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INTRODUCCION

Por medio de este trabajo se quiere dar a conocer la importancia de la

alimentacion en Colombia, teniendo en cuenta las costumbres de las distintas

regiones. en

carbohidratos, proteinas, grasas entre otros.

La economia del pais con lleva a la gente de hoy en dia a consumir alimentos que

provocan desequilibrios nutricionales, produciendo asi enfermedades como la

anorexia y la bulimia, diferentes instituciones gubernamentales, estan buscando

en educar a los habitantes de las diferentes regiones con las guias alimenticias

que incluyen patrones y formulas balanceadas acordes con la canasta familiar.

Los colombianos consumen basicamente alimentos ricos



1. ASPECTO TEORICO-CIENTIFICO

1.1.PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Debido a los a males habitos de los colombianos cada vez menos personas

El Gobierno a traves del Plan Nacional de Nutricion. Se empena en Educar a los

habitantes con guias alimenticias para que produzcan alternativas necesarias para

su salud.

1.2.JUSTIFICACION

el aporte nutricional hacen que el

PROPOSITO1.3.

la poblacion colombiana para que tengan

2

consumen una dieta balanceada que esten presentes en los grupos alimenticios.

Educar a la personas especialmente a

una mejor calidad de vida, basandose principalmente en la dieta alimenticia.

La falta de educacion y los males habitos en

consume diario alimenticio produzca una malnutrition que se observa mas en 

nihos, es por eso, que nos vemos en el deber de concientizar a la poblacion que 

no solo es la cantidad de alimentos sino la calidad de los mismos.



MARCO TEORICO1.4.

1.4.1 LA EVOLUCION HISTORICO - CULTURAL DE LA ALIMENTACION

circunstancias.

• La evolucion de la dieta humana fue modificandose en funcion de los factores

socioculturales.

• Que la humanidad nunca ha tenido libertad en su alimentacion ya que siempre

han existido barreras fisiologicas, politicas y sociocologicas.

con los habitos alimenticios.

Cazadores y recolectores nomadas prehistoricos

base de alimentacion vegetariana, con el

3

Sobreviven casi exclusivamente a 

enderezamiento del tronco que extendio el campo de vision y dejaba libres las

La historia de la alimentacion por tales motives debe verse a traves de grandes 

periodos, tomando referencia el marco geografico Europeo Occidental se divide en 

las siguientes etapas de la historia de la alimentacion.

La dieta ha ido evolucionando a traves de la historia por una serie de

• Que los patrones socioculturales evolucionan mas lentamente que los

Tecnicos-economicos, por tai razon estas ultimas no incidieron inmediatamente



manos, se produjo un incremento de proteinas animales en la dieta obtenida de

animales pequenos.

La revolucibn neolitica: La aparicion del sedentario

alimentos de complemento.

Modelos Grecoromano versus model© B^rbaro del Siglo 800 al 500 D.C.
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Durante el neolitico el hombre pasa del modo de vida nomada al sedentario 

subsistencia la base de la agricultura y la ganaderia

Desde la antiguedad hasta finales del Siglo IV de la era, en el ambito Europeo 

pueden destinarse dos modelos de produccion y consume de alimentos.

• El clasico mediterraneo y el barbaro continental.

• El modelo clasico-mediterraneo: Tenian como centro de referenda la ciudad y 

el campo cultivado de su entorno su alimentacion se basa principalmente en

Mas adelante el implemento de armas se establecio la caza de animales grandes, 

con un nuevo aumento de proteinas en animales en su alimentacion.

ocasionando una

ocasionando una disminucion de proteina animal, convirtiendose en una dieta 

monotona descasando en un producto rico en hidratos de carbono, presentandose 

oleadas de hombre y por consiguiente mal nutricion y crisis en la produccion de



Su dieta se baso en la caza, la pesca, la recoleccion de frutos silvestres y la

ganaderia de bosque.

La aumentacidn en los Sigios Medios

consumo de came y pescado aumento.

La alimentacidn entre el Siglo XIV y XVIII nuevos mundos, nuevos recursos,

nuevos sabores.
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vegetariana, junto a este modelo b&rbaro Continental con una forma de vida 

semi nomada se caracterizo por una predilection de los espacios naturales.

A partir del siglo VI hubo un choque de culturas que conllevo a una combination 

en la dieta, carnes y cereales. Pero a Io largo del Siglo VIII se produjo un aumento 

en la poblacion sin aumento de production alimenticia y agricola, produciendo 

grandes epocas de hambrunas que se dieron hasta mitad del siglo IX.

En la primera mitad del siglo XIII se logro un leve equilibrio entre recurso y 

poblacion pero las cosechas fueron pesimas a finales del siglo VIII y principios del 

IX gobernando de nuevo el hambre; la alimentation mejoro a finales del Siglo XIV 

los cereales tuvieron un retraso porque eran menos finos pero mas rentables, el

Los viajes al Oeste lejano introdujo nuevos cereales en especial el arroz, el 

alforfon, el maiz y la patata que luego fueron cultivados en Europa. Desde



mediados del Siglo XVI hasta finales del Siglo XIX el pan paso a ser la fuente de

energetica principal con mas importancia en la poblacion de bajo nivel social.

alimentos estimulantes, tambien surgio la alimentacion alimenticia en la dieta, no

solo comer por instinto sino por gusto.

LA AUMENTACION DEL SIGLO XVIIIY LA PRIMERA MITAD DEL SIGLO

XIX LOS CULTIVOS MILAGROSOS Y EL CAPITALISMO AGRARIO

El Siglo XVIII fue uno de los terribles en cuanto a desnutricion cronica europea.

incidencia en los Siglos XVII y XIX.

ALIMENTACION DESDE LA SEGUNDA MITAD DEL SIGLO XIX.
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El predominio graso se acompaho de Io dulce, produciendo la utilizacion del 

azucar como alimento fundamental, tambien se produjo la aparicion del cafe como

Por primera en muchos Siglos la abandonara retorno la alza alimenticia se produjo 

por una serie de consumes entre las mas importantes tenemos:

El aumento de necesidades redescubrio los cereales como el arroz, alforfon, maiz 

y patata. Llamados “cultivos milagrosos”. Estos aseguraron la alimentacion de la 

mayoria de la poblacion, pero la monofagia trajo como consecuencia 

enfermedades, Hagas y muerte a mas de un tercero de poblacion con una mayor



• El desarrollo de la maquinaria agricola y la selection de las especies animales

y vegetales mas productivas.

• La instalacion de los metodos modernos de conservation (enlatados).

• La revolution del transporte, llevando alimentos a lugares lejanos.

• La legalization alimentaria, control de calidad en los alimentos.

nutricionales de cada alimento dando categorias de Io sano y de Io normal.

NUTRICION:

sustancias alimenticias.
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En la mitad del Siglo XIX y primeras decadas del Siglo XX aparecera la medicina 

ellos se conocieron los aportesCientifica la ciencia de la nutrition, con

Se ocupa de la consecuencias sociales, economicas, culturales y psiquicas de los 

alimentos y su ingestion. Es importante tambien puesto que es la ciencia que nos 

permite ver “el porque” de la necesidad de los diferentes nutrientes den el normal 

desarrollo y funcionamiento de un organismo vivo; “cual” es el papel de cada 

nutriente dentro de el, y en “que continuidad” se requiere.

Es la ciencia que estudia los alimentos, los nutrientes y otras sustancias. Su 

accion y equilibrio respecto a la salud y enfermedad. Estudia asi mismo el proceso 

por el que el organismo digiere y absorbe, ingiere, transporta, utiliza y elimina



nutricionales, la nutricion permite planear la produccion de aquellos alimentos de

consumir como nutrientes son:

• Proteinas

• Glucidos o carbohidratos

• Llpidos

• Agua

• Bases

• Algunos minerales

• Vitaminas

PROTEINAS

en

organos, tejidos, huesos y dientes.
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Nos permite comprender el “porque” de una produccion adecuada de alimentos y 

de una racional distribucion de los mismos; de acuerdo con las necesidades

escasa produccion, y su adecuado manejo y mercadeo con miras de una mejor 

nutricion, a una mejor salud, a una mayor capacidad de trabajo y a un mejor nivel 

economico de nuestras familias campesinas, las moleculas que debemos

Son complejos sustancias organicas nitrogenadas que constituyen esencialmente 

protoplasma de las celulas animates y vegetales y tienen un papel fundamental 

en su estructura y funcion proveen al organismo de los aminoacidos necesarios 

para la sintesis culturales indispensables en la formacion y mantenimiento de



No son excelentes fuentes de energia, en caso de ausencia o deficiencia de

glucidos los podemos utilizar como ultimo recurso, fuentes de energia.

CLASIFICACION

Por su origen: Proteinas de origen animal

Proteinas de origen vegetal

Por su estructura: Simples u holoproteinas

Complejos o heteroproteinas

FUNCIONES

Funcibn plbstica: Las proteinas constituyen el 80% del peso seco de las celulas

Funcidn de control genetico: Las caracteristicas hereditarias dependen de las

proteinas del nucleo celular.

