cultura
alimentaria

Metodologia

Desarrollar el contenido con la intervencion de las y los participantes. Permitir que cada
grupo elabore un mend con los alimentos de la localidad, resaltando las costumbres
y tradiciones asociadas a la elaboracion de los distintos platos. Desarrollar el ejemplo
de menu sano, seguro, vy soberano, destacando la importancia de la Manipulacion
Higienica de los Alimentos. Por grupos solicitarles que cologuen los ingredientes vy la
preparacion de la receta en papel bond para permitir que las y los participantes puedan
visualizarla con facilidad. Se sugiere compartir las recetas de manera que sea un espacio
enriguecido por el intercambio de saberes.

Materiales y recursos
u Pizarra acrilica.

B Material de papeleria (hojas blancas, laminas de papel bond, lapices, marcadores
de pizarra acrilica y permanente de colores, boligrafos, entre otros).
u Folletos y recetarios donde se presenten las distintas preparaciones regionales.
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GLOSARIO

Antioxidante: Son sustancias que pueden
proteger sus celulas de los efectos de los radicales
libres, que son moléculas producidas cuando el
cuerpo degrada los alimentos o por la exposicion
ambiental al humo del tabaco y la radiacion.

Aminoacidos: Compuestos quimico organicos
que se combinan para formar proteinas.

Ciclico: Que se repite periodicamente.

Coagulacién: Solidificacion de los liquidos,
especialmente de la sangre.

Enzima: Proteina producida por las células
vivas que catalizan las reacciones quimicas en la
materia organica. La mayoria son producidas en
cantidades minimas para regular las reacciones
que tienen lugar en el interior de las células.

Lipido: Sustancia organica grasa insoluble en

agua, pero soluble en alcohol, cloroformo, eter
u otros disolventes organicos. Se almacena en el
cuerpo y sirve de reserva energetica.

Melcocha: Es un dulce popular de elaboracion
artesanal tipo confitura, existente en varios paises
de Latinoameérica constituido basicamente por
melado o miel espesa, generalmente de panela.
Tambien puede hacerse de miel de azucar,
la cual se bate hasta que la incorporacion de
aire resulta en una pasta porosa y maleable,
de consistencia correosa 0 gomosa, con la cual
se elaboran caramelos o bombones de formas
diversas, aunqgue la tradicional es de barritas
retorcidas.

Oleaginosa: Son vegetales de cuya semilla o
fruto puede extraerse aceite, en algunos casos
comestibles y en otros casos de uso industrial.
Las oleaginosas mas sembradas son la soya, la
palma, el mani, el girasol, el maiz y el lino.
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La alimentacidn estd requlada por los valores, reglas y simbolos dados por el
entorno que rodea a las personas, como las presiones sociales y culturales,
ademds de |a posibilidad para adquirir los alimentos y la disponibilidad local de los
mismos, todos estos factores intervienen en la formacién de los hébitos
alimentarios individuales y familiares. En relacidn al consumo familiar resulta
primordial conocer diversos aspectos a la hora de planificar mends, asl como el
uso de las porciones y listas de sustitutos, con el fin de aprovechar al maximo los
recursos y obtener todos los nutrientes necesarios.

El presente libro sera de gran utilidad a las familias venezolanas al momento de
adquirir sus alimentos en la red de distribucidn y comercializacién de alimentos
promovida por el Gobierno Bolivariano o en cualquier otro establecimiento
comercial y sobre todo al momento de elaborar las distintas comidas.
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