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Un enfooue para La educacion alimentaria en La escuel.a

Este libro, pensado para los docentes, propone una visién teérica actualizada para
fundamentar la temética de la alimentacién humana junto a una variedad de recorridos
didacticos y actividades posibles para trabajar en las aulas y més alla de ellas, con la parti-
cipacién de las familias. Fue concebido con la expectativa de que pueda dialogar con las
précticas escolares sobre los alimentos y la alimentacién que se vienen llevando a cabo en
las escuelas primarias de nuestro pais.

Se trata de una propuesta de trabajo centrada en una necesidad sentida por la sociedad
en su conjunto, sobre todo en este ultimo tiempo: la educacion alimentaria. Esta necesidad,
planteada también por distintos autores del campo educativo (Toscano et. al., 1994; Pujol,
2003), nos lleva a conceptualizar la alimentacion humana como conocimiento escolar, desde
una perspectiva amplia, que va mds alld de una mirada exclusivamente asociada a la biologfa,
ala nutricién o a la salud.

Desde la perspectiva adoptada, entendemos que la alimentacién es un fenémeno comple-
jo que integra estrechamente las dimensiones bioldgica y cultural, al punto de condicionarlas
mutuamente. El hecho alimentario, en nuestras sociedades atravesadas por el fenémeno de
la globalizacién, requiere una aproximacion multidimensional, que visualice el estudio de la
alimentacién en el marco de una cultura. En este sentido, la alimentacién es una de las nume-
rosas actividades que configuran la vida cotidiana de cualquier grupo social, del presente o del
pasado y que por su especificidad y polivalencia adquiere un lugar central en |a caracterizacion
biolégica, psicolégica y cultural de la especie humana.

Justamente, por tratarse de un hecho cotidiano, familiar a todas las personas y comuni-
dades, consideramos que la educacién alimentaria se convierte en un desafio para la escuela,
que nos obliga a considerarla en toda su amplitud y complejidad.

Esta complejidad nos conduce a interrogarnos sobre sus causas y puede explicarse, en
principio, por las particularidades de la especie humana. Los humanos somos omnivoros y
por lo tanto, tenemos la libertad de la eleccién, asi como el condicionamiento de la variedad
(Fischler, 1990). Sin embargo, la comida es para nosotros algo mas que un conjunto de
nutrientes, elegidos solo sobre la base de criterios biolégicos o nutricionales, del mismo
modo que las elecciones alimentarias no responden, tinicamente, a razones econémicas.

La perspectiva histérica juega también un papel importante para interpretar cémo ha sido
el hecho alimentario en el pasado e indagar en sus raices buscando algunos antecedentes que
colaboren en la interpretacién del fenémeno actual. En la medida en que la comida es tam-
bién un hecho cultural, ha ido cambiando no solo lo que se come sino también, cuando,
cdmo, dénde y con quién.

El hecho de que los condicionamientos bioldgicos se hayan podido concretar de modo
diferente en las distintas sociedades, actuales o del pasado, nos conduce a la necesidad de
interpretar la incidencia de los aspectos culturales en el fenémeno de la alimentacién humana.
Més alld de la supervivencia, las preferencias alimentarias y las fronteras que establecemos
entre lo comestible y lo no comestible, son algunos de los mayores soportes de la identidad
cultural de los pueblos y también de la distincién social.

Por esta razén los modelos escolares basicos de las ciencias naturales (las funciones
de nutricién en los seres vivos y su relacién con la salud o los alimentos analizados desde la
mirada de los materiales, sus propiedades y cambios) resultan perspectivas irrenunciables
pero insuficientes a la hora de modelizar la idea de alimentacién humana y de identificar
los problemas y soluciones asociados a ella.

Sabemos que en las aulas —cuando disefian y llevan a la préctica actividades para ense-
fiar el tema de los alimentos y la alimentacién— los docentes amalgaman conocimientos
cientificos con otros que son significativos desde una perspectiva cultural y tejen lazos entre
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el conocimiento escolar y cotidiano y sus respectivos lenguajes. En particular, los maestros de
nifios pequefios, muchas veces planifican integrando conocimientos diversos de acuerdo con
su “sabidurfa de practicantes” y no lo hacen de acuerdo con la estructura y légica de una tnica
disciplina. Sin embargo, muchas veces los docentes (se va si se saca lo propuesto) perciben
las propias dificultades a la hora de vincular sus intuiciones y practicas con los modelos teé-
ricos de referencia, para posibilitar a sus alumnos pensar sobre el mundo de manera mas
compleja y abordar progresivamente nuevos espacios de problemas y nuevas explicaciones.

Esta situacién plantea la necesidad de desarrollar y proponer un enfoque pedagégico y
didéctico para abordar la educacidn alimentaria, que articule conceptos provenientes de distin-
tos campos de conocimiento y que integre, en alguna medida, los saberes cotidianos, para dar
lugar a un nuevo modelo que pueda ajustarse a los problemas y a los contextos educativos
especificos, sin renunciar al pensamiento teérico.

En este sentido, Astolfi (1998) propone el desarrollo de un curriculo multirreferenciado
para hacer frente a la complejidad de estos aprendizajes. Se trata de un nuevo “recorte”
curricular que nos obliga a “tomar prestados” de una forma selectiva y subjetiva, conceptos e
ideas provenientes de campos disciplinares diferentes, que normalmente no tienen relaciones
entre siy a recombinarlos, en funcién de los objetivos de un proyecto educativo especifico.
Desde ese lugar se disefiaron estos materiales educativos para docentes y alumnos, y desde
ese lugar nos acercamos hoy a las précticas escolares.

Estos materiales forman parte de un proyecto mds amplio, el Proyecto de Educacién
Alimentaria y Nutricional (EAN) para la escolaridad primaria, que el Ministerio de Educacién de
la Nacién lleva a cabo con la cooperacién técnica de FAO y en articulacién con la Secretarfa
de Agricultura de la Nacién y los Ministerios de Salud y de Desarrollo Social.

Otra de las acciones de este proyecto es el disefio y la puesta en marcha de un modelo
de capacitacién que facilite a los docentes el abordaje de la educacién alimentaria a la hora de
ponerla en marcha en las escuelas.

Este proyecto se inscribe a su vez en un marco de conceptualizacién mas amplio, el de
la Alfabetizacién Cientifica. Desde esta perspectiva, ensefiar ciencias significa tender puentes
entre los objetos y los hechos conocidos y familiares para los alumnos y las entidades con-
ceptuales construidas para explicarlos, a través del disefio de situaciones de ensefianza que
recuperen sus saberes y experiencias y promuevan nuevas preguntas, asi como la busqueda
de explicaciones que tengan como referentes los modelos tedricos escolares. De este modo,
los problemas socialmente relevantes encuentran su lugar en la escuela y brindan oportuni-
dades y nuevos escenarios para la formacién ciudadana.

Somos conscientes que las précticas escolares se llevan a cabo en un tiempo en el que
aun subsisten profundas desigualdades. La educacién alimentaria se sitta en un espacio par-
ticularmente sensible a estas desigualdades. Nuestra apuesta es contribuir a superarlas, en
algtin modesto sentido, sabiendo que hay problemas que rebasan la escuela y sobre los que
no podemos incidir exclusivamente desde el trabajo pedagégico. Sin embargo, estamos
convencidos de que es necesario afrontar este desafio y esperamos contribuir con esta pro-
puesta a situarnos como docentes capaces de garantizar el derecho a saber de los chicos de
nuestras escuelas. Desde ese lugar los invitamos a recorrer este libro.

Dra. Nora Bahamonde

Coordinadora del Proyecto de Educacién Alimentaria y Nutricional
Area Curricular de Ciencias Naturales

Ministerio de Educacién de la Nacién

Ministerio de Educacion del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
18-03-2026



Indice

Recorridos didacticos

Recorrido 1. Nosotros y los alimentos que cONSUMIMOS ................ovveerveerreerereerreennnns 9

Propuesta de clase 1. (Por qué no pesamos y medimos lo mismo que cuando éramos
pequetios? ¢Por qué el aumento de peso y altura indica que estamos creciendo? ......... 9
Propuesta de clase 2. ;Qué materiales indispensables para el crecimiento aportan

los alimentos? ¢Por qué algunos materiales de los alimentos son necesarios para

crecer saludablementer ... 12
Propuesta de clase 3. ¢Qué cambios pueden provocar los seres vivos sobre los alimentos?....... 15
Propuesta de clase i. (Por qué ciertos componentes de los alimentos son necesarios

para mantener la salud? ;Cémo se supo que algunos alimentos pueden prevenir
ENFEIMEAAAES? ..o 18

Recorrido 2. Alimentacion y Salud ..............coc.cooveeveeioereeeeeeieeeeseeeeeeeee e 21

Propuesta de clase 1. ;Como cambia la alimentacion con la edad?
¢Por qué no comemos lo mismo en las distintas etapas de nuestra vida?

¢Qué relacion hay entre la alimentacion y el ejercicio fisico? ... 21
Propuesta de clase 2. ¢(Para qué usa mi cuerpo lo que como? ... 23
Propuesta de clase 3. ;Qué podemos comer para estar sanos y sentirnos bien? ¢Por qué

es importante tomar agua y hacer ejercicio fisico para mantenernos saludables? .......... 26
Recorrido 3. Alimentacion y cultura .............coo.ooouecuereeeeoeceeceee e 29

Propuesta de clase 1. ;Puedo reconocer qué come un animal al mirar sus dientes?

¢Por qué comemos lo que comemos? (Todos comemos lo mismo? ...................c..... 29
Propuesta de clase 2. ;Qué se come en las diferentes regiones del pais?

¢Por qué no se comen las mismas comidas? ;Cémo se preparan las comidas

tipicas en el norte de NUESTIO PAIS? ....o.oiiiiiiiiiiiiiiiiiiii i 34
Propuesta de clase 3. (Qué ingredientes o alimentos de América son usados

en todo el mundo? ¢Dénde se invento el chocolate? ... 37
Propuesta de clase i. (Como se compran y venden alimentos en las diferentes sociedades? ... 40

Recorrido Y4. Produccién de alimentos y seguridad alimentaria ..............ccc..coooveervenn., 43
Propuesta de clase 1. Como se obtiene, procesa y envasa la leche que consumimos

t0dOS 108 AIASP ...t 43
Propuesta de clase 2. ¢Por qué los alimentos se envasan de diferentes formas?

¢Qué relacion hay entre el tipo de envase y la conservacion del alimento? .................. 46
Propuesta de clase 3. :Como influyen los medios de comunicacién y las publicidades

en el consumo de alimentos? ..........ooiiiiiiiiiiiiiiiiiii i 48
Proyecto inbegrador. “La huerta”.....................voimecciirieeiimiissnssccesseeeeeisssesseeeeessesseennes 51
BLOLLOGPAFTA .........ooooooi et 54

Ministerio de Educacion del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
18-03-2026



Blooues conceptual.es

Blooue 1. La alimentacion: una necesidad bésica de los seres Vivos .................ccoo......... 55
EL patron de organizacion nutricional de LoS SEres VAVOS ... 55
NUEFICION QULOLIOfA ...ttt 55
Nutricion heterotrofa ... 56
La nubricion en Los Seres NUMANOS ...t 56
GPOT UE COMEIMOS? ....oiiiiiiiiiiiiii i 56
¢Conceptos basicos de NULFICION ... 57
Composicidn basica de Los abimenbos ... 57
Energia aportada por los alimentos ... 58
Nutrientes principales ... 58
BlLooue 2. La alimentacion como hecho SOCial ..............coo.rveeveeceeereeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees 67
La compl.ejidad del evento alimenbario ... 67
Entre Lo comestible y La comida: La culbura abimenbaria ... 69
Cambio y permanencia en la cultura alimentaria ... 73
Los usos sociales de Los 8LIMENEOS ..o 74
Un ejemplo: La aLimentacion en el Rio de LaPlaba ... 75
Los primeros temPOS ............o.ociiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii i 76
Los tiempos de la dominacién espafiola ... 77
Los tiempos de la Organizacion Nacional ... 79
Los tiempos de la industria como eje del desarrollo ... 81
Los tiempos de la apertura ... 83
BLOOUE 3. LS QliMentos ..........ccoovveuurveemiiereieieneiieeeeeeseiise st ssess s 85
Funciones de LS 8LIMENEOS .................oo i 85
Diversidad de aLimenbos ... 85
Los alimentos como sistemas materiales ..., 86
Gambios en Los aLIMeNEOS ... 87
L8 COCCIOML ..ttt 87
La PULTEFACCION ....oviiiiiiiiiiiiit it 88
La fermentacion ... 88
Clasificacion de Los alimenbos ... 88

Ministerio de Educacion del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
18-03-2026



BL0OUE Y. Alimentacion y Salud .............cc.covvvervveerverreeeseeeseeeseees e 89

Las funciones biol.ogicas de Los alimentos: comer, alimentarse ynubrirse ... 90
Las Guias Alimentarias para la poblacion argentina ... 90
Grifica de la alimentacion saludable

6rupos de BLEMBNGOS ..ottt
Diversidad y Proporcion ...

La importancia del desayuno ...

Errores comunes en L8 aLimenbacion ...

EL agua es esencial parala vida ...
¢De donde proviene el agua del cuerpo? ... 96

Crecimiento y desarrolLo. Las necesidades nutricionales en Las distintas etapasde Lavida ............. 96
Alimentacion en el embarazo y la lactancia ...

Alimentacion en los nifios en edad preescolar y escolar
Alimentacion del adolescente
Estilos de vida saludables ...
La actividad fisica en los nifios y adolescentes ...,
Enfermedades relacionadas con La alimenbacion ...
Enfermedades producidas por alimentacion insuficiente

Enfermedades producidas por €XCESOS .............c.coooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiecccen

BlLooue 5. Comprar, preparar y conservar alimentos ...........c.cococeoevveeiennieeenenineenenes 106

Los Factores de interés al. comprar un alimento

Los envases y el medio ambiente ...
El rotulado de los alimentos ..................ooiiiiiiiiiiiiiiiiiiii
Alimentacion y presupuesto familiar ... 110
¢00mo conservar Los alimenbos? ... II1
Métodos para la conservacion de los alimentos ... 12
¢bomo almacenar Los alimenbos? ... 113
La importancia de La higiene en La abimenbacion ..., 114
Higiene en la preparacion de alimentos ... 114
El agua para el consumo ... 115
Las enfermedades de transmision alimentaria ... 115
BLooue B. La seguridad alimentaria .............cco..cooveeerveereeereeeseeeeeeee e 120
Los Factores oue infLuyen en La sequridad alimentaria ... 120
El sistema alimentario y nutricional ..., 121
Acciones para mejorar la seguridad alimentaria en el hogar y de la comunidad ... 121
La alimentacion como derecho universal ... 122
¢0omo se producen y elaboran Los alimentos? ... 123
¢Qué es la cadena agroalimentaria® ... 123
BIBLLOGRAFTA .........oooeeeeee st 126

Ministerio de Educacion del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
18-03-2026



1

Nosotros y los alimentos
que consumimos

Las actividades que se presentan en este recorrido permitirdn identificar algunas variables
que caracterizan el crecimiento en diferentes seres vivos. Comenzaremos con la descripcién del
proceso de crecimiento en el organismo humano para luego avanzar sobre ejemplos de anima-
les y plantas. Este primer abordaje permitird reconocer que el organismo requiere del aporte de
distintos materiales y que es fundamental para el funcionamiento y desarrollo de los diferentes
érganos. La realizacién de algunos experimentos ayudara a reconocer los alimentos como materia-
les, a comprender algunas trasformaciones que pueden experimentar y los aportes de nutrientes
necesarios para una alimentacién saludable.

También presentaremos un episodio de la historia de la alimentacién para que los alumnos
tengan un acercamiento al contexto de produccién del conocimiento cientifico y puedan aproxi-
marse a establecer la relacién entre la alimentacién y la prevencién de enfermedades y/o
el mantenimiento de la salud.

Propuesta de clase 1

¢Por qué no pesamos y medimos lo mismo que cuando éramos pequeiios?
¢Por qué el aumento de peso y altura indica que estamos creciendo?

&y

¢ Establecer algunas dife-

Los seres vivos son considerados sistemas abiertos.

Para realizar sus funciones requieren del aporte de diferen- : rencias en el tamafio y

. . . forma de la estructura
tes materiales que obtienen del ambiente que los rodea. En : o
: corporal para identificar

esta secuencia focalizaremos en el estudio del crecimiento
y el desarrollo.

El desarrollo es un proceso en el cual un organismo
experimenta una serie de cambios, adoptando las formas
sucesivas que caracterizan su ciclo de vida. La mayoria de
los organismos contintian desarrollandose durante toda la
vida y el desarrollo cesa con la muerte.

El crecimiento, incremento de tamafio, ocurre por
el aumento del numero de células, y en la mayoria de
los animales se reduce a un periodo de su vida, aunque los
vegetales poseen crecimiento ilimitado. La nutricién provee

i indicadores de crecimiento
i en diferentes organismos a
partir de fotos o imégenes.
i ® Reconocer el aumento en
el tamafio del cuerpo y en
las habilidades y destrezas
que se producen durante

el crecimiento y desarrollo
¢ humano.

® Reconocer algunos pard-
metros de crecimiento como
indicadores del estado

: nutricional y la salud.
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de la energia y los materiales que, al ser transformados, formaran los componentes
necesarios para la fabricacion y crecimiento de las diferentes estructuras corporales.

1

Vedse también en Cuadernos para el aula: Ciencias Naturales 2, "Ideas para ensefiar los

cambios en el propio cuerpo”, pdgina 69.

Para comenzar a trabajar con los nifios estos aspectos, les presentaremos
imagenes desde un embrién hasta la adolescencia (sin los datos de edad, que
corresponden a cada una), desordenadas, para que las ordenen de acuerdo al
desarrollo humano.

A los 4 meses A los 2 meses A los 12 meses A los 3 afios. A los 10 aiios. A los 15 afios.
de gestacién. de vida. (1 afio).

Una vez realizada la secuencia podemos solicitar que mencionen las caracte-
risticas que consideraron para realizar dicho ordenamiento y que sugieran la edad
que estiman para cada uno. Posteriormente repondremos este dato, a fin de cotejar
con las estimaciones de los chicos.

A continuacién les entregaremos las gréficas de talla y peso, para nifios y
nifias de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), utilizadas por la Sociedad
Argentina de Pediatria'. Con este material solicitaremos a los alumnos que esti-
men la talla y peso de los chicos de las fotografias de acuerdo con las edades.
Estos datos podran registrarse en una tabla como la siguiente:

Para caracterizar el crecimiento en las distintas etapas de la vida, se propon-
dran preguntas como las siguientes: ;Cudnto se modifica la talla entre una edad y
la siguiente? ;Qué variacion se observa en el peso entre una edad y la que sigue en la
secuencia? Teniendo en cuenta su desarrollo, ;puede correr un nifio de 2 meses de

. En la pagina de la Sociedad Argentina de Pediatria, en el enlace “Profesionales”, se encuentran las tablas de

percentilos en general http://www.sap.org.ar/index.php?option=com_content&task=view&id=372&Itemid=494 y
también las especificas de talla http://www.sap.org.ar/staticfiles/percentilos/graficos/6.pdf. Por otro lado, en
la pagina de la OMS se puede hallar la descripcion de los parametros de crecimiento
http://www.who.int/nutrition/media_page/backgrounders_i_es.pdf.
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Nosotros y los alimentos
que consumimos

edad? ;Puede hablar? ;Qué tamario tiene el bebé a los 4 meses de gestacién?
¢Cudnto mds pesa el nifio de 1 afio que el de 2 meses? ;Varia la altura entre los 10y
los 15 anos? ;Cudnto mds alta es la nifia a los 10 afios respecto de los 3 afios? Estas
y otras preguntas pueden orientar el reconocimiento de diferencias entre una
foto y la siguiente de la secuencia.

Posteriormente les pediremos que escriban los criterios establecidos en un
afiche para poner en comun el trabajo realizado. Luego podemos organizar en
conjunto un listado de caracteristicas que nos permitan describir el crecimiento y
el desarrollo. Entre ellas podemos hallar: variaciones en el peso, la talla, la pre-
sencia de dientes, variaciones en la longitud de brazos y piernas; desarrollo de los
ojos; crecimiento del pelo y cambios en algunas actividades (comenzar a caminar,
ir a la escuela, correr més rapido, saltar més alto u otras).

Para relacionar estas modificaciones con su propio crecimiento podemos
proponer a los alumnos que busquen informacién (preguntando a padres y fami-
liares) y completen un cuadro como el siguiente.

A partir del cuadro podemos solicitarles que expresen sus ideas acerca de la
importancia que pudo haber tenido la alimentacién en los cambios corporales
que identificaron; cémo varié
los cambios corporales que posibilitan llevar a cabo algunas
acciones (masticar, correr, andar en bicicleta). Las ideas [RESECNEEECNERRCEeitat ity

a alimentacion en las distintas etapas y cudles son

desarrolladas en la discusién podran ser sintetizadas en un [l L L L LN

los seres vivos”, en la pdgina
55 de este libro.

texto de elaboracidn grupal, en el pizarrén, para que luego
los nifios lo copien en sus cuadernos o carpetas.

Para aumentar la riqueza de la discusién y trabajar estas ideas en relacion a
otros seres vivos, podemos organizar la clase en grupos y ofrecer imagenes de
diferentes estadios de desarrollo en plantas y animales. A unos podemos darles
imdgenes de embriones, crias y adultos de diferentes animales, para que las orde-
nen e identifiquen caracteristicas semejantes a las halladas para el organismo
humano. A otro grupo podemos proponerle el ordenamiento y caracterizacién de
fotos de embriones vegetales o de dibujos que muestren las etapas del crecimiento
de plantas, para que ellos registren las diferencias y reconozcan esencialmente las
mismas caracteristicas que reconocieron en los animales.
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Uno de los objetivos del trabajo con plantas es comparar las etapas de la vida

y los tiempos de crecimiento del organismo humano con otros tipos de seres

vivos para hallar caracteristicas comunes y diferentes.

Propuesta de clase 2

¢Qué materiales indispensables para el crecimiento aportan los alimentos?
¢Por qué algunos materiales de los alimentos son necesarios para crecer

saludablemente?

En la propuesta anterior hemos abordado algunas
ideas acerca del crecimiento y el desarrollo. En esta
secuencia estudiaremos algunos de los componentes
de los alimentos que acttian como materias primas para
el crecimiento y el desarrollo. Para ello, se proponen
a continuacién algunos experimentos para reconocer
la presencia de calcio, grasas o agua.

Esta actividad se puede relacionar con las pdginas 10 y

11, "Mezclas deliciosas”, de Comidaventuras 2.

: b

e Comprender los alimentos
como sistemas materiales
constituidos por diferentes
sustancias que se requieren
para una alimentacién

: saludable.

® Reconocer que los alimen-
: tos nos proveen de diferentes
: materiales e identificar
algunos de ellos mediante

: experimentos escolares.
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Nosotros y los alimentos
que consumimos

La presencia de grasas. Las grasas estan presentes en variados alimentos.
Para su reconocimiento podemos realizar un experimento escolar sencillo que
permite identificar en qué alimentos se encuentran presentes o son mds abun-
dantes. Es conveniente que los alumnos realicen previa-
mente un listado de los alimentos que poseen grasas R ReI N IEterye e
segun ellos. Si es posible, conviene que los ordenen de [JEEEEENSEEEIELRIESeCleiillel

mayor a menor seguin el contenido supuesto de grasas. [RadSiEss

MATERIALES

m Muestras de alimentos (galletas, semillas de girasol, manteca, parte sélida
de la leche cortada, un trozo de palta, un trozo de carne cocida, o cualquier
alimento que los alumnos propongan).

m Una hoja de papel secante, papel absorbente o cartén fino.

m Ldpiz para rotular las muestras.

m Cuchara o espétula.

m Mortero para moler o cuchillo para trozar (segtin las muestras escogidas).

PROCEDIMIENTO

1. Tomar las muestras de alimentos y reducirlas a trozos pequefios.

2. Colocar sobre el papel previamente cortado las muestras de alimentos y
presionar con una espatula o el dorso de una cuchara de modo de impregnar el
papel. Colocar el nombre del alimento a un costado de la muestra. Retirar la
muestra de comida.

3. Esperar varios minutos para permitir que se seque la muestra, ya que el
alimento puede contener agua ademds de grasa. Observar a trasluz.

La mancha translucida que queda cuando el papel estéd seco indica que hay
sustancias grasas. La intensidad y tamafio de la mancha nos da una idea de
la cantidad de sustancias grasas que contiene dicho alimento.

La presencia de agua. Para continuar con el estudio de los materiales que
componen los alimentos podemos hacer un ejercicio similar al anterior para
detectar la presencia de agua. Comenzaremos por listar con los chicos aquellos
alimentos que segtn ellos poseen mds agua y los que poseen menos. Si los ni-
fios no los mencionan, nosotros podemos agregar al listado nueces, almendras,
semillas de girasol, ya que ellos pueden pensar que no poseen agua.
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Para comprobar sus anticipaciones, colocaremos los distintos alimentos

mencionados en un recipiente y lo llevaremos al fuego, o a una fuente de calor,
evitando que se quemen. Una vez retirados del fuego, se debe tapar el recipiente
con un plato y se lo deja reposar unos minutos. Al retirar el plato, se puede observar
que este se empafé debido a la condensacién de los vapores de agua desprendidos.
Al finalizar los experimentos, serd importante solicitar a los alumnos que elabo-
ren breves informes describiendo los materiales usados, los resultados obtenidos y
alguna conclusién sencilla. En este caso, necesitaremos hacer algiin comentario
sobre las particularidades de un texto de este tipo en el n
area de Ciencias Naturales y dar algunas pautas parasu | Véase también en Cuadernos

produccién. La elaboracién del escrito puede ayudar a | para el aula: Ciencias Naturales
3. "Una experiencia para inves-

los alumnos a aprender tanto los conceptos especificos
como la comunicacién de lo realizado en un formato
particular propio de la disciplina.

La presencia de calcio. Por ultimo, serd interesante proponer una actividad
para reconocer la presencia de calcio en los huesos y observar cémo se vuelven
blandos cuando este se les extrae. En el libro Cuadernos para el aula: Ciencias
Naturales 3 se describe un experimento para ello, que ademds permitird recono-
cer la importancia de consumir productos lacteos, que por su aporte de calcio son
necesarios para mantener los huesos y dientes sanos y favorecen el crecimiento.

El sentido de esta secuencia —la identificacién de algunos de los materiales
de los componentes de los alimentos— nos permitird més adelante abordar con
los chicos la importancia de incorporar algunos alimentos a la dieta o la necesi-
dad de incluir mayores cantidades de unos que de otros.
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Nosotros y los alimentos
que consumimos

Propuesta de cl.ase 3

¢Qué cambios pueden provocar los seres vivos sobre los alimentos?

En esta secuencia trabajaremos con microorganis-
mos, seres vivos que pueden modificar los alimentos.
Para comprobar esas transformaciones realizaremos
nuevos experimentos (algunos los disefiara el docente y
otros, los mismos alumnos a partir de una serie de pro-
blemas). Un primer experimento puede desarrollarse para
demostrar los cambios que sufre la leche en la prepara-
cién del yogur y comprobar los efectos de la temperatura.
Para ello podemos recurrir a la receta que se presenta en

i

¢ Reconocer que los alimen-
tos son materiales que pue-
den transformarse por la
accién de microorganismos
como hongos o bacterias.

: o Experimentar diferentes

i transformaciones que sufren
: los alimentos por la accién
de microorganismos tutiles y
reconocer algunas variables

i que los afectan.

Comidaventuras 2.

Véase "Cambios en los alimentos”, en la pdgina 87 de este

libro.

Antes de comenzar el experimento podemos solicitar a los nifios que, en sus
cuadernos, describan la leche (estado, consistencia, color y sabor) y los cambios
que ellos creen que se producirdn luego de la transformacién en yogur. Al terminar
el experimento podremos corroborar o no las anticipaciones, con una nueva tarea
de observacion y registro. (En este sentido, es convenien-

En esta propuesta de clase se

te no afiadir colorantes, saborizantes u otros materiales

a la preparacion, asi obtendremos el producto natural [BSECECRCISEIE g NEER et

de la fermentacién.) Una forma de registrar los datos [RERESEREEEEIEESS EEE

. . s - de Comidaventuras 2.
obtenidos de la observacién es por medio de una tabla

como la siguiente.

Caracteristicas

Luego del experimento podemos poner en comun las diferencias que surgieron
de la comparacién de los resultados experimentales con las anticipaciones y, ade-
mads, reconocer los cambios en las propiedades de la leche al producirse el yogur.

e]5e
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Explorar el procedimiento. Para continuar, releeremos la receta de Comidaven-

turas 2 entre todos y les preguntaremos a los chicos por qué creen que hay que
“dejar en reposo en un lugar célido” (paso 4). Registraremos las ideas en un afi-
che y disefiaremos un experimento para comprobar qué podria haber ocurrido si
no se realizaba ese paso.

Para ello llevaremos adelante la receta sin cambios hasta ese momento
(paso 4). Entonces, colocaremos la leche con yogur en tres contenedores, que
dispondremos en lugares diferentes: uno en un lugar c4

ido, otro en la heladera 'y
otro en el congelador. Luego los chicos registraran los resultados. Las observacio-
nes pueden extenderse durante tres dias y los datos podrdn registrarse en una
tabla como la que sigue.

Temperatura ambiente Temperatura ambiente Temperatura ambiente

mayor a 25 °C menor a 10 °C (heladera) menor a 0 °C

Para conversar sobre los resultados de los experimentos podemos plantear
preguntas que refuercen el trabajo de observacion. Por ejemplo: sen qué contene-
dor se produce primero el yogur? ;Cudl les parece que es la temperatura adecuada
para hacer el yogur? ;Por qué en la heladera no se produce yogur, o el proceso es mds
lento? ;Qué conclusiones pueden sacar acerca de la temperatura éptima para el
desarrollo de las bacterias?

El objetivo de esta parte de la secuencia es que los chicos reconozcan que la
temperatura es un factor ambiental que afecta el desarrollo y crecimiento de las
bacterias y por lo tanto, influye en la elaboracién de los alimentos que dependen
de ellas. Para finalizar la actividad es importante que los nifios redacten un pequefio
informe con una conclusién.

La accidn de las levaduras. Para profundizar estas primeras exploraciones
acerca de los cambios que se producen en los alimentos debido a la accién de
microorganismos podemos estudiar el caso de las levaduras. Las levaduras son
seres vivos que se nutren de algunos de los materiales que forman los alimentos.
En el primer nivel ya hemos mencionado a estos seres vivos y su uso en la elabora-
cién del pan. En este momento intentaremos explicar sus efectos sobre el azticar y
analizaremos algunas variables que inciden en su desarrollo.

Para comenzar la actividad, podemos presentar una situacién problematica
como la que sigue, para que los nifios comiencen a hacerse preguntas y a elabo-
rar algunas anticipaciones.
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Nosotros y los alimentos
que consumimos

Las levaduras son seres vivos. Se trata de hongos de un cierto tipo, invisibles
a simple vista. Estos microorganismos se alimentan de diferentes materiales,
como el azucar, por ejemplo, y como resultado de sus funciones vitales producen
una sustancia en estado gaseoso.

Las siguientes imdgenes muestran 3 variantes de un experimento realizado
para comprobar la produccién de este gas. Indiquen en cual de ellas las leva-
duras se alimentan, crecen y se reproducen mdas réapido. ¢Por qué?

1° agua y levadura 2° agua levadura y una 3° agua, levadura y dos
cucharada de azicar cucharadas de azucar

Para avanzar con esta propuesta de trabajo, podemos proponerles a los chicos
que ellos mismos sugieran el modo de comprobar sus respuestas al problema. Una
alternativa seria realizar el disefio completo del experimento y llevarlo a cabo, para lo
que necesitardn nuestra colaboracién: ;qué materiales se requieren?, ;qué variables se
ponen en juego (presencia o ausencia de azicar, cantidad de aziicar)? ; Cudntos contene-
dores serdn necesarios, cémo se dispondrdn? ;Cémo enunciarian el procedimiento?

En este experimento también podemos solicitarles un n
pequefio informe que describa los pasos seguidos, los re- | Véase también en Cuadernos
sultados observados y las conclusiones, para que ellos pue- | para el aula: Ciencias
dan explicar por qué se produce el aumento de volumen del | Naturales 4, “Cémo influyen
globo en el contenedor 21y 3,y no en el 1,y verifiquen si | '@ temperatura y la humedad

L en el crecimiento del moho”, en
las respuestas dadas al problema coinciden con los resul-

] la pagina 91.
tados experimentales.

Estas exploraciones con bacterias y hongos permitirdn comprobar la incidencia
de nutrientes o de la temperatura sobre el crecimiento de algunos microorganis-
mos. Asi, nos brindaran la posibilidad de aplicar algunos de esos conocimientos
para explicar medidas de higiene y conservacién de alimentos. Una ampliacién de
estas actividades podria ser la de preparar conservas de tomates o algtin alimento
comun de la regién, y reconocer la importancia de la esterilizacién de los contene-
dores, el tapado hermético o la importancia de conservar los alimentos envasados
en la heladera una vez abiertos.
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Propuesta de clase !

¢Por qué ciertos componentes de los alimentos son necesarios para mantener la
salud? ¢Coémo se supo que algunos alimentos pueden prevenir enfermedades?
El conocimiento acerca de los alimentos se ha cons- : e Reconocer la importancia
truido a lo largo de la historia de la humanidad, en muchos : que tiene el consumo de
. ¢ algunas sustancias como la
casos, a partir de problemas de salud provocados por el con-

. . . . . ! vitamina C y las consecuen-
sumo insuficiente de ciertos grupos alimentarios. En este

: cias que provoca su carencia.

caso, para seguir profundizando en el estudio de los compo- : e Aproximar a los alumnos a
hentes de los alimentos utilizaremos fuentes histéricas. : las formas de produccién del
, . . . .. ! conocimiento cientifico y los

Aqui elegimos comenzar con situaciones de viajes por : Y

. g : cambios que se han produci-
el mar, pero se pueden elegir otros relatos. Resulta impor- :

: do alo largo de la historia en
tante plantear el contraste de dos contextos temporales, de : los conocimientos acerca de

modo que presentaremos imégenes de un buque actual y : la alimentacién.
otro antiguo (por ejemplo, un bergantin del siglo XV, un

barco de piratas o una carabela espafiola) y variedad de imagenes de distintos ali-
mentos (carne cruda y salada, un barril con agua, tomates enlatados, etc.) para
que los chicos seleccionen los que llevarian en cada una de las situaciones.

Los nifios hardn su seleccion de alimentos: por ejemplo, llevaran pan, galle-
tas, gallinas vivas y carne salada en el bergantin y pollo congelado, agua mineral,
frutas y verduras frescas, leche y yogur en un barco actual. Luego podemos poner
en comun las elecciones y organizarlas en un afiche o en el pizarrén. A partir de esto
plantearemos preguntas: scdmo se transportaba el agua antes y ahora? ;Ddnde
ubicaron el barril con agua? ;Y la carne cruda y la salada? ;Cémo se conservaban
los alimentos en una u otra situacion? ;Pusieron las gallinas en el barco del pasado
o en el actual? Es importante que durante el trabajo contextualicemos la situacion,
pensando en las condiciones tecnoldgicas de cada época: en el pasado, no existian
métodos de refrigeracién, el agua debia trasportarse en barriles, los alimentos se
descomponian rdpidamente, no existian métodos para envasar los alimentos
como los conocemos hoy en dia. Para ello ofreceremos nuevas fuentes que puedan
ampliar la informacién, por ejemplo, otros relatos, fragmentos de peliculas de
ficcion e histéricas, libros, revistas, paginas web.

La situacion planteada permitira reconocer cémo el desconocimiento cientifico
y el nivel de desarrollo tecnoldgico limitaban la cantidad y calidad de los alimentos
que se transportaban. A partir de esta premisa y de lo que los chicos ya saben
sobre los materiales necesarios para mantener la salud, se puede proponer leer
un relato como el que sigue, donde se describe un mal que sufrian los marineros
que pasaban largos periodos de tiempo en el mar.
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Nosotros y los alimentos
que consumimos

Cuentan algunos que el famoso pirata Francis Drake dio la vuelta al mundo en
1577. Durante una de sus travesias, 600 de sus 2300 marineros murieron a causa
de una enfermedad que les producia debilidad y dolor en los muisculos. Ademas, les
sangraban las encias, se les aflojaban los dientes, tenian la piel seca (pruriginosa),
como con agujeros, y finalmente morian.