Funcion inmunitaria: Los anticuerpos que intervienen en los fenomenos

inmunitarios son proteinas.

Funcion biorreguladora: Las enzimas y algunas hormonas son de naturaleza

proteica.

9



DOSIS RECOMENDADA DE INGESTION DE PROTEINAS EN ADULTOS

EDAD: 18 ANOS EN ADELANTE

MUJERES HOMBRES

Peso (Kg) 9/dia Peso (Kg) 9 dia

40 -30 50 - 37.5

45-34 55-41

50 - 37.5 60-45

55-41 65-49

60-45 70 - 52.5

65-49 75-56

70 - 52.5 80 -60

75-56 80-60

ALIMENTACION Y DIETOTERAPIA

(NUTRICION APLICADA EN LA SALUD Y EN LA ENFERMEDAD)

LOS GLUCIDOS O HIDRATOS DE CARBONO

Constituye la mayor fuente de la energia en la alimentacion humana. Los glucidos

son sustancias vergeticas importantes para el organismo que se encuentran

mayoritaria en los vegetales aunque tambien los hay en el reino animal. Los

io



glucidos son compuestos organicos formados por carbono, hidrogeno y oxigeno

cuya formula genera! es:

(C- (H2O)n

En la que varia entre 3 y muchos miles

El hombre de glucidos o glicidos deriva del griego y alude al sabor dulce de los

mismos.

CLASIFICACION:

POLISACARIDOSOLIGOSARIDOSMONOSACARIDOS

Almidon - glucano fibrasSacarosahexosasPentosas -

LactosaglucosaD - xilosa

MaltosaL - arabinosa galactosa

AzucaresD - ribosa fructuosa

compuestos

- Desoxiribosa azucares simples

FUNCIONES

Su funcion es esencial es la energetica ya que el 50, 60% de la energia total de la

alimentacion debe ser suministrada por los glucidos son indispensables para la

ii

contraccidn muscular; la glucosa es “el azucar del musculo”.



• Los glucidos impiden que las proteinas sean utilizadas como sustancias

energeticas.

decir algunos de ellos forman parte de los tejidos fundamentales del

organismo.

FUNCIONES ALIMENTICIAS

Practicamente todos los alimentos vegetales except© los aceites contienen

glucidos en mayor proporcion. Los glucidos son poco abundantes en los alimentos

de origen animal, excepto en el caso de la leche que contienen de 35 a 40 de

lactosa por litro.

Fuente: Sandoz Nutricion 1996
12

• Los glucidos tambien tienen una funcion plastica (gllcidos de constitucion) es



Los vegetales son pues nuestra fuente principal de glucidos:

CONTENIDO EN GLUCIDOS DE LOS ALIMENTOS (100g)

• Sacarosa: En la remolacha y la cafia de azucar, en las verduras y en las frutas.

• Fructuosa: En las frutas y en la miel

• Almidon: En los cereales, legumbres y patatas.

Fuente: Sandoz Nutricion 1996
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___________ Azucar:___ _________  
____________ Arroz:_____________  

Semola pastas _________ 
Miel. harina, pasas_

____________Datiles  
_____ Ciruelas secas v pasas______ 
__________ Chocolate: ___ 
______Garbanzos v lenteias:  
__________Pan bianco____________ 
_______Cacahuetes 

__________Platano______
___________Batatas _________

_Uvas, cerezas _________
_______ Avellanos. nueces_______  
________  Pera _____ 
Manzana. melocoton, Pina, alcachofa

Ciruela. albaricooue. cebolla___
Mandarina. narania. zanahoria__

_______ Remolacha, oereiil_______  
__________Fresas ______
____________ Melon _____ . 
__________ Pomelo ______

99.5
77

76,5
75
73 

_Z2_.
_65

26
20

‘ 19
17

 15
_1ZL

12
10
9
8
7

6.5
6



LOS LIPIDOS O GRASAS

Las grasas son sustancias de composicion quimica extremadamente variables.

Tienen la particularidad de ser insolubles en el agua y solubles en cambio en

enfermedades principalmente la arteriosclerosis y sus complicaciones, los lipidos

aporten energia en forma de caloria para mantener las funciones vitales como

son: Movimiento, actividad fisica, temperatura.

CLASIFICACION

nutritiva:

• Segun su composicion quimica: Triglicerido

Fosfolipidos

Flucolipidos

Colesterol y otros esteroles

• Segun sus propiedades fisicas:

Grasas neutras: Trigliceridos, colesterol

Fuente: Sandoz Nutricion 1996
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varios disolventes organicos. (eter, cloroforma etc.), su consume excesivo puede

Los lipidos pueden clasificarse desde distintos puntos de vista siempre teniendo 

en cuenta su presencia en los alimentos grasos habituales asi como su funcion

ocasionar obesidad y se halla relacionado con la genesis de algunas



Grasas anfilicas: Fosfolipidos: Forman parte de la membrana celular tambie'n

se utiliza para estabilizar alimentos liquidos o semiliquidos.

Grasas de almacenamiento (triglicidos principalmente).

Grasas estructurales (fosfolipidos, colesterol) forman parte de la estructura de

la membrana celular y de ciertos organos como el cerebro.

FUNCION DIETETICA DE LA GRASAS

importante.

INGESTA RECOMENDADA: Se recomienda que por termino medio la ingesta

alimentacion por la demas aqui librada.

Porcentaje en grasas de distintos alimentos 100g

70Manteca

83Mantequilla

30Nata y crema de leche
15

es su funcion mas

diaria de lipidos ha de aportar de 30 al 35% del total energetico diario en una

Las grasas son nutrientes altamente energeticos esta

* Segun su funcion:



Margarina vegetal 83.5

Leche entera 3.9

Yema de huevo 33

Huevo entero 12

Polio 3

Cerdo (lomo) 16

Buey (semigraso) 7.4

AGUA Y LOS ELECTROUTOS

El agua desde el punto de vista quimico es una sustancia inorganica compuesta

por hidrosina y oxigeno por ser especial para la vida humana, es considerada un

nutriente y como tai la encontramos en la composicion de todos los alimentos que

tomamos en muy diferentes proporciones excepto en el aceite. El agua como

nutriente no es energetico, es decir, no aporta calorias a nuestro organismo, al

igual que las vitaminas y las sales minerales.

Funcion del agua: El agua es el componente mas importante del cuerpo humano

y representa entre la mitad y las cuatro quintas partes del peso corporal.

La cantidad del agua en el organismo varia de un tejido a otro, asi la sangre

contienen un 38% de agua.

16



Al musculo de un 70 a un 75%, el esqueleto de un 43 a un 60% y el teiido adiposo

un 15% aproximadamente, en el feto el agua constituye mas del 90% del peso

corporal. En el recien nacido supera un 80%, mientras que en los adultos la

proporcion es de un 60% siendo mayor en los hombres. Con la edad el porcentaje

CONTENIDO EN AGUA DE LOS PRINCIPALES ALIMENTOS

90%Frutas

90%Verduras

87%Leche

75%Patatas

74%Huevos

70%Pescado

60%Carne

55%Quesos

13%Harinas

Legumbres 12%

5%Almendras

0%Aceite

17

disminuye en ambos sexos, por Io que “la vida es un proceso de deshidratacion”



MINERALES:

Estos constituyen una proporcion pequeha de los tejidos corporales siendo

esenciales para la formacion de tejidos como dientes, y en tejidos blandos.

Los minerales son:

Fosforo

Calcio

Selenio

Potasio

Hierro

Cloro

Fluor

Magnesio

LAS V1TAMINAS:

Son sustancias org£nicas que no participan en la construccion de las celulas pero

que son consideradas como nutrientes. Elio se debe a que el organismo humano

los precisa en pequenas cantidades para asi poder aprovechar otros nutrientes, a

metabolicas especificas, otrasreaccionesparticipando comoenveces

metabolismo esencial y otros como coenzima.

18



CARACTERISTICAS GENERALES

Las carencias e incluso las diferencias en vitaminas trastornos y patologias

concretas denominadas quitominosis.

Al igual que los otros nutrientes reguladores sales minerales y agua no generan

energia denominandose “acaloricas”.

CLASIFICACION

De acuerdo con su solubilidad en agua o en grasas, las vitaminas se han dividido

clasicamente en hidrosolubles y liposolubles. Esta clasificacion es valida desde el

PRINCIPALES VITAMINAS HIDROSOLUBLES

• Tiamina (Vitamina B1)

• Riboflovina: Vitamina B2

• Niacina: Vitamina B3 o factor PP

• Acido pontotinico: Vitamina B5

• Peridoxina: Vitamina B6

* Biotina: Vitamina B8 o Vitamina H

19

punto de vista fisiologico, porque asi queda determinada su forma de transporte, 

excrecion y la posibilidad de almacenamiento en el organism© animal.



