
IMPORTANCIA DE LA ALIMENTACION EN COLOMBIA

INTRODUCCION

Durante la historia de la humanidad, 

la alimentacion es la base funda­

mental del desarrollo y crecimiento 

fisico en intelectual. Algunos facto- 

res socioculturales, econdmicos y
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politicos son esenciales, dentro de 

la cultura alimenticia en el mundo y 

principalmente en Colombia ya que 

todo ese desarrollo esta directa- 

mente relacionado con la evolucion
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RES UMEN: En esta investigacion se propusieron alternativas alimenticias a nivel de la poblacion Colom- 

biana en general, con el proposito de educar a las personas para que tenga una mejor calidad de vida, 

debido a los malos habitos de los Colombianos al consumir una dieta poco balanceada, debido a la falta 

de informacion educativa sobre los diversos grupos de allmentos y sus posibles combinaciones, incluyen- 
do a esto la falta de conciencia de la poblacion, ya que Io importante es un suministro alimenticio de alto 

valor nutricional y no la cantidad de allmentos. La informacion se obtuvo por medio de un estudio des- 

criptivo, teniendo en cuenta los diferentes tipos de poblacion, analizando su nivel socioeconomico, habi­

tos, costumbres y sus necesidades. Se realizaron encuestas acerca del menu en diferentes instituciones 
educativas, cafeterias, restaurantes en ciertos sect ores de la ciudad de Bogota, obteniendo como result a- 

do que en algunas instituciones no se esta dando suficiente importancia al estado nutricional a la pobla­

cion estudiantil, tambien se encontro una deficiencia nutritiva en cafeterias y restaurantes, sumandole a 

esto la falta de higiene en la preparacion y conservacion de los alimentos, y una equivocada frecuencia en 

el aporte de estos. De esta manera se concluye la poca importancia que se le da a la alimentacion en 

Colombia especificamente en Bogota, olvidando los beneficios que se pueden dar con una buena ali­

mentacion, es indispensable el uso de las alternativas propuestas en esta investigacion enfocadas a los 

diferentes niveles socioeconomicos de la poblacion para un buen crecimiento y desarrollo fisiologico en 

los nihos, jovenes y adultos, en especial a las madres en estado de embarazo.
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MATERIALES Y METODOS

poblacion. Una informacion adecua- 

da y un continuo programa de una 

dieta balanceada seran parte de 

una formacibn necesaria para tener 

un habito de vida saludable.

cultivos hidroponicos, son una gran 

alternativa ya que se pueden ade- 

cuar a un medio ambiente practice 

facil de adecuar y al alcance de la

Cuidado Infantil 

localidad Rafael 

del Institute Co­

la mujer en estado de embarazo, la 

mujer lactante y el niho en su fase 

de crecimiento.
Algunos aspectos importantes, tie- 

nen que ver en la formacibn de la 

culture del alimento como Io son la 

topografia, la climatologia, los tipos 

de cultivos accesibles en cada re­

gion. En la primera mitad del siglo 

XIX se marco un hito importante en 

el enfoque de la agriculture puesto 

que el desarrollo industrial, la ma- 

quinaria agricola, la tecnificacibn de 

la tierra, la seleccibn de las espe­

cies animales y vegetales mas pro- 

ductivas, la revolucibn del transpor- 

te, intervienen en un papel impor­

tante en la produccibn nutricional de 

nuestra sociedad. Pare hablar con- 

cretamente de los alimentos tene- 

mos que hablar necesariamente de 

las proteinas, los lipidos, glucidos 

que son el aporte esencial que se 

encuentra y depende de todo el teji- 

do celular del organismo. Asi pues 

una dieta balanceada y un buen 

aporte alimenticio, principio funda­

mental en el desarrollo celular del 

hombre. Algunas propuestas que 

estan a la mano como Io son los

Durante las visitas que se realizaron 

en el Centro de 

“Los Eucaliptos”, 

Uribe de Bogota, 

lombiano de Bienestar Familiar, se 

obtuvieron los menus, con las res- 

pectivas cantidades y numero de 

porciones de alimentos al dia que 

se le dan a los ninos.

Tambien se recolectb informacion 

acerca de los alimentos recomen­

dados, por los diferentes grupos de 

edades: Preescolar, Escolar, Ado- 

lescentes, se analizb la compara- 

cibn en que hay que consumir b 

disminuir segun el menu estableci- 

do.
Recoleccibn de datos: Las medias 

nueves y el almuerzo, fue observa- 

do durante tres semanas consecuti- 

vas. Las visitas comenzaron a las 

nueve de la mahana, y se observb, 

la preparacibn de los alimentos, la 

limpieza con que se realizaron, an­

tes y despues de la preparacibn, 

como tambien se observb el aseo



DISCUSION YRESULTADOS

CONCLUSIONES

de las cafeterias, dentro y fuera de 

la Institucion.