Los marineros crefan que era una enfermedad de la sangre, o que se debia al
viento frio del mar o a la madera verde de los barcos. Pensaban que era muy conta-
giosa, pero nadie sabia como se contraia. Los remedios habituales eran comer
luciérnagas o beber café concentrado.

Pero esta enfermedad no atacaba solo a los piratas. También la marina inglesa
sufria muchas muertes a causa de ella. Sin embargo, durante una travesia, a James
Lindt, un médico, se le ocurrié que ciertos alimentos podian curarla. A bordo de su
barco habia muchos marineros enfermos, asi que decidi6 hacer algunos experimen-
tos: eligi6 a 12 de ellos y a unos les dio de tomar sidra, a otros vinagre y a otros, jugo
de limén o naranja. Asi descubrié que solo a los que se les suministraba jugo de
limo6n o naranja mejoraban. Aunque no conocia atin la causa de la enfermedad (la
carencia de vitamina C), habia descubierto su cura. Desde entonces los marineros
de la armada inglesa recibieron el apodo de “bebedores de limén” y el remedio fue
adoptado mas o menos rapidamente por la marina de otros paises.

Véase “Las vitaminas”, en la pdgina 63 de este libro.

Para que este relato funcione como recurso que relacione la alimentacién con
el mantenimiento de la salud, podemos plantear algunas preguntas, comenzan-
do primero por aquellas que favorecen la comprensién global de la narracién:
ceudl era el problema que afectaba las expediciones largas por mar? ;Qué sintomas
presentaban los marineros? ;Cudles eran las causas de la enfermedad, segtin ellos?
:Qué pensaba Lindt acerca de cémo curarlos? ;Qué experimento hizo? ;Qué varia-
bles utiliz6? ;Qué solucion encontré al problema? ; Qué cambios se produjeron en la
alimentacién de los marineros a partir de ese descubrimiento?

La discusién debe centrarse en que las deficiencias alimentarias pueden cau-
sarnos enfermedades. De este modo los nifios comenzardn a conocer algunas
consecuencias de la escasez o carencia de ciertos alimentos y su importancia
biolégica. Ademdas podemos conversar con ellos acerca de la evolucién del cono-
cimiento cientifico y reconocer que este es provisorio y que ha ido cambiando a
lo largo del tiempo.
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Alimentacién y salud

En este recorrido nos proponemos reconocer que es necesario consumir variedad de ali-
mentos para disponer de los materiales requeridos por el organismo. Para ello exploraremos
diferentes grupos de alimentos con el fin de que los alumnos valoren la necesidad de una
alimentacidn variada.

Es importante que los nifios comparen la cantidad y calidad de alimentos que consumen con
las recomendaciones nutricionales requeridas para mantener la salud.

Propuesta de clase 1

¢Como cambia la alimentacion con la edad? ¢Por qué no comemos lo mismo
en las distintas etapas de nuestra vida? ;Qué relacién hay entre la alimentacion
y el ejercicio fisico?

&y
En el recorrido anterior hemos discutido acerca de : * Reconocer las diferencias

las diferencias de tamafio y nivel de desarrollo en distin- : en las necesidades nutricio-
: nales en las distintas eta-

tos momentos del ciclo de vida del ser humano y otros : -
i : pas de la vida.

SEres VIvos. : e Comprender que las
Hemos relacionado, también, el crecimiento y el desa- : necesidades nutricionales

rrollo humano con la alimentacién. : también varian segun el

: grado de maduracién, sexo,

) ] ) ) ] estilo de vida y actividades

que los alimentos que ingerimos también deben cambiar : gye se desarrollen.

en cantidad y calidad para poder cubrir las necesidades

Es importante que ahora comencemos a reconocer

en los diferentes momentos de nuestra vida y las actividades que se desarrollan
en cada uno de esos momentos. Esto obedece a condicionantes bioldgicos, como
el desarrollo de los 6rganos que componen nuestro cuerpo, y culturales, como las
costumbres y el estilo de vida.

~

Se puede revisar el Recorrido 1 “Nosotros y los alimentos que

consumimos”, que comienza en la pdgina 9 de este libro.
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NECESIDADES ENERGETICAS

En el recorrido anterior los alumnos buscaron informacién sobre el tipo de

alimento consumido en distintos momentos de su vida, sin hacer una distincién

de la alimentacién segun el sexo y la actividad fisica.

Véase también "Cémo se relacionan alimentacién y salud”, en la pdgina 89 de este libro.

Se puede trabajar aqui con la pdgina 19 de Comidaventuras 2: “El equipo... iEst&

motivado?”

Ademads de la edad, el sexo y el tipo de actividad desarrollada también tienen

incidencia en los requerimientos energéticos y de materiales constructores y

reguladores. Para comenzar a distinguir estas variaciones podemos presentar a

los alumnos un grafico como el siguiente y conversar acerca de las ideas que nos

sugieren las imagenes.

Varén adulto |Varén adulto |Mujer adulta

con trabajo  |con trabajo  |con trabajo

fisico intenso. |fisico fisico
moderado. moderado.

Adolescente |Adolescente
mujer con varén con
actividad actividad
fisica ligera. |fisica intensa.

Adolescente
mujer con
actividad
fisica intensa.

Nifio con
actividad
fisica
moderada.

Nifia con
actividad
fisica ligera.

Nifio con
actividad
fisica
moderada.

TIPO DE ACTIVIDAD SEGUN EDAD Y SEXO

Como siempre, propondremos preguntas para ampliar la comprensién del

grafico: squién requiere mds energia: un nifio de 2 afios o uno de 14? Para una misma
edad, ;la energia requerida varia segiin el sexo? ;Los requerimientos energéticos
cambian si realizamos ejercicio fisico?

Luego podemos proveer imagenes de personas realizando diferentes activi-

dades: adultos trabajando, nifios estudiando, personas sentadas en escritorios de

oficinas, nifios jugando, y que los alumnos las ordenen de acuerdo con el gasto
energético que esas actividades demanden.
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A partir de sus ordenamientos y las respuestas a las
preguntas planteadas a partir del andlisis del cuadro
podemos solicitar a los nifios que se organicen en peque-
fios grupos y elaboren textos breves para sintetizar las
ideas trabajadas. Posteriormente podran ponerlas en
comun y elaborar, todos juntos, un texto para que quede
el registro en sus cuadernos o carpetas.

Alimentacién y salud

Véase también “Crecimiento y
desarrollo. Necesidades nutri-

cionales en las distintas etapas

de la vida” y "Guias Alimen-

tarias para la poblacién
argentina”, en las pdginas 90
y 96 de este libro.

El docente serd el encargado de organizar las ideas aportadas por los nifos,
de modo que en la sintesis queden expresiones que refieran a las variaciones
en las necesidades nutricionales en las distintas etapas de la vida y cémo cambian
con las actividades que se realizan y los diferentes estilos de vida. De este modo
estaremos aproximando a los alumnos al concepto de dieta balanceada ya que la
cantidad de alimento que ingiere una persona debe adecuarse a la edad y a su

modo de vida.

Propuesta de clase 2

¢Para qué usa mi cuerpo lo que como?

Debido a que los saberes que los nifios han construido
como resultados de sus vivencias son de gran importan-
cia para la adquisicién de nuevos conocimientos, puede
resultar interesante partir del anélisis de los componentes
de su comida favorita. Podemos solicitar a los nifios que
listen los ingredientes necesarios para preparar esa comi-
da y que teniendo al alcance la Griéfica de la alimentacién
saludable, que representa los grupos de alimentos y las
proporciones recomendadas, identifiquen a qué grupo
pertenecen.

Véase “Las Guias Alimentarias para la poblacién argentina”

y "Grdfica de la alimentacién saludable”, en la pdgina 90 de

este libro.

! o
: ® Identificar los grupos de

: alimentos de la Grafica

de la alimentacién saluda-

: ble en nuestras comidas
diarias y de algunos de los

! materiales que nos proveen
para valorar la importancia
de una alimentacién variada.
: » Reconocer los diferentes
grupos de alimentos que se

: presentan en la Gréfica de
la alimentacién saludable

y las proporciones indicadas
para el consumo.

: * Reconocer la importancia
de algunos grupos de ali-
mentos en relacién con el

: crecimiento.

Al realizar estas actividades estamos abordando las carencias alimentarias que
se hacen evidentes al analizar las “comidas favoritas”, y trabajando sobre criterios
para mejorar la alimentacién en relacién con los requerimientos nutricionales.
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Veamos un ejemplo: milanesas con papas fritas. Los ingredientes principales

quedarian separados en carne, pan rallado y papas, y aceite en ambas preparacio-
nes. Para organizar la informacién podemos solicitar a los chicos que organicen
los ingredientes en listados, segtin los grupos que se @ %y

muestran en la Grafica de la alimentacién saludable: ! Véase también la propuesta

cereales, legumbres y derivados; azticares y dulces; gra- | de clase 2 del Recorrido 3 en

la pagina 34 de este libro.

sas y aceites, frutas y verduras, leche, yogures y quesos;

carnes y huevos.

Una vez identificados los grupos de alimentos a los que pertenecen los ingre-
dientes trabajaremos distinguiendo cudles son los que estdn mas representados
en la “comida favorita” y cudles, aquellos que estan ausentes. En esta actividad
podemos retomar algunas cuestiones acerca de los materiales que componen la
comida analizada, por ejemplo, al recordar cémo evaludbamos la presencia de gra-
sas observando las manchas trasltcidas sobre un papel. Una vez que los nifios
resuelvan la actividad de forma individual, la informacién puede organizarse colec-
tivamente en un cuadro sintesis como el siguiente.

Numero total de grupos

Comida Ingredientes Grupo de alimentos
identificados

principales identificados

Releer la tabla completa con toda la informacién del grupo les permitird
identificar los aportes de las diferentes comidas y les dard una idea acerca de su
diversidad en relacién con la dieta equilibrada, para realizar una primera clasifi-
cacion de las comidas de acuerdo con los grupos de alimentos que se encuentran
mds representados. Segun los alimentos que los chicos sugieran serd necesario
seleccionar las comidas que se analizardn y verificar si en algin caso hay que brin-
dar los componentes (por ejemplo, no todos los nifios n
conocen los ingredientes del helado de vainilla). Esta | En esta secuencia trabajaremos
es una buena instancia para recurrir a la informacién | con la pagina 18 de
nutricional que brindan los envases de los alimentos o, = Comidaventuras 2: “Lo mejor

si las comidas son elaboradas, analizar recetas. para disfrutar del recreo”.

Para seguir trabajando con los grupos a los que pertenecen los alimentos y
ampliar la idea de diversidad, los chicos pueden seleccionar una de las viandas
saludables sugeridas en Comidaventuras 2, agregarla -

al cuadro anterior y comprobar si su inclusién permi- | Végse “Funciones de los

te completar los grupos de alimentos ausentes en su i alimentos”, en la pégina 85

comida favorita. de este libro.
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Alimentacién y salud

Para comprobar si las ideas trabajadas han sido comprendidas por los alumnos
y las pueden transferir a otras situaciones podemos ofrecerles un cuadro como el
siguiente para que ellos lo completen. Es conveniente proponer comidas conocidas
y ofrecerlo parcialmente completo para que ellos agreguen la informacién faltante.

Comidas Componentes Sirven para Grupo
y alimentos principales
Bife con ensalada Carne Construir y renovar tejidos. Carnes y huevos
de zanahoria y huevo Zanahoria Aportar energia. Frutas y verduras
duro Huevo Regular funciones.
Helado de vainilla Leche Construir y renovar tejidos. Leche
Claras de huevo Aportar calcio y fosforo. Huevos
Crema Proveer energia. Grasas
Aztcar Regular funciones. Azucares

En esta actividad trabajaremos con el apartado “¢Cémo usa mi cuerpo este yogur?”,

en la pagina 23 de Comidaventuras 2.

Luego del trabajo de discusién y cuando todos los grupos han completado el
cuadro, cada uno puede exponer lo que ha escrito. A partir de esto los alumnos
podrén corregir algunas explicaciones o enriquecerlas con las justificaciones de
sus companieros. El docente podra utilizar esta instancia para aclarar las dudas y
volver sobre el significado de algunos términos. A modo de conclusién, una ultima
mirada al cuadro nos permitird reconocer que algunos alimentos contribuyen
de manera significativa a nuestra salud, ya que aportan muchos materiales
fundamentales para el funcionamiento corporal.
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Propuesta de clase 3

¢Qué podemos comer para estar sanos y sentirnos bien? ¢Por qué es importante
tomar agua y hacer ejercicio fisico para mantenernos saludables?

Tal como hemos venido analizando, los alimentos
nos brindan diferentes materiales necesarios para
mantener un 6ptimo estado de salud. Cuando come-
mos, no siempre lo hacemos de forma equilibrada.
Algunos alimentos son consumidos en exceso y otros
no resultan suficientes. Es importante que los nifios co-
miencen a tomar conciencia de que para cubrir sus
requerimientos nutricionales, para crecer y desarrollar-
se, deben ingerir variedad de alimentos.

~

Véase "La complejidad del evento alimentario”,

en la pdgina 67 de este libro.

¢ Valorar la importancia que tiene
: la variedad, calidad y cantidad

: de alimentos que se consumen.

¢ Reconocer qué alimentos se
consumen en exceso o en defec-
to comparando la alimentacién
propia con las recomendaciones
nutricionales.

¢ Comprender que comer en
forma variada y hacer ejercicio
fisico contribuye a mantener

: nuestra salud.

¢ Valorar el consumo de agua

: potable para el mantenimiento
de la salud.

Comer es una necesidad bésica, sin embargo, para los seres humanos es una

actividad condicionada por la época, la region en la que viven, el gusto personal
y la disponibilidad de alimentos, lo que a su vez estd limitado por el ambiente,
la tecnologfay el nivel socioeconémico. Sin duda la eleccién y preparacién de alimen-
tos forman parte de la cultura a la que pertenecemos. Entendemos que los multiples
condicionantes del contexto que actiian sobre el acto alimentario no pueden ser
modificados facilmente, pero podemos trabajar con los nifios para que ellos modifi-
quen algunos hébitos de conducta, ya que “a comer también se aprende”.

Para comenzar a evaluar con los nifios si su alimentacién es adecuada se les
pedird un registro de los alimentos consumidos durante un dfa. La idea es que tal
relevamiento sea anénimo, para que ningtn nifio pueda sentirse ofendido y que
el docente retina la informacién recopilada para armar un nuevo ejemplo que serd
trabajado con toda la clase.

ALIMENTOS QUE COMIO EL NINO O LA NINA DE NUESTRO EJEMPLO DURANTE UN DiA

Qué comio y tomo Cuanto comi6 y tomo (en porciones | Qué grupos de alimentos
caseras: tazas, cucharadas, etc.) estuvieron representados
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Alimentacion y salud

Véanse los siguientes materiales: en el material para el docente que acompafia

E Comidaventuras I, el Recorrido 3, “Alimentacion y salud”, propuesta de clase 2 (pdgina

30 de ese libro). También “Grupos de alimentos”, en la pagina 91 de este libro.

Completado el cuadro haremos, entre todos, el calculo aproximado de las
proporciones en las que estuvieron presentes los diferentes grupos de alimentos.

Para comparar los alimentos que consumen con las recomendaciones de los
profesionales de la salud, y evaluar asf su cantidad y calidad, solicitaremos a los chi-
cos que comparen los alimentos ingeridos con el plan de alimentacién saludable
que se presenta en la Tabla 1 del libro docente que acompafia Comidaventuras 1
(Recorrido 2, Propuesta de clase 2): Una alimentacion saludable para chicos de 6 a
10 arios. Cantidades diarias sugeridas de cada alimento. Del mismo modo que
hemos trabajado con los chicos en el primer nivel de esta serie de libros, propo-
nemos comparar la alimentacién diaria de los chicos con el plan. Una vez més
sugerimos hacerlo en referencia a los alimentos y no con recomendaciones nutri-
cionales, ya que estas especifican cantidades de nutrientes
recomendados y esta informacién supera el alcance pro- RS EEROESTE ISR LY EH
puesto. Por otro lado, la informacién nutricional excede [JRIBSTaCENEL By beEEY
las posibilidades de comprensién de los nifios en este nivel. [REASEEEES

Una alternativa es trabajar con las recomendaciones de las Guias Alimentarias,
en lugar de la tabla.

Esta actividad puede trabajarse con “Lo mejor para disfrutar del recreo”, en la pdgina
18 de Comidaventuras 2.

Para construir con los nifios la idea de alimenta- [N StRe el helels S e plrse
cién saludable podemos proponerles preguntas sobre RECHREERSMECEREE Ll ERELE
el caso analizado, tales como: ;qué comid en exceso? EEEEAEIE RIS L) S

¢ Qué debié comer mds? ;Cémo podria reemplazarlo? ; Qué

iEstd motivado?”.

podria incorporar?

La actividad fisica. Para completar la actividad podemos retomar el ordena-
miento de imagenes, en relacién con la demanda energética, trabajadas en la
propuesta anterior. A partir de las imagenes podemos preguntarles en qué caso
debemos comer mayor cantidad de alimento y cudles son los alimentos que cubren
esas necesidades. También es importante que conversemos con ellos acerca de la
importancia de la actividad fisica y cémo contribuye esta al equilibrio y al mante-
nimiento de la salud.

Ministerio de Educaciéon del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires 27 e
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El agua. Para continuar, no podemos dejar de considerar la importancia del

agua en una alimentacién equilibrada. Durante esta secuencia es necesario reco-
nocer las formas en las que perdemos agua.

Para poner en evidencia la pérdida de agua podemos orientar a los alumnos
con preguntas como las siguientes: scémo sale agua del cuerpo? ;En qué proceso
se elimina mds agua? ;Cudndo transpiramos mds? ;Cudl es el componente funda-
mental de la orina? Luego, podemos instarlos con otras preguntas a pensar de
qué procesos o estructuras forma parte el agua: spodriamos tragar los alimentos sin
saliva? sPodrian disolverse algunos alimentos que consumimos sin agua? ;Cudl es el
componente mayoritario de nuestro cuerpo? ;Cudntos litros de agua se eliminan diaria-
mente por medio de la orina? De este modo, los alumnos comenzaran a reconocer
que el agua es una sustancia fundamental en la dieta, pues estd presente en nuestro
cuerpo y en diferentes procesos que ocurren en él. Por ello, es necesario compen-
sar las pérdidas diarias de agua. Podemos conversar con los nifios para hacerles
notar la forma en que se representa el agua en la Grafica de la alimentacion
saludable y destacar la importancia del consumo diario de agua potable.

Como complemento de la actividad y para promover el consumo de agua se
pueden ofrecer a los alumnos las recomendaciones de las Guias Alimentarias
para la poblacién argentina o consultar la pagina web de la Asociacién Argentina
de Dietistas y Nutricionistas’. Luego, les pediremos que confeccionen en grupo
afiches para representar y difundir esas recomendaciones. Cada grupo puede
trabajar con uno de estos mensajes.

e Es importante consumir 2 litros de agua por dia.

e El agua puede beberse como tal o a través de caldos, sopas, infusiones,
jugos y toda preparacién que contenga buena cantidad de agua.

e El agua de consumo debe ser limpia y potable. Si
se sospecha que estd contaminada debe hervirse [RECEIRSIECERS LIl

consumo”, en la pdgina 115

durante 5 minutos o agregar 2 gotas de lavandina

. de este libro.
por cada litro de agua.

Repasar los saberes adquiridos. Para revisar los saberes trabajados a lo largo
de la secuencia y que los alumnos puedan establecer nexos con otros conocimien-
tos podemos ofrecer algunos problemas, como los que se citan a continuacién:

A Graciela no le qusta la leche, y foma vn Juan no consume €asi nada de €ibra, su
sojo Vaso de leche por dia. .Qué recomen- trénsito infestinal es lento. .cvél de los
daciones le harias? éQué alimentos ricos siquientes alimentos le recomendarias:
en calcio |e podrias sugerir para que bocadillos de acelqa, nveces, pasas de
reemplace la leche que no consume? UVa, avena o polenta? éPor qué?

2. www.aadynd.org.ar
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Alimentacién
y cultura

En este recorrido profundizaremos el estudio de la alimentacién como un fenémeno multidimen-
sional. La comida es algo mds que una mera coleccién de alimentos elegidos de acuerdo a una
racionalidad estrictamente dietética o bioldgica. El comportamiento alimentario de los seres huma-
nos tiene desde el origen de |a especie determinantes multiples, ya que “comer es un fenémeno social
y cultural”. Por eso abordaremos el estudio del evento alimentario desde distintos perspectivas.

Comenzaremos con una mirada bioldégica acerca de los “equipos dentales” de diferentes ani-
males y las particularidades del organismo humano, que nos permiten la ingesta y digestién de
gran variedad de alimentos. Luego avanzaremos sobre algunas cuestiones culturales que restrin-
gen o amplian lo que consideramos alimento. Realizaremos un recorrido por las distintas regiones
del pafs y sus cocinas tipicas, asi como una buisqueda en hechos del pasado que nos permitan
aproximar a los alumnos a la comprensién de las relaciones ecolégico-tecnolégicas como condi-
cionantes de lo que cada sociedad “ha elegido” comer. También analizaremos algunos casos
donde se evidencia que el hecho alimentario permite, mantiene y reproduce los lazos entre
los sujetos pertenecientes a un grupo social. Finalizaremos el recorrido con una aproximacién a las
formas de produccién y distribucién de los alimentos para reconocer cémo el aprovisionamiento y
tratamiento de los alimentos también condicionan nuestra alimentacién.

Propuesta de cl.ase 1

¢Puedo reconocer qué come un animal al mirar sus dientes? ;Por qué comemos
lo que comemos? i{Todos comemos lo mismo?

Las actividades que se presentan en la siguiente : ¢ Hallar semejanzas y diferencias

propuesta nos permitiran describir algunas de las es- : entre los dientes del organismo

. . . ¢ humano y de otros animales.
tructuras involucradas en la ingesta de alimentos. El : o )
: o Introducir la idea de que existen

estudio de los alimentos que ingieren diferentes seres : giserentes dientes en los animales,

vivos y la comparacién de la formay tipo de dientes per- : y que estos estén estrechamente

mitird a los alumnos reconocer la relacién entre : relacionados con su dieta.

.y . . : ® Reconocer que existen distintos
estructura, posicién y forma de los dientes, y la dieta. : _ erd
: tipos de dietas.

Para comenzar, estableceremos que de acuerdo con el : 4 Reconocer las influencias cultu-
tipo de alimentos que ingieren los animales se pueden ! rales como determinantes de
clasificar en carnivoros, herbivoros y omnivoros. : nuestras opciones y preferencias
: alimentarias cotidianas.
Ministerio de Educacion del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
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La primera etapa en la nutricién de los animales consiste en la ingestién de
alimentos. En los seres humanos el proceso de ingestion incluye la captacién de ali-
mentos y, generalmente, su desintegracién mecanica por accién de los dientes.

Para comenzar a trabajar con los nifios los aspectos relacionados con esta
primera fase de la nutricién podemos solicitarles que mediante la utilizacién de
un espejo, exploren sus propios dientes. Los podemos guiar para que observen
los diferentes tipos de dientes y sus caracteristicas, a partir de criterios como
color, rugosidad, forma, ubicacién y nimero, en total y de cada tipo.

Para poder registrar la presencia de los diferentes dientes ofreceremos un
esquema de su localizacion en el maxilar inferior para que ellos pinten con un color
las piezas dentales que han identificado en su boca.

Véase también “Fases o etapas

de la nutricién”, en la pdgina 57 de

este libro.

Con el propésito de establecer las relaciones entre los tipos de dientes y sus
funciones podemos proponerles que se retinan de a pares: alternativamente, uno
de los niflos morderd un alimento y el otro observara.

Podemos ofrecer a los nifios el cuadro con las funciones y el niimero de dien-
tes y que ellos lo completen con los nombres que reciben los distintos tipos de
piezas dentarias.

Cortar-desgarrar Cortar-desgarrar Moler-triturar Moler-triturar
4 2 4 2 0 4 segun la edad

1~

Véase en Cuadernos para el aula: Ciencias Naturales 2, el apartado “En relacién con

el cuidado del cuerpo”, en la pdgina 74.
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Los dientes de los animales. A partir de estas actividades se pondrdn en
evidencia las funciones de las diferentes estructuras dentarias, su localizacion y
numero. Por eso, para completar las ideas que venimos trabajando y comparar el
organismo humano con otros organismos, podemos presentar algunos dibujos
realistas de animales y de sus craneos. Serd importante que los chicos puedan rela-
cionar con sus conocimientos previos respecto de la alimentacién de estos
animales. Asi, a partir de la observacién de los esquemas
y estos conocimientos que se actualizardn entre todos, BRNCECEIIENEIE LRSS
podemos trabajar con ellos completando un cuadro con [CEEREECEICEEREER EEERRA &
los tipos de dientes que se observan en cada crineo y la [RaRSSEERC i S Ll

. . de rarezas alimentarias”.
dieta del animal.

Guanaco Ciervo

Zorro Vizcacha

Ser humano
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Animal

Podria realizarse la comparacién completando un cuadro como el que sigue.

En los animales herbivoros, como el guanaco y el ciervo, los incisivos estan
ausentes en la mandibula superior y los molares son planos, ya que les permi-
ten masticar los pastos para triturarlos. En la vizcacha, como en las liebres y
conejos, los incisivos son de mayor tamafio, tienen extremos aguzados que les
permiten roer la corteza y alimentarse de las partes duras de las plantas, como
ramas y troncos.

En el zorro se observan los caninos muy desarrollados, lo que les permite
desgarrar la carne, ya que estos animales presentan una dieta carnivora. Como se
observa en la imagen, todos sus dientes estan afilados en la parte superior.

Por ultimo, en el ser humano, un ejemplo de
omnivoro, se observan todos los tipos de dientes, [REEEEREISTRNAY TSR
con formas y tamafios semejantes, su dieta es mas [t

amplia uede ingerir carnes, vegetales, semillas
P yp J J y 55 de este libro.

otros alimentos.

Si analizamos el tipo de dieta en relacién con la constitucién dentaria, a partir
del cuadro, los nifios reconoceran que el organismo humano es omnivoro.

En este punto es conveniente tener en cuenta que, como afirman Contreras
y Arndiz (2005) “junto a factores como la condicién omnivora o los constrefi-
mientos genéticos, otros de cardcter cultural, como la clase social, la edad, la
identidad y el grupo étnico estdn determinando nuestras opciones y preferencias
alimentarias cotidianas”.

Para que los nifilos comiencen a comprender que en las précticas alimenta-
rias existen condicionamientos culturales que influyen en nuestra condicién
omnivora y limitan nuestra percepcién de lo que consideramos comestible,
presentaremos ejemplos de alimentos que se consumen en otros lugares del
mundo.

Con este propdsito ofreceremos a los nifios fotografias, relatos o dibujos de
alimentos no convencionales para nuestra cultura o no conocidos por ellos. Una
alternativa posible es trabajar con articulos periodisticos que posean imagenes.
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8 de noviembre de 2004, Roma

INSECTOS COMESTIBLES: SON NUTRITIVOS, LUCRATIVOS,
Y UN BUEN CONTROL BIOLOGICO CONTRA LAS PLAGAS

Los insectos comestibles, como algunas orugas y larvas, son importantes fuen-
tes de proteinas y deberian tomarse en cuenta como recurso para incrementar la
seguridad alimentaria en los paises del Africa central, declaré hoy la FAO.

En muchos paises de esta regién las orugas son un alimento importante, ya
que cerca del 85 por ciento de los participantes en un estudio realizado en la
Republica Centroafricana consumen orugas. La investigacion revela que estos
insectos cubririan las necesidades diarias de algunos minerales y vitaminas.

“Debido a su elevado valor nutricional, en algunas regiones se utiliza la hari-
na de orugas en la alimentacién infantil para combatir la malnutricion”, explica
Paul Vantomme. “Al contrario de lo que podria pensarse, en muchas regiones las
orugas no representan un alimento que se consume en situaciones de emergencia,
sino que forman parte integral de la alimentacién cotidiana, de acuerdo a su dis-
ponibilidad estacional. Son consideradas un manjar”, sefiala.

Por otra parte muchas especies de orugas se nutren de hojas frescas de los
arboles. Por ello, recoger las orugas sirve de control biolégico contra las plagas.

La recoleccion de insectos comestibles de los bosques también es una buena
fuente de ingresos, en especial para las mujeres, ya que requiere una escasa inver-
sion si se recogen a mano. Es muy frecuente encontrar insectos en los mercados
locales de las aldeas, mientras que algunas especies mas codiciadas, como las oru-
gas Sapelli, [legan a los mercados urbanos y a los restaurantes.

Adaptado de www.fao.org/newsroom/es/news/2004/51409/index.html

A partir de |a lectura del articulo se puede proponer a los alumnos que localicen
geogrédficamente el lugar que se menciona en él y que busquen informacién sobre
alguna caracterfstica del ambiente. Luego podemos preguntarles: ;a qué grupo de ali-
mentos pertenecen los insectos? ;Ddnde se compran? y ;Qué materiales nos proveen?

Una vez reconocidas las caracteristicas de ese caso particular podemos pregun-
tarles: squé comida elegirian ellos en lugar de orugas para consumir alimentos de
ese grupo? ;Por qué? ;Qué alimentos elegiria un nifio centroafricano? ;Cémo podemos
explicar estas diferencias? Asi reconocerdn una vez mas que distintos alimentos pue-
den proveer los mismos materiales y que su eleccién no depende solo de los
materiales que nos proveen sino también de las costumbres de cada cultura.
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Para ampliar esta ideas acerca de la diversidad de la alimentacién podemos leer

con los alumnos “{Mozo!... Sopa de gusanos por favor” en las pdginas 14 y 15 de

Comidaventuras 2.

Véase también "Entre lo comestible y la comida: la cultura alimentaria”, en la pdgina
69 de este libro.

De este modo los alumnos comenzarédn a reconocer que los alimentos que
proveen los materiales necesarios para una nutricién equilibrada pueden ser dife-
rentes seguin nuestro contexto cultural. En rigor, segtin su composicién, cualquier
ser vivo que no contenga sustancias téxicas podria servirnos de alimento; sin embar-
go, considerar a otro ser vivo alimento depende de la cultura a la que pertenece
quien debe hacer la eleccion.

Propuesta de clase 2

¢Qué se come en las diferentes regiones del pais? ;Por qué no se comen
las mismas comidas? {Como se preparan las comidas tipicas en el norte
de nuestro pais?
Desde el sentido comtin, comer se nos presenta : ¢ Reconocer la influencia de
como un hecho “biolégico” ya que necesitamos : los factores ecolégicos y
: culturales en la alimentacién.

“comer para vivir”. Sin embargo, como hemos comen- : ..
: ® Conocer distintas costumbres,

zado a trabajar en la propuesta anterior, el hecho : ;ios v tradiciones culinarias,
alimentario es mas complejo. Para entender por qué : y valorarlos.

la gente come lo que come tenemos que tomar en '

cuenta otros condicionantes, ademds de lo biolégico, nutricional o médico. La
alimentacion es un fenémeno multidimencional en el que influyen factores ecolégi-
cos, tecnolégicos, econdmicos, sociales y simbdlicos. Para seguir trabajando
sobre este cardcter multidimencional podemos realizar un recorrido a través de
las diferentes regiones de nuestro pafs.

En esta propuesta intentaremos que los nifios establezcan algunas relaciones
entre un ambiente particular, que ofrece diferentes posibilidades de adquisicién
de alimentos, los recursos tecnolégicos disponibles y los habitos alimentarios
relacionados con la cultura y la sociedad.

Para comenzar, podemos pedirles a los alumnos que reconozcan en una
sopa de letras 12 comidas tipicas o tradicionales argentinas. Dado que algunas
de ellas pueden ser desconocidas para los chicos, se puede brindar el listado para
que ellos las encuentren.
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Un modo de continuar la actividad es que consulten en sus hogares o busquen
informacién sobre los lugares de origen de estas comidas. Luego, podremos realizar
pequefios carteles y colocarlos en un mapa de la Argentina.

Finalmente, podemos buscar informacién acerca de los ingredientes de la
preparacion, y alguna caracteristica de la regién donde se
consume. En este sentido, es conveniente que organice- R IREtISIIRIRgeiitaSettes
mos a los alumnos en grupo y que cada uno trabaje con [ESEEESESRECIEPLYILite

una de las comidas, asf se aumenta la variedad y enriquece [RREEISEREREE LR IZES
la discusion.

Para que los chicos reconozcan indicios de las caracteristicas ambientales,
podemos aportar imédgenes de las zonas. Cada grupo completard la caracteriza-
cién con informacién extraida de libros de texto o enciclopedias: qué animales
habitan alli, qué actividades agricolas y ganaderas prosperan en esas areas, cud-
les son las caracteristicas climédticas y productivas de la regién, y asi relacionar
con los ingredientes identificados en la preparacién de la comida. De este modo,
los alumnos podran reconocer que la variedad y tipo de alimentos que utilizamos
depende de su disponibilidad, y en alguna medida, de la regién.

Una actividad atractiva para continuar es elaborar un mapa temdtico en el
que se sefialen los lugares previamente localizados y se resuman, mediante |la-
madas o imdgenes, algunas de las caracteristicas identificadas para cada regién

Ministerio de Educaciéon del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires e35e
18-03-2026



e 36 e

y cudles son las comidas tipicas, como si se tratase (B R R et e toheec B
de una infografia. Esta secuencia permite un trabajo [ESHBEERCIECERS RECEITVEEGHIE

integrado con el drea de Ciencias Sociales, ya que [EREile i iR ELRES Ll
26 y "Los sabores del norte”, en

promueve la integracién de saberes.
la 27 de Comidaventuras 2.

La pachamanca. Para continuar, podemos tomar un lugar particular y estu-
diar en alguna comida tradicional, las formas de elaboracién y los aspectos
sociales relacionados con ella. Hemos seleccionado la “pachamanca”, una comida
tipica del norte argentino y paises andinos. Este plato es de origen incay se deno-
mina asi porque “pacha” significa tierra y “manka”

quiere decir olla o cuenco. Podemos leer con los alumnos

Para esta actividad, se puede utilizar el siguiente [REERECEISKES &L

. - . "“Ent ist i
texto, adaptado del blog del cocinero Martiniano Molina, HECVASIGHIOS Tl COCIRELO

del diario La Nacidn.

Tengo para contarles cosas del Norte. Por ejemplo, un plato muy especial que
hicimos en Purmamarca: es de origen inca y se llama pachamanca o pachamanka.
Consiste en la preparaciéon de verduras y carnes en piedras precalentadas. Es un
rito culinario que se ha extendido y popularizado en la regién nortefia.

Para hacer la comida hay que preparar dos pozos en forma de ocho. EI mas
grande se utiliza para hacer el fuego y calentar las piedras. Una vez que las pie-
dras estan calientes, se pasan al pozo mas pequefio y se colocan por encima verduras
(apio, acelga, papas, camote o batata, etc.), luego otros alimentos (carnes de la
zona, pollo, cordero, cuy) y sobre ellos, nuevamente verdura. Luego se cubren con
alfalfa, en este caso y, como siempre, con una buena cantidad de tierra. Luego de
un poco mas de una hora, ya se puede desenterrar el manjar que se cociné alli
abajo, en el corazén de la tierra.

Si bien no es una receta para hacer en cualquier momento, vale la pena conocer
algunas de las costumbres de nuestros antepasados.

http://www.lanacion.com.ar/weblogs/martiniano/post.asp?post_id=945531

Luego de la lectura, podemos pedirles que dibujen la secuencia de elaboracién,
tal como ellos se la imaginan, y que expongan las producciones para comparar las
diferentes percepciones que cada uno ha desarrollado. A fin de reconocer las dife-
rencias con otras formas de uso de los ingredientes mencionados podemos
preguntarles, por ejemplo: squé otras formas de cocinar esos ingredientes conocen?
¢Cudl es el tiempo de preparacion? ;Qué utensilios se utilizan en cada caso? Una
alternativa es buscar una receta en la que los mismos ingredientes son preparados
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de otra forma. Podria realizarse la comparacién ilustrando la secuencia de elabo-
racion de la comida elegida, para trabajar las diferencias entre ambos procesos.