• Acido folico: Vitamina B9 o folacina

• Cionocobalamina: Vitamina B12

• Acido ascorbico: Vitamina C

PRINCIPALES VITAMINAS UPOSOLUBLES

• Retinol: Vitamina A

• Ergogalciferol: Vitamina D2

• Cole - calciferol: Vitamina D3

• Tocoferol: Vitamina E

• Vitamina K

SISTEMA DE CLASIFICACION DE ALIMENTOS

Los alimentos son sustancias naturales o transformadas que contienen uno o mas

a menudo varies elementos nutritivos. Los seres humanos los ingieren para saciar

el hambre o por otros motives.

Pueden ser de origen animal o vegetal, liquidos

considerarse de origen mineral

20

o solidos, el agua y la sal pueden



Grupo de la leche: La leche contiene hidratos de carbono, proteinas, grasas,

Vitaminas, elementos quimicos esenciales y agua, dentro de este grupo se

encuentra el queso, leche y productos lacteos que proporcionan cantidades de

energia, su parte negativa se deben consumir en proporciones pequehas porque

son ricas en grasa saturadas y colesterol. Racion adulto (un vaso de leche o

yoghurt) queso (40 - 60 gr de queso) contenido de grasa y la leche (rango 100 gr)

Leche de mujer 4.25 gr

Leche de vaca 3.5 gr

Leche de oveja 4.49 gr

Leche de bufala 7.5 gr

Leche de elefanta 20 gr

Grupos de carnes: Estan compuestas por proteinas, grasas. Elementos quimicos

esenciales y agua (carne, pescado, huevos, tambien sustitutos de la carne, como

legumbres y frutas frescas) proporcionan Vitamina A, B, hierro, racion adulto (60

75 gr) polio, pescado y guisado.

Grupos de frutas y hortalizas: No sustitutivas de la carne proporcionan caroteno,

Vitamina C, fosfato, riboflavina, potasio y fibra (1 manzana u otra fruta o media

tasa de verduras cruda o cosida) una racion.

Legumbres: Son alimentos muy interesantes desde el punto de vista nutritive,

forman parte de este grupo por su alto contenido de almidon, se presentan en
21



general como grano seco separados de las vainas donde se encuentran

(garbanzo, lenteja, habas) ya sean frescas o congeladas (guisantes) contiene:

almidon: 60 - 65%, proteinas 18 - 24%, grasas 1.5 y 5%.

Tuberculos: Son engrosamientos caracteristicos de las raices de ciertas plantas

las mas utilizadas son las patatas, solo acompahado a verduras o carnes; su valor

nutritivo es el siguiente:

Almidon 20%

Proteinas 2%

• Fibra vegetal una pequena cantidad

Grupos del pan y los cereales: (Pan, arroz, pasta, cereales y productos

elaborados con harina) constituyen buena vitamina del grupo B, algunos minerales

y fibra. Racion 1 diaria de pan, media taza de arroz o pasta una pequena racion de

maiz.

proporcionan energia pero pocos nutrientes y por Io tanto no se recomiendan

raciones minimas de ellas solo consumirlo esporadicamente.

Segun el Departamento of Agriculture (Ministerio de Agriculture) de EE.UU. (Usda,

1992), publico una nueva guia para la selection de alimentos. Es la piramide guia

22

La mantequilla, aceites, otras grasas, azucar, bebidas alcoholicas porque



de los alimentos ha side disehada para ayudar a seleccionar una dieta no solo

adecuada. sino que cumpla las directrices nutricionales.

Fuente: National Research (Council (NRC. 1989).

23



PIRAMIDE DE LOS AUMENTOS

Una guia para la selection diaria de alimentos

1

/

I

Las grasas y los azucares ahadidos proceden en su mayoria de las grasas;

aceites y dulces, pero tambien forman parte de haber sido ahadidos o alimentos

de otros grupos.

Fuente: Us Departament of Agricultere /us Departament of Health and Human Services.
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• Grasas naturales anadidas
• Azucares anadidas

• Grupo de las 
hortalizas 

(3-5 raciones

• Grasas, aceites y dulces 
cursan con discretion sin 
abusar su consume

• Grupo de la leche, 
yoghurt, queso.

(2-3 raciones)

• Grupo de cames, 
polios, pescados, 
legumbres y frutas 
secas

(2-3 raciones)

• Grupo de la fruta 
(2-3 raciones)

• Grupo del pan. 
Cereales, arroz 
y pasta

(6-11 raciones)

7



Las grasas y los azucares anadidos proceden en su mayoria de las grasas,

aceites, dulces pero tambien pueden formar parte de haber side ahadido a

alimentos de otros grupos.

Es bueno empezar con mucho pan, cereales, arroz, pasta, hortaliza y frutas ahadir

2 o 3 raciones de g. de leche y 2 o 3 raciones de g. de carne.

La guia de alimentos: Que publica el Reino Unido que utiliza la imagen de un

plato cuyas diversas secciones estan ocupadas por cada una de los 5 grupos de

alimentos.

• Frutas y hortalizas ocupan aproximadamente el 30% del plato

• Pan, cereales y patatas 30%

• Carne, pescado, altemativas, legumbres

• Alimentos grasientos azucares al 10%

Fuente: Us Departament of Agriculture/ Us Departament of Health and Hamah Services
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DIETA VEGETARIANA

La American Dietitec Association reconoce que una dieta vegetariana bien

incrementan los requerimientos nutricionales

CLASIFICACION DE LAS DIETAS VEGETARIANAS

Vegetarianas absolutas: Solo comen alimentos de origen vegetal

Frutarianos: Solo comen frutas secas, miel y/o aceite de oliva

estudiada puede ser consistente y tener un buen aporte nutricional. Los nutrientes 

que pueden estar limitados o disminuidos. en las dietas vegetarianas son las 

protefnas de alta calidad, la Vitamina B12, la Vitamina D, la riboflavina, el calcic, el 

zinc y el hierro. Las dietas deben ser evaluadas desde el punto de vista nutricional, 

de una manera individualizada, si es necesario, mediante suplementos.

Fuente: Heolth Education Authority (HEA, 1994)
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Algunas veces, los individuos pueden estar en un estado de stress fisiologico, con 

el consiguiente riesgo nutricional si la dieta vegetariana no esta cuidadosamente 

planeada. Como estado de strees fisiologico se considera el embarazo, la 

lactancia, el crecimiento. aso como las enfermedades limitan la ingestion o



Lactovegetarianos: Comen alimentos de origen vegetal y leche; asi como

alimentos derivados de esta.

derivados y huevos.

Semivegetarianos o vegetarianos parciales: Comen algun tipo de alimento de

origen animal, pero no todos.

La came (ternera, cordero etc.), normalmente esta excluida la came de ave de

corral y el pescado pueden o no excluidas. En esta categoria se incluye aquellas

personas que no comen came roia y/o que excluyen completamente alimentos

procedentes de algunos grupos de animales, es por ello que los semi-vegetarianos

se consideran asi mismo vegetarianos.

El obietivo nutritional en el vegetarianismo es el conseguir una dieta que reuna

todas las necesidades nutricionales conocidas. Una dieta bien planeada, consiste

en una amplia variedad de comida vegetal no procesada acompahada de

suplementos de leche y huevos.

Si la selection de una apropiada dieta vegetariana puede satisfacer las

necesidades inducidas por el stress fisiologico durante el crecimiento, embarazo y

lactancia.

Fuente: Ada Deports 1980
27

Ovolactovegetarianos: Comen alimentos de origen vegetal, leche y sus



Proteinas: Las proteinas vegetales tienen un valor biologico de una proteina es su

capacidad para fomentar el crecimiento y mantenimiento de las estructuras

corporales. Las proteinas de legumbres, granos enteros, frutas secas y verduras

contienen todos los aminoacidos esenciales, pero los suministran con un nivel

generalmente inferior al de las proteinas de origen animal.

Para suministrar suficientes proteinas derivadas de elevado valor biologico que

contengan todos los aminoacidos esenciales en una proporcion adecuada, las

comidas deberan consistir en una combinacion de grano y legumbres, grano y

frutas secas o semillas, o granos y verduras.

Vitamina B12: No se halla presente en los alimentos vegetales en cantidades

suficientes como fuente dietetica de la misma. La vitamina B12 suplementaria para

el vegetariano puro puede ser obtenida de la leche de soya o de los que

reemplazan la came.

Riboflamina. calcio. Vitamina D. hierro y zinc: Los ovolactavegetarians son

capaces de reunir las necesidades de calcio y rigoflabina con dieta diaria mientras

los vegetarianos puros es marginal las fuentes de calcio (Ca) para losvegetarianos

oxodico como: Espinacas, hoias de remolacha, frutas secas y semillas y la leche

de soya.
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Resta la absorcion de hierro y zinc pueden incrementarse con la ingestion de

zinc. Alimentos que son buena fuente de hierro (cereales, grano enriquecido.

legumbres, datiles. ciruelas, uva, verduras) y zinc (pan de levadura, legumbres y

frutas secas, espinacas).

cereales y grano enriquecido, limitar la ingestion de productos con un alto 

contenido en salvado y acido fitico que tiende a reducir la absorcion de hierro y

Fuente: Proceedings of the Gth International Congreso of Nutrition 1964
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PLANTEAMIENTQ DE UNA D!ETA VEGETARIANA NUTRICSONALMENTE

ADECUADA

Tambien puede ser utilizada para evaluar las practicas dieteticas.