Durante las cuatro semanas de re- 

coleccion de dates, se obtuvieron 

los diferentes menus.

En la primera semana encontramos 

que se sigue dando bienestarina en 

los Institutes pudiendose reempla- 

zar, per leche pasteurizada mezcla- 

do con cereales y maiz.

La bienestarina es un aporte 

esencial pues rice en vitaminas 

B1, B2, B3, B5, pero la leche 

mezclada con cereales hacen la

Al aporte de grasa esta bien balan- 

ceada ya la ingesta recomendada 

es una porcion pequeha como se 

encuentra en un huevo diario 12 gr. 

como; Io presenta el dia lunes el 

martes con higado 40 gr. y el dia 

jueves carne 37gr.
La segunda semana encontramos 

que el aporte de Vitamina A se en­

cuentra dentro de los estandares 

normales, sin embargo la ensalada 

de remolacha y zanahorias dada el

dia lunes y la zanahoria guisada se 

puede cambiar por sopa de tomate 

ya que tiene un gran porcentaje de 

Vitaminas A.

En la tercera semana observamos 

una continua repeticion del arroz 

pudiendose reemplazar por cereal 

integral. El higado dado el dia mar­

tes es importante ya que es un buen 

suministro de Hierro y Fosforo 

esencial para el crecimiento.

En la cuarta semana el arroz conti­

nua repitiendose, la ensalada de 

zanahoria pudiendose cambiar por 

lenteja y garbanzo que contienen 

Vitamina B6.
Durante las 4 semanas encontra­

mos que en los menus que el aporte 

de Hierro, Fosforo y Manganeso 

encontrados en el pescado, el higa­

do y el polio son muy bajos y al 

igual especiales y en la etapa nutri- 

cional de los nihos. La disminucion 

del contenido de Niacina, tambien 

se encontro muy bajo, ya que este 

se encuentra en el germen de trigo, 

y en los cereales integrales.

El contenido de Vitamina B2 (Ribo- 

flavina) es bueno ya que es un 

aporte esencial de hidratos de car- 

bono, proteinas y grasas, y es 

esencial para la produccion del Hi- 

droxido de Calcio.



INSTITUTO COLOMBIANO DE BIENESTAR FAMILIAR

REGIONAL SANTAFE DE BOGOTA

CENTRO ZONAL RAFAEL URIBE URIBE

MINUTA DE ALIMENTOS - PRIMERA SEMANA

VIERNESJUEVESMARTESLUNES

Colada con lecheChocolate con lecheColada con lecheAvena con leche

Galletas de lecheGalleta de sodaArepa con promasa
Pan con margarinacon

Crema de espinacaAcelgas guisadas

de

INSTITUTO COLOMBIANO DE BIENESTAR FAMILIAR

REGIONAL SANTAFE DE BOGOTA

CENTRO ZONAL RAFAEL URIBE URIBE

MINUTA DE ALIMENTOS - SEGUNDA SEMANA

VIERNESMARTESLUNES

Avena con leche conColada con lecheCocoa con lecheColada con leche

Galletas de lechePan con margarina

ArrozArrozArrozArroz

Sobrebarriga asadaHuevo cocido

Ensalada de zanahoria y cocombroAhuyama guisada y

Papa chorriadaArepa de promasaPapa en fosforoTajada de maduro

Refresco de bananoJugo tomate de arbolbienestarinaJugo de guayaba

Colada con leche conColada con lecheArroz con leche

Galleta soda con margarinaMaiz piraGalletas waffers

MIERCOLES

Galleta de soda con 
margarina

Ensalada de tomate y 
cabezona

Arepa harina de trigo 
con bienestarina

Colada 
Bienestarina 
leche ____

Pan 
margarina

J 
de 

con

Refresco de 
con mango

Arroz con Polio y 
zanahoria, habichuela

Huevo frito 
frijol con 1 platano

de
y

Colada
leche
Arepa harina 
de trigo

Macarrones guisados 
Jugo de maracuya

Calabaza y
zanahoria guisadas

Arroz con leche 
Galletas waffers

Refresco de cebada 
con leche___________
Galletas waffers

Arroz
Huevo cocido

______Arroz
Higado en bistec

Arepa de promasa 
Jugo de banano

Criolla salteada 
Refresco de naranja

Papa sudada 
Refresco 
guayaba_____
Peto con leche 
bocadillo

Ensalada 
remolacha 
zanahoria 
Yuca dorada 
Jugo de tomate de 
arbol_____________
Colada con leche 
Galletas de leche