Esta actividad se puede desarrollar a partir de diferentes variedades de empana-
das vinculdndolas a la provincia en que se elaboran, ya que, en general, las particu-
laridades estdn asociadas con recursos disponibles en cada zona. De este modo,
los niflos podrdn empezar a reconocer cémo los aspectos ecolégicos, histéricos
y culturales influyen en la elaboracién de los alimentos.

Propuesta de clase 3

¢Qué ingredientes o alimentos de América son usados en todo el mundo?
¢Donde se invento el chocolate?
En esta propuesta abordaremos cuestiones relacio- : e Tomar contacto con hechos
nadas con la historia de la alimentacién, particularmente : historicos acerca de los
la historia del chocolate, para poder seguir trabajando los ; alimentos y con los diferentes

) o ) usos sociales que han tenido
nexos entre alimentacién y cultura, ya que los alimentos,

: para diferentes culturas
como el lenguaje, las costumbres, las organizaciones fami- : a lo largo del tiempo

liares, las expresiones artisticas y las instituciones, guardan * Reconocer el significado
una estrecha relacién con la identidad de los pueblos. ; que se le otorga a distintos

Cuando los espafioles llegaron a América, el conti-
nente estaba poblado por una gran variedad de pueblos :
con diferentes formas de organizacién econémica, social y politica. Ocurridas

: alimentos en diferentes
: culturas, americanas.

la conquista y la colonizacién, muchos productos americanos cruzaron los mares y
llegaron a Europa, del mismo modo que otros que eran desconocidos aqui fueron
traidos a América. Entre los productos que aporté América al mundo podemos
encontrar: los tomates, los pimientos, las papas, el maiz, la papaya, el aguacate o
palta y el chocolate, entre otros.

Podemos leer con los chicos las pdgina 6 y 7 de Comidaventuras 2: “iQué comian los

pueblos originarios?”

En esta propuesta trabajaremos el ejemplo del chocolate, muy conocido por
los nifios. Para conocer un poco sus saberes, podemos preguntarles: scémo se
elabora el chocolate? ;Ddnde, como y quién o quiénes lo utilizan? ;Cudles son sus
ingredientes? ;De ddnde se obtienen los ingredientes para hacer el chocolate? ;Qué
diferencia hay entre el chocolate negro y el blanco?

Si en las respuestas los chicos hacen referencia a que el cacao se obtiene a
partir de una planta, serfa interesante que dibujen cémo se imaginan “la planta
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de chocolate”. Podemos registrar esas ideas de los chicos y posteriormente ofre-

cerles algunas fotografias de las semillas de cacao y algtin texto que explique su
origen y procedencia.

Cuando llegaron los europeos a América,
los granos de cacao llenaban las cestas de los
mercados de los principes mayas. Eran usados
como moneda y para la alimentacién. Lo llama-
ban cacahuatl; lo usaban para pagar impuestos
a los soberanos aztecas y lo consumian como
infusién muy fuerte y amarga que tonificaba a
guerreros y trabajadores. También se usaba en
ceremonias de compromiso y casamiento, sobre

todo entre la clase alta. Un especialista en los
mayas quiché, Dennis Tedlock, dice que en esas fiestas, algo que se
hacia era "beber chocolate juntos” o “chokola’k”. Esta seria posible-
mente una de las fuentes de la palabra “chocolate”. En la ceremonia
de casamiento de los antiguos mayas choles de la selva de Chiapas, el
novio y la novia intercambiaban cinco granos de cacao, mientras se
aceptaban como esposos.

Véase "Cambio y permanencia en la cultura alimentaria”, en la pdgina 73 de este libro.

A partir de la lectura del relato podemos preguntar a los alumnos: scémo
es la semilla del cacao? ; Qué forma tiene? ;Como creen que se obtiene el chocolate?
:Qué propiedades le daban al cacao los mayas? ;En qué acontecimientos familiares
lo usaban? ;Qué otra informacion acerca del uso en la alimentacién podemos encon-
trar en el texto? Para sistematizar la informacién y establecer diferencias entre los
usos actuales y los que le daban algunos pueblos originarios de América al choco-
late, podemos confeccionar un cuadro. Esta actividad tiene como propésito que los
chicos comprendan que los usos y funciones que las diferentes sociedades atri-
buyen a los alimentos son variados y no responden exclusivamente a razones
nutricionales. Asi, las practicas alimentarias son por un lado imprescindibles para
la supervivencia, pero también un elemento basico en el establecimiento de rela-
ciones sociales.

El cuadro podria tener la siguiente estructura. Ofrecemos algunos datos para
que en clase se complete el resto.
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Intercambio, trueque

Iniciar y mantener
relaciones personales o
de negocios, expresar
amor o carifio

Satisfacer el hambre y
nutrir el cuerpo

Estimular la capacidad
de trabajo o de lucha

Mejorar el gusto o la acep-
tacion de un alimento

Para ampliar la informacién acerca del uso actual podemos realizar una sali-
da al mercado, la feria o el supermercado, o trabajar con publicidades de diarios
y revistas y etiquetas de alimentos, de manera de relevar todas aquellas comidas o
preparaciones que contengan chocolate y ver formas de preparacién y las diferen-
tes variedades de chocolate que se utilizan. Entre ellas, encontraremos golosinas,
preparaciones para tortas, infusiones, galletitas, postres, helados, mousses, barras
de cereal, cereales...

Con estos datos, retomaremos el cuadro sobre usos que elaboramos antes
para que los chicos lo amplien o complementen. Para terminar la secuencia pode-
mos pedirles que busquen informacién en distintas fuentes acerca de cémo se
elabora el chocolate hoy, o utilizar imdgenes para que ellos armen la secuencia
y escriban los epigrafes correspondientes. También podemos realizar visitas a
fabricas de chocolate y comparar la elaboracién artesanal con la industrial. A partir
de sus aportes, se podrdn comparar los procesos actuales con aquellos que se
cuentan en los textos. Aprenderdn que las semillas de cacao deben tratarse antes
de molerlas para hacer el chocolate, y que dicho tratamiento puede hacerse en
forma casera o industrial (el tratamiento tiene sus origenes en épocas prehis-
pédnicas y aun hoy, a pesar de los avances tecnoldgicos, sigue haciéndose de
manera similar).

il

En las siguientes pdginas web puede encontrarse mds informacién sobre el cacao
v los cultivos andinos.
http://www.elportaldemexico.com/cultura/culinaria/chocolateescacao.htm

Guia de Campo de los Cultivos Andinos, FAO, 2007:
http://www.fao.org/docrep/010/ail85s/ail85s00.htm
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Propuesta de clase !

¢Como se compran y venden alimentos en las diferentes sociedades?

En esta propuesta focalizaremos |la mirada sobre
el modo como las sociedades se relacionan con la natu-
raleza para resolver los problemas de produccién y
distribucién de alimentos. Los aspectos que aborda-
remos estdn centrados fundamentalmente en los ele-
mentos econémicos y tecnoldgicos que inciden en el
evento alimentario. Como hemos visto, las caracte-
risticas ambientales limitan la variedad y calidad de
alimentos disponibles, pero hoy en dia existen solucio-

nes tecnoldgicas que permiten que una gran variedad

de ellos lleguen a los consumidores.

e Reconocer algunas relaciones
que se establecen entre las

: diferentes formas de comprar o
vender alimentos y la cultura.

e Identificar diferentes formas
en las que se comercializan los
alimentos y las distintas formas
en que se adquieren.

: » Establecer algunas diferencias
en las formas de comercializa-
cién de alimentos en diferentes
: lugares.

En esta propuesta usaremos como recurso imagenes de mercados de diferen-

tes pueblos donde se comercializa una gran diversidad de productos alimenticios.

También podrian usarse las fotos de los mercados de la zona, los de nuestro pais

y ademds de otros lugares del mundo. Pueden ser de gran ayuda para el recono-

cimiento de las diferentes formas de comercializacién de alimentos.

Para comenzar, podemos organizar a los nifios en
grupos y ofrecer a cada uno una imagen. Es importan-
te que en la serie de fotos haya diversidad de mercados
y, si es posible, que cada grupo trabaje con una foto-
grafia diferente, para analizar la mayor diversidad de
situaciones.

En esta secuencia trabajaremos
con las ldminas de apoyo
grdtico “Mercados del mundo”

que acompaian este libro.

Para el andlisis de las imdgenes podemos acordar con los nifios una serie de

criterios, es decir, aquellas cuestiones en las que centraremos la observacién, para

luego establecer comparaciones. Algunas de las preguntas podrian ser: ;qué tipo

de alimentos se venden? ;Cémo se muestran al consumidor? ;Hay uno o varios pues-

tos? ;Se venden al aire libre o en construcciones cerradas? ;Quiénes los venden? ;En

que tipo de recipientes se expone? ;Estdn sueltos o envasados? ;Estdn cerca del suelo?

¢ Ddnde se ubican los alimentos? ;Hay animales sueltos cerca de los puestos de venta?

¢ Se utilizan métodos de conservacion? ;Qué métodos de conservacion se utilizan?

Estos criterios podrdn ser sintetizados en un cuadro y quedar expuestos en

un afiche para ser copiados posteriormente por los alumnos en sus cuadernos o

carpetas.
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Caracteristicas Foto de mercado 1 | Foto de mercado 2 | Foto de mercado 3 | Foto de mercado 4

Una vez comparados los mercados, podemos organizar el anilisis en diferentes
etapas y realizar cierres parciales mediante esquemas graficos que nos permitan
organizar la informacién. Los chicos pueden trabajar en
grupos, para que cada uno de estos centre la mirada en uno RNt ST R R R st (e}
o dos criterios solamente. Primero focalizaremos en los [eiiuBatistaaslisR T
aspectos relacionados con las caracteristicas del puesto [t EE e EIIEoRAs

de venta: tamafio, tipo de estructura, si son al aire libre | e e A 1S

de este libro.

o en construcciones cerradas y los alimentos que ofrece.

A partir de la primera exploracién y andlisis podemos sugerir la elaboracion
de un esquema como el de la pdgina siguiente. En él se exponen varias posibi-
lidades, pero cada grupo de nifios lo ajustard a la imagen analizada.

Podemos solicitar que elaboren un texto descriptivo a partir de la informa-
cién que se sintetiza en el organizador gréfico. En el texto les solicitaremos que:
e Describan las caracteristicas de los establecimientos.
e Establezcan al menos cuatro diferencias que se hayan reconocido.
« Expongan algunas ventajas e inconvenientes que supone adquirir los alimentos
en unos u otros mercados.
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geseeseses Hipermercado/supermercado

X Tipo de mercado ceecccemecccces s Feria

tesssscees Comercio pequefio

Tipo de edificacién/

condiciones edilicias

esesccees Carnes vy huevos

Tipo de alimento
(grupos de alimentos)

PPN rficEiEs

esesesess Aceites y grasa

esesesese Leches, yogures y quesos

teecececes Frutas y verduras

eeseeseses Cereales, legumbres, pastas y huevos

o Tipo de envasado T =

Métodos de eeesececee Sin procesamiento

cesscscced Refrig‘erado ....oc:oooo Conge]ado

conservacion

Con hielo

Una tarea interesante para continuar es que los nifios realicen inferencias acer-
ca de situaciones relacionadas con la imagen pero que no estén explicitas en ella.
Por ejemplo: sde qué lugar les parece que vienen los productos? ;Cémo se trasla-
dan? ;Ddnde han sido envasados?

Cuando los nifios exploren estas situaciones podrdn reconocer que aquellos
alimentos que se venden sueltos y sobre los que no operan procesos de conserva-
cién de ningtin tipo solo pueden ser adquiridos cerca de los centros de produccién.
Por el contrario, los que sufren procesamientos pue-
den ser trasladados a grandes distancias. Esto nos [BasRcSERee e Rty R a3
facilita el acceso a alimentos que se producen en regio- BEEEREECEICEENEER Ll CERYE'
nes alejadas de los centros de produccién, aumenta su 13 de Comidaventuras 2: "De la

. T . , . vaca al sachet”.
disponibilidad y favorece una dieta mds variada.
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Produccion de alimentos
y seguridad alimentaria

Como la alimentacién estd ligada a los modos de produccién de los bienes materiales, el
anélisis de las cocinas incluye el estudio de los modos de aprovisionamiento, de la transforma-
cién de los alimentos y de la influencia de las costumbres en la alimentacién. La produccién de
alimentos es una tarea compleja que podemos ir trabajando a partir de distintas fases del circui-
to productivo. En el recorrido anterior comenzamos a reconocer y analizar distintos lugares en
los que se pueden adquirir los alimentos Ahora, profundizaremos en los procesos de conserva-
cién, traslado, comercializacién y consumo. En el caso de la leche, estudiaremos también la
forma en que se procesa y cémo se obtienen algunos de sus derivados.

Propuesta de cl.ase 1

¢Como se obtiene, procesa y envasa la leche que consumimos todos los dias?

Un propésito de la clase es que los alumnos reconoz- : e Reconocer algunas etapas

can diferentes etapas de los circuitos de produccién de : del proceso de extraccion,
. . . ¢ industrializacién

los alimentos. Por esta razén comenzaremos describien- @ =T Y

: distribucién de la leche.

do el circuito de la leche. Para ello propondremos a los : o geconocer diferentes tipos
chicos observar las imagenes y leer la informacién que, al : de leches y establecer
respecto, aparece en Comidaventuras 2. : algunas relaciones con los

: envases, los tiempos de

conservacion y los costos.
En esta secuencia podemos leer con los alumnos las paginas [N /1w NN LTSS S

12 y 13 de Comidaventuras 2: "De la vaca al sachet”. derivados lécteos en la

: escuela para conocer

los procesos involucrados
Véase en Cuadernos para el aula: Ciencias Sociales 3, una en su obtencién.
propuesta de ensefianza alrededor de la produccién de la :

leche, en la pdgina 37 y siguientes. En las pdginas 42 y 49 de

Cuadernos para el aula: Ciencias Sociales 3 pueden encontrar-

se imdgenes para crear esta secuencia, asi como informacién

complementaria.
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Luego, propondremos una conversacién con los nifios acerca de la secuen-

cia. Posteriormente podemos elaborar un texto en el que se describa el proceso
de obtencion, industrializacién y transporte.

Como hemos estudiado en el Recorrido 2, los alimentos pueden deteriorarse
por diferentes causas, una de las cuales es la presencia de microorganismos. Para
asegurarnos que los alimentos que consumimos no produzcan enfermedades
transmitidas por alimentos (ETAS), es necesario que estos sean tratados de dife-
rentes formas, sin perder sus propiedades. Estos métodos dependen de los lugares
donde vivimos y de los adelantos tecnolégicos a los que se tiene acceso.

Entonces, para continuar con el estudio del circuito productivo de la leche
podemos pedir a los nifios que busquen informacién acerca de los distintos
métodos que se utilizan para hacer de la leche un alimento inocuo. Esta informa-
cién puede hallarse en enciclopedias o en la web, introduciendo en el buscador el
nombre comercial de empresas lacteas reconocidas;
también, si fuera posible, es muy interesante realizar [RESECRIRERSNEN NS EEEENE
una visita a un tambo o planta de procesamiento y RECEEESEEREIEERTET

envasado de leche en la pdgina 115 de este libro.

Algunos nifios que viven cerca de zonas de produccién o en el campo consu-
men leche sin pasteurizar, pero es importante que conozcan otros modos de
asegurarse la inocuidad de los alimentos que consumen, por ejemplo, en el caso
de la leche, hervirla antes de ingerirla. La informacién que los nifios aporten
puede organizarse en un esquema grafico como el que sigue.

Puede trasformarse en inocua

mediante diferentes

tratamientos térmicos.

» Hervido: la leche se somete a temperatura mayor a 101 °C

durante 1 6 2 minutos. Los gérmenes patégenos son eliminados.

Laslechesson .. Puede realizarse en forma casera.

sometidas a K

controles de

laboratorio

para asegurar- A| Pasteurizacién: este proceso consiste en la aplicacién de calor y

:ei;;l;ﬁgggd luego enfriamiento cambiando la temperatura de las paredes de
i compartimentos especiales por donde circula la leche. Asi, se
somete la leche natural a un proceso de calentamiento entre 72
y 78 °C durante 15 a 20 segundos. Los gérmenes patdégenos son
eliminados pero quedan algunas bacterias no patégenas.

Leche

N Esterilizacién: se logra al someterla a temperaturas elevadas
entre 135 y 150 °C durante 2 a 6 segundos. La leche esterilizada
es la comunmente llamada larga vida.
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y seguridad alimentaria

Explorando tipos de leches. Para continuar con esta secuencia podemos rea-
lizar una visita al supermercado o a un almacén y realizar una exploracién de los
diferentes tipos de leches que se comercializan. Para ello podemos explorar distin-
tos tipos de envases, establecer algunos criterios para diferenciarlas y reconocer los
diferentes tipos de leches que se comercializan. De ser posible, es ideal visitar dis-
tintos comercios para reconocer en cudles encontramos mayor variedad. Es
importante que los alumnos confeccionen una planilla de registro, con los criterios
seleccionados, para ir completando con la informacién extraida de los envases.
Aqui mostramos también algunas columnas completas.

Tipo de leche segtin Tipo de envase Estado Tiempo Costo
forma de procesamiento de conservacion

Tipo tetrabrick Liquido

Lata / Caja Sélido

Sachet plastico / Liquido
Tetrabrick / Botella

Otra tabla posible podria tener una primera columna llamada “Tipo de leche
seglin su composicién”, para caracterizar distintos tipos de leche (entera, semi-
descremada, descremada, fortificada con hierro, fortificada con calcio, entera
saborizada, etc.). Este tipo de tabla ofrece la posibilidad de estudiar, ademds, las
variaciones en la composicién de la leche y su relacién con las necesidades nutri-
cionales y la alimentacion saludable.

Al regresar de la salida, serd conveniente orientar la conversacién con los
nifios acerca de la informacién recolectada: scudntos tipos de leche han encontrado?
¢ Cémo son los envases en cada uno de los casos? ;Cudles tienen periodos mayores de
conservacion? ;Cudles tienen que ser mantenidas en heladeras? ;Cudles cuestan mds
y cudles menos? ;Que tipo de envase permite trasladarlas a lugares mds lejanos y por
qué? De este modo los nifios podran establecer realcio-
nes y comprender que las diferencias en los envases y en el JEEFIEEERECRE B ICER IR
procesamiento influyen en los tiempos de conservacién, [RECECSRZFEELISCLIEE RN
el traslado, la disponibilidad y el costo de los alimentos. duies 25 ke llmlendlel o

donde hay una receta sencilla.
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Propuesta de clase 2

¢Por qué los alimentos se envasan de diferentes formas? (Qué relacion
hay entre el tipo de envase y la conservacion del alimento?

La tecnologia aplicada a la industria alimentaria ha : ¢ Comprender cémo las

permitido el procesamiento, el envasado, la conservacién : distintas tecnologias nos

. . .y . . : ermiten acceder a una
y la distribucién de los alimentos que nos permite acceder : P .
: mayor diversidad de

a los producidos en diferentes regiones. A lo largo de este : jimentos.
recorrido los alumnos ampliardn su conocimiento acer- : ¢ Reconocer diferencias

ca de algunos aspectos de este circuito. : en el envasado de los
. alimentos.
n : * Reconocer la relacién
Véase también en Cuadernos para el aula: Ciencias Sociales | : entre el tipo de envase
3, "Los circuitos productivos”, en la pdgina 34 y siguientes. y la conservacién de ali-

mentos en la actualidad
y en otras épocas.

Véase también “iQué significa ser un consumidor responsa-

ble?”, en la pdgina 106 de este libro.

Para instalar el tema, podemos proponer una actividad como la siguiente:
solicitaremos a los nifios que se retinan en grupos y le propondremos a cada uno
de estos un alimento de entre los diferentes grupos que componen la Gréfica de
la alimentacién saludable. La tarea consistira en dibujar diferentes formas en las
que ese mismo alimento puede venderse. Los dibujos de los alumnos expresaran
sus conocimientos acerca de las formas en que se comercializan y envasan los ali-
mentos. Seguramente, mostrardn una mirada incompleta de la situacién, que
dependerd de la forma en que se consumen habitualmente los alimentos en sus
hogares. Es importante dejar las imagenes expuestas para retomarlas luego.

Para enriquecer esos conocimientos podemos recurrir a folletos publicitarios de
supermercados o realizar uno especialmente a partir de distintos materiales extrai-
dos de revistas, diarios o sitios de Internet. El objetivo es que aparezcan en este
instrumento la mayor diversidad posible de alimentos, envasados y procesados
de las mas diversas maneras. Por ejemplo: pescados enlatados, congelados, secos,
salados, ahumados, frescos, en frascos de conserva; porotos en bolsas pldsticas, en
bolsas para venta como producto suelto, frescos, en latas, en frascos de vidrio o de
pléstico, en escabeche. El objetivo es que los alumnos reconozcan otras formas
de envasado, ademds de aquellas que suelen consumir. Posterior-mente pode-
mos realizar una puesta en comuin, compararla con sus anticipaciones, expresadas
en los dibujos, y solicitarles que agreguen aquellas que omitieron inicialmente.
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Producciéon de alimentos
y seguridad alimentaria

Véase también "El rotulado de los alimentos”, en la pdgina 107 de este libro.

Analizar la informacion de los envases. Para continuar con la secuencia
podemos pedirles a los chicos que traigan envases de los productos con los que
ellos trabajaron (es importante que contintien con los mismos alimentos), para
analizar la informacién que nos brindan.

Un propésito de la clase es que los alumnos reconozcan las diferentes for-
mas de embalaje de los alimentos y el modo como estas afectan su conservacién
y disponibilidad. Por esta razén, les pediremos que localicen y registren las fechas
de vencimiento y elaboracién, asi como los requerimientos necesarios para su
conservacién. El siguiente es un ejemplo de tabla realizada para registrar los
saberes adquiridos en la exploracién del alimento acelga.

ACELGA
Tipo Fecha Fecha Requerimientos Comercio en el Otras
de envase | de elaboracién de vencimiento [ de conservacion que se vende indicaciones
Suelta / - Heladera / Verduleria /
en cajas / ambientes frescos almacén /
cajones supermercado
Congelada o7 /jun / o6 24 [ may | oy Conservar a Almacén / - Informacién nutricional
.8 °C sTEmTErEa - Forma de manteni-
P miento / conservacion
- Recetas
- Indicaciones para la
coccion
Enlatada
Al vacio

Véase también “iCémo conservar alimentos?”, en la pdgina 111 de este libro.

Los datos organizados en el cuadro nos permitirdn comparar las diferentes
formas de envasado. Asi podremos solicitarles a los alumnos que expliciten cué-
les ofrecen més tiempo de conservacién, qué requerimientos tienen unos y otros,
qué informacién adicional nos brindan los envases de los productos embalados
industrialmente. Como informacién adicional, podemos
pedirles que pregunten a sus abuelos o a algiin familiar PERETEEIEASEg e B
mayor cdmo se conservaban los alimentos cuando ellos FERREEECIEIGLEEREER Lle bl

eran pequefios, quiénes los distribufan, qué tipos de enva- [REREEEEICEEEIC AU EiES
"De la vaca al sachet”.

ses predominaban y comparar con las condiciones actuales.
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Como forma de registro podemos elaborar colectivamente un texto expositivo
que sintetice las ideas trabajadas en la secuencia, para que los chicos lo comple-
ten con dibujos que muestren distintos envases y los sitios donde aparecen: el
nombre del producto, la fecha de vencimiento y envasado, y otra informacién que
ellos consideren relevante.

Si es posible, podemos concurrir al supermercado, el mercado o la feria y
completar la informacién mediante una entrevista (por ejemplo al verdulero,
panadero, almacenero, o el encargado de esos productos en el supermercado)
que permita consultar sobre otras cuestiones relacionadas con el traslado de
los alimentos analizados en clase. Es importante organizar un poco la entrevista
antes de que se realice, creando por lo menos un listado de preguntas. Aqui propo-
nemos algunas, pero deben incluirse todas las que surjan del interés de los chicos:
ccomo llega al comercio el alimento? ;En qué tipo de vehiculo se traslada? ;Qué
caracteristicas tienen los camiones que los transportan? ; De ddénde vienen esos camio-

nes? ;Quiénes los descargan? ;En qué tipo de contenedores se transportan?

Propuesta de clase 3

¢Como influyen los medios de comunicacion y las publicidades en el consumo

de alimentos?

La consolidacién de la sociedad de consumoy el
papel de los medios de comunicacién social como
difusores de ideologias juegan un papel importante
en la construccién de las representaciones culturales
acerca de la alimentacién. Por ello resulta importante
que los nifos, desde edades tempranas, comiencen a
reconocer cémo estos medios influyen sobre nuestros
hébitos alimenticios.

Ver las pdginas 20 y 21 de Comidaventuras 2: “Publicidades

muy frias”.

En esta secuencia trabajaremos con la ldmina de apoyo

grdfico “Publicidades antiguas” que acompaifia este libro.

o

¢ Reconocer la influencia de
los medios de comunicacién
sobre el consumo de alimentos.
e Reconocer en publicidades
grdficas o televisivas, los ali-

: mentos que se promocionan,
las caracteristicas que enun-
cian y las personas a quién

se dirigen.

e Elaborar publicidades que
permitan aplicar los conoci-

: mientos abordados a lo largo
de la secuencia, estimular el
consumo de alimentos saluda-
bles y compartir conocimientos
construidos a lo largo de los

: recorridos.
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y seguridad alimentaria

Para empezar esta secuencia didactica propondremos a los alumnos una
actividad para que analicen algunas de las publicidades que se presentan en
Comidaventuras 2 y respondan las preguntas que alli se sugieren. Luego podemos
solicitarles que a partir de un grupo de diarios y revistas seleccionen publicida-
des gréficas de alimentos y elijan una para analizarla. Podemos orientarlos con
preguntas tales como: sde qué producto se trata? ;Recuerdan a qué grupo de ali-
mentos pertenece? ;A quién les parece que esta dirigida? ;Qué objetos, circunstancias o
personas aparecen en la imagen? ; Qué actividades estdn realizando los protagonistas?
:Qué informacidn nos da la publicidad acerca del alimento? ; Por qué deberiamos con-
sumirlo? ;Qué empresa lo produce? ; Qué ingredientes contiene? Las respuestas de los
alumnos pueden ser organizadas en un listado.

Luego les propondremos preparar un afiche de las publicidades analizadas.
En el centro se colocard el anuncio y a continuacién dibujarédn lineas que salgan
de cada parte de la publicidad en la que se halla la informacién que responde a
las preguntas anteriores para que los chicos la completen, como una infograffa.

Por dltimo podemos realizar un analisis critico de la publicidades evaluadas
a fin de que los alumnos reconozcan cémo influyen los medios en nuestro con-
sumo. Podemos comparar algunas de las publicidades analizadas para distinguir
“tipos de publicidades” y detectar si esta nos permite reconocer si un alimento es
o no saludable y cémo es presentado, en comparacién con uno saludable.

Se trata de un producto La marca es Danonino.
derivado de leche y crema.

En la imagen aparece Es concentrado.
la foto del producto.

Tiene sabor a frutilla. Se presenta en estado
sélido.

Contiene dos porciones.

Como cierre de esta propuesta podemos instar a los nifios para que confeccio-
nen en pequefios grupos una publicidad grafica referida a algunos de los temas
abordados en los recorridos. El objetivo serd difundir los conocimientos construi-
dos a otros actores institucionales. Para ello serd necesario establecer los pasos
a seguir:
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e En primer lugar, seleccionar el tema y justificar su eleccién (esta justificacion

les permitira aclarar algunas ideas propias sobre su temay comprender
mejor cémo conviene tratarlo).

e Buscar informacién acerca del tema, tratando de incluir aquella que sintetice
algunos saberes abordados en los diferentes recorridos.

e Hacer un boceto del afiche, para saber qué informacién colocardn y dénde.

e Elaborar las imagenes que formaran parte del afiche.

e Redactar en borrador los distintos textos que se incorporaran, revisarlos,
reformularlos si es necesario. En esta instancia es importante la intervencién
docente de modo que el texto producido sea breve, claro y que focalice en
la informacién relevante, entre otros.

e Disefiar la publicidad sobre el soporte final, incluyendo las imagenes y los
textos. En esta instancia, serd necesario orientarlos en los aspectos gréficos:
tamario de la letra, espacio entre caracteres, colores, tamafio de dibujos o
figuras seleccionadas, pertinencia de estas, entre otras.

Una vez que los chicos elaboren la publicidad seria conveniente interrogarlos

siguiendo las preguntas formuladas para el andlisis inicial, de modo que la activi-
dad se constituya en un momento para corregir, agregar y analizar. Para finalizar la
propuesta expondremos todas las publicidades en algtin lugar visible de la escuela.
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Como hemos trabajado en los diferentes recorridos, los alimentos que consumimos deben ser varia-
dos porque influyen en nuestra salud permitiéndonos crecer, ddndonos energia y regulando los proce-
sos que ocurren en nuestro organismo. En muchos casos, los alumnos poseen un conocimiento parcial
acerca de los alimentos debido a los condicionamientos familiares, sociales, econémicos y culturales, entre
otros. Por otro lado, los nifios que viven en las ciudades estdn cada vez mas lejos del entorno natural y en
algunos casos, “ver” la forma que crecen algunos vegetales que consumimos y los cuidados que necesitan
les resulta dificil.

Estas razones justifican la inclusién de este proyecto de huerta, que consideramos un medio de aplica-
cién de los conocimientos adquiridos a lo largo de las clases que propone este libro: el reconocimiento
del ciclo de vida de las plantas, los tipos de nutricidn, las distintas partes de los vegetales que sirven
como alimento, los grupos de alimentos que se presentan en el 6valo alimentario y el crecimiento como una

de las funciones propias de los seres vivos.

(&

La huerta constituye un espacio donde los alumnos : e Aplicar distintos conoci-
se entusiasman y trabajan de manera esponténea, auté- : mientos adquiridos durante
los recorridos con el propé-
sito de cultivar distintos
tipos de vegetales que
nales cobran nuevos significados. pueden utilizarse como

noma, y provee de un contexto de aprendizaje informal
donde los tiempos, los medios y las relaciones interperso-

En este trabajo, intentaremos desarrollar una pro- : alimento.
® Reconocer que los reque-

puesta didactica que no se limite a las regiones en las que : .
rimientos de los cultivos

las condiciones ambientales facilitan el crecimiento y desa- : 5, den variar entre especies

rrollo de diferentes especies. La idea es cultivar en el patio : y reconocer las funciones

de la escuela, en almécigos o cajones, en el interior o el : que cumplen en nuestro
organismo las especies

cultivadas.

exterior, en invernaderos e incluso, si es posible, realizar
cultivos hidropénicos. Para llevar adelante este proyecto
puede ser muy util consultar a técnicos especializados y
solicitar su asesoramiento, por ejemplo en el marco del
programa PROHUERTA’.

3. http://www.inta.gov.ar/extension/prohuerta/
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1.

N

Para organizar este proyecto seréd necesario:

Evaluar y organizar los espacios asignados a la huerta.

Adquirir una provisién de tierra negra o preparar los espacios disponibles
destinados al cultivo desmalezando.

Agrupar a los alumnos y asignarle a cada grupo un espacio para el cultivo.
Cada grupo, seguin el espacio asignado, realizard las siguientes acciones.

Seleccionar los tipos de vegetales que cultivard RS EEI R RTFIEL NS

segun la época del afio, los espacios disponibles [EEEREECIICEERES Ll e LT
y las condiciones ambientales. En este punto es
importante instarlos a seleccionar algun vegetal

originarios andinos”.

que no sea muy familiar para ellos.

Explorar las caracteristicas del suelo: buscar qué organismos se encuentran,
reconocer si hay o no materia orgénica en él y en qué proporcién; qué canti-
dad de arcilla o arena tiene el terreno. Esto ultimo se puede determinar por
la sensacion al tacto de las particulas del suelo. Por otro lado, si el suelo es
arcilloso, cuando estd seco es duro y compacto, pero himedo se torna pega-
joso; en cambio, si el suelo es arenoso, al secarse se desintegra y cuando se
le agrega agua, escurre rdpidamente. Explorar estas caracteristicas del suelo
nos permite saber si los vegetales van a poder crecer y desarrollarse en él.
Explorar los requerimientos necesarios para las especies seleccionadas a par-
tir de la informacién provista en las etiquetas de los paquetes de semillas, o
buscando informacién en distintas fuentes.

Es conveniente que conversemos con los alumnos acerca de qué requerimien-
tos poseen las especies. Algunas necesitan suelos de mayor profundidad con
distintas proporciones de arena, los espacios entre individuos vegetales pueden
variar de acuerdo con la forma de crecimiento.

Obtener las semillas necesarias.

Evaluar la cantidad de radiacién solar que recibe el espacio de cultivo. Por
ejemplo, podemos realizar un cuadro con las diferentes horas del dia, para
que los niflos completen indicando si recibe sol o no. Al final del dia podemos
sumar las horas en que el espacio asignado tiene sol y las horas en que no.
De este modo tendremos una idea acerca de si se cumplen los requerimientos
establecidos de la especie que deseamos sembrar.

Evaluar el grado de exposicién al viento, ya que esto incrementa las pérdidas
de agua por evaporacién o puede dafar los vegetales. Si el espacio resulta
muy expuesto serd necesario construir con los nifios alguna estructura que
sirva de proteccion.

Las caracteristicas de los espacios, almacigos o cajones utilizados pueden
registrarse en un cuadro como el que sigue. Posteriormente, podemos
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compararlo con los requerimientos de las especies evaluadas y concluir la
investigacion para seleccionar finalmente qué especies, déonde y coémo sem-
braremos las semillas.

| Sectors
| Sectorz

7. Una vez concluida la preparacién del suelo y la evaluacién de los distintos
lugares para las diversas especies, es el momento de plantar. Para ello cada
grupo estimara la cantidad de semillas necesarias y el modo de sembrarlas,
con ayuda del docente.
Después de trabajar en la preparacién del suelo y de la siembra comienzan
las actividades periddicas de riego, abono, eliminacién de malezas, raleo,

descostrado (ruptura de la capa superficial del suelo) y otras que sean nece-
sarias segun las caracterisicas de la huerta.

%

Durante el ciclo de crecimiento y desarrollo las plantas sufren cambios
morfolégicos y fisioldgicos. En esta etapa se pueden estudiar los diferentes re-
querimientos de las plantas, su ciclo vital, el desarrollo y cémo controlar las
plagas que las afectan. Para ello es muy importante organizar la observacién
sistematica de los cultivos y el registro mediante fotografias o dibujos del
natural, que permiten a los nifios seguir la evolucién. En esta etapa podemos
realizar actividades destinadas a medir las diferencias de crecimiento entre
los diferentes vegetales y su relacién con factores ambientales, indagar acer-
ca de los grupos de alimentos que se obtendran en la huerta y las distintas
comidas que se podran elaborar con ellos, entre otras muchas actividades.
Como actividad complementaria podemos realizar con los nifios una “abone-
ra”. Para esto, recolectaremos materia organica de los residuos del comedor de
la escuela o de los hogares, conseguiremos lombrices y construiremos una
“cama de compost” para proveer de materia orgédnica a los almécigos.
Cuando llege el tiempo de la primera cosecha, es importante conversar con
los alumnos acerca de los tiempos de recoleccién, ya que seran diferentes
segun el ciclo de vida de las especies sembradas. En el caso de las verduras de
hoja, la cosecha serd anterior a la de frutos y semillas.

il

En la pdgina web de la FAO se puede acceder al documento “Crear y manejar un

\o

huerto escolar, FAO, 2006” que cuenta con sugerencias para que el docente guie la
creacién de un huerto escolar:
http://www.tao.org/docrep/009/a0218s/a0218s00.htm
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La alimentacion: una necesidad
basica de los seres vivos

¢éPor qué necesitamos alimentarnos?

Los seres vivos necesitan alimentarse, incorporar los nutrientes que les aportan energia para
llevar a cabo los procesos vitales bdsicos y materiales para la reparacién de los tejidos, el
crecimiento y la conservacién de la salud.

La alimentacidn es el conjunto de actividades y procesos por los cuales ingerimos alimentos
que nos aportan energia y sustancias nutritivas necesarias para el mantenimiento de la vida.
Dado que es un acto voluntario y consciente, la alimentacién es susceptible de educacién.

EL patron de organizacion nutricional. de Los seres vivos

Todos los seres vivos estdn formados por células que realizan todas las funciones vitales.

Las células forman tejidos y estos forman a su vez 6rganos que constituiran los sistemas
de los que depende el funcionamiento del organismo.