D.

Patatas

• Verduras verdes

• Otras verduras

CAB

* FRUTAS SECAS Y* GRANO ENTERO Y
SEMILLASCEREALES• Guisantes, soya

• Nueces, almendras• Trigo• Garbanzos, frijol

• Semillas de calabaza yCenteno• Habichuelas

de girasol• Cebada maiz

• Avellanas• Avena, arroz

Fuente: Nayo Clinic Diet Manual Sth Ed. Philadelphia 1981
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GUIA DE LOS CUATRO ALIMENTOS BASICOS, MODIFiCADA

PARA DIETA VEGETARIANA

Es util para planear dietas vegetarianas para el embarazo y la lactancia

N°- DE PORCIONESGRUPO DE ALIMENTOS

EMBARAZO 0 LACTANCIAADULTOS

4+4• Leche y productos lacteos

deleche soyay

enriquecida

ALIMENTOS PROTEICOS

22• Legumbres

1 +1Frutas secas

66de• Productos grano

cerealesentero y

enriquecidos

33• Frutas y verduras ricas en

Vitamina C

1.1/21. %• Verduras verde

33

Fuente: Evaluation and modification of the basic four - Guide Notr ed. 1978
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EMBARAZO NORMAL

Aumento de peso: El control de alto de peso durante el embarazo esta dirigido

hacia la optimizacion de la nutricion de la rnadre y el nino un alto inadecuado del

peso de la rnadre, puede dar como resultado un bajo de peso del nino al nacer. asi

corno el alto de la mortalidad perinatal.

Proteinas: El National Research Council recomienda, durante el embarazo, un

alto de 30g sobre la ingestion proteica requerida diariamente (40 - 50) en una

rnujer no embarazada.

Hierro: Un alto de aproximadamente 670 mg en los depositos corporales de

hierro, es necesario para cubrir el volumen de eritrocitos y la formacion de los

placentarios, fetales a las madres anemicas se les debe suministrar una dosis

mayor de hierro.

Tabaco: Factor negative en la respiracion, tejido pulrnonar y capacidad de

transporte del oxfgeno en la sangre puedo contribuir a una rnenor incidencia de

bajo peso al nacer.
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nivel del sistema nervioso central.

Cafeina: Es una droga que atraviesa la barrera, actua principalmente en el

cerebro y sistema nervioso central, corazon, rihones y pulmones, a las mujeres

embarazadas limitar o evitar el consume de cafeina.

Embarazo y adolescencia

Con medida del peso del nino al nacer va alto junto a la edad de la madre, asi

como el % del niho son bajo peso al nacer, bajo cuando la edad de la madre va

desde 15 - 19 ahos. Estudios de investigacion, sugieren que la etiologia esta mas

relacionada con factores como una menor atencion prenatal, bajo status

socio-econbmica, habitos poco saludables, raza mayor incidencia de prematuridad

y bajo peso anterior al embarazo los factores sobre los que es posible alcanzar

tales como la nutricion, atencion prenatal precoz y mejora de los habitos y

costumbres adquiridas importantes, asegurando asi un mejor resultado en

adolescentes embarazadas.

La ingestion dietetica de nutrientes debe no solo reunir los requerimientos de la

embarazada, sino tambien las necesidades individuales del paciente en las

diferentes etapas de crecimiento.
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Esto es un riesgo nutricional adicional para adolescentes, embarazadas, tanto por

un bajo de peso antes del embarazo, Io cual se asocia con mayores riesgos

prenatales como por su incapacidad para reunir las necesidades nutricionales para

su crecimiento.

Proteinas: Entre 15 - 16 anos - 1.5g de proteinas por kg/ peso menor 15 ahos es

de 1.7g de protei'nas/kg de peso.

Es importante analizar los habitos diet&ticos antes del embarazo, los posibles

habitos dieteticos extrahos, numero y horario de las comidas principales y

suplementarias tipo de comida y la posible restriccion caloriza se ha observado

que la dieta de los adolescentes es pobre en calcio, hierro, Vitaminas A, C y D,

acido folico y caloricamente insuficiente. Las adolescentes embarazadas tienden a

comer Io mismo que las no embarazadas.

La asociacion de obesidad y embarazo va ligada a un mayor riesgo de aparicion

de la diabetes sustancial, hipertension, preeclampsia, necesidad de realizar

cesareas, mortalidad prenatal, induccion del parto y disminucion en la produccion

de leche materna.

Las mujeres diagnosticadas de diabetes Mellitus previamente al embarazo

representan ante el 0.1 y el 0.5% del total de mujeres embarazadas a la que hay

que sumar el 2.5% de las mujeres que desarrollan una diabetes gestacional. Es

recomendable realizar un test de estimulacion con SOS de glucosa a todas las
34



mujeres embarazadas entre la semana 24 y 28 de gestacion si la glucemia una

hora despues de la realization de un test con glucosa, es superior a 150 mg/dl

esta indicada la realization de un test de tolerancia oral a la glucosa, un buen

control de glucemia durante el embarazo es un factor basico para la salud tanto de

la madre como la del feto. Glucemia elevada durante las primeras 6 u 8 semanas

del embarazo incrementan la posibilidad de aparicibn de malformaciones fetales,

asi como glicemias elevadas en periodos mas avanzados del embarazo van

asociadas a macrosomia, tipo glicemia fetal y sindrome del distress respiratorio.
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LACTANCIA

La situacion nutricional de la madre y la dieta que siguen son dos factores que

pueden incluir en la cantidad y en la calidad de la leche humana aunque la

lactancia puede ser mantenida bajo un amplio espectro de diferentes estados

nutricionales y dieteticos maternos una restriccion calorica en grado entre

moderado y severe o una inanicion actual reduce la produccion de leche, incluso

mas de una dieta nutricionalmente inadecuada, aunque es este ultimo caso

tambien hay menor cantidad de leche, un aumento de peso adecuado durante el

embarazo y un peso normal del niho al nacer, son indicadores indirectos de un

buen estado nutricional materno Io que puede indicar una mejor probabilidad de

conseguir una lactancia satisfactoria.

Los seguimientos caloricos de la mujer lactante estan en funcion de la cantidad de

leche que produce, asi como la cantidad de reservas energeticos corporales, en

forma de tejido adiposo que tiene la madre.

Aconsejaremos alas mujeres lactantes que sobre su dieta adecuada anterior al

embarazo hagan las siguientes ingestiones adicionales:
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Una porcion del grupo de la carne de todas, dos tasas de leche y una porcion de

alimentos ricos en Vitamina C; tambien incluiremos en su dieta frutas y verduras

crudas para proveer el suficiente acido folico, un suplemento de hierro elemental

entre 30 y 60 mg/ al dia, debe ser ingerido incluso durante las dos o tres primeros

meses de la lactancia para reponer las reservas maternas de hierro un suplemento

vitaminico no es necesario a menos que su dieta tenga un deficit de las vitaminas

hidrosolubles.
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EMBARAZO Y LACTANCIA

Dieta sugerida durante el embarazo y la lactancia

PORCIONPORCIONESPORCIONESGRUPO DE COMIDAS

LACTANCIAADOLESCENTESEMBARAZO
EN EMBARAZONORMAL

• Grupo de los lacteos

454(1 taza equivalente en

calcic)

• Grupo de carnes

333(60 - 90 g equivalente

en proteinas

• Grupo de frutas y verduras

la partede72 taza

54+4comestible

1 tipo rico en Vitamina A

2 tipo rico en Vitamina C

• Grupo de los feculos

4+5+4(rebanada de pan, % taza

de fecula de grano)

Para reunir las• Otros alimentos

necesidades

caloricas

Fuente: Us Departament of Agriculture Us Departament of Health and Hamah Services
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DIETA PARA NINOS DE 1 A 3 ANOS DE EDAD

DESAYUNO

Fruta o jugo de frutas

Cereal con leche

Pan dorado

Mantequilla o margarina

Leche

ALMUERZO O CENA

Platillo principal: Carnes, huevos, pescado, leguminosas secas, guisantes, queso

o crema de verduras

Ensalada de verduras

Pan

Mantequilla o margarina

Postre o fruta

Leche o jugo de frutas

COMIDA

Carne de res, aves o pescado
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Verduras

Ensalada

Pan

Mantequilla o margarina

Fruta o pudin

Leche

BOCADILLO ENTRE UNA Y OTRA COMIDA

Cereal solo o con leche

Galletas dulces o saladas

Verduras crudas

Frutas secas, cocidas o enlatadas

Rebanada de queso

Sorbete de frutas o helado

Pan dorado, solo o de canela

Jugo de frutas

Leche

Batidos o bebidas a base de frutas con leche o solas

Fuente: Tornado de Your Chil From 1 to 3 Childeren’s Bureau, U.S. Dept, of Health, Education and

Welfare, 1966.
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DIETA PARA MUJERES EMBARAZADAS

Para mujer embarazada de peso normal

DESAYUNO

Jugo de naranja

Trigo machacado

Huevo revuelto

Pan tostado - una rebanada

Mantequilla o margarina

Leche -vaso de 235 m.

