Lo que debes saber sobre
Nutricion

MANUAL PARA ESCOLARES

FRS 12 Edicién
7} Fundacién de Religiosos
parala Salud







FRS

o\ 7} Fundacién de Religiosos

parala Salud

Lo que debes saber sobre

Nutricion

MANUAL PARA ESCOLARES

Fundacion de Religiosos
parala Salud

C/ Hacienda de Pavones 5
28030 Madrid
info@fundacionfrs.es
www.fundacionfrs.es

Entidad colaboradora:

BNy

MINISTERIO DE SANIDAD Y

BIENESTAR SOCIAL REPUBLICA
N 4) DE GUINEA ECUATORIAL
k%. F J

D




Lo que debes saber sobre
Nutricion

MANUAL PARA ESCOLARES

EQUIPO TECNICO
Almudena Gonzdlez-Vigil Santos
Equipo técnico de FRS

EDITA
Fundacién de Religiosos para la Salud

ILUSTRACIONES
Afran (Francisco Abiamba Mangue)

Eliezer Nguema Namil

DISENO Y MAQUETACION
Gabriel Ramén Sdnchez

Primera edicién: julio 2019

Esta publicacidn ha sido realizada con el apoyo financiero de la Unidn Europea.
El contenido de dicha publicacidn es responsabilidad exclusiva de FRS y no

necesariamente refleja los puntos de vista del financiador.




Contenidos

Presentacién 7
¢Qué es la Nutricion? 8
Alimentacidn y Nutricién 10
5 Claves para una alimentacién saludable 14
Tipos de nutrientes 15
Azlcares 16
Grasas 18
Proteinas 20
Vitaminas y minerales 22
Alimentacién infantil 24
Algunos consejos que debes seguir 26
Problemas de una mala alimentacién 33

Recuerda que... 34







Presentacion

La nutricién es uno de los pilares de la salud y el desarrollo. En
personas de todas las edades una nutricién mejor permite reforzar
nuestras defensas, contraer menos enfermedades y contar con una
salud mds fuerte.

La educacién nutricional desde la infancia, cada vez gana mayor
protagonismo como una herramienta esencial para garantizar la
seguridad alimentaria, la nutricién comunitaria y la salud. Esté
demostrada su capacidad para mejorar el comportamiento dietético
y el estado nutricional de las personas y de las comunidades a largo
plazo.

Por ello, como herramienta educativa para los escolares, FRS ha
elaborado el manual “Lo que debes saber sobre la nutricién”. Tiene
la finalidad de que los nifios y nifias mejoren sus conocimientos sobre
los hdbitos y comportamientos saludables bdsicos sobre la nutricién
y la dieta, para garantizar la salud personal y prevenir enfermedades.

Este documento ha sido elaborado por la Fundacién de Religiosos
para la Salud en colaboracidn con el Ministerio de Sanidad y Bienestar
Social de Guinea Ecuatorial con fondos de la Unién Europea.

Gracias a todos ellos por su trabajo y preocupacién, por una Guinea
Ecuatorial mejor.




;Quéesla
Nutricion?

Segun la Organizacién mundial
de la Salud (OMS)

LA NUTRICION ES UNO DE
LOS PILARES DE LA SALUD
Y EL DESARROLLO.

En personas de todas las edades una
nutricidon mejor permite reforzar nuestras
defensas, contraer menos enfermedades y
gozar de una salud mds fuerte.



Los ninos bien nutridos y sanos

CRECEN Y APRENDEN MEJOR,

se estimula su desarrollo intelectual.




Alimentacion
y Nutricion

ALIMENTACION

Consiste en proporcionar al cuerpo los
alimentos (SOLIDOS O LIQUIDOS) que se han
seleccionado y preparado previaomente.

NUTRICION

Consiste en OBTENER LOS
NUTRIENTES QUE HAY
EN LOS ALIMENTOS QUE
COMEMOS, mediante
un conjunto de procesos
en nuestro organismo, y
hacerlos llegar a todas las
células del cuerpo para que
éstas puedan funcionar.




ALIMENTOS
Y NUTRIENTES

ALIMENTOS

Son los productos sélidos o liquidos que
ingerimos, de los cuales el cuerpo obtiene
los nutrientes que necesita para vivir, y
expulsa el resto que no es aprovechable a
través de las heces.

EJEMPLOS: cacahuete, leche, yuca, arroz,
verduras, frutas, carne, pescado...

NUTRIENTES

SON LAS SUSTANCIAS CONTENIDAS EN
LOS ALIMENTOS que aportan a las células,
a nuestro cuerpo, todo lo que necesitan
para vivir. LA MAYORIA DE ALIMENTOS
CONTIENEN VARIOS NUTRIENTES.
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Alimentacion
y Nutricion
ALIMENTACION Y NUTRICION SON

DOS CONCEPTOS MUY RELACIONADOS,
PERO DISTINTOS.

Una persona puede estar
SUFICIENTEMENTE ALIMENTADA si ha
comido bastantes alimentos, PERO
PUEDE ESTAR MAL NUTRIDA si con
esos alimentos no ha tomado todos
los tipos de nutrientes que necesitan
sus células para poder vivir y funcionar
correctamente.