El proceso de la nutricién propiamente dicho tiene lugar en el interior de las células, pues
en ellas se desarrollan las reacciones quimicas que transforman las sustancias alimenticias
(nutrientes) en sustancias del propio organismo, las degradan para obtener energia de este
proceso, y se eliminan los desechos resultantes de esa degradacién.

Como sustancias alimenticias deben considerarse no solo el agua y los nutrientes conte-
nidos en los alimentos propiamente dichos (sustancias orgédnicas y sales minerales), sino
también gases como el oxigeno (en animales y en vegetales) y el diéxido de carbono (en
vegetales). Los organismos también necesitan energfa del medio circundante, que puede
ser luminosa (energia radiante) o quimica (energfa interna de las sustancias, contenida en
los enlaces entre los dtomos).

Seguin cémo obtienen los nutrientes los seres vivos y la fuente de energia que utilicen,
distinguimos dos tipos de nutricidn: autdtrofa y heterétrofa.

Nutricién autétrofa
La nutricion autétrofa se lleva a cabo con materiales inorganicos de bajo contenido ener-
gético: agua, didxido de carbono y sales minerales disueltas, y la energia proveniente del
medio. Con esa energia y a partir de la materia inorgdnica, algunas clases de seres vivos
sintetizan su propia materia organica.
Segun la fuente de energia utilizada, existen dos formas de realizar la nutricién autétrofa.
Fotosintesis: la fuente de energia es la luz solar. Por ejemplo, las plantas y las algas.
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Quimiosintesis:
aquellas que liberan energia en forma de calor al medio ambiente). Por ejemplo, las bacterias

a energia se obtiene de reacciones oxidativas exotérmicas (es decir,

quimiosintéticas, las bacterias del hidrégeno, las bacterias incoloras del azufre, las bacterias
nitrificantes y las bacterias férricas.

Nutricion heterétrofa

Este tipo de nutricidn se realiza con materiales orgdnicos de elevado contenido energé-
tico (hidratos de carbono, lipidos y proteinas). Aunque los organismos heterétrofos también
incorporan agua y sales minerales, son incapaces de aprovechar la energia solar o la que se
desprende de las reacciones quimicas oxidativas de sustancias inorgédnicas. Por este motivo
todo organismo heterétrofo obtiene los materiales para su nutricién a expensas de los auté-
trofos o de materia organica en descomposicién.

Son heterédtrofos los animales, los hongos, los protozoos y la mayorfa de las bacterias.

Centrdndonos en los animales y de acuerdo al tipo de dieta que consumen, podemos
dividirlos en las categorias que se muestran en el cuadro 1.

CUADRO 1. CLASIFICACION DE ORGANISMOS HETEROTROFOS SEGUN SU FUENTE DE ALIMENTACION

Se alimentan de vegetales. Ejemplo: cebras, ardillas y loros.
Se alimentan de otros animales. Ejemplo: tiburones, serpientes y felinos.

Omniv. Se alimentan de vegetales y de otros animales. Ejemplos: seres humanos, osos y
chimpancés.

Suspensivoros Se alimentan de microorganismos y materia organica que obtienen al filtrar el
agua. Ejemplos: corales y gusanos.

Se alimentan de animales muertos. Ejemplos: escarabajos enterradores y buitres.

La nutricion en Los seres humanos

¢Por qué comemos?

Desde lo biolégico, comemos alimentos para obtener los nutrientes necesarios y asi
poder desarrollar nuestras funciones vitales. El hambre es el sintoma de la necesidad de
ingerir alimentos, pero muchas veces elegimos lo que nos gusta en lugar de elegir alimentos
que provean a nuestro organismo de los nutrientes que necesita en cantidad y calidad, a fin
de que pueda funcionar en todo su potencial.

Lo que sucede es que muchas veces elegimos o rechazamos alimentos por razones que
no tienen que ver con lo nutritivo sino con otros factores como el aspecto o el sabor; también
tienen una gran influencia los factores culturales y/o religiosos. Por otro lado, la disponibili-
dad o los precios de los productos desempefian un papel relevante en nuestras opciones. Por
lo tanto, existen muchas consideraciones que se tienen en cuenta al elegir un alimento.
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Conceptos basicos de nutricion

Es importante destacar que, aunque los términos alimentacién y nutricién se utilizan fre-
cuentemente como sinénimos, sus significados son diferentes. La nutricién hace referencia
a los nutrientes que componen los alimentos y al conjunto de procesos involuntarios, como
la digestién y absorcién de sus componentes o nutrientes, su metabolismo y la eliminacién
de los desechos celulares del organismo.

La alimentacién, sin embargo, es un conjunto de actos voluntarios que abarcan la elec-
cion del alimento, cémo lo preparamos y lo comemos. El hecho de comer y el modo como
lo hacemos tiene una gran relacién con el ambiente en el que vivimos y determinan, en gran
parte, los habitos alimentarios y los estilos de vida de las personas.

La ciencia de la nutricién tiene como objeto de estudio a los nutrientes que se encuentran
en los alimentos (las sustancias que se digieren y absorben por el organismo para ser utilizadas
luego en el metabolismo intermedio), su funcién, las reacciones del organismo cuando los
ingerimos y cémo interaccionan dichos nutrientes respecto de la salud y de la enfermedad.

FASES O ETAPAS DE LA NUTRICION

1. Alimentacién y digestion: tiene como objetivo primordial incorporar y degradar los ali-
mentos para extraer y absorber las sustancias utilizables.

2. Metabolismo: durante el metabolismo se utilizan la materia y la energia suministrada
por los nutrientes que ingerimos en la fase de alimentacién. El metabolismo se realiza en
las células que componen los tejidos y érganos del cuerpo.

3. Excrecion: es el proceso por el cual se produce |a liberacién o desecho de productos
no utiles. Muchos érganos como los rifiones, intestinos o piel, participan en este proceso.

Composicion basica de Los alimentos

Los nutrientes son sustancias contenidas en los alimentos, necesarias para el funciona-
miento normal del organismo. Algunos de ellos se llaman nutrientes esenciales: son aquellos
que no pueden ser producidos por el organismo y/o deben ser aportados a través de la ali-
mentacién (algunos aminodcidos de las proteinas, algunos dcidos grasos, las vitaminas, los
minerales y el agua).

Desde el punto de vista de la cantidad que se debe ingerir de nutrientes, podemos distinguir
dos grandes grupos: los macronutrientes y los micronutrientes.

Los macronutrientes son aquellos que se requieren a diario en grandes cantidades y
suministran la mayor parte de la energia metabdlica del organismo. Por ejemplo, los hidratos
de carbono, proteinas y lipidos.

Los micronutrientes son aquellos que el organismo necesita en pequefias dosis diarias,
pero que son indispensables para el buen funcionamiento del cuerpo. Por ejemplo, las
vitaminas y minerales.
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Los nutrientes también pueden clasificarse por sus funciones o por su capacidad de
proveer energfa.

CLASIFICACION DE NUTRIENTES SEGUN SUS FUNCIONES

e Funcion energética: se refiere al suministro de materiales para la produccién de energia;

llevada a cabo por los hidratos de carbono, grasas y, en menor medida, proteinas.

e Funcion estructural: se relaciona con la formacién de nuevos tejidos; es la funcién princi-

pal de las proteinas y algunos minerales.

e Funcion reguladora: se vincula con la utilizacién adecuada de las sustancias estructurales

y energéticas; esta es la funcién principal de las vitaminas y las sales minerales.

CLASIFICACION DE NUTRIENTES SEGUN SU CAPACIDAD DE PROVEER ENERGIA!

e Caldricos: nutrientes que proveen calorias (los hidratos de carbono, las grasas y las
proteinas).

e No caléricos: nutrientes que no proveen calorias (vitaminas, minerales, y agua).

Energia aportada por los alimentos

La energia es el “combustible” que utiliza nuestro organismo para realizar las funciones
vitales; ademds, otra parte de esa energia es usada para desarrollar las actividades cotidianas:

trabajar, caminar, jugar.
El organismo distribuye el consumo de energia de la siguiente manera.
e El 60% lo consume el metabolismo basal (es la energfa necesaria para que se produzcan
procesos vitales como la respiracién o la circulacion).
o El 30%, la actividad fisica cotidiana.
e E| 10%, los procesos de digestion y absorcién de nutrientes.

Las funciones del organismo —respiracién, circulacién, trabajo fisico y regulacién de la tem-

peratura corporal— requieren energia. El balance energético de un individuo depende de su

ingesta y de su gasto energético. Por eso, los desequilibrios que se produzcan en este balance
se traducen en ganancia de peso —comtnmente en forma de tejido adiposo—, o en una dismi-

nucién del peso corporal.

Llamamos requerimiento energético a la ingesta dietética de energfa para mantener el balance

energético en personas de determinados sexo, edad, peso, talla y nivel de actividad fisica.

Nutrientes principales

Los nutrientes principales son: las proteinas, los hidratos de carbono, las sustancias grasas

o lipidos, los minerales, las vitaminas y el agua.

1. La energia es una magnitud que puede medirse en diferentes unidades. La acordada internacionalmente es el Joule
(). También se suglpiasarip elord (sebcidrdet438bierno de la Ciudad de Buenos Aires
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LAS PROTEINAS
Las proteinas son sustancias organicas esenciales para el crecimiento y la reparacién de

tejidos, el buen funcionamiento y la estructura de todas las células de nuestro organismo.

Todas las células y tejidos contienen proteinas: las encontramos, por ejemplo, en los musculos,

los huesos, el pelo, las ufias y la piel. Llegan a constituir el 20% del peso corporal total.

Las proteinas estdn constituidas quimicamente a partir de 22 sustancias fundamentales
denominadas aminodcidos, de los cuales 9 son “esenciales”, (no pueden ser sintetizados por
el organismo y deben ingerirse con los alimentos). Al igual que las letras del sistema alfabé-
tico, pueden combinarse de millones de formas diferentes para crear "palabras" y todo un
"lenguaje" proteico. Segtin la secuencia en la que se combinen, la proteina resultante llevard
a cabo una funcién especifica en el organismo. Cuando no incluimos la cantidad suficiente
de algtin tipo de aminodcido, nuestro organismo no puede utilizar de manera eficiente las
demads proteinas.

Podemos encontrar proteinas en distintos alimentos.

e Las fuentes animales de proteinas, como la carne, el pescado, los huevos, la leche, el
queso y el yogur proveen o aportan todos los aminodcidos esenciales en las cantidades
necesarias que requiere el organismo.

e Las fuentes vegetales, como las legumbres, los cereales, los frutos secos, las semillas y
las verduras suelen proveer menor cantidad de alguno de los aminoécidos esenciales. Sin
embargo, como el aminodcido limitante (el que se encuentra en menor cantidad) suele
ser distinto de acuerdo con tipo de vegetal, la combinacién de varios alimentos de este
origen en la misma comida (por ejemplo, legumbres con cereales) puede cubrir los
requerimientos de forma similar que las proteinas de origen animal.

Del total de la energia proveniente de los alimentos, entre el 10% y el 15% debe proceder
de las proteinas, para lograr un buen crecimiento y reparacién de los tejidos corporales.

Cada gramo de proteina aporta cuatro kilocalorias (kcal).

LOS HIDRATOS DE CARBONO

Los hidratos de carbono constituyen uno de los tres principales nutrientes. Junto con las
grasas y las proteinas aportan energia al cuerpo humano para que este realice eficientemente
las actividades cotidianas como trabajar, estudiar o jugar, entre otras.

Son compuestos de carbono, hidrégeno y oxigeno que se presentan con estructuras
quimicas de menor o mayor complejidad. Los carbohidratos mas sencillos (monosacaridos
y disacdridos) son conocidos como aziicares. Los polisacaridos tienen estructuras mas
complejas. Esta clasificacion también refleja la rapidez y facilidad con la que el hidrato de
carbono es digerido y absorbido por el organismo.
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CUADRO 2. CLASIFICACION DE LOS HIDRATOS DE CARBONO
Sencillos ........... » Azacares....... » Monosacéridos .....» Glucosa
..y Fructosa

i Galactosa

Hidratos de - » Disacdridos .o » Sacarosa

Carbono (glucosa + fructosa)
............. » Lactosa
' (glucosa + galactosa)
b » Maltosa

Complejos........ » Almidones (glucosa + glucosa)

e Fibras

H » G]icégeno

La glucosa es el hidrato de carbono mds importante: es el azticar que se encuentra en la
sangre y para el sistema nervioso central es la tnica fuente de energia posible. Por eso, el
proceso de digestion produce cambios en los distintos tipos de hidratos para convertirlos y
que sean absorbidos de acuerdo con las necesidades del organismo.

Las recomendaciones internacionales de OMS/FAO de 2003 indican que entre el 55%y el
75% de las calorfas diarias que ingerimos deben provenir de los hidratos de carbono.

]

: LA FIBRA ALIMENTARIA

: La fibra alimentaria es una mezcla de hidratos de carbono con multiples funciones.

: Forma parte de las paredes de los vegetales (cereales, legumbres, verduras y frutas).

: No puede ser digerida por nuestro cuerpo por lo que no aporta energia; sin embargo,

I las fibras alimentarias son sustancias fundamentales en el proceso alimenticio y,

: como dijimos, solo se encuentran en los alimentos de origen vegetal.

: Las fibras alimentarias poseen innumerables cualidades:

: - tienen una capacidad de absorcién y retencién de agua;

: « favorecen y aceleran la digestion;

: « aceleran el trdnsito intestinal, por lo tanto previenen el estrefiimiento;

: « colaboran en la prevencién de enfermedades como el cancer de colon y la diverticulosis.
I Las fibras alimentarias se clasifican en:

: « Fibras solubles: estdn constituidas por componentes solubles en agua. Contribuyen
1 a regular la velocidad de absorcién intestinal de los alimentos y, consumidas a dia-
: rio, pueden disminuir los niveles de colesterol y triglicéridos? en la sangre.

: Predominan en las legumbres, la avena, la cebada y en algunas frutas con céscara.

1
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« Fibras insolubles: estdn integradas por sustancias que no se disuelven en agua. Su
principal efecto en el organismo es facilitar las deposiciones y prevenir el estrefii-
miento. Predominan en el salvado de trigo, los granos enteros y las verduras.

SUSTANCIAS GRASAS O LiPIDOS

Aunque las palabras “grasas” y “lipidos” suelen usarse como sinénimos, en rigor no lo
son. Los lipidos incluyen diversos tipos de sustancias con algunas caracteristicas similares
(por ejemplo, dejan una mancha transltcida sobre un papel). Son lipidos, por ejemplo, las
mismas grasas, los aceites, el colesterol y algunas hormonas. Las grasas y los aceites tienen
una estructura quimica semejante que los diferencia de otros lipidos: son triglicéridos.

Si bien la palabra “grasa” puede tener una connotacién negativa dentro de una alimenta-
cion saludable, algunos de los 4cidos grasos que aportan los lipidos son esenciales para el
buen funcionamiento del organismo. Constituyen la principal reserva energética, forman
parte de las membranas celulares, son imprescindibles para la absorcién de las vitaminas
liposolubles y para la sintesis de hormonas, protegen a los érganos internos y funcionan
como aislante térmico. Por lo tanto, una dieta equilibrada debe incluir grasas en su composi-
cion. Sin embargo, estas no deben ser de cualquier tipo ni consumirse en cualquier cantidad.
Las recomendaciones internacionales OMS/FA0 2003 indican que del total diario de energfa
que se incorpora con los alimentos, entre el 15% y hasta el 30% debe provenir de los lipidos.

Un gramo de grasa produce 9 kilocalorias, mientras que 1 gramo de proteinas o de
hidratos de carbono solo produce 4 kilocalorias por gramo.

TIPOS DE GRASAS
En funcién del grado de saturacién de los acidos grasos que aportan, podemos distinguir:
e Grasas saturadas: son generalmente de origen animal (con excepcién del pescado) y la

mayorfa son sélidas a temperatura ambiente. Son las grasas mas perjudiciales para el
organismo y su consumo se relaciona con el aumento del colesterol sanguineo LDL3 y
la aparicién de enfermedades cardiovasculares.

e Grasas insaturadas: provienen en general del reino vegetal —con excepcién del pescado—,
y algunas de ellas son liquidas a temperatura ambiente (las conocemos comtinmente
como aceites). Son las més beneficiosas para el cuerpo humano y forman parte de los
nutrientes esenciales, ya que el organismo no puede fabricarlas y el tinico modo de obte-
nerlas es mediante la ingestion de alimentos. Su consumo se asocia con mayores niveles
de “colesterol bueno” o HDL#en la sangre y menor incidencia de trastornos cardiacos.
Dentro de este tipo de grasas existe una subdivisién:

« Grasas monoinsaturadas: este tipo de grasas producen un efecto beneficioso sobre
la salud, contribuyendo a reducir los niveles de colesterol en la sangre.

3. LDL son las siglas en inglés de low density lipoprotein. Se trata de proteinas de baja densidad que transportan coles-

terol que se deposita en el interior de las arterias favoreciendo el desarrollo de enfermedad cardiovascular.

4. HDL es la sigla en inglés de high density lipoprotein. Son proteinas de alta densidad o “buenas” ya que tienden a

arrastrar al colesterol\fiiafadslorganisaiseacion del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires °eBle
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« Omega 9: es un 4cido graso que aumenta e
“colesterol malo” (LDL) en la sangre y actiia como equilibrante para la accién del
Omega 3 y Omega 6. Se lo encuentra en el aceite de oliva, la palta, las aceitunas y

colesterol bueno” (HDL), baja el

algunos frutos secos.

e Grasas poliinsaturadas: son muy benéficas por su aporte de dcidos grasos esenciales de
cadena larga. Se las encuentra en la mayoria de los frutos secos, las semillas (girasol,
uva, etc.) y en el pescado (especialmente Omega 3).

« Omega 6: es un acido graso esencial (4cido linoleico) que también disminuye el coleste-
rol en la sangre. El exceso de dcidos grasos Omega 6 bloquea la absorcién de los dcidos
grasos Omega 3, porque ocupan los mismos sistemas enzimdticos. Por eso se reco-
mienda que la proporcién entre los dcidos grasos Omega 6 y Omega 3 sea de 5:1 a 10:1.

« Omega 3: es un 4cido graso esencial (acido alfalinoleico) que contribuye al desarrollo
normal del sistema nervioso central, contribuye a una adecuada visién y disminuye los
niveles de triglicéridos en la sangre.

Otras grasas que influyen directamente sobre nuestra salud son las grasas trans y el colesterol.

e Grasas trans: se forman, por ejemplo, cuando reacciona el hidrégeno con un aceite vege-
tal en un proceso llamado hidrogenacién. La hidrogenacién es un proceso que se aplica a
los alimentos porque retarda la caducidad y mantiene estable el sabor. A diferencia de otras
grasas, la mayoria se forma cuando aceites (liquidos) se convierten en grasas (sélidas),
como sucede en la elaboracién de casi todas las margarinas. Aunque es un proceso que
se aplica a los alimentos industrializados, pequefias cantidades de 4cidos grasos trans
provienen de algunos alimentos naturales, especialmente de origen animal.

Los 4cidos grasos trans aumentan el colesterol total y el colesterol LDL, pero ademds
disminuyen el colesterol HDL. Su efecto es mas dafiino que el de los dcidos grasos satu-
rados (provenientes de las grasas contenidas en los alimentos de origen animal).

La Organizacién Panamericana de la Salud (OPS) ha recomendado a los paises
elaborar alimentos procesados libres de trans. Se recomienda revisar las etiquetas de los
alimentos procesados y comprar solo los que no contienen acidos grasos trans.

e Colesterol: el colesterol es un lipido que puede ser sintetizado por el organismo y con-
tribuye a su buen funcionamiento. Es necesario para la produccién de hormonas, el
metabolismo celular y otros procesos vitales. Sin el colesterol nuestro organismo seria
incapaz de absorber grasas. Sin embargo, un exceso (hipercolesterolemia)s lleva consigo
un deterioro de la salud.
¢DE DONDE PROVIENE EL COLESTEROL?

Las células del higado intervienen activamente en el metabolismo de los nutrientes, y

importante del colesterol que se encuentra en la sangre proviene de los alimentos de

r 1
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: es en ese 6rgano donde se produce la mayor parte del colesterol. Otra porcién muy I
I
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1 . . . I
1 origen animal como las carnes rojas, los huevos, la leche y sus derivados. I
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LAS VITAMINAS
Las vitaminas son nutrientes esenciales para los procesos vitales, sin embargo, se requieren
pequefias cantidades, en comparacién con las proteinas, las grasas y los hidratos de carbono
(por eso se llaman micronutrientes). Participan activamente en la conversién de los alimentos
en energia, en el crecimiento, en la reparacion de los tejidos y en la defensa contra las
enfermedades. Para que el organismo funcione correctamente, es importante que se consuman
en las cantidades adecuadas. Si bien son esenciales para una buena salud y la falta de cualquie-
ra de ellas provoca enfermedades por déficit, en algunos casos los excesos son perjudiciales.
Las fuentes naturales de vitaminas son los alimentos.
Las vitaminas se dividen en dos grandes grupos:
e Solubles en grasas o liposolubles (A, D, E, K): estas no se eliminan por el rifién y crean
reservas en el organismo. De alli que los excesos sean téxicos.
e Solubles en agua o hidrosolubles (complejo B y vitamina C): este tipo de vitaminas se
pierde con mas facilidad en los procesos de almacenamiento y coccién de los alimentos,
y debemos cuidar que la dieta incluya las cantidades necesarias.

VITAMINA A

La encontramos en los alimentos de origen animal, como la leche, el huevo, el higado
(en forma de retinolé) y en los de origen vegetal, como espinaca, zanahoria, zapallo y
damasco (en forma de caroteno?).

La vitamina A:
e participa activamente en la formacién y el mantenimiento de dientes sanos, de tejidos

blandos y éseos, de las membranas mucosas y de la piel;
e favorece la visién nocturna;

actlla como antioxidante;

fortalece el sistema inmunitario.

La deficiencia de vitamina A puede aumentar la predisposicién a enfermedades infecciosas
y generar serios problemas de vision.

VITAMINA D

La vitamina D se conoce también como la "vitamina del sol" debido a que el cuerpo la
elabora con la exposicién a los rayos solares. Un periodo de 10 a 15 minutos de exposicion a
la luz solar, tres veces a la semana, es suficiente para producir el requerimiento corporal de
vitamina D.

Los alimentos mas comunes que la contienen son la leche, el yogur, el queso, la manteca,
el higado y el pescado.

La vitamina D ayuda al organismo a:
e absorber el calcio de la ingesta;
e mantener la cantidad adecuada de calcio y fésforo en la sangre.

6. El retinol es el principio activo de la vitamina A.
7. Los carotenos son pigmentos de color oscuro que se encuentran en alimentos de origen vegetal y que pueden
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La deficiencia de vitamina D puede llevar a que se presente osteoporosis en adultos y
raquitismo en nifios, pero el exceso puede hacer que los intestinos absorban demasiado calcio
y que se deposite en los tejidos blandos como el corazén y los pulmones reduciendo su
capacidad de funcionamiento.

Las personas con baja exposicion a la luz solar (adultos mayores, personas que trabajan
durante las horas del dia con luz artificial, reclusos, etc.), deben consumir mayor cantidad
de vitamina D con los alimentos.

VITAMINA E

La vitamina E cumple principalmente una funcién antioxidante que protege el tejido
corporal del dafio causado por entidades quimicas inestables llamadas radicales libres. Estos
radicales pueden danar células, tejidos y 6rganos, y se cree que juegan un papel en ciertas
afecciones asociadas con el envejecimiento.

La encontramos principalmente en alimentos de origen vegetal como nueces, semillas,
aceitunas, espinacas y otras hortalizas de hoja verde y fundamentalmente, en aceites vegetales
de maiz, girasol o soja.

VITAMINA K

La vitamina K puede encontrarse a en la espinaca y otras hortalizas de hojas verdes.

Interviene en la coagulacién de la sangre. Debido a que estd presente en muchos alimentos
que se consumen en la dieta, la deficiencia de vitamina K es infrecuente.

VITAMINAS COMPLEJO B

El complejo de las vitaminas B es un conjunto de vitaminas formado principalmente por
la tiamina (B1), la riboflavina (B2), la niacina (B3), la cobalamina (B12) y el 4cido félico
(B9). Son quimicamente muy parecidas y actiian en comun para el correcto funcionamiento
de nuestro organismo.
Entre sus funciones podemos mencionar:
participan en procesos de produccién de energia a través de los alimentos;
intervienen en el crecimiento y el desarrollo;
contribuyen al funcionamiento del sistema nervioso;
participan en la produccién de hormonas, enzimas y proteinas;
intervienen en el metabolismo de los hidratos de carbono.
Las encontramos tanto en alimentos de origen animal como el higado, la carne vacuna,
de pollo o cerdo, pescado, huevos; asi como en otros de origen vegetal como el arroz, el

trigo, la avena, la soja, las lentejas, las nueces, verduras y frutas.

ViTAmMINA C

La vitamina C o 4cido ascérbico es un nutriente esencial. Se encuentra principalmente en
todas las frutas y verduras (meldn, frutillas, tomates, ajfes, brécoli y coliflor, entre otros),
pero tiene mayor concentracién en los citricos.
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La alimentacion: una necesidad basica
de los seres vivos

Entre sus funciones podemos mencionar:

mantiene en buen estado los vasos sanguineos;

colabora en la formacién del coldgenos;

mejora la absorcién del hierro de los alimentos de origen vegetal;

refuerza los mecanismos de defensa;

actua como antioxidante en la prevencién de las enfermedades cardiovasculares.

La deficiencia de vitamina C puede contribuir a disminuir el funcionamiento del sistema

inmune, favoreciendo el desarrollo de enfermedades.

LOS MINERALES
Los minerales son elementos quimicos imprescindibles para el normal funcionamiento meta-
bélico. Estos nutrientes se dividen en dos clases de acuerdo con la cantidad que necesitamos.
e Macroelementos o macrominerales: el organismo necesita una cantidad relativamente
grande de estos nutrientes.
« calcio » magnesio » potasio
. fosforo « sodio
e Microelementos o microminerales: el organismo necesita una cantidad relativamente
muy pequefia de estos nutrientes.
« hierro « cobalto « manganeso « yodo
« cobre « fldor . zinc
En general, los minerales actian en numerosos procesos. Por ejemplo, el calcio y el
fldor forman parte de los tejidos de huesos y dientes, en tanto el hierro forma parte de la
hemoglobina de la sangre. También intervienen en la distribucién del agua corporal —aquf
son fundamentales el sodio y el potasio—; forman parte de compuestos organicos esenciales y
regulan la contraccién muscular, la transmisién de impulsos nerviosos y el crecimiento de
nuevos tejidos.
Dado que el hierro y el calcio son de los minerales més influyentes en el desarrollo,
vamos a ampliar algunos puntos sobre ellos.

CaLcio

El calcio es un elemento esencial para el organismo. Se concentra casi en un 90% en
huesos y en dientes, pero hay una pequefia proporcién en la sangre que es necesaria para
realizar una serie de funciones; por eso, cuando no ingerimos suficiente cantidad, el orga-
nismo lo toma de los huesos.

El calcio cumple las siguientes funciones:
e es indispensable para construir y mantener huesos y dientes;
e interviene en la contraccién muscular, el transporte de oxigeno, la coagulacién de la

sangre y otras funciones reguladoras.

La deficiencia de calcio provoca en los nifios deformaciones del esqueleto durante su
crecimiento y en los adultos es una de las causas principales de la osteoporosis®.

8. El colageno es una proteina que sirve de soporte y unién a las células y tejidos como la piel, vasos, cartilagos.
9. Enfermedad que ppidiiseeqite ks Busenisedornen Gégilesrnquebradizsdad de Buenos Aires
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En los productos lacteos (leche, yogur, quesos) encontramos las mejores fuentes de calcio
porque aunque los alimentos de origen vegetal también tienen este mineral, la absorcién por
parte del organismo es mucho menor. Consumir adecuadas cantidades de vitamina D y fésforo
(que también encontramos en los lacteos) favorece la absorcién de calcio.

HiErRrRO

El hierro es fundamental en el desarrollo de las funciones vitales debido a que:
es uno de los principales componentes de los glébulos rojos de la sangre;

es esencial para transportar el oxigeno a todas las células.

El hierro se presenta en los alimentos de dos maneras.

e Hierro heminico: es el mejor hierro alimentario, es de origen animal y se absorbe en un
20% a un 30%. Su fuente son las carnes rojas, blancas y los pescados, las visceras y la
sangre. El hierro se encuentra en los musculos, no en los huesos o la grasa.

e Hierro no heminico: es el que tienen la mayor parte de los alimentos que provienen del
reino vegetal. Es absorbido entre un 3% y un 8% y se encuentra en las legumbres, las
hortalizas de hojas verdes, el salvado de trigo y los frutos secos.

Cuando la carne estd ausente de la dieta, la disponibilidad de hierro se reduce notablemente.

La deficiencia de hierro produce anemial®y es la deficiencia nutricional més frecuente en el

mundo.

EL AGUA

Como todas las vitaminas y los minerales, el agua es considerada como una sustancia
esencial indispensable para mantener al cuerpo humano en perfectas condiciones, pero
no suministra energia ni material para la construccién o reparacién de tejidos del organismo.

Sus funciones principales son:

mantener la temperatura corporal;

transportar los nutrientes a las células;

eliminar los desechos a través de la orina.

El agua se encuentra en la naturaleza tal como la vemos, pero también la mayorfa de los
alimentos la contienen, por ejemplo, muchas frutas y verduras tienen agua en un 90%, la
carne contiene en promedio un 60%, mientras que el pan, considerado un alimento seco,
contiene un 30% de agua.

En general, el organismo repone esta sustancia esencial a partir de la sensacién de sed y
para satisfacer las necesidades de liquido debemos beber agua. Los jugos de frutas, la leche,
el té y el café pueden resultar otra alternativa para incorporar agua al organismo.

Los requerimientos de agua son de 1,5 a 2,5 litros diarios, independiente del liquido que
ingerimos a través de los alimentos.

10. Esta enfermelpich sstdeisamiellx e Biedoe 4 Alimsbiacion dealadCiudad de Buenos Aires
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La alimentacion
como hecho social

¢éPor qué decimos que la alimentacion es un hecho social complejo?

La complejidad del evento alimentario humano esta anclada en las caracteristicas mismas de
la especie humana, que por su biologia omnivora esta en tensién entre la neofilia (el gusto por
probar lo nuevo) y la neofobia (el miedo a probar lo nuevo). Esta tensién se resuelve socialmente
con la creacién de la cocina: |a delimitacién de un grupo de alimentos y preparaciones conocidas
y seguras, transmitidas, aprendidas y recreadas en sociedad, de generacién en generacién.

No hay evento alimentario sin comensal, sin comida y sin que ambos estén situados (en un
lugar, en un tiempo y en una cultura especifica que designa a uno como comensal y a la otra
como comida).

La compl.ejidad del. evento alimentario

Desde el sentido comtin, comer se nos presenta como un hecho biolégico, natural: todos
necesitamos comer para vivir. Parece algo tan fécil y evidente que no merece reflexién.
Todos sentimos esa necesidad, todos tratamos de procurarnos alimentos saludables y ricos,
todos tenemos nuestros gustos y preferencias.

Pero..., si lo pensamos dos veces, vemos que no en todos los paises ni en todos los tiempos
se ha comido lo mismo. Frente a la universalidad del hecho biolégico (nuestro metabolismo
nos requiere determinados nutrientes) se nos presenta la relatividad de la cultura alimenta-
ria: las infinitas formas en que los distintos pueblos —e incluso el mismo pueblo a través del
tiempo— han respondido al imperativo biolégico de ingerir los nutrientes necesarios para
vivir y reproducirse.

Otra evidencia de que el hecho biolégico no agota la problemadtica alimentaria es que —a
pesar de las necesidades— no todos pueden comer. Aun en paises con producciones exceden-
tarias, como la Argentina, hay muchas personas que no acceden a alimentos suficientes para
cubrir sus necesidades, mientras que hay otros que, incluso cuando pueden acceder a toda
clase de alimentos no comen “bien”: se “llenan” sin alimentarse, al consumir viveres que a la
larga son nocivos para su salud. Por otro lado, también estdn quienes restringen sus opciones
(por ejemplo, los macrobidticos) por motivos ideoldgicos, creencias religiosas, salubristas o
conviccién personal. Y, para completar el panorama, hay grupos que tienen especial preferen-
cia por ciertos alimentos (por ejemplo, los portefios y el asado), mientras que otros —incluso
dentro del mismo grupo (los portefios vegetarianos, por ejemplo)— los detestan.
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Vemos que, tanto por presiones grupales como por asociaciones subjetivas, comer se
presenta como algo mdas complejo de lo que el sentido comun nos indicaba. En otras pala-
bras, comer no parece algo tan natural, sencillo ni evidente y el hecho que debamos comer
para vivir no garantiza que podamos comer, ni que sepamos comer, ni que deseemos comer.

Al cuestionar el saber del sentido comun descubrimos la complejidad del evento alimen-
tario, ya que para entender por qué la gente come lo que come, tenemos que tomar en
cuenta ciertas dimensiones de analisis, como se detalla a continuacién.

Bioldgicas: las necesidades y diferentes capacidades del organismo del comensal humano
en tanto omnivoro, asi como las caracteristicas de los alimentos.

Ecoldgicas:
distribucién de alimentos para que —por medio de la tecnologia— resulten sustentables para
una poblacién determinada.

Demogrificas:
factores ecolégicos. Por ejemplo, donde hay poblaciones numerosas viviendo en ambientes

as posibilidades y restricciones que impone el ambiente a la produccién y

a cantidad, composicién y costumbres de la poblacién en relacién con

circunscriptos, la opcién econémico-ecolégica mds ventajosa es alimentarse con cereales y
no con ganado, ya que brindan mayor rendimiento por hectarea (tal como sucede en China
con el arroz o en México con el maiz).

Tecnoldgicas: las soluciones practicas que encuentran las poblaciones para manejar la
produccion, distribucién y consumo de alimentos. Su capacidad de creacién, cambio y adap-
tacion, asi como las relaciones con los saberes de otros pueblos.

Econdmicas:
los alimentos lleguen al comensal —ya sea por mecanismos de mercado o asistencia—; o las
relaciones de reciprocidad, redistribucién o solidaridad (por ejemplo las relaciones de amis-
tad, vecindad o parentesco en las redes de ayuda mutua).

Sociales: |a estructura de derechos y los mecanismos que en todas las sociedades regulan
la distribucién de los bienes y los simbolos también rigen para el consumo alimentario. Los

os circuitos de produccién-distribucién, las cadenas de valor que hacen que

comensales comerdn diferente comida segtin su posicién social. En las sociedades de mer-
cado, donde el dinero regula las transacciones, el pobre comerd una gama restringida de los
productos mds baratos de la estructura de precios y el rico podrd diversificar su régimen
incluyendo incluso alimentos exdticos, mas costosos.

Simbdlicas:
productos comestibles, aquellos que deben ser considerados “comida” y cuales no, en un

os sistemas de clasificacion que determinan, dentro de la gran variedad de

determinado grupo. También se cuentan entre los factores simbdlicos las normas que
legitiman los alimentos y preparaciones propios de cada edad, género y situacion social,
estableciendo la red de significacion en la que se inscribe el comer.

Para ejemplificar estos elementos simbdlicos que aparecen en el hecho alimentario,
vemos que todas las culturas establecen —por medio de la practica cotidiana— quién puede
comer qué. Asi, habrd comidas de ricos (caviar) y de pobres (fideos), platos que se consideran
femeninos (pollo) y platos masculinos (bife), y comidas que se consideran apropiadas para
los nifios (papilla), para los adolescentes (hamburguesas), para los adultos (la mayorfa de los

platos) y para los ancianos (sopas). Estas clasificaciones de la comida tienen menos que ver
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con los productos que con las representaciones de lo femenino y lo masculino, de lo desea-
ble en un nifio o en un anciano, que se ven reflejadas en alimentos y preparaciones.

Estas clasificaciones son relativas, propias de cada sociedad y no solo varian de una a
otra sino que dentro de la misma sociedad cambian con el tiempo, con las transformaciones
tecnoldgicas y con la organizacién social. Por eso se dice que la alimentacién es un fenéme-
no situado (en un lugar, un tiempo, una cultura).