Cafe

ALMUERZO

Emparedado de carne

Rebanada de zanahoria y pimientos verdes

Galleticas de avena

Leche - vaso de 235 ml
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MEDIO DIA

Leche - vaso de 235 ml

COMIDA

Higado de res o de cerdo asado

Brocoli al vapor

Ensalada de tomate con salsa

Manzana al homo

Bocadillo al acostarse

Leche caliente al acostarse

PARA LA ADOLESCENTE EMBARAZADA DE PESO NORMAL

DESAYUNO

Jugo de naranja - vaso de 235 ml

Trigo machacado

Huevos revueltos

Pan tostado - dos rebanadas

Mantequilla o margarina

Mermelada

Leche - vaso de 235 ml
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ALMUERZO

Emparedado de pan integral con came

Rebanaditas de zanahoria y pimientos verdes

Dedos de queso

Galleticas de avena

Frutas frescas

Leche de vaso de 235 ml

MEDIO DIA

Emparedado de polio - leche

Leche - vaso de 235 ml

COMIDA

Hfgado asado de res

Brocoli al vapor

Ensalada de verduras con salsa

Manzana al horno con pasitas

Leche -vaso de 235 ml
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BOCADILLO AL ACOSTARSE

Vaso de leche

Fuente: Tornado de Prenatal Care, Childeren’s Publ. Num. 4, 1962, U.S. Dept, of Health, Education

and Welfare
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DIETA PARA MADRES EN LACTANCIA

DESAYUNO

Ciruelas cocidas

Cereal de trigo machacado con leche (si prefiere puede tomarse con azucar)

Pan tostado con mantequilla o margarina

Leche si desea puede tomar cafe

BOCADILLO A MEDIA MANANA

Leche

COMIDA

Jugo de tomate

Jamon cocido

Palitos de zanahoria cruda

Pan integral y mantequilla o margarina

Copa de flanel

Leche si se prefiere cafe o te
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BOCADILLO DE MEDIA TARDE

Zumo de naranja o de toronja

CENA O ALMUERZO

Crema de verduras

Ensalada de tomate y requeson

Bizcocho con mantequilla o margarina

Pure de manzana

Pan de jengibre

Leche si se desea cafe o te

AL ACOSTARSE

Un vaso de leche

REGLAS NUTRITIVAS

Estas son algunas de las premisas que manejan las Guias Alimenticias para la

Poblacion Colombiana, que se elaboran con el apoyo de la Fundacion Colombiana

para la Nutricion Informal y especialista en Pediatn'a, Nutricion, Epidemiologia y

Educacion.
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1. Alimente al nino o nina solo con leche materna hasta los 6 meses y continue

amamantandolo hasta los dos anos.

Completamente la leche materna a partir de los 6 meses, dando al niho o niha2.

en forma progresiva, alimentos de los siete grupos.

preparadas como papilla o pure y suministradas inmediatamente despues de

prepararlas, no es necesario cocinarlas ni agregarles azucar.

En cuanto a verduras, prefiere las de color amarillo y verde oscuro, como

ahuyama, zanahoria, espinacas A y C minerales. Cereales como arroz, harina

de avena y de maiz.

A los 6 meses ofrezcale yema de huevo, iniciando con una pequefia cantidad

que va aumentando hasta completar la yema entera.

Para prevenir la anemia en los ninos y nihas procure darles, despues de los3.

seis meses, came todos los dias y pajarilla o higado una vez por semana.

A partir del aho, los nihos y nihas deben comer de todos los alimentos que4.

consuma la familia.

En general, no consuma carnes, pescado y cerdo crudos o semicrudos.5.

Para prevenir enfermedades, lavase las manos antes de preparar las comidas,6.

hierva el agua y ponga en practica cuidados higienicos en el manejo de los

alimentos.

7. La hora de la comida debe ser agradable, en calma y armonia.
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Inicie con frutas como banano, papaya, mango, guayaba, granadilla,



8. Las manifestaciones de rechazo de los alimentos por parte de los padres y

otras personas incluyen en la conducta alimentaria del nino o nina y pueden

generar por imitacion, habitos alimentarios no deseables.

9. Hay que ofrecer de todos los alimentos: Cuando se le dan solo los que le

gustan, la alimentacion se vuelve monotona y pueden afectar su salud y estado

nutricional.

10. Se debe hacer una adecuada disposicion de las basuras. Recogerlas en bolsas

plasticas y mantenerlas lejos de la cocina.

11. Antes de comer hay que baharse las manos.

12. La presentacion de las comidas debe ser agradable.

Fuente: I.C.B.F. / Ministerio de Salud
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CULTIVOS HIDROPONICOS

Cada dia son mas costosas los alimentos. El acceso a elios es cada vez nicis

alimenticias a los cultivos hidroponicos.

entre subnutricion y malnutricion.

Subnutricion: Es un termino cuantitativo, Io cual una persona no come Io

suficiente.

vitaminas, sales y proteinas.

a. Autoconsumo

b. Produccion que puede realizarse en forma cooperativa
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Lucjares donde no hay suelo: Terrazas, patios, techos, balcones, se pueden 

utilizar como huertas caseras con 2 fmalidades:

La palabra hidroponia se deriva del griego Hydro (agua) y ponos (labor trabajo) la 

cual significa trabajo en agua, quiere decir cultivo sin suelo, es precise distinguir

Malnutricion: Termino cualitativo, Io cual la dieta de una persona carece de las 

cantidades necesarias de elementos esenciales para el crecimiento, tales como

dificil y la adquisicion de tierra para cultivarlos es muy restringido. En el tercer 

mundo, donde gran parte de las poblacion deriva su sustento de Io que produce la 

tierra, muchos paises vienen desarrollando y adoptando sus necesidades



Los elementos de la hidroponia se encuentran:

• La planta

• Sustrato: Debe haber oxigenacion y drenaje

• Solucion nutritiva: Agua y nutrientes

• Factores ambientales: Temperatura, lluvia, viento, humedad, atmosfera y luz.

Sustrato: Es un metal solido que sirve de soporte a las raices, debe ser liviano,

enfermedades.

Solucion nutritiva: Agua: Se puede utilizar agua de pozo, de lluvia bien limpia

purificada, de acueducto urbano o destilada.

Nutrientes: (Macro elementos) requeridos en mayor cantidad por las plantas

(micro - nutrientes) carbono, hidrogeno y oxigeno.

Dentro de los sustratos encontramos Escoria de carbon, cascarilla de arroz, arena

de pena fina y retal de ladrillo.
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retener buena humedad, tener buena aireacion, estar libre de plagas y



LOS CULTIVOS SEGUN EL CLIMA

FRIO TEMPLADO CALIDO

Coliflor Tomate Melon

Apio Lulo Naranja

Broculi Cohombro Aji

Pimenton BatataZanahoria

PatiliaFresa Habichuela

PimentonCuruba Repollo

MaizArvejaLechuga

Fuente: Cultivos hidroponicos fascicules y ediciones Culturales Veo
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La salud se ha tornado en una obsesion del mundo modemo. Las personas no

solo quiere deshacerse de los kilos de m£s sino estar saludable y en forma. Por

eso cada dia se difunde los milagros y bondades de nuevos regimenes y

novedosos ejercicios, y es asi como se ponen y pasan de moda, en un abrir y

cerrar de ojos, dietas como la de las protelnas, los carbohidratos, la luna, el

banano, el huevo duro, la sopa de verduras la Hamada antidieta y cuanta formula

se les ocurra a los prometeros de la desaparicion de los gordos del cuerpo.

Tambien han entrado a formar parte de la rutina de muchas ciertas disciplinas

Orientales como el Yoga, para no hablar de la fiebre de los aerobicos, el Spinning,

el Yogging, las pesas y toda clase de ejercicio para conservar la linea y proteger la

salud.

Una un poco mas exotica que las ya conocida empieza a hacer camera. Es la que

asegura que nada mejor para estar saludable y mantener el peso correcto que

consumir los alimentos que le convienen a cada grupo sanguineo. La teoria ha

sido desarrollada por un medico neuropata. Peter J. D’ Adorno que asegura que

hay una correlacion entre grupos sanguineo, dietas y salud. En otras palabras que

cada grupo de sangre (O, A, B y AB) reacciona diferente frente a las distintas

clases de alimentos y que si una persona usa las caracteristicas individualizadas

de su tipo de sangre como orientacion de su rdgimen alimentario, sera mas

saludable, lograra en forma natural su peso ideal y detendra el proceso de

envejecimiento.
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D’ Adorno asegura que el tipo de sangre es clave para el sistema inmunitario

porque controla las influencias de virus, bacterias, infecciones estres y todas las

condiciones que pueden comprometerlo.

El sistema inmunitario a pesar de su complejidad, reconoce Io propio y rechaza Io

extrano.