LOS ALIMENTOS QUE COMEMOS SE
TRANSFORMAN EN NUTRIENTES EN EL
INTERIOR DE NUESTRO ORGANISMO.






5 Claves
para una

alimentacion
saludable

Come alimentos variados.

Come verduras y frutas en
abundancia.

Consume pocas cantidades de
grasa y aceite.

Come menos sal y azucar.

Cuida la limpieza e higiene de los
alimentos, de los utensilios y el
entorno donde cocinas y comes.



Tipos de
nutrientes

(también llamados
HIDRATOS DE CARBONO
o glucidos): NOS DAN
FUERZA Y ENERGIA.

GRASAS

(también llamadas
LIPIDOS): SIRVEN COMO
RESERVA DE ENERGIA'Y
NOS AISLAN DEL FRIO.

PROTEINAS

CONSTRUYEN, FORMAN
EL CUERPO.

VITAMINAS Y
MINERALES

NOS PROTEGEN DE
LAS ENFERMEDADES
Y REGULAN NUESTRO
ORGANISMO.
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Azucares

TAMBIEN LLAMADOS HIDRATOS DE
CARBONO O GLUCIDOS.

NOS DAN
FUERZAY
ENERGIA

Son los alimen-
tos que nos
proporcionan
la energia que
necesita nuestro
organismo para
trabajar, pensar,
jugar, hacer de-
porte, bailar, etc.




ALIMENTOS RICOS EN AZUCARES:

Tubérculos como la malanga, yuca,
boniato, name; frutas como el pldtano,
la pinag; azucar, miel, harina, pan, arroz,
bunuelos.

PARA TENER FUERZA Y
ENERGIA, CADA DIA NECESITAS
TOMAR HIDRATOS DE CARBONO
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Grasas

TAMBIEN LLAMADAS LIPIDOS.

« Son los alimentos que nos proporcionan
RESERVA DE ENERGIA, produciendo mds
del doble de energia que la liberada por
proteinas e hidratos de carbono.

« También actua como aislamiento contra el
frio y forma un tejido de soporte de muchos
érganos, protegiéndolos de golpes.




ALIMENTOS RICOS EN GRASAS:

Aceite de palma, aceite de oliva, semillas,
soja, mantequilla, grasas de animales,
coco, aguacate, cacao y cacahuete.




Proteinas

CONSTRUYEN Y FORMAN EL CUERPO.

» Son los ALIMENTOS NECESARIOS PARA
QUE TU CUERPO Y TU CEREBRO CREZCA
Y SE DESARROLLE.

+ Las PROTEINAS son indispensables para
la FORMACION y REPARACION de los
musculos, huesos y otros tejidos y sus-
tancias (hormonas, enzimas, anticuer-
pos e incluso neurotransmisores) nece-
sarias para nuestro organismo.



Todo tipo de CARNES y PESCADQOS, LECHE
y HUEVOS.

OTROS ALIMENTOS QUE CONTIENEN
PROTEINAS:

Hojas de yuca, legumbres, cacahuete,
pepitas de calabaza, maiz, chocolate.

PARA CRECER ADECUADAMENTE, SER FUERTE
E INTELIGENTE, DEBES COMER SUFICIENTES
PROTEINAS TODOS LOS DIAS.
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Vitaminas
y minerales

NOS PROTEGEN DE LAS ENFERMEDADES
Y REGULAN NUESTRO ORGANISMO.

* Hacen que nuestro cuerpo PRODUZCA
LAS DEFENSAS NECESARIAS para luchar
contra las enfermedades.

« Se necesitan para crear las defensas,
luchar contra las enfermedades y hacer
que el cuerpo funcione bien: formar la
sangre, los dientes, proteger la vistq, fa-
cilitar que el cerebro funcione adecua-
damente y desarrollar la inteligencia.

LAS VITAMINAS Y LOS MINERALES NOS PROTEGEN
CONTRA LAS ENFERMEDADES Y SON NECESARIAS
PARA QUE EL CUERPO FUNCIONE BIEN.



ESTAN PRESENTES EN todas las FRUTAS,
VERDURAS, en especial la papaya y la

naranja, las verduras de hojas verdes,
LECHE, HUEVOS e HIGADO de los animales.

UNA DIETA EQUILIBRADA ES AQUELLA
QUE NOS PROPORCIONA UNA CANTIDAD
ADECUADA DE TODOS LOS NUTRIENTES.
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Alimentacion
infantil

NINO O NINA EN EDAD ESCOLAR
(DE LOS 5 ANOS A LA ADOLESCENCIA).

ES IMPORTANTE
QUE TENGAS
UNA BUENA
NUTRICION, ya
que en la infancia

y adolescencia '
estds creciendo, /)
jugandoy i
aprendiendo.

TU CUERPO LO NECESITA



Si tienes
una buenag_
alimentacion

@ Te SENTIRAS BIEN y tendrés BUEN HUMOR.

g PREVIENES ENFERMEDADES y estds mejor pre-
parado para combatir a los agentes externos
que las generan.