Como vemos al analizar estos distintos elementos o dimensiones de andlisis, es la cultura
—es decir, el sistema clasificatorio— la que da sentido, la que organiza la manera correcta de
combinar los alimentos, las horas y las clases de productos que hay que tomar a lo largo del
diay a lo largo del afio, con su ciclo de dias hébiles y festivos; regula también el tipo de ali-

mento que se consume en cada evento, el que marca los momentos importantes de la vida,
los alimentos prohibidos y los prestigiosos, etcétera.

Algunos autores han querido ver en estas normas culturales de clasificacién y combina-
cion de los alimentos una verdadera “gramatica”. Porque estas reglas gastronémicas enla-
zan a los alimentos para formar las cocinas propias de cada grupo, de la misma manera que
las reglas gramaticales enlazan las palabras para formar las oraciones propias de cada idioma.
Y al igual que un lenguaje, la cocina atraviesa al sujeto y le da un sentido de pertenencia e
identidad al grupo que lo habla/come (Fischler, 1995).

Todas las anteriores son dimensiones socioculturales de la alimentacién, que le dan forma a
los gustos de cada grupo humano y los cristalizan en una cocina particular. Todos internali-
zamos estas dimensiones ordenadoras que la cultura impone a la biologia. Sin embargo,
aun habiendo sido modelados por ella, en el comer encontramos una dimension subjetiva,
propia del comensal, donde pesa su historia y sus experiencias, que definen —dentro de cier-
tos limites— elecciones caracteristicas (por eso, gemelos con la misma crianza pueden tener
diferentes preferencias alimentarias).

Todo esto nos indica que ese acto que nos parecia tan sencillo es en realidad un hecho
complejo, como un evento que no es totalmente subjetivo, ni exclusivamente bioldgico ni tampoco
totalmente social. Une lo subjetivo, lo biolégico y lo cultural de una manera tan indisoluble que
dificilmente podamos separarlos.

Entre Lo comestible y La “comida’: La cultura alimentaria

Como comensales, los seres humanos pertenecemos al grupo de los omnivoros y, como las
ratas, los cerdos, los osos, las cucarachas, etc., obtenemos nuestros nutrientes de distintas
fuentes: raices (zanahorias), tallos (esparragos), hojas (espinaca), frutos (manzanas), brotes/
flores (alcauciles), estambres (azafrdn); productos animales como carnes (bife), sangre
(morcilla), incluso las secreciones fermentadas de las glandulas de las hembras de los mamife-
ros (queso), secreciones de insectos (miel) o los desechos del metabolismo de algunos hongos
(roquefort); hasta el polvo de algunas rocas (sal) se incluye entre la comida del humano. Pero,
aunque la gama parece infinita, no comemos de todo. Por ejemplo, el intestino humano no
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puede con grandes dosis de celulosa (por eso comemos los brotes tiernos del palmito y del
bambu, pero no la palmera o la cafia) ni con sustancias alucinégenas, eméticas o laxantes. Por
eso, de estas ultimas tomamos dosis minimas para controlar sus resultados y los llamamos
“remedios”, pero no comida. Mas alla de que nuestro metabolismo sea capaz de digerirlas,
las sustancias necesitan algo mds para ser consideradas “comida”.

Podemos comenzar definiendo lo que llamamos comestible, es decir, una sustancia o
mezcla de sustancias susceptible de ser metabolizada por el organismo humano, ya sea
nutriente o no (los componentes de la fibra alimentaria o una sustancia psicoactiva como el
alcohol son comestibles pero no nutrientes). Sin embargo, existe una diferencia entre “lo
comestible” y “la comida”. Veamos un ejemplo: ¢quién pagaria por esta cena?

.

1400 kilocalorias
por persona

// MENU DEL DIA
$30

N

735 g de agua

63.8 g de proteinas

109,6 g de hidratos de carbono
67,01 g de grasas

280 mg de calcio

7.9 mg de hierro

517 mg de sodio

11,97 mg de zinc

2203 mg de potasio

6.4 g de fibras

0,52 mg de tiamina

1,2 mg de rivoflavina

9,4 mg de niacina

60,7 mg de vitamina C

3241 Ul de vitamina A

y ademds, vitamina B6 y B12,
Gceido félico, vitaminas Dy E

=

Probablemente nadie se acercard al restaurant que ofrece ese menu, porque comer es
algo mds que ingerir nutrientes para satisfacer la demanda corporal. Como humanos, no
comemos calorfas sino comida, y para ser “comida”, estos nutrientes deben estar organizados
seglin categorfas culturales que les den sentido, que los hagan comprensibles, apetitosos.

J A

MENU DEL DIA por persona $30

Tomate relleno con atin y mayonesa

Bife a la plancha

Ensalada de chauchas, zanahoria y huevo
Flan casero con dulce de leche

Pan, vino de la casa y café

~

-

Fuente: Jests Contreras y Mabel Garcias Hernaiz, Alimentacién y Cultura, Barcelona, Ariel, 2005.
y adaptado a nuestro ment por la Lic. Florencia Moranzzani
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Aunque son lo mismo, este segundo menu es “comida” y el primero apenas, un listado de
“materiales comestibles”. Podriamos ir a una farmacia y comprar las vitaminas en cépsulas, las
proteinas en solucidn, etc.; y eso nutriria nuestros organismos. Podemos reconocer como comi-
da esa mezcla de nutrientes porque ha sido modelada por las categorias de nuestra cultura.

Dado que el acto alimentario es un acto social, para comprender por qué se come lo
que se come, debemos situarlo en el contexto donde se dan las normas y sentidos de una
sociedad, porque eso es lo que hace de algunos materiales comestibles, platos de comida.
En esa transformacién de la materia en plato se juegan las relaciones sociales que ligan el
producto al comensal y que son decisivas a la hora de elegir si ese alimento se come o no.

Como ya explicamos, algunas sociedades encuentran deliciosos alimentos que otras
aborrecen. Si los hindues no comen carne de vaca, los judios de cerdo o los argentinos, de
perro, podemos estar seguros de que en la definicién de lo que es comida interviene algo
mas que la composicién quimica del producto y la fisiologia de la digestion.

Ese “algo mds” es la cultura alimentaria, y para que haya cultura tiene que haber un
grupo humano en el que el comensal esté integrado. Se trata de un grupo que lo antecede y
que le ensefia a comer, le transmite las normas acerca de cémo, con quién y, por supuesto,
qué sustancias del amplio abanico de las comestibles serdn llamadas comida y cudles no. En
efecto, la comida como tal no existe separada del comensal y de la sociedad concreta que
la come. Para que sea alimentacién verdaderamente humana, para que podamos llamarla
“comida”, necesita estar en el juego de los intercambios sociales (materiales y simbdlicos).

Veamos algunos ejemplos que muestran en qué un alimento es comida para algunas
sociedades y no para otras.

Las larvas de insectos son comestibles, fuente de proteinas y 4cidos grasos. Para algunos
pueblos de zonas selvaticas de América son “comida” y constituyen una parte normal de su
régimen. Sin embargo, para otra gente de centros urbanos de la misma América se trata de
“bichos repugnantes” que deben estar lo més lejos posible de sus platos.

Los intestinos de los vacunos son comestibles, y mientras los portefios los consideran
“comida” y se relamen ante ellos crepitando sobre el fuego, algunos asiaticos los consideran
despojos, solo adecuados para servir de alimento a otros animales.

La carne vacuna es comestible, y se consume en muchos paises del mundo, pero el pueblo
indio actual no la considera comida, ya que esta prohibida por su religién. Sin embargo,
hace 3000 afios, cuando la densidad demogréfica hacia sustentable una economfa mixta de
agricultura y pastoreo, ese mismo pueblo consumfa carne vacuna, y sus dioses la aceptaban
en sus sacrificios, tal como lo muestran sus libros sagrados.

La sangre fluida de vaca es “comida” para los watusi, en Africa, lo que les parece horroroso
a los espafioles. Sin embargo, los mismos esparioles la pueden considerar un manjar al
comerla coagulada en forma de morcillas.

El pescado crudo les parecia a los portefios una asquerosidad; sin embargo, al ponerse
de moda el sushi y el ceviche, lo consumen como un manjar exético, y a precios muy altos.

En sintesis, lo que hace que los alimentos se integren o no al régimen de un grupo
humano no depende exclusivamente de las caracteristicas biolégicas (que le dan su caracter

de “comestible”) sino de las asociaciones culturales, es decir, la construccién de sentido
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que se ha hecho sobre ellas. Esas construcciones de sentido son dependientes de las dimen-

siones socioculturales que menciondbamos en el primer apartado: una serie de relaciones

econémicas, tecnoldgicas, ecoldgicas, simbdlicas, etcétera.

Cuando un producto comestible se transforma en comida (por ejemplo, el trigo candeal
en fideos) ha sido integrado al sistema categorial de la cultura, lo que lo ubica en un deter-
minado formato de consumo. Estos formatos que la cultura impone a los comestibles cons-
tituyen lo que conocemos como cocina y se define por cuatro elementos (Armesto, 2001).

1. Un ndmero de alimentos seleccionados entre los comestibles que ofrece el medio (los
criterios de seleccion estan relacionados por lo general con las cantidades que se pueden
producir en funcién de la energia que hace falta para obtenerlas y la facilidad del acceso).

2. El modo caracteristico de preparar esos alimentos (la manera de cortarlos, asarlos, cocerlos,
guisarlos, freirlos, ahumarlos, golpearlos, mezclarlos, etc., lo que se llama fondo de coccién).

3. Las formas propias de utilizar las especias y sus combinaciones (llamado fondo de especias).
La adopcién de un conjunto de reglas de comensalidad. Por ejemplo: la manera de com-
partir la comida seglin una organizacion y jerarquia de edades y géneros —si los nifios y
mujeres comen en la mesa con los varones adultos por ejemplo—; la separacién de platos
de consumo diario y de prestigio; las reglas acerca de la cantidad y el niimero de comidas
diarias; sus horarios; la cantidad y formato de los platos de cada unay si estos se presentan
de manera sucesiva, como en nuestro servicio de mesa, o simultdnea, como es usual en
China o en Arabia.

Para todos nosotros esta “gramatica” culinaria, que gobierna la articulacién de los alimentos
en platos de comida esta tan internalizada y nos resulta tan comun que no la tomamos en
cuenta. Estas categorias estdn presentes en forma tan silenciosa que consideramos el comer
como un hecho “natural”, lo que oscurece su carécter “social”. Esta oscuridad de los fenémenos
sociales se produce porque pertenecemos y compartimos los sistemas de clasificacién, las
normas, los sentidos, la historia, etc. que le dan forma al mundo en que vivimos (eso que lla-
mamos “nuestra realidad”). Esa pertenencia nos da la impresién de que tales normas y valores
fueran inherentes al funcionamiento de las cosas. Por eso tendemos a aceptarlas, a repetirlas y
a transmitirlas sin criticas ni cambios. Dado que la identidad alimentaria nos constituye en
forma silenciosa y se cristaliza en la cocina, es parte de nuestra identidad.

Cuando podemos decodificar los multiples sentidos de un evento alimentario y compartir
esos sistemas de clasificacion (aquellos que hacen un alimento més adecuado para una
situacién que otra, o un alimento mds propio de hombres que de mujeres, o mas propio de
clases bajas que altas, etc.) entonces, “pertenecemos” a esa cultura alimentaria. Esa perte-
nencia nos identifica y nos implica desde el nivel nacional hasta el familiar.

Del mismo modo, asi como una identidad alimentaria marca mi pertenencia a un grupo,
también me separa de todos los que no comen lo mismo o no lo comen de la misma manera
y, por lo tanto, no piensan ni ven el mundo como “nosotros”. Se trata de “los otros”, ellos,
los de afuera. Por eso eso se habla de la comida como un campo de batalla ideolégico y un
potente creador de diferenciacién (Bourdieu, 1985).
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Cambio y permanencia en la cultura alimentaria

Tomemos como ejemplo el dicho francés que dice “Dime qué comes y te diré quién eres”
y juguemos a identificar la nacionalidad desde la simplificacién y el prejuicio, reduciendo la
diversidad interna de las cocinas tipicas a un solo plato. Asi, podriamos reconocer a los italia-
nos como comedores de fideos; a los alemanes, de chucrut; a los norteamericanos, de ham-
burguesas o a los argentinos, de empanadas. Sin embargo, si vamos mds alld del estereotipo,
encontramos que no hay comidas tipicas Unicas, ni cocinas locales uniformes, ni patrones
alimentarios simples: la diversidad, la heterogeneidad es la norma, asi como una cambiante
permanencia.

Este oximoron, “cambiante permanencia”, tal vez se comprenda mejor con un nuevo ejem-
plo: en la cultura alimentaria argentina hay un plato que podemos considerar “permanente”,
las empanadas. Sin embargo, cada provincia las prepara segtin una modalidad particular, lo
que lo convierte en “cambiante”: las hay fritas, horneadas, con papa, con pasas de uva... Del
mismo modo, todas las cocinas se nutren de varias tradiciones fusionadas, reelaboradas,
adaptadas (a su tiempo, a los productos y a la tecnologia).

Aunque las cocinas parecen perdurar siempre, y por eso nos resultan prototipicas, algunos
platos se dejan de hacer, otros nuevos se incluyen, otros se adaptan... Y, en muchos casos,
algunos parecen los mismos simplemente porque los cambios se han asimilado (los ravioles
que amasaba la abuela no son los mismos ravioles méds o menos industriales que compramos
hoy, aunque los comamos en las mismas circunstancias). Sin embargo, las recetas se transfor-
man porque los productos y las tecnologias, las formas de pensar y de comer cambian, de
manera notable o imperceptible. Diversidad y cambio, permanencia e identidad, son caracte-
risticas de todas las culturas alimentarias conocidas.

Veamos muy someramente cémo sucede este proceso de diversidad y cambio: en el acto
de preparar la comida, en la cocina, se produce un proceso de patrimonializacién alimentaria.
Esto quiere decir que cuando se seleccionan ingredientes, preparaciones, tipos de coccién,
especias, sobre la base de una transmisién (que es més que el simple aprendizaje) que iden-
tifican al cocinero, y al comensal con un pasado, con una tradicién, se esta construyendo
esa identidad alimentaria, un “patrimonio intangible” que estandariza sabores, preparaciones
y platos como un producto caracteristico y reconocible de un grupo en particular. Y ese
grupo tendera a reproducirlo y la inevitable dindmica de la vida en sociedad, a cambiarlo.

La fortaleza de la identidad alimentaria se hace més evidente al observar a los inmigrantes.
Cuando una familia se traslada a vivir a otro pais con otra cultura alimentaria, probablemente
no encuentre los alimentos conocidos, entonces es muy comdn que para mantener sus
sabores trasladen el fondo de coccidn y el fondo de especias. Porque es mas fécil trasladar 100
gramos de pimentdn que los 100 kilos de papas que se pueden condimentar con ellos. Asi,
cociendo de la manera conocida (fondo de coccién) y condimentando con las especias cono-
cidas (fondo de especias), los nuevos productos conservan los sabores familiares y los
comensales se gratifican afirmando quiénes son y por qué estén alli, al mismo tiempo que
van incluyendo los alimentos de la nueva tierra “domesticando” su sabor con las viejas
especias en una cocina de transicién. Décadas después se fija la comida del lugar natal para

las celebraciones y las comidas del lugar de adopcién para el consumo diario, lo que marca
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paulatinamente la nueva pertenencia, al adoptar la comida de la sociedad receptora. Al
revés, cuando la sociedad receptora adopta las comidas de los migrantes queda claro que
ese grupo se ha integrado (la pizza italiana como parte del menu portefio).

Por ejemplo, la cocina portefia es una fusion de las tradiciones culinarias traidas por los
espafoles (que a su vez habian fusionado sus tradiciones regionales con la cocina morisca),
acriolladas, es decir, adaptadas a los productos de la tierra (con superdvit de carne vacuna) y
reelaboradas con el aporte inmigratorio italiano y mediterrdneo de comienzos del siglo XX, asf
como por rasgos franceses algunos elementos centroeuropeos y de Medio Oriente.

L os usos social.es de Los al.imentos

Para visualizar las relaciones sociales implicadas en el evento alimentario observemos
la siguiente lista relativa a los usos de la alimentacién en sociedad (Baas, Wakefield y
Kolasa, 1979).
Satisfacer el hambre y nutrir el cuerpo.
Iniciar y mantener relaciones personales y de negocios.
Demostrar la naturaleza y extensién de las relaciones sociales y afectivas.
Proporcionar ocasién para actividades comunitarias.
Expresar amor y carifio.
Senalar la individualidad de una persona.
Proclamar la diferencia de un grupo (por ejemplo, una minoria) dentro de otro mayor.

o N e P> N

Demostrar la pertenencia a un grupo.

9. Hacer frente al estrés psicolégico o emocional.
10. Senialar el estatus o la posicién social.

11. Proveer recompensas y castigos.

12. Reforzar la autoestima y ganar reconocimiento.
13. Manifestar y ejercer poder politico y econémico.
14. Prevenir y tratar enfermedades fisicas.

15. Prevenir y tratar enfermedades mentales.

16. Sefialar experiencias emocionales.

17. Expresar piedad o devocion.

18. Proporcionar seguridad.

19. Expresar sentimientos morales.

20. Manifestar riqueza.

De los veinte usos de la lista, solo uno es nutricional. Los otros diecinueve tienen que ver
con las relaciones que los miembros de un grupo establecen entre si y con las instituciones.
Por medio de la distribucién de comida, sefalan su posicién en una escala econémica y/o
de prestigio, demuestran quiénes son o dénde quieren que los otros los ubiquen, expresan
sus particularidades, sus deseos, su pertenencia o no a un grupo, a una religién, etcétera.
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Volvemos a la funcién simbélica de la comida: todos estos usos estan legitimados por
normas y valores culturales que sancionan que tal comida se come en tal situacién. De
manera que la comida es una sefial de que tal evento estd ocurriendo (si mama prepara torta,
alguien cumple afios). En este sentido, la alimentacién constituye un signo de la actividad,
del trabajo, del deporte, del esfuerzo, del ocio, de la fiesta, ya que cada evento social tiene su
propia expresién alimentaria. Asf, aunque el efecto del café es estimulante, se utiliza para
sefalar el momento del descanso en la oficina o en el encuentro con amigos. Podriamos
sefalar multitud de casos: el café, el asado, el vino, el champagne y la torta marcan el
momento, sefialan la situacién de descanso, de recreacidn, de fiesta. Entendiendo la sociedad
como un todo, no sorprende que la comida sea uno de los elementos preponderantes de
cohesién, porque en buena medida se come por razones ceremoniales y los platos identifican
las fiestas (turrones en Navidad, matzd en Pezaj). En ese sentido, esos usos son también pro-
pios de una cultura alimentaria y contribuyen a formarla, ya que cada cultura define qué
comida es la apropiada para ese uso, aunque los usos sean universales.

Por otro lado, las transiciones son sefialadas simbélicamente con la exhibicidn, distribucion y
consumo de alimentos. Por ejemplo, los cambios sociales como el casamiento implican torta
y brindis, lo cambios en el crecimiento se acompafian con cambios en la comida (el “bebé”
toma leche y pasa a ser “nifio” al comer papilla). Cuando comprendemos los usos sociales y la
calidad estructurante de la alimentacién, comprendemos mejor y podemos ser mds respetuo-
sos con la enorme dificultad que tienen las personas que deben seguir dietas restrictivas, como
los diabéticos y celiacos. Dado que al comer se interacttia en una dindmica social, proclamar
que uno es diferente resulta —a veces— muy dificil de aceptar. A causa de esa presién social,
quienes llevan un régimen pueden romperlo simplemente para evitar la exclusién social.

Un ejempl.o: La alimentacion en el. Rio de La Plata

A la luz de todo lo que hemos analizado en las pédginas previas (la dimensién socioeco-
némica de la alimentacidn, sus usos sociales, las culturas alimentarias, etc.) comprendemos
que el evento alimentario es de una gran opacidad. En ese sentido, la pregunta qué es comer
bien estd relacionada con las definiciones sociales acerca de qué es vivir bien. Esto no
depende de la ciencia como fenémeno objetivo, sino de la escala de valores de una sociedad,
que se ha formado en una relacién dindmica con su historia. Por ejemplo, si pensamos que
a causa del desarrollo de las ciencias médicas y en especial de la nutricién, hoy conocemos
la manera “correcta” de comer, hay que recordar que el saber cientifico no estd fuera de la
influencia de su contexto social, no es en absoluto inmutable y cambia con las nuevas evi-
dencias, las nuevas tecnologias, las nuevas investigaciones, etc. Asi, en la década de 1950
el problema de una buena alimentacién era la ingesta de vitaminas; en los ‘60, lo era de pro-
teinas; en los ‘90, de fibras y el tercer milenio comienza con el debate acerca de los acidos
grasos. En efecto, al considerar normal o evidente comer cuatro veces al dfa, en horarios
prefijados con un orden de platos y ciertas combinaciones de productos, olvidamos que se
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lleg6 a esa categorizacién después de una historia que esta sostenida por una produccién
tecno-econdmica y creencias acerca del producto, que son fruto del saber propio de este tiem-
po y esta sociedad. Por ejemplo, hasta 1960, en la Argentina, comer mucho y ser rollizo era
mirado con aprobacién social, era signo de salud, una sefial de opulencia econémica y se
apreciaba como belleza fisica. Hoy la gordura se considera un factor de riesgo para el desarro-
llo de accidentes cardiovasculares y diabetes, la mayoria de los gordos no son ricos sino
pobres y la gordura estd situada en el polo opuesto de la belleza. Incluso se mira al los gordos
con cierta reprobacién moral, como personas débiles de carécter en relacién con su salud.

Por eso, para tratar de responder por qué
tan distintas a lo largo y a lo ancho del planeta, y en el correr del tiempo, debemos admitir
que la base bioldgica no agota la explicacién. Serd necesario buscar en las relaciones socia-
les, es decir, en los procesos conjuntos empleados para pensar, obtener, distribuir y consu-
mir los alimentos. Veamos, a modo de ejemplo, la alimentacién en el Rio de la Plata.

os seres humanos consideran comida a cosas

Los primeros tiempos

Segln evidencias arqueoldgicas, los primeros habitantes habrian ingresado a la zona
pampeana hace 9.000 afios. El ambiente rioplatense presentaba recursos abundantes para la
subsistencia de poblaciones con distintas formas de vida.

Al oeste vivian grupos de querandies “cazadores pescadores y recolectores, némades,
altos y belicosos” (Lafén en Alvarez y Pinotti, 2000: 114/115). Su alimentacién se basaba en
lo que obtenfan por medio de la caza de guanacos, ciervos de los pantanos, fiandtes, carpin-
chos, etc., la pesca con redes y la recoleccién de raices y semillas, que molian en morteros. La
caza-recoleccion en este hébitat los llevaba a formar bandas pequefias y a moverse para prove-
erse sin sobreexplotar los recursos. Un dato interesante que los arquedlogos suelen mencionar
es que los querandies eran altos, lo que habla indirectamente de su buena alimentacién. En
efecto, la talla es un rasgo dependiente de la calidad de la dieta.

En la desembocadura del rio Parand vivian diversos grupos guaranies con un agricultura
incipiente basada en el maiz y el cultivo de calabazas. Eran cazadores riberefios de aves,
nutrias, carpinchos, etc., y completaban su dieta con abundante pescado, que consumian
asado o secado al sol. El cultivo del maiz dejaba excedentes, lo que les permitié sostener
mayor cantidad de poblacién organizada en forma de aldeas y jefaturas.

Habitaban también la zona los chands y timbues, que eran cazadores, pescadores y reco-
lectores (sobre todo de vainas de algarroba). Tal vez por influencia de los guaranies, habrian
incorporado maiz y calabazas que obtenfan por cultivo horticola (Lothrop en Tapia, 2002).

De acuerdo con las evidencias 6seas recogidas por los arquedlogos, sabemos que las dife-
rentes etnias asentadas en el area del Rio de la Plata lograron regimenes equilibrados, incluso
en el caso de los guaranies, ya que el elevado consumo de maiz (que provefa de abundantes
hidratos de carbono) se habria complementado con carnes rojas y pescado. Cada grupo
encontré maneras propias de explotar diferentes nichos ecolégicos dentro del mismo habitat,
con distinta tecnologia y distinto tipo de organizacién social (unos organizados en bandas,
los otros en jefaturas). Si bien todos los patrones alimentarios han sido diferentes (unos
basados en el maiz, otros en la algarroba, otros en la carne de caza o la pesca) todas estas
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Al arribar al Rio de la Plata, en el siglo XVI, los espafioles se encontraron con estos grupos.
No nos explayaremos aqui sobre la desastrosa politica de don Pedro de Mendoza, que con-
dujo a la matanza, sitio, hambre y abandono de la primitiva Buenos Aires. Sin embargo, sf
comentaremos el impacto que tuvo la conquista en las poblaciones nativas que mencionamos.
1. La violencia del conflicto armado diezmé a la poblacién aborigen masculina.

2. Se produjo una fuerte reduccién de la produccién alimentaria, ya que quienes eran pro-
ductores debian dejar de cazar o recolectar para tomar las armas en defensa de su grupo.

3. El paisaje se modificé a causa de las formas de apropiacién de la tierra que realizaron los
espanoles —parcelaron para practicar la agricultura y armaron corrales para el ganado,
apropiandose de las aguadas—, lo que corté el acceso a las fuentes de recursos. En espe-
cial los cazadores recolectores perdieron el acceso a las fuentes de alimentacion.

4. La introduccién de nuevas especies, como el caballo y el ganado doméstico repoblaron la
pampa, pero al mismo tiempo desplazaron a las especies nativas, que eran las conocidas y
fuentes “seguras” de alimentacion.

5. Las epidemias diezmaron a la poblacién en general. Se calcula que un tercio de la pobla-
cion murié de enfermedades en los primeros 10 afios del contacto.

6. El intercambio produjo mayor presién sobre venados, peces y piliferos desequilibrando el
ecosistema. Al tornarse importantes para el trueque con los espafioles, estos animales
comenzaron a perseguirse en forma inmoderada, a demanda de los comerciantes (o de la
moda europea en el caso de las plumas y las pieles). A la vez, este intercambio introdujo
alimentos desconocidos como el azucar refinado y el alcohol, que no aportaron beneficios
desde el punto de vista nutricional, pero se volvieron moneda de trueque y dominacién.
Todos estos factores produjeron un desequilibrio en los medios de subsistencia de los

grupos aborigenes y una desestructuracion tan fuerte y rdpida en las sociedades que muy

pronto fueron vencidos, repartidos y reducidos, lo que aceleré su desaparicién.

Los tiempos de la dominacion espaiiola

En 1580, Juan de Garay trajo 1000 caballos y 500 vacas; sin embargo, al afio siguiente
—entre propios y encontrados— contaba entre 80.000 y 100.000 cabezas. Efectivamente, los
ricos pastizales favorecieron que el ganado se reprodujera exponencialmente, sin predadores
naturales. La modificacién del habitat fue gigantesca.

Esta riqueza faunistica atrajo a la llanura a otros grupos que a partir del siglo XVII fueron
nombrados como pampas; sin embargo, eran tehuelches llegados desde el sur y mapuches,
que arribaron desde el oeste. Todos estos grupos adoptaron el complejo ecuestre, modifi-
cando sus armas (la lanza arrojadiza se transformé en una tacuara de 2 metros, que resulté
imbatible en la carga de caballerfa), una nueva organizacién politica y social (se reunieron
en federaciones y esclavizaron a los cautivos y cautivas). Naturalmente, al modificarse la
organizacién social, la politica y la tecnologia, también se modificé la alimentacion.

Asi, la dieta extremadamente diversa de los cazadores-recolectores de los primeros tiempos
se especializé y se compuso a partir de entonces principalmente de carne. Esto se debié a que
los vacunos y caballos que estaban libres en las pampas eran, aunque silvestres (ganado
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cimarrén), animales domésticos relativamente mansos, por lo que resultaba sencillo cazarlos.
Por otro lado, eran de carne muy rendidora en términos de busqueda, manejo y aporte
graso, y suplantaron asi

Como vemos, el régimen cambia en respuesta tanto a las transformaciones del hébitat
como a la tecnologia (no solo las armas, también las vasijas y envases cambiaron: a medida
que el caballo se constituyé en el medio de transporte y se abandoné el traslado a pie, resul-
taron mds funcionales los recipientes de cuero que la cerdmica). Del mismo modo, también
el cambio en la organizacién social producira modificaciones en la dieta, porque la alimenta-
cion es producto de y produce a su vez relaciones sociales.

La ciudad de Buenos Aires también se beneficié de este ganado cimarrén y complementé
asi su magra economia (y floreciente contrabando) con las vaquerias: partidas de caza de
vacunos con el objetivo de exportar su cuero y procesar su carne (esta, convertida en “cecina”
—es decir fileteada y salada— se vendia a Cuba para la alimentacién de los esclavos).

Durante la época de la colonia, |la alimentacién en Buenos Aires se caracterizé por su
sencillez: se consumian productos locales apenas complementados por el intercambio entre
ciudades (el vino mendocino llega a partir de 1589, por ejemplo). Recién después de la creacion
del Virreinato, el Reglamento de Comercio Libre permitié cierta diversificacién de productos.

A partir del siglo XVIII terminaron las vaquerias, el ganado pasé a tener un duefio y se
proceso en las estancias, lo que enriquecié a “los vecinos”, la clase principal de la ciudad.
Esta clase estaba formada por propietarios, estancieros, grandes comerciantes y empresarios,
funcionarios, profesionales, administradores y prelados. Junto a ellos, un estrato que hoy llama-
riamos “clase media” era el proveedor de servicios: pequefios comerciantes y empleados
(escribientes, auxiliares de justicia, maestros) artesanos, panaderos. Habia también un ter-
cer estrato, que hoy llamarfamos “sectores populares”, formado por peones, vendedores
ambulantes, libertos (esclavos liberados) y finalmente, los esclavos.

Como en toda sociedad estratificada, no todos tenian los mismos derechos, no vivian igual
y no comian igual. Sin embargo, habia alimentos que formaban parte de todas las dietas, pero
que se consumian en diferente cantidad segtin el estrato social. Eran el maiz, el zapallo, la
papa, las legumbres, el mate y la carne bovina.

El pan, por ejemplo, era un alimento marcador de diferencias: cuanto mds negro, mas
pobre era el comensal... Y en la camparia, era directamente suplantado por galleta. El vino
también marcaba diferencias: era una bebida de prestigio, de costo muy alto; los pobres
consumfian aguardiente, que era barato y se vendia en las pulperias. Entre las infusiones, el
chocolate y el café distinguian a los “vecinos”, que eran quienes podian pagarlos, mientras
que el mate, muy barato, era consumido por todos.

El consumo de carne cortaba transversalmente los tres estratos sociales, ya que la ventaja
ecoldgica de criar el animal a pasto y agua se traducia en un acceso especialmente econé-
mico (combinado con una poblacién escasa, ya que entre la ciudad de Buenos Aires y su
camparia habia apenas 22.000 habitantes en 1770), lo que explica la cantidad de carne con-
sumida: unos 220 kg por persona al afio a pesar de las prohibiciones del calendario cristiano

a carne de guanaco y de fiandd, magros como todo animal salvaje.
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(Silveira, 2005)"1. Pese al alto consumo de carne, se mataban mas vacunos de los que se
necesitaban para satisfacer esta demanda alimentaria, ya que se destinaban a la exportacién
de cueros. Asf, la carne se convirtié en un alimento barato que empezé a consumirse aun
mds que antes y fue cobrando progresiva importancia, hasta que a partir de 1812 se consti-
tuyé en la industria més rentable del puerto.

Por otro lado, Buenos Aires no tuvo la aristocracia excedentaria de las metrépolis europeas
o los virreinatos de Lima o México, que permitieron el desarrollo de una “alta cocina”. Aqui
no hubo una verdadera cocina diferenciada, como en otras sociedades estratificadas donde
la diferencia entre pobres y ricos cristaliz6 en dos tipos de cocina (cocina de la corte y cocina
campesina). Si bien entre los vecinos se sucedian los banquetes (publicos para la coronacién
o privados para el matrimonio) los platos copiaban recetas espanolas con productos ameri-
canos, sin fusién ni creacién local. La colonizacién simbdlica querfa una cocina simple que
hoy llamariamos “mediterranea” (cereales, aceite de oliva, vino y poca carne), pero copiada
con productos locales (donde la carne dominaba sobre los cereales y el trigo, casi inexistente,
era sustituido por el maiz). Asi, por ejemplo, la cocina criolla recrea el “cocido” espafiol en
el “puchero”, sustituyendo los porotos por papa y maiz y aumentando el protagonismo de la
carne, cuya cantidad crece en el plato.

La figura de los negros esclavos estd indisolublemente unida a la alimentacién virreinal
porque eran ellos quienes hacian la venta ambulante de productos caseros (pastelitos,
empanadas, dulces, pescado frito, aceitunas, etc.); en efecto, las buenas costumbres de la
época prohibian hacerlo a las mujeres “decentes” que los fabricaban. Sin embargo, poco sabe-
mos de la cocina de estos esclavos, excepto que no comian lo mismo que sus amos: apenas
han quedado unas pocas recetas como el quebebe, a base de zapallo y tasajo (carne seca).

Una sociedad que imponia derechos diferentes para los géneros naturalmente fomenté el
consumo de alimentos diferentes para hombres y mujeres incluso el mismo producto podia
tener usos diferenciales. Por ejemplo, como las mujeres eran consideradas “menores de
edad” (aunque fueran adultas), el consumo de dulces se consideraba en ellas normal y ade-
cuado, mientras que era cuestionado en los varones de la misma edad: la costumbre dictaba
que debian imponerse a la tentacién, que se veia como debilidad, flaqueza. Las damas debian
abstenerse de consumir carne bovina si estaban de duelo y también durante el periodo
menstrual porque este alimento se consideraba masculino. Se permitia el consumo de vino
en las mujeres por su “uso medicinal”, que se distinguia del uso social (en los varones).

Los tiempos de la Organizacién Nacional

Si bien las ideas revolucionarias que llevaron a la independencia en 1816 sofaron una
cocina criolla como fusién de platos espafioles e indigenas, no reconocieron que tal cocina
ya existia, pero en relacién a los productos y no a los platos, como deciamos antes. Lo cierto
es que la cocina de los pueblos originarios era dificil de reproducir en el ambiente urbano y
la norma culinaria, pese a las buenas intenciones, siguié siendo la anterior: “productos

11. En otros lugares del mundo, mongoles, australianos y sudafricanos han tomado la misma opcién carnica, dadas
condiciones ecolégicas y demograficas similares (extensas praderas para apacentar ganado combinadas con baja den-
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americanos-platos europeos”. Sin embargo, al levantarse las prohibiciones monopdlicas, se
diversifico la produccién agroalimentria y el comercio entre regiones, por lo tanto los ingre-
dientes se diversificaron: a la ciudad de Buenos Aires comenzaron a llegar alimentos de Brasil,
pero también de las incipientes industrias locales de las provincias.

A partir de la emancipacién, las transformaciones de la economia estdn directamente rela-
cionadas con el incremento de la demanda de materias primas de los paises europeos, que se
consolidaban como centros industriales. Se produce una divisién internacional del trabajo
segun la cual las pampas quedan como productoras primarias y receptoras de inversiones de
capital y poblacién. Es la época en que el pais es fundamentalmente agricola y ganadero.

José Antonio Wilde, intelectual de la época, describe en su obra de 1908 Buenos Aires setenta
arios atrds, tres comidas fuertes por dia (de no menos de tres platos cada una) y tres colaciones.
La carne contindia dominando la cultura alimentaria del Rio de la Plata, pero verduras y lacteos,
antes limitados, se han diversificado. No es de extrafiar que Sarmiento en 1880 diga que en su
tiempo “todos eran gordos o culonas”, donde “todos” quiere decir “los habitantes de la ciudad
de Buenos Aires”. En la campafia, José Herndndez relata en el Martin Fierro las penurias ali-
menticias —y de las otras— que padecian los gauchos.

Ahora bien, a partir de 1880 se promovié una inmigracién mediterrdnea masiva, tanto para
poblar "el desierto" como para modificar la composicién de la poblacién criolla tradicional. Sin
embargo, fueron las ciudades y sobre todo Buenos Aires, las que recibieron la mayor parte
del flujo inmigratorio espafiol, italiano y centroeuropeo. Los recién llegados, de extraccidn
social por demds modesta, tuvieron una importante movilidad social ascendente, lo que
logré que en menos de una generacién surgiera en Buenos Aires un estrato de ingresos
medios que llegé a ser el 41% de la poblacién.