El sistema inmunitario tiene mecanismos para determinar si una sustancia es o no

extrana, uno de estos mecanismos es el de los indicadores quimicos llamados

antigenos que se encuentran en las celulas y son los mas celosos celadores de la

sangre. Cuando un antigeno detecta que otro extrano ha ingresado en el sistema

agrupan los elementos indeseables para facilitar su identificacion y eliminacion.

Cada grupo de sangre produce anticuerpos para otros grupos por los que explica

porque unas personas pueden donar o recibir sangre de cierto tipo y no de otros.

Cuando una persona come se produce una reaccion quimica que segun D’ Adorno

digestive todavia mantiene una preferencia por los alimentos que comian los

antepasados del tipo de sangre.
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crea anticuerpos para destruirdo en una reaccion denominada aglutinacion: Se

es parte de la herencia genetica pues asegura que los sistemas inmunitario y



D’ Adorno explica esta conexion por las lactinas, proteinas que se encuentran en

firma abundante en los alimentos y que tienen propiedades.

Por ahora estan comercializando la espinaca que se produce en una de las

fanegadas del Papa de uno de los estudiantes del proyecto. En estos momentos

los jovenes estan dedicados a preparar junto con el Colegio el “Festival de

Espinaca”, la idea es que cada habitante de Cota lleve su plato, para asi aumentar

el recetario que los estudiantes han ido elaborando, ellos ya saben preparar tortas,

ensaladas, pastas, jugo y postres a base de la hortaliza.

Fuente: Proyecto de comunicacion para jovenes de casa Editorial El Tiempo y Fundacion Restrepo

Barco
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La espinaca impulsa creacion de proyecto juvenil.

mismos cultivan.

de comercializar este producto.

cause sensacion.

55

Lo que empezo como una forma de acercar a los estudiantes con la ciencia, se 

convirtio en todo un trabajo desde hace un ano atras encarretados* con el cuento

Estudiantes del Colegio Departamental Enrique Pardo Parra, preparan y venden 

productos a base de la espinaca. Han creado un proyecto alrededor de la 

produccion y elaboracion de productos a base de la espinaca en la sabana. Hacen 

jugos, empanadas, tortas y cuanta cosa se les ocurra con esta hortaliza que ellos

Aglutinantes que afectan a diferentes organos y sistemas organicos. Cuando 

entran en el sistema digestive y no son compatibles con el antigeno de sangre de

No fue tarea facil comenzaron en el Colegio en una feria escolar. Cuando cada 

curso tenia que preparar un plato tipico a ellos se les ocurrio realizar empanadas y 

tortas de espinaca para aprovechar lo que cultivaban, al principio no cedian nada 

si que les toco hacer degustacion gratis, cuando las personas degustaron 

preguntaban otros que en donde las elaboraban para ir a comprarlas. Esos los 

impulse a seguir adelante cuando participaron en Expociencia, la motivacion 

crecio mas, tambien participaron en Expocamello, donde el jugo de espinaca



la persona, atacan un organo o sistema organico (rihones, higado, estomago,

cerebro, etc.), y comienza a aglutinar las celulas en esa zona. Esta aglutinacidn

puede provocar el slndrome de intestine irritable o de cirrosis hepatica a bloquear

la irrigacion sanguinea renal, para mencionar solo algunos de los efectos.

For ejemplo la leche tiene propiedades parecidas al tipo B; si una persona del

grupo sanguineo A toma leche su sistema comienza el proceso de aglutinacion

para rechazarla. Como consecuencia las celulas de la proteina de la leche se

unen a las celulas de la mucosa intestinal y causan mal funcionamiento,

interrupcion y lesiones en el intestine delgado, cuya funcion es absorber los

nutrientes de los alimentos.

Fuente: Seccion Salud 3 de Julio / 2000 Cambio 63 y 64
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Los Colombianos se resisten a modificar sus habitos alimenticios, Io que provoca

desequilibrios nutricionales.

La poblacion no tiene los recursos suficientes para incluir en su menu diario

proteinas de origen animal, en muchas casas las carencias nutritivas obedecen a

una concepcion errada de Io que es una buena comida.

Para satisfacer la sensacion de hambre los Colombianos se inclinan mas por los

carbohidratos y en cada ingesta se pueden incluir hasta cinco porciones de estos

alimentos.

Segun el DANE senala que los productos mas apetecidos son pan, carne, papa,

arroz, azucar y platano; Io que indica una prevalencia de los productos energetico,

sobre los formadores y reguladores.

El Gobierno a traves del Plan Nacional de Nutricion, esta empehado en educar a

los habitantes con guias alimenticias, es decir si no se puede comprar carne, se

puede servir una combinacion de cereales (arroz) y leguminosas (frijol, lenteja y

garbanzo) ya que su union aporta proteinas similar al que se encuentra en los

animales.

Las porciones deben ser moderado, se debe masticar cada bocado y no mezclar

solidos y liquidos durante la masticacion.

57



La desnutricion infantil en el Distrito es un mal peor que el Sida, no solo afecta a

una poblacion numerosa sino que lesiona a ninos menores de 5 anos, dejandoles

secuelas que afectaran a su vida futura.

Lo preocupante de este panorama nutricional es que el problema se concentra en

la poblacion de los estratos uno, dos y tres. Se refleja mas en localidades como

Santafe Tunjuelito, Bosa y Rafael Uribe.

Los menores de dos anos son los mas afectados por varias causas no son

amamantados desde el nacimiento, la lactancia es demasiado corta o son

alimentados en forma inadecuada, es decir, carne fruta, verdura, huevos o no

lentejas o garbanzos) o consumen agua sin hervir o se alimentan con galguerias.

La desnutricion provoca con frecuencia enfermedades respiratorias y diarreicas y

estas degeneran deficiencia nutricionales.

Las insuficientes de micronutrientes que puede generar enfermedades como la

anemia o mal formaciones en el recien nacido comienza por las MADRES.

Fuente: Revista Semana Julio 31/ 2000 Seccion Salud
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“Salud/ Un mal peor que el SIDA” Secretaria de Salud “El Tiempo” Jueves 8 de Junio de 2000

comen alimentos sustitutos como el arroz mezclado con los granos (frijoles,



VITAMINAS Y ALIMENTOS NATURISTAS

Vitamina P (vioflavonoides) hortalizas y frutas verdes.
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Vitamina E (alfatocoferol): Aceite de germen de trigo, aceite 
de girasol, aceite virgen de oliva, almendras, avellanas

Vitamina K: Col, vegetales de hoja, alfalfa, espinacas, 
lechuga, harina de soya, huevos, quesos.

Inositol: Cereales integrales, legumbres, frutas frescas, 
leche__________ _______________ _ ________________
Colina: Cereales integrales, legumbres, lecitina de soya, 
huevos. 

__  _ ____, __r_____ , - ' > I Vitamina B12 (cobalamina) leche, yoghurt_______________  
(tiamina) levadura de cerveza germen de trigo, Vitamina C (acido ascorbico) hortalizas y vegetales frescos, 

_ naranjas, mandarinas, limones, perejil, tomates, nabos, 
melones.................. ______________ _______________
Vitamina D: Huevos

Vitamina A: (retinol) zanahoria, espinacas, acelga, tomates 
Vitamina B1:( 
legumbres, cereales integrales, arroz integral, avellanas, 
almendras, cacahuete, nueces, hortalizas y frutas frescas. 
Vitamina B2 (riboflabina) levadura de cerveza, germen de 
trigo, almendras, cacahuestes, arroz integral, cereales 
integrales, perejil. ________________ ________________
Vitamina B3: (niacina) levadura de cerveza, germen de 
trigo, almendras, cacahuetes, arroz integral, cereales 
integrales, perejil.  _________________ __
Vitamina B5: (acido pantotenico) arroz integral, copos de 
avena, germen de trigo, germen de otros cereales, jalea 
real, levadura de cerveza, patatas, apio, guisantes, tomates. 
Vitamina B6 (piridoxina) levadura de cerveza, germen de 
trigo, germen de otros cereales, arroz integral, avellanas, 
cacahuetes, nueces, lentejas, patatas, boniatos, coliflor, 
espinaca, pimientos, guisantes, platano.______ _______
Vitamina B8 (biotina) soya, copos de avena, germen de 
trigo, arroz integral  ____________ _____
Vitamina B9 (acido folico) espinaca, acelgas, otras 
hortalizas frescas, platanos legumbres, naranja, almendras 
avellanas, cacahuetes, queso con mohos.



1.5 OBJETIVOS

1.5.1 OBJETIVOS GENERALES

• Determinar la importancia de la alimentacion en Colombia.

1.5.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

• Establecer los beneficios que se pueden dar en una buena alimentacion.

• Disenar una tabla de costos de acuerdo al nivel socio-economico de cada

familia.

• Proponer diferentes alternativas alimenticias como los cultivos hidroponicos

para un mejor aprovechamiento casero.

beneficios de cada alimento para un buen crecimiento y• Identificar los

desarrollo fisiologico.