________Arroz
Came asada

______Arroz_____
Carne deshilachada

Avena con leche 
Galleta waffers

Colada con leche 
Galleta soda con 
margarina

Carne 
deshilachad 
a lenteja 
guisada 
Ensalada de 
tomates 
repollo 
Criolla 
salteada 
Jugo de pina

_______ Arroz_______
Arveja seca con 
zanahoria y menudo 
picado_____________
Tomate en rodaja

Avena 
leche
Pan con
margarina



INSTITUTO COLOMBIANO DE BIENEST AR FAMILIAR

REGIONAL SANTAFE DE BOGOTA

CENTRO ZONAL RAFAEL URIBE URIBE

MINUTA DE ALIMENTOS - TERCERA SEMANA

VIERNESMIERCOLESMARTESLUNES

con

Peto con lecheColada con lecheColada con lecheAvena con leche

bocadilloGalletas waffersGalleta de lechePan

INSTITUTO COLOMBIANO DE BIENEST AR FAMILIAR

REGIONAL SANTAFE DE BOGOTA

CENTRO ZONAL RAFAEL URIBE URIBE

MINUTA DE ALIMENTOS - CUARTA SEMANA

JUEVESMIERCOLESMARTES

Cocoa con leche conColada con lecheAvena con lecheColada con leche

Pan con margarinaArepas de harina de trigoPan

Arroz
Huevo frito

Ensalada de zanahoria y cocombroHabichuela, zanahoria enEspinaca guisada

Espaguetis guisadosPapa saladaYuca frita

deJugo de tomate de arbolRefresco de pinalJugo de guayabaRefresco con banano

Colada con leche conColada con lecheArroz con leche

deMaiz piraGalletas de lechesoda con

VIERNES

Refresco de cebada con 
leche___________________
Galleta soda con margarina

Refresco de cebada con 
leche_________________
Galletas waffersGalletas 

margarina

Arepas de bienestarina con harina 
de trigo

Criolla salteada 
Jugo de mora

________ Arroz
Polio sudado

Chocolate con leche 
Arepa

Colada de bienestarina 
Maiz pira

Yuca frita_________
Refresco de banano

_______ Arroz_______
Menudo picado con 
Habichuela y zanahoria

________Arroz________
Higado frito___________
Ensalada de zanahoria y 
cocombro_____________
Espaguetis guisados
Jugo de curuba

________ Arroz________
Huevo cocido frijol con
1 platano_____________
Ensalada de repollo y 
zanahoria_____________
Tajada de maduro

________Arroz
Menudo picado con

Avena con leche____________
Galletas de leche

__________ Arroz_________
Carne molida o deshilachada 
Crema de ahuyama

Colada 
leche 
Galleta soda 
con 
margarina

Arroz
Sobrebarriga 
sudada 
Auyama 
poteca 
Arepa 
promasa 
Jugo 
papaya

Avena 
leche 
Galletas 
leche

Colada con leche
Arepa de
promasa con
bienestarina

Colada con leche
Galleta soda 
margarina

_________ Arroz_________
Huevo duro arveja guisada 
Ensalada de remolacha y 
zanahoria_______________
Tajada de maduro________
Refresco de bienestarina 
con guayaba

Arroz_____
Huevo frito______
Ensalada de 
cebolla y tomate 
Papa sudada 
Jugo de tomate 
de arbol________



ALIMENTACION RECOMENDADA PORGRUPOS DE EDAD

Cantidades equivalente

Cereales

6a 10 6a 10 5% 92 y2 a 41/2 4% a 6
pastas

doso

o

y

2 2 21 a2 2

Raices, 
tuberculos 
platanos

Hortalizas 
verduras

Grupos de 
alimentos Preescolar 

2 a 6 anos
Adolescentes 13 

a 17 anos
Adulto 
mayor 
60 y 
m£s 
anos

Adulto 
13 a 17 anos

NUM ERO DE PORCIONES AL DIA 
Escolar

7 a 12 anos

Medio pocillo de arroz cocido 
Un pan o mogolla o arepa o 
envuelto mediano 
Un pocillo de 
alimenticias cocidas
Un plato de sopa de harina de 
maiz o trigo o cebada o avena 
Dos tajadas medianas de yuca 
o arracacha o name 
Una papa grande 
medianas 
Dos tajadas de platano 
medio platano__________
Medio pocillo de ahuyama 
cocida
Una zanahoria mediana
Un pocillo de acelga o 
espinaca o repollo o broculi o 
apio o habichuela o pepino o 
lechuga o tomate



misma funcion y es una gran al-

ternativa.

ABC de Nutricion.

tejas y los cereales.

RECOMENDACION

Una dieta balanceada y los cambios

en los menus deben tener una con-
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