Este es el periodo en que la Argentina se define como “granero del mundo”. La pampa se
agriculturiza, el ganado se mejora con la introduccién de razas inglesas, la industria frigorifica
y alimentaria se asienta en los alrededores de Buenos Aires, cuyo puerto recién construido
es la cabecera de una red de transporte radial que lleva materias primas y distribuye hacia el
interior productos manufacturados que llegan de ultramar. El pan se difunde y universaliza
a causa del trigo barato.

Los inmigrantes contribuyen a diversificar la oferta alimentaria: los vascos desarrollan la
lecheria como industria, tomando a su cargo toda la cadena: unos producen y otros comer-
cializan. Los espafioles se especializan en productos de panificacién y reintroducen —gracias
al trigo barato— diversas formas de “bolleria” de la peninsula que ahora se llamaran “facturas”.
Las diversas comunidades de la peninsula itdlica, asentadas en los alrededores de la ciudad
avanzan con la produccién y comercializacién de verdura de quinta. Por otro lado, los alemanes
se especializan en “facturas de cerdo”, chacinados y fiambres junto a la industria cervecera y
los ingleses se concentran en la produccién y comercializacién de carnes y lanas.

Es una época en que los alimentos abundan y son baratos, lo que da oportunidad a la
aparicion de cocinas diferenciadas segun la clase social. En un extremo estan los banquetes,
en el otro, la comida de olla y entre ellos, una creciente clase media que fusiona tradiciones
regionales y mediterrdneas, asi como se agrupa por procedencia en lo que se llamaba “cocina

de colectividades”.
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En ese entonces, se comfa en Buenos Aires un promedio de 113 kg de carne bovina por
persona por afio (Silveira, 2005). El precio era bajo y esa facilidad de acceso explica el nivel
de consumo tanto como la construccién de representaciones culturales de aquello que se
convierte en el plato marcador de la cocina portefia: el asado. Este plato surge de una clase
alta, criolla, opulenta, terrateniente, que copia la cocina y los estilos de vida franceses en la
vida publica, pero mientras mantiene la comida criolla en el hogar. Esta clase convierte el
asado en plato nacional, reivindicando las figuras del gaucho (al que afios atrds habfan tildado
de “vago” y “mal entretenido”), de la tierra y de la abundancia infinitas.

El asado es tan poco adecuado para la ciudad que muestra el anhelo de los portefios de
la época por apropidrselo. No es que en el periodo anterior no se comiera sino que —segun
las evidencias de los pozos de basura excavados— en la ciudad predominaba la carne horneada
o guisada y de animal chico (Silveira, 2005), porque el asado es una comida rural transplantada
a la ciudad, cuyo aprecio aumenta a medida que los inmigrantes bajan de los barcos. En efecto,
cuando comienza la oleada inmigratoria, el puchero (una mezcla “abundante y burguesa” de
carne, legumbres y verdura) era el plato cotidiano, debido a su minimo costo. Sin embargo,
8 afios més tarde (hacia fines de la década de 1880), el preferido era el asado, de carne
vacuna y cuarto trasero (Daireaux, 1888). Un poco mds atrds le siguen las empanadas y la
carbonada (todos platos a base de carne).

La carne barata conspiraba para que los portefios adoptaran otras pautas culinarias y ali-
menticias que las que habian conocido siempre. Los inmigrantes, por su parte, acostumbrados
a lo que hoy llamarfamos “dieta mediterrdnea” (que ellos consideraban dieta de la escasez) la
abandonaron a favor del régimen carnivoro de la sociedad receptora. Son estos inmigrantes los
que “inventan” el asado como se conoce hoy dia: en parrilla horizontal (Schavelzon, 1999)
europea, a diferencia del asado gaucho tradicional, que era vertical, a la cruz.

El asado dramatiza, aun hoy, la divisiéon sexual del trabajo culinario. Como la cocina es
un dmbito exclusivamente femenino, cuando el hombre cocina asado lo hace fuera de ella:
en la parrilla, altar masculino por excelencia donde la mujer no cuadra. Era predecible que
una sociedad con fuerte herencia patriarcal no dejaria el plato marcador, que maneja la
carne, el cuchillo y el fuego en el &mbito femenino (Aguirre, 1997).

Nuevamente, una sociedad estratificada no come ni vive del mismo modo: la clase alta
se acriolla con el asado y se afrancesa con recetas de moda. En el otro extremo, los inmigrantes
y criollos pobres se hacinan en los conventillos y su comida es una adaptacién de recetas
espafiolas o italianas a partir de la carne barata argentina. De esta fusién de tradiciones y
productos nace lo que hoy conocemos como “cocina portefia”.

Los tiempos de la industria como eje del desarrollo

Una de las principales consecuencias de la crisis capitalista mundial de 1930 fue la modifi-
cacioén del comercio internacional, que en la Argentina implicé abandonar el modelo agroex-
portador y comenzar un proceso de desarrollo basado en la industrializacién sustitutiva de
importaciones, que habria de perdurar casi 45 afos.
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Este modelo tuvo dos etapas —la etapa peronista 1945-1955 y la desarrollista 1956-1976—;
durante ambos periodos las actividades industriales crecen en Buenos Aires y generan una
notable migracién interna (rural-urbana) con pleno empleo. Se trata de un empleo que es a la
vez formal, estable y asalariado, y que genera expansién de la educacién formal, movilidad
ascendente y amplio desarrollo de los estratos de ingresos medios de la sociedad.

La inclusién social, que en la etapa anterior habia logrado la educacién universal, en esta
etapa estard representada por la categoria de “trabajadores”. La referencia al trabajo serd un
punto clave de la socializacién, de la participacion en la vida ciudadana (sindical y politica) y
de la movilidad ascendente (via ingresos).

Por primera vez captamos en la cocina hogarefia los efectos de un modelo de acumulacién
econédmica. Una Encuesta de Gasto e Ingresos de los Hogares para el Area Metropolitana
realizada por el Consejo Nacional de Desarrollo (CONADE) en 1965 evidencia la asociacién
entre los alimentos con bajo valor agregado y los ingresos: cuanto mas pobres los hogares
mayor cantidad de alimentos frescos, menos industrializados y preprocesados. Las mujeres
sustituyen con su trabajo productos que en otros hogares mas acomodados se compran.
Sin embargo, cuando les falta tiempo o hay dinero disponible compran masas hechas, salchi-
chas, mayonesa y otros productos industrializados, no solo porque esos alimentos-servicio
les ahorran trabajo sino porque estan rodeados de un hélito de “modernidad”. En efecto,
de esta época es la inclusion de electrodomésticos en la cocina hogarefia (cocinas a gas,
refrigeradores, ollas a presion, licuadoras, etc.) y la diversificacion de la oferta de alimentos
industrializados (que vino de la mano del desarrollo de la industria), lo que impuso una
base homogénea de productos de consumo indiferenciado y masivo (verduras, legumbres y
frutas enlatadas, caldos deshidratados, lacteos industrializados, etc.). En ese sentido, caracteri-
za la gastronomia de la época la comida hogarefia, realizada por la madre con los nuevos elec-
trodomésticos. El asado a la parrilla, propio de los varones, se transforma en el materno y
moderno “asado al horno con papas”, elaborado en los nuevos hornos de gas.

Un dato importante de la Encuesta de Gasto e Ingresos de los Hogares es que al hacer un
andlisis por ingresos no encontramos consumos exclusivos; es decir: los mismos productos
se encuentran representados en todos los sectores, aunque en cantidades y calidades diferentes
(los ricos comen mds que los pobres y estos consumen carne del cuarto delantero mientras los
mdas acomodados consumen la del cuarto trasero, mds tierno y mas caro). Esto significa que
para 1965 existia un patrén alimentario tinico que cortaba transversalmente la estructura de
ingresos (no sabemos si era un fenémeno reciente o de décadas anteriores porque solo
tenemos esa suerte de instantdnea que una encuesta suele representar).

Ya sea porque los alimentos eran baratos o porque los ingresos eran suficientes, todos
los habitantes de Buenos Aires accedian a una canasta de consumo similar. La existencia de
un patrén unificado sefiala una sociedad mas igualitaria que la que conocemos actualmente,
sin grandes diferencias en el acceso a los alimentos, a las tecnologias de procesamiento o al
saber. Al analizar los indices macroeconémicos comprendemos hasta qué punto la sociedad
era mds igualitaria: los niveles de pobreza eran cercanos al 5%, la diferencia de ingresos era
de 7 veces entre las dos puntas de la escala y la desocupacién, inferior al 5%. Este patrén
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unico no habla solo de la comida (su cantidad, acceso o adecuacién) sino que habla de la
sociedad de los comensales (Aguirre, 2001): dado que en la comida se manifiestan relaciones
sociales, la existencia de un patrén unificado muestra las caracteristicas de la sociedad
que lo posee.

En la “sociedad salarial” de los ‘60, el trabajo era el eje de las relaciones entre las personas
y, por lo tanto, era constitutivo de la identidad. Existia un Estado “benefactor”, el gasto publico
social tenfa una fuerte presencia en la organizacién de la vida cotidiana, y existia la posibilidad
concreta de progreso material y movilidad ascendente. Era una sociedad donde cada quién
conocfa su lugar en la estructura social y las normas que regian para la movilidad vertical, que
se realizaba a partir de un piso donde la escasez alimentaria no era el problema.

Visto desde otro angulo, la existencia de cierta uniformidad en los productos que se escogi-
an para organizar la comida puede verse como una fuerte homogeneizacién de la cocina
(entre hogares de migrantes internos de diversas regiones, migrantes externos de la posgue-
rra, portefios tradicionales, obreros, burgueses, nuevos y viejos ricos, etc.). En este sentido, la
diferenciacion entre estratos no pasaba por los consumos alimentarios sino por otros consu-
mos (vivienda, indumentaria, educacién, etc.). Probablemente, la unificacién alimentaria era
tanto consecuencia de la facilidad de acceso como de la compleja red de representaciones de
un pafs que se pensaba a si mismo como progresista e incluyente.

La biblia de la cocina portefia de la época, el Libro de Doia Petrona C. de Gandulfo, contri-
buye a visualizar esta representacién de una Argentina Unica, ya que compilaba recetas de
todo el pais y adaptaba al gusto de la época (es decir con dos o tres veces mds carne que en
la version original) recetas europeas y latinoamericanas.

Los tiempos de la apertura

A partir de 1976 el modelo de acumulacién econédmica pasard por la apertura al mundo,
el retroceso del Estado y la valorizacién del mercado como el mejor redistribuidor. Este
nuevo modelo de acumulacién dejaré sus huellas —al igual que los anteriores— en la alimen-
tacién. Las mismas encuestas de gastos e ingresos de los hogares que realizaba el INDEC
muestran cémo el patrén unificado de diez afos atrds se quiebra: al polarizarse la sociedad
(menos ricos mds ricos y muchos pobres mas pobres debido a una distribucién del ingreso
regresiva) aparece la “comida de pobres” y la “comida de ricos” (como a principio del siglo
XX). Volvemos a la alta cocina y gastronomfa de los exquisitos, que convive con la “comida
de olla” —pan, papas, fideos y poco del resto—, que sostiene la cocina de la pobreza.

En una sociedad urbana, donde los alimentos se compran, la pérdida del empleo y la caida
de los ingresos hacen que el consumo de los sectores de bajos recursos se vea limitado a los
alimentos mas rendidores: baratos (fideos, pan y papas, fuentes de hidratos de carbono),
saciadores (grasa) y gustosos (azucar).

Asi, variables sociales tales como el empleo, el ingreso y la asistencia social, condicionan
lo que se puede o no se puede comer. Aunque estadisticamente haya alimentos suficientes
en el pafs esto no quiere decir que sean accesibles a todos los sectores. Los dos tipos de
cocinas aparecen dependientes de la capacidad de compra (que es la relacién entre los precios
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de los alimentos y los ingresos). Sin embargo, una vez establecido un patrén de consumo
dependiente de la capacidad de compra, cada sector construye un “gusto” por lo que puede
comer, justificdindolo e identificindose con su comida habitual. En muchos casos, este pro-
ceso inhibe la reivindicacion por la alimentacién adecuada que tuvieron en el pasado.

Por otro lado, la industria agroalimentaria y los medios de comunicacién profundizan
estas cocinas diferenciales con productos también diferenciados: por calidad, por cantidad
y por precio. De manera que en la actualidad no solo tenemos dos cocinas sino también dos
mercados, las segundas marcas, las marcas del distribuidor, o el llamado “mercado de los
pobres” son ejemplos de esta economia diferenciada que ofrece a cada sector los alimentos
que se consideran propios para cada uno.

Concluimos sefialando entonces la dindmica de la alimentacién rioplatense, como ejemplo
del modo en que se configuran las culturas alimentarias. Por medio de este sucinto relato
pudimos ver cémo en el Rio de la Plata, modificaciones ecoldgicas (ganado doméstico),
sociales (bandas, aldeas, Estados preindustriales e industrializados) y econédmicas (distintos
modelos de acumulacién: colonial, agroexportador, industrialista y aperturista) ha dado origen
a cocinas diversificadas (de pobres y de ricos en los casos de los modelos colonial, agroex-
portador y aperturista) y unificadas (en los casos de los pueblos originarios y en el modelo
industrialista).

- Modelo de Acumulacién Patron Alimentario Plato marcador de la cocina

1536-1816 Colonial Segmentado Puchero-quebebe
2 1816-1930 Modelo agroexportador Diferenciado Asado en la parrilla
Guiso (de olla)

3 1930-1976 Modelo industrialista Unificado Asado al horno
1930-55 peronista
1956-76 desarrollista

4 1976-actual Modelo aperturista Diferenciado Guiso (de olla)
1976-1983 militar Asado al horno
1983-actual democratico Ensalada compuesta
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Los alimentos

¢Qué es un alimento?

Segun el Cédigo Alimentario Argentino (C.A.A.) un alimento es toda aquella sustancia o mezcla
de sustancias naturales o elaboradas que, ingeridas por el ser humano, aporten a su organismo
los materiales y la energfa necesarios para el desarrollo de sus procesos bioldgicos. La designa-
cién de “alimento” incluye, ademds, las sustancias o mezclas de sustancias que se ingieren por
habito, costumbres o como coadyuvantes, tengan o no valor nutritivo.

Funciones de Los al.imentos

Los alimentos cumplen diversas funciones, segun lo que posibilitan o producen al orga-
nismo. Dado que los nutrientes estdn ampliamente distribuidos, no hay ninguna dieta ideal
ni ningun alimento aislado que sea bueno o malo por si mismo.

La mayorfa de los alimentos son mezclas de nutrientes en calidad y cantidad; practicamente
ningun alimento estd constituido por un solo nutriente y, por otro lado, no hay ningtn alimento
completo para el ser humano adulto (la leche materna solo es un alimento completo para el
recién nacido durante los primeros meses de vida. Después deja de ser “completa”, pues
carece de hierro, vitamina C y fibra).

En definitiva, todos los nutrientes se encuentran amplia y heterogéneamente distribuidos
en los alimentos y podemos obtenerlos a partir de multiples combinaciones de ellos. Por
eso, el valor nutricional de la dieta depende de la combinacién total de los alimentos que la
componen y de los nutrientes que aportan. Consumir una dieta variada y moderada es la
mejor garantia de equilibrio nutricional.

Diversidad de alimentos

Se considera que una dieta variada debe incluir alimentos de todos los grupos'?, lo que
aumenta la posibilidad de cubrir las necesidades nutricionales. Asi, es posible prevenir proble-
mas de deficiencia energética y de nutrientes y por lo tanto, el desarrollo de enfermedades.

12. Los grupos de aligjpmtgesrodgiiner er stRlaque 4ctliesnigciim wsdidad de Buenos Aires e85
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r
: Nuestro cuerpo necesita a diario pequefias cantidades de vitaminas y minerales :
: que solo se encuentran en la diversidad de alimentos. :
[ 5 o

Los alimentos como sistemas materiales

MEZCLAS
Vivimos rodeados de materiales, la mayor parte de ellos son mezclas. Los alimentos tam-

bién son mezclas. Hay mezclas en las que se pueden distinguir diferentes partes (fases), estas

se denominan mezclas heterogéneas y son polifasicas (muchas fases). En otros casos, aun
observadas con el ultramicroscopio, las mezclas son homogéneas, ya que no se diferencian
fases en ellas; se trata de mezclas monofésicas (una fase).

e Mezclas homogéneas (llamadas también soluciones o disoluciones): tienen apariencia
uniforme. Presentan iguales propiedades en todas sus partes. Los componentes de una
solucién no se pueden separar por centrifugacion ni filtracion, es necesario utilizar otros
métodos, como la cristalizacién, la destilacion, la extraccién y la cromatografia. Un ejemplo
podria ser un sélido disuelto en un liquido, como la sal o el azucar disueltos en agua.

En una solucién hay generalmente un componente que estd en mayor proporcién: el sol-
vente. El otro u otros componentes son los solutos: sustancias que se hallan dispersas
homogéneamente en el solvente. Una solucién acuosa es aquella que contiene agua.

En una mezcla homogénea la proporcion en que se encuentra el o los solutos puede variar
dentro de ciertos limites, que dependen de la solubilidad de cada uno de ellos en el solvente.
La composicién de una solucién es la misma, cualquiera sea la porcién o cantidad que
consideremos. Por ejemplo, si en 200 g de una solucién acuosa hay 10 g de aztcar, en
100 g de dicha solucién habrd 5 g de azticar y en 10 g de solucién habra 0,5 g de azucar.
En todos los casos hay un 5% de azucar.

e Mezclas heterogéneas: presentan un aspecto no uniforme. Sus fases se pueden separar,
por ejemplo, por filtracién, decantacién y separaciéon magnética. Entre las mezclas hete-
rogéneas que pueden aparecer en los alimentos, podemos distinguir varios tipos.

- Dispersiones o suspensiones: existe una fase continua o medio dispersante y otra
que esta fragmentada en pequenas particulas (que pueden diferenciarse) como por
ejemplo la mezcla de agua y arena.

« Emulsiones: |a fase dispersante es liquida y la fase dispersa también. Por ejemplo, la
mayonesa se hace con yema de huevo, aceite, sal y vinagre o jugo de limén. La yema
de huevo contiene una sustancia (la lecitina) que estabiliza las diminutas gotas de
aceite que se dispersan en la fase acuosa, impidiendo que las gotitas se retinan,
aumenten su tamafio y se separen.

« Espumas: son suspensiones de gas en liquido. Por ejemplo, la clara batida a nieve.
Tanto en las espumas como en las emulsiones el medio dispersante forma capas que
rodean las particulas de la fase dispersa. Las burbujas de gas de las espumas son
mucho mds grandes que los glébulos del liquido disperso en las emulsiones.

« Coloides: el tamario de las particulas dispersas es tan pequefio que solo pueden ser

detectadas con métodos o instrumentos especiales. Entre los coloides encontramos,
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por ejemplo, la gelatina.

« Soles: coloides en los que la fase dispersa es sélida y la dispersante liquida, por
ejemplo, la leche de magnesia.

« Geles: coloides en los que |a fase dispersa es liquida y la dispersante sélida, por
ejemplo, la jalea.

Gambios en L.os al.imentos

Existen diversas acciones que producen cambios en el estado de los alimentos, ya sea
para facilitar su utilizacién, su digestibilidad y el aprovechamiento de sus propiedades nutri-
tivas. Algunos tienen que ver con el tratamiento culinario que se les da y otros con las formas
de conservacién.

La cocciéon

La coccién es un proceso por el que modificamos la composicién y caracteristicas del
alimento utilizando una fuente de calor para hacerlo mas digerible, rico y apetecible. Asi, por
ejemplo, con la coccién de las verduras conseguiremos una modificacion de la pectina (un
tipo de fibra) o del almidén (un polisacarido) y con ello lograremos que el alimento se
ablande y su digestién se facilite.

En general, la coccién modifica el valor nutritivo de los alimentos, ya sea porque los
nutrientes pueden disolverse en los liquidos de coccién o destruirse parcial o totalmente debido
a las altas temperaturas. Por ejemplo, si hervimos vegetales en agua, algunos nutrientes pasa-
ran al medio de coccién (agua) y si la desechamos se perderan, pero si utilizamos ese liquido
para realizar un caldo podremos aprovechar gran parte de ellos.

METODOS DE COCCION
La coccién puede realizarse de diversas formas.

e Coccién en medio acuoso: el agua es el medio para cocinar el alimento. Existen varias
técnicas que producen diferentes resultados, como hervir o cocer al vapor; con esta ultima
técnica logramos mantener en mayor medida los nutrientes de los alimentos.

e Coccion en medio graso: en este caso usamos aceites y grasas y, de acuerdo con la técnica
utilizada podemos freir, saltear o dorar, segtin la cantidad de aceite o grasa y su temperatura.
Este tipo de coccién produce un aumento del valor energético y debe utilizarse con
moderacion.

e Coccion en medio aéreo: en este caso, para realizar la coccién colocamos el alimento en
contacto directo con la [lama o la fuente de calor (parrilla, debajo de cenizas) o en un
medio de calor seco, como el horno.

e Coccion por microondas: el medio es la accién ejercida por las microondas sobre las par-
ticulas que componen los alimentos; fundamentalmente sobre las moléculas del agua
que contienen. Las microondas hacen que estas moléculas se muevan muy rapidamente,
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produciendo friccién y por lo tanto el calor necesario para la coccién. Este es uno de los
métodos de coccidn que mejor conserva el valor nutritivo de los alimentos.

La putrefaccion

La putrefaccién o deterioro de los alimentos es un proceso que se produce principalmente
por la accion de diferentes tipos de microorganismos y mohos que alteran sus propiedades
provocando que su consumo pueda resultar muy perjudicial para nuestra salud.

La fermentacion

La fermentacién se produce en presencia de ciertas enzimas'? especificas, llamadas fer-
mentos, producidas por organismos diminutos como el moho, las bacterias y la levadura que
producen cambios y le dan ciertas caracteristicas al alimento.

En la actualidad consumimos una gran variedad de alimentos que han sufrido un proceso
de fermentacion: los quesos, el yogur, el vinagre y la salsa de soja entre otros alimentos.

Cl.asificacion de L.os al.imentos

Los alimentos pueden clasificarse, en funcién de una serie de cualidades.

1. Por su origen, los alimentos pueden ser:

e Vegetales.

e Animales.

e Minerales.

e Hongos

2. Por su tiempo de vida util:

e No perecederos (granos de cereales, azucar).

e Perecederos (leche, carnes).

3. Por el principio alimenticio més importante:

e Alimentos ricos en hidratos de carbono (cereales y derivados).
e Proteicos (carnes, huevos, leche, yogur y queso).
e Grasos (manteca, aceite y crema).

e Vitaminicos (frutas y verduras).

e Con fibra (granos enteros, frutas y verduras).

13. Las enzimas son catalizadores biolégicos, sustancias que influyen en la velocidad de una reaccién quimica.
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Alimentacién y salud

¢Cémo se relacionan alimentacion y salud?

La salud es el estado de completo bienestar fisico, mental y social del ser humano en armonia
con su medio; no se refiere solo a la ausencia de afecciones o enfermedades. La salud es también
un derecho humano fundamental.

Los trastornos nutricionales estdn presentes tanto en los paises desarrollados como en los pai-
ses en vias de desarrollo. En los primeros, por excesos en la manera de comer y una inadecuada
seleccién de alimentos; en los segundos, por carencias de uno o mds nutrientes. En la Argentina,
como en otros paises en desarrollo, coexisten ambas situaciones.

Una alimentacién nutricionalmente suficiente, adecuada y completa, compuesta por gran
variedad de alimentos, incluida el agua segura (que no ocasiona riesgo al medio ambiente) nos
permite, por un lado, que nuestro cuerpo funcione con normalidad (que cubra nuestras necesida-
des bioldgicas basicas) y por otro, previene o al menos reduce el riesgo de padecer ciertas alteracio-
nes o enfermedades a corto, mediano y largo plazo.

Los nuevos estilos de vida provocan que algunos habitos saludables de alimentacién, que
durante afios han formado parte de nuestra historia y tradicién, se abandonen. La falta de tiempo
para cocinar, el ritmo de vida actual y la enorme oferta alimenticia, que hace dificil tomar deci-
siones adecuadas, conduce a que muchas personas no sigan una alimentacién variada y, por
tanto, no ingieran todos los nutrientes que necesitan o las cantidades adecuadas de ellos.

La alimentacién completa suficiente y adecuada es fundamental para el crecimiento y desa-
rrollo de los nifios y es la base de un estado saludable de la poblacién, ya que se reduce el riesgo
de enfermedades vinculadas con la nutricién. Los desajustes alimentarios son la principal causa
del desarrollo precoz de la mayor parte de las enfermedades crénicas o degenerativas (cdnceres,
enfermedades cardiovasculares, diabetes, obesidad, hipertensién, anemias, entre las mas comunes).
Por lo tanto, en nuestra mano estd la posibilidad de incorporar a los habitos de vida un mejor
perfil alimentario y conseguir una disminucién global de los factores de riesgo.
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Las funciones biol.ogicas de Los alimentos:
comer, alimentarse y nutrirse

Podemos decir que comer es el acto de ingerir cualquier alimento; alimentarse es realizar
una dieta que contenga elementos de buena calidad y nutrirse es suministrar a nuestro organis-
mo los nutrientes que requiere para su éptimo funcionamiento, por medio de los alimentos.

Una alimentacién equilibrada es aquella que hace posible que un individuo mantenga un
buen estado de salud, a la vez que le permite la realizacién de distintas actividades.

La eleccién de alimentos se convierte, en la préctica cotidiana, en el acto de comer a distintas
horas del dfa. Este acto voluntario de ingerir alimentos y combinarlos en los diferentes platos
que configuran las comidas depende de cada cultura, pero responde a la necesidad de cubrir
las necesidades nutritivas del individuo, respetando sus gustos, costumbres y situacion
econdmico-social.

Las Guias Alimentarias para la poblacion argentina

Las Guias Alimentarias son recomendaciones nutricionales para la poblacién sana, espe-
cificas de cada pais. Incluyen mensajes breves, claros, concretos, culturalmente aceptables y
fundamentados en la alimentacién habitual de esa poblacién, con el objetivo de alcanzar las
metas nutricionales. En el caso de nuestro pais, profesionales de la nutricién de todo el
territorio realizaron el diagnéstico de la situacién alimentaria y nutricional, se plantearon
metas para la Argentina y tradujeron los conocimientos cientificos sobre requerimientos
nutricionales y composicién de los alimentos en mensajes que orientaran a nuestra poblacién
en la seleccién y consumo de alimentos y estilos de vida saludables.

Grafica de la alimentacion saludable

Para contribuir con este camino y a partir del conocimiento de la situacién de salud de la
poblacién, la disponibilidad, el consumo y las costumbres de eleccién de los alimentos, se
elabor¢ este instrumento, una graficacién de las recomendaciones. No todas las Guias
Alimenta-rias de los diferentes paises incluyen gréficas; la Argentina decidié por consenso que
sus gufas incluirfan una grafica para facilitar los procesos educativos y la promocién.

La Gréfica de la alimentacién saludable muestra a los alimentos reunidos en grupos, segun
su composicién nutricional: todos los alimentos que se encuentran dentro de un mismo grupo
tienen composicién nutricional similar y son intercambiables entre si.

Todos son necesarios en la alimentacién cotidiana, pero el tamafio de los grupos de ali-
mentos ilustra la proporcién en que es conveniente incluirlos.

90 e Ministerio de Educacion del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
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Fuente: AADyND,
Guias Alimentarias para
la poblacién argentina,
noviembre 2000.

Grupos de alimentos

De derecha a izquierda y de abajo hacia arriba, los grupos que muestra la Grafica de la
alimentacién saludable son:

e Cereales, sus derivados (harinas, panes, pastas) y legumbres: son nuestra mejor fuente
de energia. Este grupo provee fundamentalmente carbohidratos complejos y son més
saludables y nutritivos cuando son integrales, pues al conservar la cascara de los granos
de cereal conservan también su fibra y vitaminas del complejo B.

La cantidad que se debe consumir depende de la energia que se gasta en el dia, lo que
estd relacionado con la edad, el sexo y la actividad fisica. En general, se recomienda que
en una dieta equilibrada el aporte energético de los carbohidratos represente entre el 50 y
60% de la energfa total aportada por los alimentos consumidos, incluyendo principal-
mente hidratos de carbono complejos (provenientes de los alimentos incluidos en este
grupo).

A este grupo se refieren las Guias Alimentarias cuando nos recuerdan que:

Es bueno consumir variedad de panes, cereales, pastas, harinas, féculas y
legumbres.
e Entre los cereales puede elegir arroz, maiz, trigo, avena, cebada y centeno (y sus
harinas) v, entre las legumbres, arvejas, lentejas, soja, porotos, habas y garbanzos.
e Prefiera los panes, harinas y pastas integrales.
e Modere el consumo de facturas, tortas, masitas, galletitas, alfajores y otros produc-
tos similares.

e Verduras y frutas: son alimentos muy saludables por su contenido en fibra, vitaminas y
minerales; ademds son la unica fuente de vitamina C y contienen también agua y energia.
Carecen de grasas, salvo la aceituna, la palta, el cacao o el coco. Debemos aprovechar la
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variedad de frutas y verduras que existe en nuestro pafs para elegir las mds econémicas.
Al seleccionarlas de diferentes tipos y colores ingeriremos mayor variedad de vitaminas y
minerales.

Segln las partes comestibles de los vegetales, estos se pueden clasificar en:

« Brotes: esparrago, alcaucil. « Flores: coliflor, caléndula.

« Frutos: tomate, pepino. « Hojas: acelga, espinaca.

« Raices: remolacha, zanahoria. « Tallos: apio, pencas de acelga.
« Tubérculos: batata, papa. « Semillas: garbanzo, almendra.

A este grupo se refieren las Gufas Alimentarias cuando nos recuerdan que:

Es bueno comer diariamente frutas y verduras de todo tipo y color.

® Se recomienda comer 5 porciones de frutas y verduras por dia.

¢ Trate de comer por lo menos una vez al dia frutas y verduras crudas.

e Cocine las frutas y verduras preferentemente con cdscara y en trozos grandes, al
vapor o al horno. Si las hierve, use poca agua.

Leches, yogures y quesos: son nuestra principal fuente de calcio, un mineral imprescindible
para formar y mantener la estructura de huesos y dientes. También contienen proteinas
de excelente calidad y vitaminas Ay D.

A este grupo se refieren las Guias Alimentarias cuando nos recuerdan que:

Es bueno consumir todos los dias leche, yogures o quesos. Es necesario en todas

las edades.

e [os nifios, los adolescentes v las mujeres necesitan mayor cantidad de estos
alimentos.

¢ Esrecomendable que los recién nacidos reciban solo leche materna hasta los 6
meses.

e Para los adultos se recomiendan en general los productos semidescremados, v
para los nifios v los adultos mayores, en general, enteros.

® Se puede tomar la leche liquida y también puede incluirse en postres (flan, budin-
citos, etc.), helados, salsas blancas, agregar a purés y otras comidas.

Carnes y huevos: los alimentos de este grupo nos aportan proteinas de muy buena calidad,
son una fuente principal de hierro y ademds aportan zinc, fésforo, y vitaminas.
Es por esto que es bueno comer una amplia variedad de carnes.
Las carnes y el huevo contienen grasas saturadas y colesterol que, consumidos en exceso
son perjudiciales para la salud. Por esta razén, se recomienda:

« retirar la grasa visible de las carnes antes de consumirlas. Preferir los cortes magros

(con poca grasa) de carne;

« moderar el consumo de fiambres y embutidos;

- retirar la piel de las carnes de ave.
El pescado contiene grasas insaturadas que tienen un efecto beneficioso para la salud,

contribuyendo a reducir los niveles de colesterol.
Ministerio de Educacion del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
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A este grupo se refieren las Gufas Alimentarias cuando nos recuerdan que:

Es bueno comer una amplia variedad de carnes rojas y blancas retirando la
grasa visible.
¢ Recuerde que el mondongo, el higado y el rifién son también carnes.
¢ Coma huevos: 3 unidades semanales son suficientes.
e Modere el consumo de fiambres y embutidos.
¢ Una porcién al dia de cualquier tipo de carne es suficiente.

Aceites y grasas: son una fuente concentrada de energia, aportan dcidos grasos esenciales
(que el organismo no puede sintetizar), que se utilizan en el funcionamiento y manteni-
miento de células y tejidos, y son necesarios para la absorcién de las vitaminas liposolubles
(A, D, Ey K). En el caso de los aceites, también proveen grasas necesarias para formar
paredes celulares y estructuras del sistema nervioso.

Seglin su estado, hablamos de grasas o aceites (es decir, segtin sean sélidas o liquidas a
temperatura ambiente).

Seglin su origen, se clasifican en animales o vegetales. Las grasas de origen animal (a
excepcién de las de pescados y mariscos) son las que hay que consumir con mayor precau-
cién, evitando en lo posible las grasas para freir, la manteca y la crema de leche. En este
grupo también se incluyen las grasas de origen vegetal presentes en las frutas secas
(almendras, nueces y mani) y semillas oleaginosas (girasol, sésamo, lino, entre otras).

A este grupo se refieren las Gufas Alimentarias cuando nos recuerdan que:

Es bueno preparar las comidas con aceite preferentemente crudo y evitar la
grasa para cocinar.

e Es muy recomendable el consumo de manies y almendras, sin salar, nueces y
semillas de sésamo, girasol y lino.

e Es mejor preferir las grasas de origen vegetal, pues las de origen animal contienen
colesterol v otro tipo de grasas que favorecen las enfermedades del corazén y las
arterias. Lo mismo ocurre con las grasas contenidas en los productos de copetin y
los de pasteleria, las galletitas, los alfajores, las tortas y budines.

Azucares y dulces: aportan principalmente energia y es recomendable moderar su con-
sumo para evitar sobrepeso, obesidad y caries dentales.
A este grupo se refieren las Guias Alimentarias cuando nos recuerdan que:

Es bueno disminuir el consumo de azicar y sal.

e Esrecomendable comer menos golosinas y dulces para evitar sobrepeso vy caries.

e Prefiera agua, soda vy jugos naturales en vez de gaseosas y bebidas dulces
artificiales.

e Pruebe cocinar los alimentos sin sal, condimentarlos con hierbas aromdticas o ajo
para resaltar su sabor. Una vez en el plato, puede agregarle una cantidad minima
de sal, si es necesario.
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Este mensaje de las Guias Alimentarias también hace referencia a la sal. Aunque no esté
contenida en este grupo, consumirla en exceso favorece la aparicién de una enfermedad llama-
da hipertension, que es el aumento de la presién que ejerce la sangre dentro de las paredes de
los vasos sanguineos y pone en riesgo a nuestro corazén.

e El agua: es una sustancia indispensable para nuestro organismo y necesitamos incorpo-
rar aproximadamente dos litros diarios.

Sobre su importancia, las Guias Alimentarias nos recuerdan:

Es bueno tomar abundante cantidad de agua potable durante todo el dia.
e FEl agua para beber, lavar y preparar los alimentos debe ser potable.
¢ Recuerde lavar sus manos cuidadosamente antes y después de tocar los alimentos.

Diversidad y proporcion

Las cantidades de los alimentos que componen el plan alimentario diario deben guardar
entre si una proporcidn correcta, ya sea dentro de cada grupo como entre los grupos antes
mencionados. El total de la energia que se debe ingerir en el dia es aproximadamente de
2000 kcal (valor energético de referencia para un adulto). De todos modos, estos valores
pueden ser mayores o menores seglin las necesidades energéticas individuales.

Este aporte de energfa debe estar dado por los diferentes nutrientes en una determinada
proporcién que se detalla a continuacién.

Hidratos de carbono: deben aportar del 55 al 60% del total de las calorias. Para una dieta
de 2000 kilocalorias, esto significa que entre 1100 y 1500 kcal deben ingerirse en forma de car-
bohidratos. Es decir, una ingesta de entre 275 a 375 gramos diarios de hidratos de carbono.

Proteinas: tienen que aportar entre el 10 y el 15% del total de las calorfas necesarias. Esto
significa que en una dieta de 2000 kilocalorias, 200 a 300 kcal provienen de las proteinas,
lo que se consigue con 50 a 75 gramos diarios de proteinas.

Grasas: no deberian superar el 30% de las calorias totales ingeridas y la mayor parte
deberian ser de origen vegetal. Esto supone un maximo de 65 gramos diarios de grasas,
para un dieta promedio de 2000 kilocalorias.

Recomendacién para alcanzar una alimentacién adecuada y buena salud.