1.6 METODO
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2 TIPO DE ESTUDIO

Descriptive

2.1 POBLACION

Restaurantes #3

Cafeterias #3

• Colegios #3

Jardines #2

2.2 UNIDADES TEMATICAS

• Alimentos

Beneficios

• Carencia

Exceso
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2.3 DEFINICION DE LAS UNIDADES TEMATICAS

• Alimentos: Sustancia con la propiedad de impedir que el organismo por un

fenomeno funcional determinado, pueda sufrir las perdidas que este fenomeno

produce necesariamente.

• Beneficios: Bien hecho, utilidad, provecho, exportacion, carencnia.

• Carencia: Prevencion de alguna cosa, enfermedad por carencia alimenticia.

• Exceso: Cantidad que se encuentra demas, Io que pasa del limite abuso en el

comer o en el beber.

2.4 INSTRUMENTOS

• Descripcion

• Tabla de recoleccion de datos

2.5 PROCEDIMIENTO

En el mes de febrero del presente aho se presenta la idea de realizar en dicha

Institucion un programa adecuada de alimentacion con entasis en las madres

gestantes y lactantes.

62



Este programa se desarrollo asi:

• A cada estudiante se le asigno la tarea de recopilar informacion sobre los

nutrientes indispensables en el desarrollo y crecimiento de cada individuo,

ademas se busco informacion sobre diferentes altemativas alimenticias.

• Una vez reunida toda la informacion se selecciono teniendo en cuenta las

caractensticas necesarias para nuestra investigacion.

• Cada estudiante se encargo de recolectar datos en diferentes establecimientos

publicos como restaurantes, cafeteria, colegios y jardines de diferentes

jomadas.

2.6 PROCESAMIENTO DE LA INFORMACION

• Descriptive

• Estadistico
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3. RECURSOS

3.1 HUMANOS

Alumnos de Decimo Semestre: OLGA SALAZAR,FANORY TRUJILLO, JOHANA

RIANO, MAURICIO SALDANA, JENNY BUSTOS y GINA CORTES.

Dra. ELBA MARIA BERMUDEZTutor Metodologico:

Dra. SANDRA BARBOSAAsesor Cientifico:

3.1.1 TECNICOS

• Papel

• Transporte

• Fotocopias

• Fotografias

Esferos

Diskette
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3.1.2 - FINANCIEROS

$10,000• Papel

$25,000• Transportes

$30,000• Fotocopias

$ 5.000• Esferos

$ 2000Diskette
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4. RESULTADOS

I.C.B.F. REGIONAL SANTAFE DE BOGOTA CENTRAL ZONAL “EUCALIPTOS” SAN RAFAEL

MINUTA DE ALIMENTOS:

JUEVES VIERNES MINUTA PATRONMIERCOLESMARTESLUNES

de

de

ONCES

* Galletas wafer* Mandarina

Alimentos fijos diarios Leche 30 Bienestarina 10 grAceite 12 c.c. Azucar 30 gr Mantequilla 10 gr. Panela 40 gr
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• Maiz pira
• Galletas

• Chocolate
• Pan
• Mantequilla

• Lenteja
• Arroz
• Came
• Ensalada
• Jugo

• Queso
• Bocadillo

• Tetero
• Pan
• Mantequilla

• Crema 
ahuyama

• Arroz
• Came
• Papa
• Jugo

• Arveja sudada
• Arroz
• Platano asado
• Hue vo
• Jugo

Pasabocas
Frescos

• Ajiaco
• Polio
• Arroz
• Rodaja

Tomate
• Jugo

• Avena
• Pan
• Mantequilla

• Garbanzo
Con callo
• Arroz
• Ensalada
• Jugo

Proteina origen animal 44 
gr
Energetico arroz,
1 opcional, papa, pasta, 
leguminosa, platano 20 gr, 
fruta 50 gr, bebida 22 gr,
1 acompahante 15 gr

1 bebida 22 gr
1 acompahante 15 gr

REFRIGERIO DE LA MANANA
• Arepas
• Pan
• Mantequilla

• Cafe
• Pan
• Mantequilla

ALMUERZO



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 margarinaPan con margarina

zanahoriaCrema de espinaca yAcelgas guisadas

Criolla salteadaPapa sudada

con

MIERCOLES

Colada de Bienestarina 
con leche

Calabaza 
guisadas
Arepa de promasa

Ensalada de remolacha y 
zanahoria_______________
Yuca dorada

_______ Arroz
Huevo cocido

_________ Arroz
Higado en bistec

Refresco de guayaba 
Peto con leche_____
bocadillo

Jugo de tomate de arbol 
Colada con leche_____
Galletas de leche

Macarrones 
guisados________
Jugo de maracuya 
Arroz con leche 
Galletas waffers

______ Arroz
Came asada

Refresco de naranja 
Avena con leche 
Galleta waffers

_______ Arroz
Carne deshilachada

Jugo de banano
Colada con leche
Galleta soda
margarina

______ Arroz
Arveja seca con 
zanahoria y menudo 
picado_____________
Tomate en rodaja



INSTITUTO COLOMBIANO DE BIENESTAR FAMILIAR

REGIONAL SANTAFE DE BOGOTA

CENTRO ZONAL RAFAEL URIBE URIBE

MINUTA DE ALIMENTOS - SEGUNDA SEMANA

VIERNESMARTESLUNES

ArrozArrozArrozArroz

Sobrebarriga asadaHuevo cocido

Ahuyama guisada

Avena con lecheColada con lecheColada con lecheArroz con leche

Pan con margarinaGal I eta soda con margarinaMaiz piraGalletas waffers

Colada con leche 
Arepa harina de trigo

Arepa de promasa 
Jugo tomate de arbol

Papa chorriada 
Refresco de banano

Criolla salteada 
Jugo de pina

Papa en fosforo_______
Refresco de bienestarina 
con mango

Ensalada de zanahoria y 
cocombro

Colada con leche 
Arepa harina de trigo 
con bienestarina_____

Arroz con Polio y 
zanahoria, habichuela

Huevo frito 
frijol con 1 platano 
Ensalada de tomate y 
cabezona

Refresco de cebada 
con leche__________
Galletas waffers

Cocoa con leche 
Pan con margarina

Avena con leche
Galletas de leche

Tajada de maduro 
Jugo de guayaba

Colada con leche 
Galleta de soda con 
margarina

Came deshilachada 
lenteja guisada______
Ensalada de tomates 
y repollo



INSTITUTO COLOMBIANO DE BIENESTAR FAMILIAR

REGIONAL SANTAFE DE BOGOTA

CENTRO ZONAL RAFAEL URIBE URIBE

MINUTA DE ALIMENTOS - TERCERA SEMANA

VIERNESJUEVESMIERCOLESMARTESLUNES

con

arveja o

Habichuela y zanahoria

Reto con lecheColada con lecheColada con lecheAvena con leche
bocadilloGalletas wafferssoda conGalleta de lechePan

Criolla salteada 
Jugo de mora

Refresco de cebada con 
leche 
Galleta 
margarina

Ensalada de cebolla y 
tomate_____________
Papa sudada_______
Jugo de tomate de 
arbol

Chocolate con leche 
Arepa

Colada de bienestarina 
Maiz pira

Avena con leche 
Galletas de leche

_______ Arroz
Menudo picado con

Yuca frita________
Refresco de banano

_______ Arroz
Higado frito

Ensalada de zanahoria y 
cocombro____________
Espaguetis guisados 
Jugo de curuba

Huevo 
guisada 
Ensalada de remolacha y 
zanahoria_____________
Tajada de maduro______
Refresco de bienestarina 
con guayaba___________

Arroz
duro

______ Arroz
Huevo frito

Colada con leche 
Arepa de promasa 
con bienestarina

Colada con leche
Galleta soda 
margarina

Arroz
Came molida
deshilachada_____
Crema de ahuyama



INSTITUTO COLOMBIANO DE BIENESTAR FAMILIAR

REGIONAL SANTAFE DE BOGOTA

CENTRO ZONAL RAFAEL URIBE URIBE

MINUTA DE ALIMENTOS - CUARTA SEMANA

JUEVESMIERCOLESMARTESLUNES

de

Auyama en potecaHabichuela, zanahoriaEspinaca guisada

Avena con lecheColada con lecheColada con lecheArroz con leche

Galletas de lecheMaiz piraGalletas de lechesoda con

VIERNES

Colada con leche 
Pan con margarina

Galletas 
margarina

Refresco de cebada 
con leche__________
Galletas waffers

Cocoa con leche_________
Arepas de bienestarina con 
harina de trigo

Ensalada de zanahoria y 
cocombro

________ Arroz
Huevo frito

Arepa promasa 
Jugo de papaya

Tajada de maduro 
Jugo de guayaba

Papa salada 
Refresco de pifial

Colada con leche 
Pan

Yuca frita_________
Refresco con banano

_______ Arroz
Polio sudado

_______ Arroz________
Huevo cocido frijol con 
1 platano_____________
Ensalada de repollo y 
zanahoria

______ Arroz
Menudo picado con

Espaguetis guisados 
Jugo de tomate de arbol

______ Arroz_____
Sobrebarriga sudada

Avena con leche 
Arepas de harina 
trigo

Colada con leche
Galleta soda con 
margarina



ALIMENTACION RECOMENDADA FOR GRUPOS DE EDAD

Cantidades equivalente

Cereales

5% 96a106a 104 % a 62 % a 4 %
pastas

doso

o

22221 a2

Grupos 
de 

alimentos

Raices, 
tuberculos 
platanos

Hortalizas 
y verduras

Preescolar 
2 a 6 ahos

Adolescentes 
13 a 17 anos

Adulto 
13 a 17 anos

Adulto mayor 
60 y mas ahos

NUMERO DE PORCIONES AL DIA 
Escolar 

7 a 12 ahos

• 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___________



22221 a2

Frutas

manzanao
44443a 4

y

1 a2221 a21/2a 1

Huevo

y

1 a2221 a2% a 1

Leguminosa • 
s verdes

Carnes, 
visceras 
productos 
elaborados

Leguminosa 
s secas ; 
mezclas 
vegetales

Dos cucharas de arveja o 
frfjol o babas verdes

• Un pocillo de ensalada 
mixta (hortalizas, verduras y 
leguminosas verdes)