DESARROLLARAS AL MAXIMO tus capacidades
motoras, intelectuales vy fisicas.

Tendrds MAS FUERZA.
CRECERAS MAS.

Estards mds despierto y APRENDERAS MEJOR.

QOO0 O

Tu INTELIGENCIA se DESARROLLARA MEJOR.
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Algunos
consejos que
debes seguir

DEBES COMER 3 VECES AL DiA:
desayuno, comida y cena.

Y NO TE OLVIDES DE TOMAR AGUA TRATADA
O EMBOTELLADA al menos por la manana, a

medio dia y por la noche



CONSEJOS PARA NINOS Y NINAS EN EDAD ESCOLAR

EL DESAYUNO REPRESENTA LA COMIDA
MAS IMPORTANTE, PUES TE OFRECE LAS
CALORIAS Y NUTRIENTES NECESARIAS
PARA COMENZAR EL DIA.

Sin embargo es frecuente que los ninos asistan al
colegio sin recibir alimento alguno, lo que afecta
al rendimiento escolar y a la atencidén.

DESAYUNA
BIEN ANTES DE
IR AL COLEGIO

EL DESAYUNO DEBE INCLUIRSE COMO UN
HABITO FAMILIAR

27




CONSEJOS PARA NINOS Y NINAS EN EDAD ESCOLAR

LOS NINOS Y NINAS DEBEN COMER LA
MISMA CANTIDAD DE ALIMENTOS.

PARA DESARROLLARTE BIEN AL MENOS
DEBES COMER DE 50 A 60 GRAMOS DE
PROTEINAS AL DIA = UN TROZO DE CARNE
O PESCADO (que si troceamos, ocupe dos
cucharadas soperas), o un plato de legum-
bres (lentejas, aricots, garbanzos...)




CONSEJOS PARA NINOS Y NINAS EN EDAD ESCOLAR

AUMENTA EL CONSUMO DE VERDURAS Y
FRUTAS.

Comer DOS PLATOS DE VERDURAS Y TRES
FRUTAS todos los dias ayuda a estar en forma
y proteger la salud.
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CONSEJOS PARA NINOS Y NINAS EN EDAD ESCOLAR

NO ES BUENO COMER CARAMELOS NI
DULCES NI TOMAR BEBIDAS CON GAS A
DIARIO.

« El exceso de azucar te puede provocar kilos de
mds, la obesidad y, a la larga, diabetes y riesgo
de tener problemas de corazén mds o menos
graves.

« Ademds, impedird que comas alimentos
realmente saludables.

Si




CONSEJOS PARA NINOS Y NINAS EN EDAD ESCOLAR

LOS ALIMENTOS DEBEN TENER LA CANTIDAD
ADECUADA DE MICRONUTRIENTES, SOBRE
TODO VITAMINA A, ZINC Y HIERRO.

« ALIMENTOS RICOS EN VITAMINA A: frutas, leche,
mantequilla, carnes, pescados y huevo.

« ALIMENTOS RICOS EN HIERRQ: carnes,
legumbres (lentejas, garbanzos, aricots), pescado,
huevo, algunas frutas como coco y uvas.

« ALIMENTOS RICOS EN ZINC: carne de cerdo,
vaca, pavo y legumbres.

Si no tomas los micro-
nutrientes necesarios te
pondrds pdlido y en-
fermards muy seguido.
SI TE SUCEDE, DEBEN
LLEVARTE AL ESTABLECI-
MIENTO DE SALUD.

EVITEMOS LAS
MUERTES POR MAL-
NUTRICION. TOMA
DOSIS ADECUADAS DE
VITAMINA AY HIERRO.
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CONSEJOS PARA NINOS Y NINAS EN EDAD ESCOLAR

SI NO TE APETECE COMER Y BAJAS DE_
PESO, U OBSERVAS ESTO EN OTRO NINO O
NINA, DEBES DECIRSELO A UN ADULTO.

SITE SUCEDE, DEBEN LLEVARTE AL ESTABLECI-
MIENTO DE SALUD.



PROBLEMAS
de una malg
alimentacion

NO CRECES NI GANAS PESO con normalidad.

TARDAS EN EMPEZAR A CAMINAR, HABLAR
O PENSAR.

SE HINCHA la BARRIGA y las PIERNAS y
BRAZOS se quedan DELGADOS.

Estds TRISTE, FATIGADO, DEBIL.

La carag, las manos y los pies se HINCHAN.
El PELO SE CAE y pierde el brillo y el color.
NO tienes APATETITO.

Sientes DEBILIDAD Y PALPITACIONES.

OOQOOO0 O OO

ENFERMAS MAS de paludismo, enfermedades
respiratorias y diarreicas.
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RECUERDA
QUE...

LA GENTE SANA Y BIEN
ALIMENTADA ES MAS FUERTE,
MAS PRODUCTIVA Y ESTA EN
MEJORES CONDICIONES DE
ROMPER EL CICLO DE POBREZA
Y DESARROLLAR AL MAXIMO SU
POTENCIAL Y CAPACIDADES.

S ESTAS BIEN
NUTRIDO/A CRECERAS Y
APRENDERAS MEJOR
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