Para vivir con salud

1. Comer con moderacién e incluir alimentos variados en todas las comidas.

2. Consumir diariamente leche, yogures o quesos. Son necesarios en todas las
edades.

3. Comer diariamente frutas y verduras de todo tipo y color.

4. Comer una amplia variedad de carnes rojas y blancas retirando la grasa visible.

5. Preparar las comidas con aceite preferentemente crudo y evitar la grasa para
cocinar.

6. Disminuir el consumo de azucar y sal.

7. Consumir variedad de panes, cereales, pastas, harinas, féculas y legumbres.
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8. Disminuir el consumo de bebidas alcohdlicas y evitarlo en nifios, adolescentes v
embarazadas.

9. Tomar abundante cantidad de agua potable durante todo el dia.

10. Aprovechar los momentos de las comidas para el encuentro y didglogo con otros.

Fuente: AADyND, Guias Alimentarias para la Poblacién Argentina.
Asociacién Argentina de Nutricionistas y Nutricionistas-Dietistas,
Buenos Aires, 2000.

La importancia del. desayuno

El desayuno es una comida decisiva por varios motivos. El primero y mas simple, porque
es la que inicia el dia y nos dard la energia suficiente para realizar las tareas. El segundo,
porque es una de las pocas comidas que, en general, se pueden realizar en el hogar (la otra
es la cena), y por ello nos permite que le demos un tratamiento diferente.

Seguramente, la vida agitada de las grandes ciudades fue llevando a la poblacién a dejar
de desayunar, al punto que esta comida suele limitarse a una taza de café con leche bebida
a los apurones o a una media docena de mates antes de partir hacia el trabajo.

Sin embargo, hacer un verdadero desayuno es importante por varias razones. Cuando nos
levantamos, el organismo estd en ayunas desde hace no menos de 8 horas en la mayoria de
los casos. El desayuno contribuye asi al aporte de nutrientes que proporcionan la energia
necesaria para iniciar la jornada y trabajar hasta la préxima ingesta (el almuerzo), sin sentir
fatiga. Ademads, un desayuno completo evita el hambre excesiva al mediodia, que lleva a
comer mucho y no siempre de los alimentos aconsejables para ese momento del dia.

Un buen desayuno debe estar integrado por una adecuada proporcién de:

e lacteos en forma de leche, yogur o quesos;

e frutas frescas o sus jugos como fuentes de vitamina C;

e cereales como principal fuente de energia;

e dulces (de leche o frutas) que proveen de azucares de fécil y rdpida asimilacion.

i T S R NN NN R N N N N NN S S N RN S S RN NN S NN NN S S RN N SN S S M N S S NN N RN SR S N RN SR S S 1
I El desayuno o la merienda deben cubrir el 15 al 20 % del requerimiento calérico diario. 1
e o o e e S R S S R S S R S S R S S R S S R S S R S S R S S R S G A S R A S S S o

Errores comunes en L.a al.iUmenbacion

Junto con el error muchas veces habitual de no ingerir un buen desayuno, existen otros
hébitos frecuentes que deberian ser modificados:
e Saltear ingestas y/o realizar una mala distribucién de comidas.
e Ingerir excesiva cantidad de sal, grasas saturadas y colesterol a través de comidas
elaboradas.
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e Consumir gran cantidad de alimentos ricos en azdcares refinados (tortas, dulces, golosinas,
gaseosas).

EL agua es esencial para La vida

Como ya hemos sefialado, el agua es mas esencial para la vida que los alimentos: el ser
humano puede vivir semanas sin comida, pero si no ingiere agua, muere en pocos dias.

Se puede vivir casi sin grasas o con la mitad de las proteinas del cuerpo; sin embargo, si
se pierde un 20% de agua, el organismo estard en una grave condicién que puede llevar a la
muerte por deshidratacién.

¢De donde proviene el agua del cuerpo?

Para satisfacer las necesidades de liquido, el ser humano debe beber agua, pero no siempre
siente tal inclinacién. Los jugos de frutas, la leche y las infusiones pueden resultar una buena
alternativa ya que aportan una gran proporcién de agua aunque también contengan otros
ingredientes utiles.

Como vimos, también obtenemos agua a partir de los alimentos sélidos. Por ejemplo,
muchas frutas y verduras contienen agua hasta en un 90%, la carne, en un 60% y el pan,
considerado un alimento seco, contiene un 30% de agua.

Otra manera de obtener agua es a través del metabolismo de los alimentos. Las grasas,
los hidratos de carbono y las proteinas se “queman” u oxidan, lo que da origen, principal-
mente, a diéxido de carbono y agua.

Grecimiento y desarrolLo. Las necesidades nutricional.es
en Las distintas etapas de La vida

Alimentacién en el embarazo y la lactancia
Una adecuada y correcta alimentacién es fundamental para todos y cada uno de los

momentos bioldgicos por los que atraviesa el ser humano. Adquiere singular importancia en
el embarazo y la lactancia, dos momentos trascendentes en la vida de una mujer en los que
aumentan las necesidades nutricionales.

Recomendaciones para evitar riesgos de malnutricion en el embarazo

+ Realizar un aporte extra de energia de 250—-300 kcal durante la segunda mitad del
embarazo.

e |
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« Realizar un aporte extra de 4cido félico (vitamina B9) especialmente en el periodo
de concepcidn, puesto que la carencia de esta vitamina estd asociada a malforma-
ciones en el tubo neural. Consumir al menos 400 um?4 diarios, lo que se logra
fundamentalmente con el aporte de carnes y vegetales de hoja color verde oscuro.

« Proveer cantidad extra de hierro, ya que el gasto de hierro aumenta durante el
embarazo. Se ha estimado que debe incrementarse el consumo de hierro a 30 mg
diarios respecto de los 14 mg requeridos cuando la mujer no estd embarazada.
Esta cantidad no se puede cubrir bien con alimentos habituales y se requiere aportar
suplementos de hierro en este etapa.También durante la lactancia hay que cuidar la
dieta para garantizar la correcta alimentacién del bebé.

« Aporte extra de calcio de 700 mg. El recién nacido retiene un total de unos 30 g de
calcio. Los requerimientos de calcio y fésforo son especialmente elevados para la
produccién de leche que contiene unos 280 y 140 mg/litro respectivamente, por
lo que hay que garantizar el aporte suficiente.

« La produccién de leche requiere una elevada ingesta de liquidos.

« Evitar el alcohol y la automedicacién.

Alimentacion en los nifios en edad preescolar y escolar

En los primeros 6 meses de vida el nifio debe recibir lactancia materna exclusiva. En ese
sentido, la alimentacién en bebés consiste principalmente en introducir paulatinamente
alimentos distintos de la leche en su dieta. Este proceso comienza alrededor de los seis
meses de vida y termina cuando el nifio estd adaptado a la dieta familiar, alrededor del afio.

La leche materna sigue siendo el alimento mds importante para el bebé, por lo menos
hasta cumplir el primer afio de edad.

La etapa de mds rdpido crecimiento, que va desde el embarazo hasta los dos afios, y
mientras dure la lactancia, es el momento de la vida en que la alimentacién es mds importante
y tiene gran repercusion sobre la salud y educacién futura de los nifios. Los habitos alimenta-
rios se forman en los primeros afios de vida, en la edad preescolar y escolar: alimentacién
variada y estimulacién oportuna constituyen un conjunto de factores inseparable para el buen
crecimiento y desarrollo infantil.

La alimentacion del adolescente

Los requerimientos nutricionales para un nifio y puber reflejan la necesidad de un orga-
nismo en crecimiento, que ademds estd en actividad.

Aproximadamente un 15% de la altura de un adulto y el 48% de la masa esquelética se
desarrolla durante el pico de crecimiento de la adolescencia.

El habito de comer productos de copetin o “picotear” es una tendencia fuertemente
arraigada entre los nifios y los adolescentes. Estos habitos de ingesta son atin més pronun-
ciados entre los chicos cuyos padres trabajan fuera de casa.
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Durante la adolescencia, el éxito de las comidas intermedias es mayor en cuanto permiten
compensar, a cualquier hora, el “vacio” dejado por la comida principal que no se ha realizado.
En la actualidad hay un gran niimero de alternativas de excelente valor nutritivo, que los
adolescentes pueden comer entre horas, en el colegio, el club, la calle, etc.:
e barras de cereal - copos;
e frutas frescas de estacidn, jugos de frutas, licuados o ensaladas de frutas;
e yogur con copos y/o frutas.

CuADRO 3. CANTIDAD DE ALIMENTOS SUGERIDA EN LA DIETA DE NINOS EN EDAD ESCOLAR Y SU
APORTE EN NUTRIENTES ESENCIALES

Grupo de Almentos Cantiddes recomendada

Cereales, derivados

y legumbres

Verduras y frutas

Leches, yogures y

quesos

098 o

Hidratos de carbono,
vitaminas del comple-
jo By fibra.

Minerales, vitaminas y
fibra.

Calcio, fésforo y
proteinas de alto valor

Cereales, pastas, panes
(diario)

Lentejas, arvejas, porotos,
soja (2 veces por semana)

Frutas y verduras

de estacién, elegidas de
distintos colores.

Crudas, al horno, asadas o
cocidas al vapor.

Leche, yogur y quesos
preferentemente blandos.

18-03-2026

1 plato de arroz, pastas, polenta u otros
cereales cocidos (3 veces por semana).
Es equivalente a 2 porciones de pizza o
tarta o 2 empanadas.

Mas:

1/2 plato de lentejas o arvejas o poro-
tos (I vez/semana)

Mas:

3 pancitos chicos (todos los dias)

1 pancito chico es igual a:

« 4 tostadas de pan francés.

- 2 rebanadas de pan lactal.

« 2 rebanadas de pan integral.

- 1/2 taza de copos de cereales.)

2 veces por semana se puede reemplazar
un pancito por 6 galletitas o 1 factura.

4 a 5 porciones diarias equivalentes a
1 plato de verduras crudas de dife-
rentes colores.

Mas:

1 plato de verduras cocidas de
diferentes colores.

Mas:

2 frutas medianas o 4 chicas o 2 tazas
de frutas cortadas o sus jugos.

3 a 4 porciones diarias

La porcién equivale a 1 taza de leche
liquida, que es igual a alguna de las
siguientes opciones:

« 2 cucharadas soperas de leche en
polvo.

« 1 pote de yogur.

« I porcién tamaio cajita de fésforos
de queso fresco.

« 3 fetas de queso de maquina.

« 6 cucharadas soperas de queso
untable entero.

« 3 cucharadas de queso de rallar.
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Grupode Almnios Cantidades recomendadas

Carnes y Huevos

Aceites y grasas

Aztcares y dulces

Agua

Hierro, zinc,
vitaminas del
complejo B, Proteinas
de alto valor biolégico.

Carnes rojas magras, de
ave sin piel, pescados y
menudencias.

Vitamina E y acidos
grasos esenciales.

Aceites vegetales,
manteca, crema de leche,
frutas secas vy aceitunas.

Aztcar de mesa, miel,
dulces, mermeladas,
confituras.

Hidratos de carbono

Liquido Agua, infusiones, caldos,

jugos de fruta natural.

I porcién diaria

La porcién diaria puede equivaler a
alguna de estas opciones:

« 1 bife mediano o de higado.

- 2 hamburguesas caseras chicas.

« 1/2 pollo sin piel.

- I milanesa grande o 2 pequefias.

- 1 filete de pescado.

« I taza de mariscos.

- I lata chica de attin, caballa, sardinas
al natural.

« 2 costillitas pequefias de cerdo o
cordero (eligiendo cortes magros).

1 Vez por semana esa porcién se puede
reemplazar por:

« 4 fetas de fiambre desgrasado tipo
jamoén cocido, paleta o pastrén.
Mas:

1 huevo 3 a 4 veces por semana.

3/4 porciones diarias

que pueden ser:

3 cucharadas soperas de aceite.

Mas:

1 cucharadita de manteca o margarina.
Mas:

1 pufiadito de frutas secas picadas o de
semillas de sésamo, girasol, amapola,
etc. (una o dos veces por semana)

10 porciones diarias

Las porciones pueden ser:

7 cucharaditas de aztcar.

Mas:

3 cucharaditas de mermelada o dulce
o 2 fetas finas de dulce compacto.

2 veces por semana se puede reemplazar
el aziicar y los dulces por 1 alfajor chico o
1 porcién de postre o helado.

6 a 8 vasos

(*) La porcidn diaria estd expresada para nifios de 6 a 10 y nifios de 11 a 18 afios.
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Estil.os de vida saludabl.es

La actividad fisica en los nifios y adolescentes

Las necesidades de un nifio o adolescente atleta o deportista no difieren demasiado de los
requerimientos de otro no atleta, solo hay garantizar que logren cubrir sus necesidades caléri-
cas a través de una préctica alimentaria bien controlada. Los padres y entrenadores deben
capacitarse para dar buenos consejos nutricionales. Lo importante para este grupo es lo que
se ha dicho en otros momentos: “hay que realizar una dieta balanceada”.

Importancia de la actividad fisica en nifios y adolescentes

« Es muy bueno adquirir como habito la practica de la actividad fisica desde chicos.
Esta disminuye el riesgo de padecer obesidad, sobre todo en aquellos nifios y adoles-
centes con antecedentes familiares de esta enfermedad.

« Es un factor de prevencion de otras enfermedades en el adulto —ademds de la obe-
sidad— que pueden incrementarse en etapas tempranas: hipertensién arterial,
enfermedad cardiovascular.

« Es un estimulo para crecer con adecuado entrenamiento.

« Es un estimulo para cambiar la actividad sedentaria en el adulto.

Beneficios del juego al aire libre para la salud

+ Beneficia la salud fisica.

« Estimula la actividad fisica a través del juego.

« Promueve el desarrollo fisico.

« Colabora para mantener la forma fisica.

« Propicia el desarrollo de musculos grandes.

« Permite el intercambio de aire fresco en un ambiente con menos gérmenes.

« Los nifios estan expuestos a la luz del sol incorporando asi vitamina D que contri-
buye a la absorcién de calcio.

Enfermedades rel.acionadas con L.a al.imentacion

Podemos distinguir dos tipos de enfermedades relacionadas con la alimentacién, en
relacién a la ingesta: enfermedades producidas por ingesta insuficiente de energfa y nutrientes
y enfermedades producidas por excesos, tanto de energfa como de otras sustancias.

Enfermedades producidas por alimentacion insuficiente
1. Desnutricién

Llamamos desnutricion a la enfermedad que se produce cuando hay un consumo insufi-
ciente de energfa y nutrientes. Se manifiesta bdsicamente por un bajo peso corporal, pero

también produce disminucién del sistema inmune y aumenta el riesgo de mortalidad. En los
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nifios produce retraso en el crecimiento y en el desarrollo psicomotor, lo que se manifiesta
en una disminucion del rendimiento escolar.

Factores que influyen para el desarrollo de la desnutricion

Insuficiente disponibilidad de alimentos.

Falta de educacién alimentaria.

Hébitos de alimentacién inadecuados.

Trastornos de mala absorcién.

Inadecuada conservacién y manipulacién de alimentos.

Falta de agua potable.

Prevencion

Asegurar el suministro de alimentos.
Consumir una dieta que aporte una suficiente cantidad de energia, variada y rica en
nutrientes.

2. Anemia

La anemia puede definirse como la disminucién de los glébulos rojos de la sangre o de
su contenido de hemoglobina por debajo de los pardmetros normales.

Si un individuo estd anémico se sentird muy cansado y falto de energia: efectivamente,
todo su organismo carece del oxigeno suficiente para desarrollar su actividad normal. La
deficiencia de hierro motivada por carencias nutricionales es la principal causa de anemia
en el mundo, en especial en los paises en vias de desarrollo.

Existen sectores mds expuestos a desarrollar anemia por falta de hierro.

Los nifios y los adolescentes debido a las etapas propias del crecimiento.

Las mujeres en edad fértil debido a las pérdidas de sangre en las menstruaciones.
Las embarazadas, por el aumento de las demandas de sangre propias de ese estado.

Los ancianos, por las dietas inadecuadas e insuficientes o por otras condiciones médicas.
Principales causas de anemia por falta de hierro
El bajo consumo de alimentos ricos en hierro (carnes rojas principalmente).
El desconocimiento de otras fuentes de hierro.
El desconocimiento de factores facilitadores e inhibidores de la absorcién de hierro.
Prevencion
Comer carnes rojas, pollo, pescado o higado, 3 a 4 veces por semana.
Potenciar el hierro de los vegetales combindndolos con alimentos ricos en vitamina C,
(por ejemplo, ensalada de lentejas y tomates).
e Evitar después de las comidas el consumo de té, café e infusiones de hierbas, dado que
contienen sustancias que inhiben la absorcién del hierro.
3. Osteoporosis
La osteoporosis es una enfermedad caracterizada por una fragilidad de los huesos producida
por una menor cantidad de sus componentes minerales, lo que disminuye su densidad. La
falta de calcio es una de las causas principales de la osteoporosis.
En la adolescencia se forma casi la mitad del depdsito de calcio en el organismo que
permitird mantener una buena densidad dsea en los adultos mayores.
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Como consecuencia de la osteoporosis se produce dolor, deformidad en manos, aplasta-
miento de vértebras y fracturas espontdneas, que se dan en su mayoria en antebrazo, columna
y cadera. La osteoporosis se produce fundamentalmente en mujeres postmenopdusicas.

Prevencion
e Consumir alimentos ricos en calcio (leche, yogur, quesos).

e Incrementar la actividad fisica.
4. Trastornos de la conducta alimentaria: bulimia y anorexia nerviosa

La bulimia y la anorexia nerviosa son dos alteraciones importantes de la conducta alimentaria
que, aunque suelen describirse juntas, muestran marcadas diferencias. Ambas son subgrupos
de estos problemas de conducta alimentaria.

Anorexia nerviosa: es |a inanicién por autodeterminacién, incluso disponiendo de abundan-
tes alimentos. La persona afectada deja de comer voluntariamente, ingiriendo mucho menos
de lo necesario para mantenerse, con lo que pierde peso progresivamente. El 90% de los ano-
réxicos son mujeres entre 12 y 25 afos.

Bulimia: es un término que significa “comilona”, es decir, un episodio caracterizado por la
ingestion rdpida de grandes cantidades de comida en un corto tiempo. La edad de aparicién
suele ser temprana, frecuentemente al final de la adolescencia y principios de la juventud.

CUADRO 4. DIFERENCIAS ENTRE LA BULIMIA Y LA ANOREXIA NERVIOSA

ANOREXIA NERVIOSA BULIMIA

Rechaza mantener un peso minimo. Peso normal o poco sobrepeso.

Amenorrea (falta de menstruacion). Trastornos menstruales en algunos casos.

Distorsion de la imagen corporal y miedo No tiene una severa distorsion de la imagen corporal.
intenso a engordar.

Negacion del problema. Reconocimiento de una conducta anormal.

Mas autocontrolados. Mas impulsivos.

Conductas compensadoras frecuentes (vomitos Conductas compensadoras casi siempre.

autoinducidos, usos de laxantes y diuréticos en
excesos). Actividad fisica excesiva.

Mortalidad mas frecuente. Mortalidad poco frecuente.
Rituales con la comida. Forma normal de comer cuando no existe el descontrol.
Prevencidn

e Estar atentos a cambios bruscos de peso, o a cambios en la conducta habitual respecto
de la alimentacion.
e Promover el didlogo en el seno familiar.
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Enfermedades producidas por excesos
1. Obesidad

La obesidad constituye un exceso de tejido adiposo que va acomparnado de un aumento
del peso corporal y representa un riesgo para la salud (hipertensién, diabetes, aumento de
los lipidos sanguineos). Esto se produce cuando consumimos mds energia (calorfas) de la
que gastamos: ese exceso se deposita en el organismo en forma de grasa.

En la obesidad se conjugan factores hereditarios, metabdlicos y hébitos de alimentacién y
movimiento. Este tltimo es un punto importante ya que, si bien no se puede (hasta el
momento) modificar lo genético, si se pueden modificar hdbitos o conductas que lo potencian.

A medida que pasan los afios, cambiar los malos hébitos se torna mds dificil.

Complicaciones fisicas de los nifios con obesidad
e Aumento de la presidn arterial, que se normaliza con el descenso del peso.

Trastornos en los huesos y articulaciones.

Aproximadamente entre el 20 y el 25% de los nifios obesos presentan alteraciones en la

capacidad de metabolizar el azticar (alteraciones en la curva de tolerancia a la glucosa).
e Aumento del colesterol en sangre que, con los afios, puede llevarlos a padecer

aterosclerosis.

Los nifios obesos también padecen complicaciones sociales, ya que muchas veces son

rechazados, lo que contribuye a aumentar los sentimientos de inseguridad e inferioridad

que suelen tener.

Prevencion
e Disminuir el consumo de comidas rdpidas (papas fritas, gaseosas, golosinas y otros

alimentos ricos en grasas y azucar).

e Promover la actividad fisica.
e Disminuir las horas dedicadas a televisién, computadora y juegos electrénicos.
2. Enfermedades cardiovasculares

Llamamos enfermedad cardiovascular a aquellas patologias que afectan las arterias
coronarias (del corazén) y las arterias cerebrales (cerebro-vascular). Las mas conocidas
son la ateroesclerosis y el infarto.

El corazén es un musculo que impulsa la sangre hacia el organismo por medio de las
arterias. Normalmente, las paredes internas de las arterias son lisas y limpias, pero pueden
llegar a cubrirse de depdsitos de grasa y otros materiales que gradualmente aumentan su
tamano, dando origen a las placas de ateroma. Estas son el origen de la ateroesclerosis.

Este tapon o “placa” endurece la arteria, disminuye la luz del vaso sanguineo entorpeciendo
la circulacién y puede llegar a obstruirla por completo, lo que produce el llamado “infarto”.

Los tres factores principales de riesgo son:

e Hipercolesterolemia.
e Hipertensién arterial.
e Obesidad.
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Hipercolesterolemia. El colesterol es una sustancia necesaria para el organismo. Sin
embargo, el problema surge cuando los valores de esta sustancia en sangre se elevan por
encima de lo normal (200 mg/dl). Esto puede constituirse en un factor de riesgo para el
desarrollo de la aterosclerosis. En algunas personas, consumos elevados de grasa y coleste-
rol en la dieta pueden elevar sus niveles de colesterol sanguineo.

El colesterol circula en la sangre unido a unas sustancias llamadas lipoproteinas.
Seglin a qué tipo de lipoproteinas esté unido el colesterol, lleva un nombre diferente y tiene
efectos distintos. Por eso se habla de dos colesteroles, el colesterol LDL y el colesterol HDL
(o malo y bueno, respectivamente):

Colesterol LDL o “Lipoproteina de baja densidad”: es aquel que favorece la formacién
de la ateroesclerosis, ya que participa en el depésito del mismo en las paredes arteriales. Es
el llamado “colesterol malo”.

Colesterol HDL o “Lipoproteina de alta densidad”: este tipo de colesterol, lamado
comunmente “colesterol bueno”, tiene una accién preventiva de la ateroesclerosis, porque
se encarga de eliminar el colesterol depositado en las arterias y llevarlo hacia el higado,
donde se elmina o cumple otras funciones vitales en el organismo.
S S S R Sty |
: Consejos para reducir el nivel de colesterol :
: « Mantener un peso corporal adecuado. :
: « Optar por cortes de carne magros, quitar la grasa visible, consumir aves sin piel. :
: « Elegir como métodos de coccién el horneado, asado y vapor, en lugar de frituras. :
I« Consumir preferentemente leche y productos ldcteos descremados, evitando I
: especialmente la grasa, la manteca y los quesos grasos. :
: « Aumentar el consumo de fibra vegetal (cereales integrales, fruta, y verduras), que :
: absorbe en el intestino las sales biliares necesarias para la formacién del colesterol. :
: « Hacer ejercicio fisico regularmente. :
k o

Hipertension arterial. La hipertension es un problema muy frecuente que consiste en una
elevacidn crénica de la presion arterial.

La presion arterial es la que ejerce la sangre contra las paredes de las arterias, esto le
permite seguir circulando. Existen dos presiones: la sistélica o méxima —el momento en
que el corazdn expulsa la sangre hacia el torrente circulatorio—y la presién diastélica o mini-
ma —aquella que registran las arterias mientras el corazén esta en reposo relativo, es decir,
mientras se estd llenando de sangre que luego expulsard. Se considera presion alta aquella
que registra una maxima de 140 mmHg y una minima de 90 mmHg.

La hipertensién es un desorden multifactorial, no exclusivo de los adultos, ya que el 3%
de los nifios y el 10% de los adolescentes |la padecen. La importancia reside entonces en
detectarla precozmente. En general pasa inadvertida, suele llamarsela “enfermedad del silen-
cio” y se reconocen algunos factores de riesgo que predisponen, como la herencia familiar,
la obesidad, el estrés emocional, el consumo excesivo de alimentos salados y el sedentarismo.
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Los factores de riesgo no tienen un efecto sumatorio sino multiplicador. En consecuencia, la
presencia de varios factores de riesgo leves puede tener un efecto tan importante como un
Unico factor de riesgo principal.

———— R

r

1 Disminuir la tension arterial y el nivel de colesterol sanguineo a valores normales :
: es sinénimo de disminuir la probabilidad de enfermedad cardiovascular. :
b o o e e e e e S S R R S A S S R R R S e e e o]
3. Diabetes

La Diabetes Mellitus, o simplemente diabetes, es una enfermedad que se caracteriza por
una incapacidad del organismo para utilizar adecuadamente la glucosa o “azticar en sangre”,
por lo tanto el nivel aumenta provocando diversas alteraciones en el organismo.

La insulina es una hormona producida por el pancreas y su presencia es imprescindible
para que la glucosa ingrese a las células y estas puedan utilizarla. Por eso se dice que la
insulina es la “llave de entrada”.

Hay dos tipos de diabetes.

Diabetes Tipo 1: se caracteriza por una alteracién o ausencia en la fabricacion

de insulina. Generalmente los sintomas aparecen en la infancia.

Diabetes Tipo 2: se caracteriza por una ineficiente utilizacién de la insulina producida en
el organismo. Los sintomas suelen aparecer en personas mayores, en su mayorfa obesos.
Sintomas de la enfermedad
Sensacién de sed inusual.

Orinar frecuentemente, incluso de noche.
Cambios en el apetito.

Pérdida o ganancia de peso inexplicable.
Visién borrosa.

Cicatrizacién lenta de las heridas.

Prevencion

Mantener el peso normal.

Comer mds verduras, frutas y leguminosas.
Comer menos alimentos ricos en grasas y azucar.

Realizar actividad fisica diariamente.
4. Pérdida de la salud dental

Los excesos alimentarios también tienen su implicancia en la salud dental. Los dulces,
especialmente en forma de golosinas, pueden favorecer la formacién de caries, por ello es
importante realizar un buen cepillado de los dientes después de cada comida, y muy especial-
mente después de haber ingerido dulces. Utilizar dentifricos y enjuagues bucales fluorados.
Optar por yogures, frutas, flanes y postres de leche entre comida, en lugar de golosinas.
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Comprar, preparar y conservar
alimentos

éQué significa ser un consumidor responsable?

Somos consumidores responsables cuando seleccionamos lo que consumimos considerando
muestras conveniencias personales pero también el bienestar colectivo.

Tener en cuenta el bienestar colectivo es posible solo si comprendemos que el acto de consu-
mir tiene un impacto sobre todo en el ecosistema y sobre la sociedad en general. En otras palabras,
el consumo es la ultima etapa del proceso productivo y las elecciones de consumo tienen influen-
cia sobre la generacién de trabajo, el mantenimiento de los ecosistemas, el reciclaje de materiales,
la reduccién de la contaminacién, y la distribucién de los ingresos. Como vemos, adoptar una
actitud responsable influye en nuestro presente y también en las generaciones venideras.

Ser responsable al consumir se traduce en muchos pequefios actos y decisiones diarias
presentes en todos los dmbitos de nuestra vida.

Los Factores de interés al. comprar un alimento

Cuando compramos un alimento segtin la perspectiva del consumo responsable, podemos
considerar tres factores fundamentales: su precio, su valor nutritivo y los desechos que
produce. Por eso, la siguiente tabla muestra algunos criterios para comprar alimentos
inteligentemente.

¢Cémo comprar inteligentemente?

e Seleccionar alimentos v productos frescos.

e Comparar alimentos, productos, cantidades y precios.

e Realizar compras comunitarias.

e Comprar vegetales v frutas de estacion.

e [eer las etiquetas, observar la porcién doméstica o establecida y controlar fechas
de vencimiento.

e FElegir alimentos a los que no haya que retirarles muchos desechos (cdscaras,
huesos) para lograr un mayor aprovechamiento.

e Tener en cuenta la cadena de frio de los alimentos.

e Comprar alimentos con envases reciclables que no dafien el medio ambiente.
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Los envases y el medio ambiente

El envase es el contenedor que estd en contacto directo con el producto, cuya funcién
primordial es guardar, proteger, conservar e identificar, ademds de facilitar su manejo y
comercializacién. El objetivo principal de envasar un alimento es que en las condiciones
normales, este no se contamine ni se deteriore.

Los envases pueden clasificarse segtin sus usos: de un solo uso (sachet de leche) o de
multiples usos (botella de gaseosa retornable).

El mayor problema de los envases con relacién al medio ambiente se genera con aquellos
de un solo uso. En su mayoria, estos son plasticos, de vidrio u hojalata, y son de consumo
masivo. Se convierten en residuos comunes, pero también en residuos peligrosos, ya que
pueden contener sustancias alimenticias (dulces, aceite, salsas, etc.) que se pudren y se
transforman en medios apropiados para la proliferacién de bacterias, insectos y roedores.

El rotulado de los alimentos
El rotulado debe suministrarnos toda la informacién sobre las caracteristicas particulares

de los alimentos, su forma de preparacién, manipulacién y conservacion, sus propiedades

nutricionales y su contenido. Es muy importante leer los rétulos, ya que nos permiten con-
trolar el tipo de alimentacién que llevamos.

Los rétulos de los alimentos que se ofrecen al consumidor deben contener obligatoria-
mente la siguiente informacion.

e Denominacion de venta del alimento: es el nombre especifico y no genérico, el que indica la
verdadera naturaleza y caracteristicas del alimento. Por ejemplo, “galletitas con salvado”.

e Lista de ingredientes: son las sustancias, incluidos los aditivos, que se utilizaron al elaborar
el alimento. Se deben declarar de mayor a menor, en relacién con la cantidad que contiene
el alimento.

Los aditivos son sustancias naturales o sintéticas que se incorporan en pequefias canti-
dades sin el propdsito de nutrir sino para mantener, mejorar o conservar determinadas
caracteristicas del alimento. Forman parte de la lista de ingredientes, pero deben estar

aclarados de manera particular.

Contenido neto: |a cantidad de alimento que hay en el envase.
Identificacion del origen: para identificar el origen deberd utilizarse una de las siguientes
expresiones: “fabricado en...”, “producto (mds un gentilicio)”, “industria...”.
Nombre o razén social y direccién del importador, si son alimentos importados.
Identificacion del lote.

e Fecha de duracidén o fecha de vencimiento: es el lapso de tiempo durante el cual el ali-
mento es apto para el consumo.
Preparacion e instrucciones de uso del alimento, cuando corresponda.

Rotulado nutricional.
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¢QUE ES EL ROTULADO NUTRICIONAL?

Es la informacién que permite al consumidor conocer con més detalle la composicién
nutricional de cada alimento. Se refiere a una porcién determinada, expresada en una medida
casera de consumo habitual, por lo que resultard de suma utilidad a la hora de comparar
alimentos.

FIGURA 1. ROTULADO NUTRICIONAL

El rotulado nutricional
comprende: Valor energético

(kilocalorias o kilojoules)

e Carbohidratos

e Proteinas

e Grasas totales

e Grasas saturadas

a) La declaracién de la o Crasas frans

cantidad de energia y

—> o Fibra alimentaria
nutrientes que aporta ¢ Sodio

el alimento e Cualquier otro nutriente del

que se haga referencia

Vitaminas y minerales siempre y
cuando se encuentren presentes en
—>  cantidad superior al 5% de la

Ingesta Diaria Recomendada (IDR)

por porcién. (Es opcional.)

b) La declaracién de Toda expresiéon que indique que
propiedades nutricionales el alimento posee propiedades
(informacién nutricional nutricionales particulares, relativas
complementaria) a su valor energético y/o a su

(Es opcional.) contenido de nutrientes (por

ejemplo: “sin sal agregada” o
“cero colesterol”).

Fuente: ANMAT (Administracién Nacional de Medicamentos, Alimentos y Tecnologia Médica).
http://www.anmat.gov.ar/ CONSUMIDORES/ROTULADO_NUTRICIONAL.PDF
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FIGURA 2. {COMO LEEMOS LA INFORMACION NUTRICIONAL?
La informacién esta expresada por porcion, y en porcentaje de Valor Diario (%VD)?5.

1. La informacién nutricional estard 4. El Valor Diario es la
expresada por PORCION, indicando su ingesta diaria recomendada
cantidad en gramos o ml y su equivalencia de un nutriente para
en unidades o una medida casera. mantener una alimentacién
: saludable.
2. Es la energia IN.EQRMACJQM NUTRIGIQNAL : 4. El % del Valor
que aporta el WPorcién 30 Bealletitas) ;| Diario, s el
alimento, por Cantidad por porcién .% VD ()‘-_ .-« porcentaje de la
porcién. seseeeat{Valor energético § 121 keal = 508 kj 6 ingesta diaria
oo 333333333000 % recomendada de
JCarbohidratos % 19¢g 6 .
L s un nutriente que
 ; Protefnas | 32¢g 4 se cubre con una
3. Nutrientes veunnb)Grasas totales 38¢g 7 porcién del
que deben ser ¢ Grasas saturadas ¢ 03g 1 alimento.
declarados en : Grasas trans 1 04g |
forma obligatoria. § Fibra alimentaria § 16g 6
[SSodio, ...t 228 mg 10

e0cccccccccccccscccsccccscccsecossecsc0ccsc0ssec000 0,
&

¢ (¥) Valores diarios con base a una dieta de 2000 kcal u 8400 kj.
¢ Sus valores diarios pueden ser mayores o menores
1 dependiendo de sus necesidades energéticas.

®000000000000000000000000030000000000000000000000000°

5. Las necesidades nutricionales pueden variar segun la edad, el
peso, el momento de la vida (por ejemplo, embarazo, lactancia),
la actividad fisica y el estado de salud de cada persona.

Para cada nutriente tenemos un valor diario diferente:

VALORES DIARIOS DE REFERENCIA DE NUTRIENTES
(VDR) DE DECLARACION OBLIGATORIA

iPara mantener > Valor energético 2000 kcal - 8400 kj
un peso saludable, Carbohidratos 300 gramos
evitar pasar el Protefnas 75 gramos

100 % del VD!

- Grasas totales 55 gramos

Grasas saturadas 22 gramos

Grasas trans Queda excluida la declaracién del VD
iDisminuir su Fibra alimentaria 25 gramos
consumo! Sodio 2400 miligramos

Fuente: ANMAT (Administracién Nacional de Medicamentos, Alimentos y Tecnologia
Médica). http://www.anmat.gov.ar/CONSUMIDORES/ROTULADO_NUTRICIONAL.PDF

15. Para calcular el porcentaje del valor diario (% VD) del valor energético y de cada nutriente que aporta la porcién

del alimento se utilizag;los;yaloses dipring deieferengisdsonutrientes (YPR)d4e ingesadlinsia agremendada (IDR). ¢ 109 ¢
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Los tamafios de las porciones fueron establecidos en la normativa y deben expresarse
con su equivalente en medidas caseras. Veamos algunos ejemplos.

Forcion /)

Arroz crudo 1/4 de taza

Panes envasados feteados o no, 50 x unidades / fetas

con o sin relleno que corresponda

Galletitas saladas, integrales y grisines 30 x unidades que corresponda
Leche fluida 200 I Vaso

Aceites vegetales, todos los tipos 13 1 cuchara de sopa

ALGUNAS ACLARACIONES IMPORTANTES PARA INTERPRETAR EL ROTULADO
¢Qué se considera una porcion?

La porcidn estd definida como la cantidad media del alimento que deberia ser consumida
por personas sanas, mayores de 36 meses de edad, en cada ocasién de consumo, con la
finalidad de promover una alimentacién saludable (se tomé como base de una alimentacién
diaria, 2000 kcal). La porcién debe estar expresada en la unidad de volumen (g, ml) y en su
equivalente en medidas caseras, por ejemplo 2 cucharadas, o en unidad de productos, o en
rebanadas, fetas o rodajas.
éQué es el valor energético?