• Una tajada de papaya o 
media de piha

• Un banano 
(pequeha)

• Tres ciruelas o granadillas o 
curubas

• Dos duraznos o guayabas
• Una naranja o mandarina 

mediana o un mago
• Un pedazo grande delgado 

de pescado, polio o res 
magra

• Un pedazo mediano de 
cerdo o higado o morcilla

• Dos cucharadas de atun
• Un huevo equivale a media

porcion de alimentos de 
este grupo______________

' • Un pocillo bajito de frijol o 
alverja o lenteja o garbanzo 
o habas secas (cocidas

• Un pocillo de colada de
bienestarina o
colombiharina equivale a 
media porcion de alimentos 
de este grupo



2 a 2 722 a 2 %2 a 2 %22
de queso

de

Grasas

Disminuya las preparaciones fritas64a6

y

Evite el exceso en su consume4 a 52 % a 4

Leche, kumis 
o yoghurt 
Queso

Azucares 
dulces

Fuente: Institute Colombiano de Bienestar Familiar. Guias alimentarias para mayores de 2 anos

• Un pocillo de leche entera o 
kumis o yoghurt sin dulce

• Pocillo y medio de leche 
descremada

• Una tajada 
descremado

• Una tajada pequeha 
queso con crema

• Una cucharadita de aceite 
vegetal o margarina o 
mantequilla o mayonesa

• Una tajada pequeha de 
aguacate

• Un trozo pequeho de coco
• Dos cucharadas de azucar 

o panela
• Una cucharada de arequipe 

o miel o mermelada
• Medio bocadillo 

pasta de 
azucar

• Tres cucharadas de helado

o media 
chocolate con



DIFERENTES REGIONES DE COLOMBIA Y SUS PLATOS TIPICOS

MENU OPCIONAL 1MINUTA MODELOPREPARACION TIPICAZONA O REGION

de

MENU OCPCIONAL 2

ANTIOQUIA 
VIEJO CALDAS

LLANOS 
AMAZONIA

COSTA 
PACIFICA

Cazuela de mariscos
Arroz
Ensalada
Fresco de guanabana
cocadas

Sopa de frijoles
Arroz con chorizo
Arepa paisa
Ensalada con vinagreta 
Jugo de mandarina 
Natilla

Came 
Verdura 
Grano 
Harina 1 
Harina 2 
Jugo 
Postre

Came 
Verdura 
Grano 
Harina 1 
Harina 2 
Jugo 
Postre

Came 
Verdura 
Grano 
Harina 1 
Harina 2 
Jugo 
Postre

Pescados de mar y de 
no
Auyama
Frijol
Yuca
Platano
Frutas tropicales
Frutas tropicales______
De res
Espinacas
Frijol
Arroz
Arepa
Frutas tropicales
Frutas tropicales

De res
Auyama
Lentejas
Yuca
Arepa
Frutas tropicales
Frutas tropicales

Mariscos
Ensalada
Garbanzo
Arroz
Arepa
Frutas tropicales
Frutas tropicales

De polio 
Ensalada 
Lenteja 
Yuca 
Platano 
Frutas tropicales 
Frutas tropicales

Pescado de ho
Ensalada
Frijol
Platano
Arroz
Fritas tropicales
Frutas tropicales

Cachama
Farina o mandioca
Torta de huevos
tortuga
Platano paso
Jugo de carambolo



SANTANDERES

TOLIMA HUILA

COSTA 
ATLANTICA

VALLE 
CAUCA 
NARINO

Sancocho de cola
Arroz bianco
Platano al homo con queso
Champus
Arroz con leche

Pipitoria de chivo 
Arepa santandereana 
Jugo de piha 
Bocadillo Veleho

Bagre frito 
Arroz con chip! chip! 
Enyucado 
Suero costeho 
Jugo de mango 
Dulce de icacos

Came 
Verdura 
Grano 
Harina 1 
Harina 2 
Jugo 
Postre

Came 
Verdura 
Grano 
Harina 1 
Harina 2 
Jugo 
postre

Carne 
Verdura 
Grano 
Harina 1 
Harina 2 
Jugo 
Postre

Carne 
Verdura 
Grano 
Harina 1

De res
Brocoli
Frijol
Arroz
Papa
Frutas tropicales
Frutas tropicales

De cabra 
Calabaza 
Lenteja 
Maiz 
Platano 
Frutas tropicales 
Frutas tropicales

Pescado de rio 
Habichuelas 
Lentejas 

| Arroz

Pescado
Auyama 
Frijoles 
Platano
Yuca
Frutas tropicales 
Frutas tropicales

De polio 
Ensalada 
Garbanzo 
Pastas 
Platano 
Frutas tropicales 
Frutas tropicales 
Frutas tropicales 
De res 
Ensalada 
Garbanzo 
Papa 
Arroz
Frutas tropicales 
Frutas tropicales

Mariscos 
Ensalada 
Garbanzos 
Arepa 
Arroz
Frutas tropicales 
Frutas tropicales

De res 
Ensaladas 
Frijoles 
Papa

Consome de pescado
Viudo de capaz
Yuca, papa y platano con
hogao ________



Harina 2

BOYACA
CUNDINAMARCA

Sobrebarriga al homo 
Papas chorreadas 
Acelgas guisadas 
Aji de aguacate 
Sorbete de curuba 
Dulce de brevas

Came 
Verdura 
Grano 
Harina 1 
Harina 2 
Jugo 
Postre

De res 
Coliflor 
Garbanzos 
Arroz 
Papa
Frutas tropicales 

I Frutas tropicales

Pastas
Frutas tropicales
Frutas tropicales

Yuca
Frutas tropicales
Frutas tropicales

De polio 
Ensaladas 
Habas 
Pastas 
Platano 
Frutas tropicales 
Frutas tropicales



5. DISCUSION

El contenido de Vitamina B2 (Riboflavina) es bueno ya que es un aporte esencial 

de hidratos de carbono, proteinas y grasas, y es esencial para la produccion del 

Hidroxido de Calcic.

Al aporte de grasa esta bien balanceada ya la ingesta recomendada es una 

porcion pequena como se encuentra en un huevo diario 12 gr. como, Io presenta 

el dla lunes el martes con higado 40 gr. y el dia jueves came 37gr.
La segunda semana encontramos que el aporte de Vitamina A se encuentra 

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 martes es importante ya que 

es un buen suministro de Hierro y Fosforo esencial para el crecimiento.
En la cuarta semana el arroz continua repitiendose, la ensalada de zanahoria 

pudiendose cambiar por lenteja y garbanzo que contienen Vitamina B6.
Durante las 4 semanas encontramos que en los menus que el aporte de Hierro, 

Fosforo y Manganese encontrados en el pescado, el higado y el polio son muy 

bajos y al igual especiales y en la etapa nutritional 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.

En la primera semana encontramos que se sigue dando bienestarina en los 

Institutes pudiendose reemplazar, por leche pasteurizada mezclado con cereales y 

maiz.



CONCLUSIONES

el aprovechamiento de otros nutrientes y

El consume excesivo de grasas puede ocasionar obesidad, enfermedades 

cardiovasculares y sus complicaciones.

La leche contiene elementos qulmicos esenciales que proporcionan grandes 

cantidades de energia y su consume debe ser moderado.

Los minerales son parte fundamental para la formacion de tejidos duros y 

tejidos blandos.

Todos los alimentos vegetales excepto los aceites contienen glucidos en mayor 

o en menor proporcion.

Las vitaminas sirven como fuentes en 

reacciones metabolicas especificas.

Se considera el agua como nutriente no energetico, que no aporta calorias a 

nuestro organismo, al igual que las vitaminas y sales minerales.

Los alimentos son sustancias naturales o transformadas, que contiene uno o 

mas menudo alimentos nutritivos.
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