El valor energético representa la cantidad de energia que obtenemos al consumir una
porcién de determinado alimento. Se calcula a partir de la energia aportada por los carbohi-
dratos, proteinas, grasas y otros compuestos, como el alcohol. Se expresa en unidades de
kilocalorias (kcal) y kilojoules (k]). Por ejemplo:

1 gramo de carbohidratos = 4 kcal-17 k|

1 gramo de proteinas = 4 kcal-17 k|

1 gramo de grasas = 9 kcal-37 kJ

1 gramo de alcohol = 7 kcal-29 kJ
¢Como se interpreta el porcentaje de valor diario?

Veamos un ejemplo en la figura 2 de la pagina anterior: seis galletitas nos aportan 3,8 g
de grasas totales. Si nos fijamos en el correspondiente %VD, sabremos que esta cantidad
equivale al 7% del total de grasas que se recomienda consumir por dfa (55 gramos = 100%
VD). Nos quedard un 93% restante para incorporar con el resto de los alimentos que consu-
miremos en el dfa.

Alimentacion y presupuesto familiar

Los alimentos son un capital que conviene aprender a administrar. Para optimizar la
eleccién y la compra de alimentos es importante tener en cuenta su costo y su valor nutritivo.
Esto significa considerar cudnto alimenta (qué contiene de bueno) y cudles son sus desechos
(las partes que no se pueden comer).

Ministerio de Educacion del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
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La Grafica de la alimentacién saludable ofrece una buena guia para optimizar la eleccién y
compra de alimentos. Por ejemplo, hay muchos productos que no se incluyen en la Gréfica
(las infusiones, los polvos para preparar postres, caldos y sopas concentrados, etc.) porque no
son indispensables. Lo ideal es elegir los alimentos que figuran entre los alimentos basicos,
los de menor costo en cada grupo y los que tengan menor cantidad de desechos.

Para aprovechar el presupuesto sugerimos tener en cuenta los siguientes consejos.

Confeccionar con tiempo una lista de compras.

Realizar compras comunitarias o al por mayor.

Calcular el costo del menu teniendo en cuenta el gasto de los alimentos y también el

gasto del combustible utilizado para cocinar, que aumenta a mayor tiempo de coccién.

e Revisar las fechas de elaboracién y vencimiento de los alimentos, asi como el buen estado
de conservacién de latas y envases.

e Elegir, siempre que sea posible, productos con envases y envoltorios reciclables y reutilizar
cajones o bolsas de compras haciendo un uso responsable de los materiales.

Elegir las verduras y frutas de estacién y las propias de la regién que son mds baratas.

Adquirir la leche comun fluida, por ejemplo, en sachet, ya que es el producto ldcteo mas

barato y conserva todas las sustancias nutritivas de su grupo.

e Guiar la eleccion de los cortes de carne por su rendimiento ya que todos tienen el mismo
valor nutritivo. Considerar que del pollo se desecha cerca de la mitad de su peso; a veces
conviene comprar las partes por separado (pechugas, muslos, etc.).

e Incorporar legumbres como las lentejas, porotos y soja, que son buenos alimentos, sobre
todo si se combinan con cereales como el arroz, los fideos o la harina de maiz.

e Tener en cuenta que los guisos, locros, pucheros y carbonadas son preparaciones muy sabro-
sas, econdémicas, rendidoras y completas, ya que incluyen alimentos de distintos grupos.

¢ Gomo conservar al.umentos?

Una alimentacién saludable no requiere solamente incorporar alimentos variados y de
forma equilibrada, sino también de que los alimentos que ingerimos sean saludables y seguros.

Un alimento saludable, como ya hemos visto, es aquel que aporta los nutrientes que
necesitamos. Un alimento seguro o inocuo es aquel que no estd contaminado por bacterias,
virus, pardsitos, sustancias téxicas o agentes fisicos externos.

Al hablar de conservacién de los alimentos se trata de:

retrasar la actividad microbiana;

retrasar la autodescomposicién;

prevenir las alteraciones ocasionadas por insectos o roedores.

Conservar los alimentos consiste en bloquear la accién de los agentes (microorganismos o
enzimas) que pueden alterar sus caracteristicas originarias (aspecto, olor y sabor).

Ministerio de Educacion del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
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Estos agentes pueden ser ajenos a los alimentos (microorganismos del entorno como bac-
terias, mohos y levaduras) o estar en su interior pero ser susceptibles a la descomposicion.
Segtin su facilidad de descomposicidn, los alimentos se clasifican asi.
e Estables o no perecederos: no se alteran a menos que se manipulen descuidadamente
(aztcar, harina, legumbres secas).
e Perecederos: alimentos que se deterioran facilmente a menos que se usen métodos espe-
ciales de conservacién (leche, carne, pescados, frutas y huevo).
En la descomposicion o deterioro de los alimentos influyen distintos factores causales.
e Agentes biolégicos: microorganismos como las bacterias y sus toxinas, virus, pardsitos,
insectos, plantas y animales venenosos.
e Agentes quimicos: plaguicidas, detergentes, metales como mercurio o plomo, medica-
mentos, colorantes y aditivos no autorizados.
e Agentes fisicos: el polvo, la humedad o la temperatura excesivas, en algunos casos la luz.
o e o
Los microorganismos perjudiciales para los alimentos pueden ser:
e Deteriorantes: causan deterioro en las condiciones organolépticas, como color,
textura y sabor, pero no causan enfermedad.
e Patégenos: causan enfermedad en quien los consume y pueden no alterar las con-
diciones organolépticas.

Métodos para la conservacion de los alimentos
Existen diferentes técnicas de conservacién de alimentos.
e Mediante calor
« Pasteurizacion: consiste en la destruccién de bacterias patégenas en un liquido
mediante el aumento de la temperatura.
« Esterilizacién: se realiza por vapor de agua caliente a presién.

e Mediante frio
« Refrigeracién: se mantiene el alimento a bajas temperaturas (entre 2 y 8 °C) sin
alcanzar la congelacién.
« Congelacion: se somete el alimento a temperaturas inferiores al punto de congela-
cién (menos de 18 °C) durante un tiempo reducido.
« Ultracongelacién: se somete el alimento a una temperatura de entre =35 y =150 °C
durante un breve periodo de tiempo.
e Por deshidratacion
« Secado: se somete al alimento a una pérdida de agua parcial en condiciones
ambientales naturales o bien con una fuente de calor suave y corrientes de aire.
« Concentracién: consiste en una eliminacién parcial de agua en alimentos liquidos.
e Mediante aditivos: de origen natural (vinagre, aceite, aztcar, sal, alcohol) o bien de origen
industrial debidamente autorizados.
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e Por irradiacion: consiste en la aplicacién de radiaciones ionizantes bajo un estricto control,
que producen la esterilizacién del alimento.

e Métodos de conservacion quimica: estdn basados en la adicién de sustancias que acttan
modificando quimicamente el producto. Como la salazén, el azucarado, el curado, el
ahumado o la acidificacion.

¢ 6omo al.macenar Los al.Umentos?

La forma en que almacenamos los alimentos afecta tanto su calidad como su seguridad.
El almacenamiento inapropiado de los alimentos puede llevar a que se echen a perdery
posiblemente ocasionen enfermedades.

Los alimentos no perecederos

e Almacenar en lugares secos.

e Mantener la temperatura ambiente del lugar de almacenamiento.

e Conservar el lugar limpio y seco.

e Almacenar todos los alimentos a una altura aproximada de 15 cm respecto del piso.

e Colocar los alimentos que retiramos del envase original, como el arroz o la harina, en
recipientes herméticos.

e Guardar siempre los productos quimicos en un lugar diferente al de los alimentos y los
productos relacionados con los alimentos.

Los alimentos perecederos
e Almacenar en frio, refrigeraciéon o congelacién segun el caso.
e La heladera debe estar a una temperatura que mantenga los alimentos a 5 °C o menos.
e Para almacenar alimentos en el freezer la temperatura debe ser menor de 0 °C.
e No abarrotar la heladera. Permitir que el aire fresco circule libremente para enfriar los
alimentos tan rdpido como sea posible.
e Limpiar la heladera frecuentemente y cuando sea necesario.
e Almacenar los alimentos congelados en recipientes o materiales antihumedad aptos para
congelar.
e En todos los casos tenemos que consumir primero aquellos alimentos que llevan mas
tiempo almacenados.
e . . .
El almacenamiento adecuado de los alimentos nos da tranquilidad acerca de su
inocuidad. Si existen dudas respecto de la seguridad de un alimento, debemos dese-
charlo. Si hay duda, a la basura.
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La importancia de La higiene en La alimentacion

La higiene alimentaria comprende todas las medidas necesarias para garantizar la inocuidad
sanitaria de los alimentos, manteniendo a la vez las cualidades que les son propias, con especial
atencion al contenido nutricional.

La higiene de los alimentos abarca un amplio campo que incluye desde el proceso de pro-
duccién hasta que los compramos, los almacenamos, los preparamos y los consumimos.

Higiene en la preparacion de alimentos

Para consumir alimentos inocuos, la higiene es el factor determinante: incluye la higiene
personal, de la cocina, de los utensilios, de los lugares de almacenaje.

Los alimentos crudos, especialmente carnes, pollos, pescados y sus jugos, pueden estar
contaminados con bacterias peligrosas que son capaces de transferirse a otros alimentos, tales
como comidas cocinadas o listas para consumir. Esto puede suceder durante la preparacién de
los alimentos o mientras se conservan.

Mientras que la mayoria de las bacterias no causan enfermedad, algunas bacterias peli-
grosas estan ampliamente distribuidas en el suelo, el agua, los animales y las personas.
Estas bacterias son transportadas en las manos, la ropa y los utensilios y en contacto con
los alimentos se transfieren a estos.

Medidas de higiene basicas
Separar siempre los alimentos crudos de los cocidos y de los listos para consumir.
Usar equipos y utensilios diferentes —cuchillas o tablas de cortar— para manipular car-
nes y otros alimentos crudos.

e Conservar los alimentos en recipientes separados para evitar el contacto entre crudos y
cocidos.
Lavarse las manos antes de preparar alimentos y comer.
Lavarse las manos después de ir al bafio; manipular alimentos crudos (carne, pescado,
pollo y huevos); tocar mascotas; sonarse la nariz; estornudar o toser; tocar o sacar la
basura; utilizar productos de limpieza; cambiar panales.

e Lavary desinfectar todas las superficies, utensilios y equipos usados en la preparacién de
alimentos y en cada paso.
Proteger los alimentos y las dreas de la cocina de insectos, mascotas y de otros animales.
Usar diferentes trapos o rejillas para las distintas tareas. Por ejemplo, la rejilla que se uti-
liza para limpiar la cocina debe ser distinta de la que usa para limpiar el bafo.

e Limpiary desinfectar los trapos y rejillas periédicamente.

Otros buenos habitos

e Evitar preparar alimentos cuando se estd enfermo, especialmente con problemas
gastrointestinales.

e No estornudar o toser cerca de los alimentos.
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Proteger las heridas y quemaduras con gasas, en especial cuando son en manos o brazos.
Usar tachos de basura con tapa y siempre colocar una bolsa en su interior. Vaciarlos
regularmente, especialmente en verano.
e Desinfectar los tachos con frecuencia y cerrar bien las bolsas antes de remover la basura.
____________________________________________________ -
Recordar que la basura de la cocina, por contener desechos de alimentos crudos, coci- :
dos y deteriorados es fuente de contaminacién y debe tener un tratamiento adecuado. :
Limpiar es remover el polvo, los restos de alimentos y las grasas de las superficies :
utilizando agua, detergentes, cepillos, etc. Desinfectar es matar las bacterias y elimi- :
nar la suciedad que no se ve, mediante el uso de desinfectantes, como por ejemplo, :
la lavandina. :
o

El agua para el consumo
El agua es fundamental para la vida, pero debe cumplir ciertos requisitos para que la

podamos consumir sin enfermar. El agua de red, distribuida por plantas potabilizadoras

debe tener las siguientes caracteristicas.

e Color: debe ser incolora; el color proviene de materiales en suspensién.

e Olor: debe ser inodora, aun después de haber estado almacenada durante varios dias.

e Sabor: debe ser de gusto agradable, dado por las sales que contiene.

e Turbiedad: debe ser limpida; la turbiedad depende del material organico e inorgénico en
suspension. Las aguas superficiales son turbias.

e Requisitos microbiolégicos: debe estar exenta de gérmenes patégenos.
Requisitos quimicos: debe carecer de materiales quimicos téxicos en proporciones que
superen los limites considerados como admisibles. Ademas, la concentracién de sales
minerales disueltas debe estar dentro de un cierto limite.

TECNICAS PARA MEJORAR LAS CONDICIONES DEL AGUA A NIVEL DOMESTICO
Existen técnicas domésticas para asegurarnos de consumir agua segura.

e Ebullicién: hay que hervir el agua y mantenerla hirviendo vigorosamente al menos durante
2 minutos.

e Desinfeccién quimica: si no es posible hervir el agua, se la puede purificar agregéndole
lavandina, que tiene cloro disuelto. La proporcién es 2 gotas de lavandina por cada litro
de agua.

Las enfermedades de transmisién alimentaria

Las enfermedades de transmisién alimentaria (ETA) son aquellas enfermedades de carécter
infeccioso o téxico, causadas por agentes que penetran al organismo usando como vehiculo
un alimento. Las ETA en general se producen por el consumo de alimentos contaminados.
Con mayor frecuencia, esta contaminacion es bacteriana.

La gastroenteritis, la fiebre tifoidea, la hepatitis y el célera son ejemplos de ETA. Los sin-

tomas mas comunes que provocan las ETAS son los vémitos, la diarrea y el dolor de panza.
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En el siguiente cuadro podemos ver el nombre de la enfermedad, el agente causal y los

alimentos involucrados en casos de contaminacién bacteriana, parasitaria y viral.

CUADRO 5. ENFERMEDADES DE TRANSMISION ALIMENTARIA

Enfermedad

Fiebre tifoidea

Fiebre paratifoidea

Shigellosis

Sindrome Urémico
hemolitico (SUH)

Gastroenteritis

Colera

Teniasis

Triquinosis

Ascariasis

Enfermedades de origen viral

Salmonella typhi

Salmonella paratyphi

Shigella dysenteriae, S flexneri,
S boydii, S sonnei

Escherichia Coli productor de
toxina shiga (STEC)

Escherichia Coli patogena

Vibrio Cholerae

Enfermedades de origen parasitario

Taenia solium
Taenia saginata

Trichinella spiralis

Ascaris lumbricoides

Alimentos involucrados

Frutas y verduras regadas con
aguas servidas, alimentos
contaminados por un
manipulador enfermo.

Frutas y verduras regadas con
aguas servidas, alimentos
contaminados por un
manipulador enfermo.

Frutas y verduras regadas con
aguas servidas, alimentos
contaminados por un
manipulador enfermo.

Carnes picadas de vaca y aves sin

coccion completa, leche sin

pasteurizar, aguas contaminadas.

Alimentos o agua contaminada
con la bacteria.

Pescados o mariscos crudos,
alimentos lavados o preparados
con agua contaminada.

Alimentos involucrados

Carne de cerdo y bovino

contaminada con quistes (larvas).

Carne de cerdo y bovino

contaminada con quistes (larvas)

de la T spiralis.

Verduras y frutas regadas con
aguas servidas.
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Enfermedades de origen viral

Hepatitis A Virus de la hepatitis A Verduras regadas con aguas
servidas.
Enteritis por rotavirus Rotavirus Agua y alimentos contaminados
con fecas.

Fuente: Educacién en Nutricién para la Ensefianza Bdsica, Santiago de Chile, FAO; 2003.

¢COMO EVITAR LAS ENFERMEDADES TRANSMITIDAS POR LOS ALIMENTOS?

Al comprar

Observar que las carnes sean frescas, de buen aspecto, color y olor.

Los pescados deben tener las escamas firmes, ojos brillantes y agallas rojas.

Si las latas de conserva estdn hinchadas, abolladas u oxidadas, hay que descartarlas.
Las frutas y verduras deben encontrarse en buen estado.

Revisar siempre el rotulado. Leer especialmente la fecha de vencimiento.

> 0o © o 0 o

| manipular los alimentos
Evitar el contacto entre alimentos crudos y cocidos.

Separar la carne cruda (vacuna, pollo o pescado) del resto de los alimentos de la heladera.
Guardarla tapada.
Utilizar utensilios de distinto tipo para procesar los alimentos crudos y los cocidos.

> e

impiar

Mantener la higiene personal: manos limpias, ufias cortas, pelo limpio y recogido.
Las superficies y utensilios de cocina deben estar limpios.

Mantener el interior de la heladera en condiciones higiénicas.

Cambiar o lavar frecuentemente el pafio de la cocina.

> 0o o o o

| cocinar

Asegurarse de que la carne, las aves, los huevos y los guisos estén bien cocidos y sin
jugos de color rosado. La coccién adecuada garantiza la eliminacién de microorganismos
y evita enfermedades.

Al recalentar la comida, hay que hervirla al menos tres minutos.

Al utilizar horno microondas, es fundamental no dejar zonas frias en la comida.

> o o

| almacenar

Verificar siempre la fecha de vencimiento de los productos alimenticios y consumirlos
antes de su caducidad.

Almacenar la harina, el azucar y el arroz en lugares limpios, frescos y libres de humedad.
Trasladar el contenido de las conservas a un envase de vidrio o de pléstico, limpio y seco.
En la heladera, colocar los alimentos crudos debajo de los cocidos.

Nunca usar envases de remedios o productos quimicos para guardar alimentos.

Colocar los detergentes y productos de limpieza a una distancia segura de los alimentos.
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Al refrigerar

e Refrigerar rdpidamente los alimentos. Las temperaturas bajas retardan la multiplicacién
de las bacterias.

e Seguir las instrucciones de las etiquetas y respetar la fecha de vencimiento.
Mantener limpia la heladera sin sobrecargarla.
La comida que no se consume hay que taparla y refrigerarla lo antes posible; nunca debe
mantenerse a temperatura ambiente o dentro del horno.

Al descongelar

e Hacerlo bajo chorro de agua, en microondas o en el refrigerador.

e No volver a congelar los alimentos.

e Nunca descongelar los alimentos a temperatura ambiente.

Al consumir frutas o verduras

e Las superficies de las frutas y verduras pueden estar contaminadas por bacterias, virus o

pardsitos. Por eso es fundamental lavarlas con abundante agua.

Eliminar las hojas exteriores y lavar el resto, una por una, con agua potable.

Si se usan cdscaras de citricos, cepillarlas bien previamente.

Eliminar las hojas exteriores de vegetales de hoja rugosa, tales como repollo o lechuga.

Consumir en lo posible verduras y frutas de estacién porque conservan mejor sus propie-

dades. Es conveniente almacenarlas en un lugar fresco y bien ventilado.

Al consumir carnes y huevos

(Estos productos, de gran valor nutritivo, en ocasiones pueden tener bacterias, pardsitos
o residuos quimicos derivados de su produccién).

Mantener las carnes y los huevos refrigerados.

Consumir las hamburguesas y la carne de cerdo bien cocidas.

Elegir los huevos limpios, no cachados, con cédscara sana.

Cocinar el pollo por completo y no ingerir zonas crudas.

Evitar preparar mayonesa casera.

Al consumir productos lacteos

e Mantener el yogur, la manteca, el queso fresco, los postres y |a leche en la heladera.

e Conservar refrigerada la leche que se esté consumiendo.

e Utilizar solo productos ldcteos pasteurizados y con autorizacién sanitaria.

e Revisar la fecha de vencimiento.

Al consumir pescados y mariscos

e Consumir pescados y mariscos almacenados en frio. El lugar de expendio debe estar
limpio, sin olores ni basuras acumuladas.

e Recordar que los pescados y mariscos no tienen olor, solo lo adquieren cuando se inicia
la descomposicion.
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Las "reglas de oro" de la OMS para la higiene alimentaria

Para evitar la contaminacién de los alimentos, la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) difundié una serie de sugerencias cuya aplicacién cotidiana reduce considera-
blemente el riesgo de contraer enfermedades de origen alimentario.

Ll
|

I

I

I

|

I

I

1

1

I

1. Cocinar suficientemente los alimentos :
La adecuada coccién garantiza la destruccién de los gérmenes. :

2. Comer los alimentos inmediatamente después de cocinarlos 1
. . ., . . 1

Evita la proliferacién de microbios. I

. . . I

3. Guardar cuidadosamente los alimentos cocinados I
Si no van a ser consumidos enseguida hay que colocarlos en la heladera, el :
congelador o el freezer. No dejarlos nunca a temperatura ambiente. :

4. Calentar suficientemente los alimentos cocidos :
La mejor manera de hacerlo es a fuego minimo durante el tiempo necesario para :
que el interior quede muy caliente. En el caso de alimentos que se comen frios es :
conveniente consumirlos apenas se retiran de la heladera. I

. . . I

5. Evitar el contacto entre los alimentos crudos y los cocidos |
: . . : 1

Los alimentos cocidos pueden contaminarse por el contacto con alimentos crudos.

6. Asegurar una correcta higiene tanto de la persona encargada de manipular los :
alimentos como del lugar donde se cocina. :

7. Mantener los alimentos fuera del alcance de insectos, roedores y animales :
domésticos. :

8. Utilizar agua potable de red o potabilizarla. :
Con 2 gotas de lavandina por litro de agua, o bien hirviéndola durante 5 minutos. ]

0 c 1

9. Cubrir y proteger los alimentos. I
I

Tanto aquellos que se coloquen en la heladera como los que queden expuestos a ]

. 1

temperatura ambiente. I

I

J N R R R R R R R R R N N N R R R R R R R N R R R R R R R R R
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La seguridad alimentaria

¢Qué entendemos por seguridad alimentaria?

La seguridad alimentaria se define como el acceso de todas las personas en todo momento a
alimentos nutricionalmente adecuados e inocuos en cantidad suficiente (calidad, cantidad y varie-
dad) para satisfacer sus necesidades nutricionales y llevar una vida activa y sana.

El hecho de asegurar la disponibilidad de alimentos para cubrir las necesidades de la poblacién
es responsabilidad del gobierno central de un pais, sea cual sea su modelo politico y econémico.
Por otro lado, también deberia desarrollarse dentro de una estrategia general de nutricién para los
hogares de todas las personas.

Los Factores oue infLuyen en La sequridad alimentaria

Para lograr la seguridad alimentaria es necesario garantizar:

e una produccién adecuada de alimentos;

e un suministro alimentario seguro y nutricionalmente adecuado a nivel nacional y de los
hogares;
un grado razonable de estabilidad en el suministro alimentario a lo largo del tiempo;

e acceso a suficientes alimentos en cada hogar para satisfacer las necesidades de todos.
El acceso a alimentos adecuados en el hogar es fundamental para satisfacer las
necesidades nutricionales de todos los miembros de la familia. Sin embargo, la seguridad
nutricional también depende de factores no alimentarios, como la salud, las practicas
sociales y la higiene, por lo que podemos decir que la seguridad alimentaria es una pero no
la tinica condicién para lograr un satisfactorio estado nutricional de los individuos.

En este sentido, podemos sistematizar los factores que influyen en la seguridad alimentaria.
Entre los mds importantes se destacan:

« el suministro o disponibilidad de ali- « el acceso a la atencidn sanitaria,
mentos, el acceso al saneamiento ambiental,
« el acceso al trabajo, « el acceso a agua limpia,

« el acceso a la educacidn,

el acceso a una vivienda segura.

La mayoria de las veces, la pobreza, la desigualdad social y la falta de educacién son las
que causan el hambre y la malnutricién, por lo que podemos decir que constituyen uno de
los principales obstaculos para conseguir la seguridad alimentaria. Sin embargo, como
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deciamos, esta no se consigue solo mediante la produccién y disponibilidad de alimentos.
Por ejemplo, a nivel familiar, no basta con que la persona a cargo de la alimentacién pueda
acceder y saber escoger los alimentos necesarios, en cantidad y calidad, para cubrir las necesi-
dades nutricionales de su familia. Ademds, estos alimentos deben ser inocuos, por lo que su
distribucién y preparacion deben seguir las normas de higiene y calidad. En este sentido, es
importante conocer cémo es el sistema alimentario de un pais para evaluar adecuadamente
los factores que condicionan la seguridad alimentaria.

El sistema alimentario y nutricional
El concepto de sistema alimentario puede sintetizarse como aquella cadena de actividades
que abarca desde la produccién hasta el consumo de los alimentos.
En ese sentido podemos segmentar el sistema alimentario en las siguientes etapas.
La preparacién para cultivar los alimentos.
El cultivo de los alimentos.
El transporte de los alimentos desde el campo.
La procesamiento, envasado o venta directa del alimento (como las verduras en el mercado).
El almacenamiento y/o venta de los alimentos.

La preparacién y el consumo de los alimentos.

En cada una de estas etapas se desarrollan numerosos procesos que dependen de la
situacién concreta de cada comunidad y cada familia. Por otro lado, toda la cadena esta
afectada por diversos factores, como por ejemplo, las condiciones meteorolégicas, el estado
de las rutas y las situaciones politicas o econémicas coyunturales, entre otras cosas.

Acciones para mejorar la seguridad alimentaria en el hogar y de la comunidad

Mejorar o conseguir la seguridad alimentaria de la poblacién depende de la realizacién
de diversas acciones. Entre las mds importantes podemos sefialar las siguientes.

e Educary capacitar, lo que va a permitir un mejor aprovechamiento de los recursos y, a
largo plazo, mejores posibilidades laborales.

e Promover la produccién y distribucién de alimentos nutritivos.

e Proteger el medio ambiente y los suelos para el cultivo de alimentos, evitando la defores-
tacién y promoviendo las Buenas Précticas Agricolas (BPA).

Reforzar las acciones de control sanitario de los alimentos.

Promover la educacién nutricional y sobre manipulacién higiénica en las escuelas y la

comunidad en general.

Existen estas y muchas otras formas para mejorar la seguridad alimentaria. Algunas
dependen de las autoridades gubernamentales pero también de otros integrantes de la
comunidad, como las ONG que colaboran para solucionar este problema. Sin embargo,
para que esto sea productivo, las personas interesadas deben participar activamente, apro-
vechando y mejorando el uso de los recursos que se les brinden.
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En nuestro pais se ha implementado el Plan Nacional de Seguridad Alimentaria que tiene
como objetivos, entre otros, brindar asistencia alimentaria, adecuada y acorde a las particu-
laridades y costumbres de cada regién del pafs; facilitar la autoproduccién de alimentos a las
familias; realizar acciones en materia de educacién alimentaria y nutricional y desarrollar accio-
nes dirigidas a grupos de riesgo focalizados.

En el marco de este plan podemos encontrar los siguientes programas tendientes a
minimizar los problemas de seguridad alimentaria.

Prohuerta: esta dirigido a la poblacién en condicién de pobreza, que enfrenta problemas
de acceso a una alimentacién saludable, promoviendo una dieta més diversa y equilibrada
mediante la autoproduccién en pequefia escala de alimentos frescos.

Plan Materno infantil: se dirige a preservar y mejorar la situacién de nutricién de
madres, nifas y nifios, por medio del control apropiado del estado nutricional, crecimiento
y desarrollo. Pone especial énfasis en la captacién y rehabilitacién nutricional de la pobla-
cién malnutrida.

Proyecto PNUD (Programa de las Naciones Unidas para el Desarrollo) ARG/06/001: el
objetivo de este proyecto es apoyar la transformacién de la politica alimentaria con una
perspectiva de integracién social, institucional y territorial de las acciones de gobierno.

LA SEGURIDAD ALIMENTARIA EN LA ESCUELA

Un aporte importante para alcanzar la seguridad alimentaria es el rol de la escuela en el
desarrollo de los nifios. Esto implica tanto la intervencién pedagégica como la proteccién de
su derecho a la alimentacién. La Organizacién de las Naciones Unidas para la Agricultura y
la Alimentacién (FAO) sefala que los huertos escolares pueden ser una poderosa herra-
mienta pedagdgica para mejorar la calidad de la nutricién y la formacién de los nifios y sus
familias en las zonas rurales y urbanas de los pafses en desarrollo, siempre que se encuentren
integrados en los programas nacionales agricolas, de nutricién y educacioén.

La alimentacion como derecho universal

Pese a que todos los paises del mundo reconocen directa o indirectamente el derecho a
los alimentos, el hambre producido por las guerras, las sequias, las catdstrofes naturales o
la pobreza sigue causando mucho sufrimiento. La pobreza es una de las causas del hambre,
pero es también su consecuencia.

En la Cumbre Mundial de 1996 sobre la Alimentacién, dirigentes de 185 paises y de la
Comunidad Europea reafirmaron, en la Declaracién de Roma sobre la Seguridad Alimentaria
Mundial, "el derecho de toda persona a tener acceso a alimentos sanos y nutritivos, en
consonancia con el derecho a una alimentacién apropiada y con el derecho fundamental de
toda persona a no padecer hambre".

Para disfrutar plenamente del derecho a los alimentos las personas necesitan tener acceso
a la atencién médica y la educacion, respeto de sus valores culturales, derecho a la propiedad
privada y derecho a organizarse econémica y politicamente.

e ]22 ¢ Ministerio de Educacion del Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires
18-03-2026



La seguridad alimentaria

Sin una alimentacién adecuada, las personas se desarrollan fisica e intelectualmente por
debajo de potencial, lo que limita sus posibilidades de lograr una vida saludable y plena-
mente activa. Esto implica dificultad para estudiar, mantener un empleo para satisfacer las
necesidades bdsicas, dificultad en el cuidado y desarrollo de sus hijos.

El derecho a los alimentos atraviesa la totalidad de los derechos humanos. Su satisfaccién
es esencial para combatir la pobreza, y esta en el centro del mandato de la FAO de asegurar
un mundo sin hambre.

¢Gomo se producen y el.aboran Los al.imentos?

La disponibilidad de alimentos en los hogares requiere que estos estén disponibles en
los mercados locales, para lo cual es necesario que se produzcan, que se acumulen y que
haya comercio internacional de alimentos. Si cualquiera de estos eslabones falla, contribuye
a la inseguridad alimentaria. Para comprender cémo es que llegan los alimentos a nuestra
mesa debemos hablar de la cadena agroalimentaria.

¢Qué es la cadena agroalimentaria?

La cadena agroalimentaria de un alimento estd compuesta por una serie de eslabones
que se enlazan. Esta cadena comienza con la produccién de la materia prima, pasa por su
transformacién —en el caso de alimentos procesados—, su envasado o venta directa —en
el caso de productos frescos— y su distribucién en el mercado de consumo final.

La nocién de “cadena” explica el hecho de que a medida que se suman procesos se agrega
valor. Esos eslabones que van “del campo a la mesa” implican, paso a paso, el cuidado del
producto, de modo que este llegue en buenas condiciones de calidad e higiene para su con-
sumo. Contempla los procesos realizados por todos los involucrados en las actividades de
produccién primaria, transformacion, transporte, distribucién y consumo.

En el caso de productos alimenticios procesados, los eslabones que conforman la cadena
productiva son los siguientes:

e eslabén de produccién primario (agricola o pecuario);
e eslabdn industrial o de transformacién;
e eslabdn de distribucién o comercial.
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Los productores participan de la actividad econédmica en los distintos eslabones: pueden
ser pequefios, medianos o grandes productores, o incluso grandes empresas integradas.

El Estado es también un actor muy importante, ya que puede promover las actividades
productivas por medio de sus acciones: dictar leyes que fomenten la actividad, desarrollar
politicas activas de créditos y beneficios para los productores, promover la accién de organis-
mos de asesoramiento especializado, establecer normas de produccién, y pautar condiciones
de los productos alimenticios (Cédigo Alimentario Argentino), o de comercializacién, que
aseguren la calidad de los productos.

En los alimentos, los atributos de calidad pueden ser organolépticos (se detectan con los
sentidos), nutricionales, funcionales, comerciales y de inocuidad.

La seguridad respecto de la calidad de los alimentos se realiza desde la perspectiva de la
prevencion de contaminacién a lo largo de todos los eslabones de la cadena agroalimentaria,
cuidando la produccién primaria y las etapas sucesivas. En este sentido, el Cédigo
Alimentario Argentino define como contaminante a aquellos materiales cuya presencia
puede hacer peligrosa la ingestién de un alimento. Los contaminantes pueden ser de natura-
leza quimica, biolégica o fisica y su ausencia asegura la inocuidad de un alimento.

La adopcién de instrumentos como las Buenas Précticas Agricolas (BPA), las Buenas
Préacticas de Manufactura (BPM) y el Sistema de Andlisis de Peligros y Puntos Criticos de
Control (HACCP) es la via que permite reducir riesgos de la ocurrencia de peligros para la
salud de los consumidores derivados de contaminantes de procedencia exégena al alimento.

ESLABON AGRICOLA O PECUARIO (PROCESOS PRIMARIOS)
Este eslabdn es el comienzo de la cadena. Comprende las siguientes actividades.
Preparacién de los suelos para los cultivos.
e Siembra o trasplante.
Cuidado del cultivo en crecimiento (riegos, fertilizaciones, cuidados mecanicos, control
de plagas o enfermedades).
Cosecha de la produccién.
Acondicionamiento de los productos (seleccién, limpieza, otras actividades).
Empaque / envasado.
Almacenamiento o Distribucién (a canales mayoristas y/o minoristas o a la Industria).
Consumo.

ESLABON INDUSTRIAL (PROCESOS DE ELABORACION)

La industria alimentaria es la encargada de la elaboracién, transformacién, preparacion y
envasado de las materias primas —ya sean de origen vegetal (provenientes de la agricultura)
o animal (provenientes de la ganaderia)— para la obtencién de productos alimenticios con
valor agregado.

Los siguientes son algunos pasos del eslabén industrial general.

e Recepcion de las materias primas (controles).
e Almacenamiento.
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La seguridad alimentaria

e Elaboracién o transformacién hasta un producto final.
e Envasado.
e Almacenamiento.

ESLABON DE DISTRIBUCION Y COMERCIALIZACION

Se ocupa de asegurar que los alimentos lleguen a los distintos canales de venta para que
puedan ser comercializados y consumidos. Para que esta actividad se desarrolle eficientemen-
te sin poner en riesgo la seguridad alimentaria es importante que se respeten las condiciones
de humedad, temperatura e higiene hasta que el producto llegue a manos del consumidor.

En este aspecto es fundamental destacar la necesidad de no interrumpir la cadena de frio

de productos refrigerados y congelados, a fin de preservar su calidad.
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18-03-2026

RECETARIOS ANTIGUOS -=

MERCADQS EN EL MUNDO

dmr?

NUEVO ARTE

COCINA,

SACADO DE LA ESCUELA

Huevos en abreviatura DE LA EXPERIENCIA

Tomarés calabaza, tomate, cebolla, ECONOMIC A_A.

peregil, yerba buena, y lo freirés todo;
luego lo echards en vasija ancha,
desharas bien los huevos, sazonalos
de sal, les pondrds fuego arriba y
abaxo hasta que se tuesten, despues
los cortards como tortada y podras
Servir.

SU AUTOR

JUAN ALT AMIRAS.

CON LICENCIA

BARCELON A : En la Imprentade Don
JUANCe BEZJiRES, dingida per Ra-
mon Maru In:prssér. Ano
de 1748.

, entre cada™y
.vejas. Se vierte enc
.¢ ealiente.

MATAMBRE ARROLLADO AL HORNO

TLavar bien dos matambrecitos de ternera, colocarlos en un
recipiente hondo v condimentarlos con sal, pimienta, un poquito
de aji picante molido, accite, media taza de vinagre, perejil pi-
{ cado y una hoja de laurel; dejarlos asi una hora, Arrollarlos des-
pués doblindoles las orillas para adentro, atarlos con un piolin
dindoles ferma bien redonda, envolverlos en un papel de seda
impermeable rociado con aceite, colocarlos en una asadera y co-
cinarlos en horno a temperatura regular. Cuando ya hayan es-
Atado una hora en el horno se les retira el papel agregindoles un
uen vaso de vino dulce, dejandp terminar su coceidn.
& Cocinar en agua con un poquito de sal seis berenjenas chica
b rrirlas, cortarlas en cvatro partes a lo largo y saltarlas en v
tita de aceite a fuego regular.
= unas croquetas de papas cocinando un kilo de ¢
hacer con ellas un pure, agregarle media cv
" queso rallado, un huevo, una yem~
‘~ sal, pimienta y nue~




