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Resumen

En la edad escolar como la adolescencia se convierten en etapas cruciales para la configuracién de
los habitos alimentarios y estilo de vida que persistira en etapas posteriores, con repercusiones en la
edad adulta e incluso en la vejez, por lo tanto, es imprescindible garantizar un adecuado estado
nutricional.

Debido a la cantidad de horas que nifios, nifias y adolescentes (NNyA) permanecen en las escuelas,
los entornos educativos constituyen un ambito propicio para promover la adopcién de un estilo de
vida saludable, siendo, las intervenciones educativas en esta etapa fundamentales. Objetivo:
Implementar educacién alimentaria nutricional, con el fin de aumentar los conocimientos sobre
alimentacion saludable de los alumnos de 6to y 7mo grado de la escuela Miguel Hernandez, CABA,
durante el ciclo lectivo 2022. Materiales y Métodos: Estudio de disefio Longitudinal prospectivo cuasi
experimental. No Probabilistico por conveniencia en una muestra de 46 nifios/as y adolescentes
(NNyA) seleccionados de manera intencional. Resultados y Discusion: Los resultados surgen del
analisis de 46 encuestas realizadas al inicio y final de la intervencién educativa, en NNyA con edades
comprendidas entre 11 y 13 afios donde se encontré un incremento del conocimiento general en
todos los puntos considerados del proyecto respecto a los conocimientos previos que poseian, siendo
significativo estadisticamente el conocimiento en porciones y cantidades de los grupos de alimentos y
nutrientes criticos. Respecto a la cantidad de veces que se debe comer al dia se determiné un
incremento de 58,7% en relacion al conocimiento inicial; siguiendo por otros puntos considerados
como las funciones de vitaminas y minerales. Se encontré una fuerte diferencia en el incremento de
las funciones de las grasas y alimentos fuentes de omega 3 y 6, de buena calidad nutricional como
expresan las guias, con 28,26% y 39,13% respectivamente.

La clasificacion NOVA surgié como herramienta para clasificar el procesamiento de los alimentos,
debido al incremento en el consumo de productos ultraprocesados destaca significativamente el
conocimiento sobre alimentos ultraprocesados con 19,56% de aumento, siendo significativo
estadisticamente al igual que los valores anteriores. En cuanto al aumento del conocimiento, sobre el
desayuno, su importancia y los grupos de alimentos que componen un desayuno saludable, fueron
respectivamente de 45,66% y 19,57%. Conclusién: La aplicacién de la EAN constituye una
herramienta Unica en el logro de los objetivos propuestos, ya que, a través de distintas estrategias de
trabajo implementadas en los talleres se modificé positivamente el conocimiento de los alumnos. La
importancia del rol activo de la escuela representa una oportunidad Unica para potenciar el desarrollo
de hébitos saludables que luego seran replicados en los ambitos familiares, sociales y la comunidad
de pertenencia.

PALABRAS CLAVES: Educaciéon Alimentaria — Habitos Alimentarios — GAPA - clasificacion
NOVA - Desayuno Saludable.
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Resumo

A idade escolar e a adolescéncia tornam-se fases cruciais para a configuracéo de habitos alimentares
e de estilo de vida que persistirdo em fases posteriores, com repercussdes na idade adulta e até na
velhice, pelo que é fundamental garantir um estado nutricional adequado.

Devido ao numero de horas que as criancas e adolescentes (NN&A) permanecem nas escolas, 0s
ambientes educacionais constituem um ambiente favoravel para promover a adogdo de um estilo de
vida saudavel, sendo as intervencfes educativas essenciais nesta fase. Objetivo: Implementar a
educacao nutricional alimentar, a fim de aumentar o conhecimento sobre alimentagéo saudavel entre
os alunos do 6° e 7° ano do colégio Miguel Hernandez, CABA, durante o ano letivo de 2022.
Materiais e Meétodos: Estudo prospectivo quase-experimental de desenho longitudinal. Nao
Probabilistico por conveniéncia em amostra de 46 criancas e adolescentes (NNyA) selecionadas
intencionalmente. Resultados e Discussao: Os resultados surgem da andlise de 46 inquéritos
realizados no inicio e no final da intervencao educativa, em criancas com idades compreendidas entre
0s 11 e os 13 anos, onde se constatou um aumento de conhecimentos gerais em todos os pontos
considerados no projeto com relacdo ao conhecimento prévio que possuiam, sendo o conhecimento
de porcBes e quantidades de grupos de alimentos e nutrientes criticos estatisticamente significativo.
Em relacdo ao numero de vezes que se deve comer por dia, foi determinado um aumento de 58,7%
em relagdo ao conhecimento inicial; seguindo outros pontos considerados como as funcdes das
vitaminas e minerais. Foi encontrada forte diferenca no aumento das fun¢des das gorduras e dos
alimentos fontes de 6mega 3 e 6, de boa qualidade nutricional conforme expresso nas diretrizes, com
28,26% e 39,13% respectivamente.

A classificacdo NOVA surgiu como uma ferramenta para classificar o processamento de alimentos,
devido ao aumento do consumo de produtos ultraprocessados, o0 conhecimento sobre alimentos
ultraprocessados se destaca significativamente com um aumento de 19,56%, sendo estatisticamente
significativo como os valores anteriores. Quanto ao aumento do conhecimento sobre o café da
manha, sua importancia e os grupos de alimentos que compdem um café da manha saudavel, foram
respectivamente 45,66% e 19,57%. Concluséo: A aplicacdo da EAN constitui uma ferramenta Unica
no alcance dos objetivos propostos, uma vez que, através de diferentes estratégias de trabalho
implementadas nas oficinas, o conhecimento dos alunos foi modificado positivamente. A importancia
do papel ativo da escola representa uma oportunidade Unica para promover o desenvolvimento de
habitos saudaveis que serdo posteriormente replicados nas esferas familiar, social e na comunidade
de pertencga.

PALAVRAS-CHAVE: Educacdo Alimentar — Habitos Alimentares — GAPA — Classificagdo NOVA —
Café da Manha Sauda
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Abstract

School age and adolescence become crucial stages for the configuration of eating habits and lifestyle
that will persist in later stages, with repercussions in adulthood and even in old age; therefore, it is
essential to guarantee an adequate nutritional condition.

Due to the number of hours that children and adolescents (NN&A) remain in schools, educational
environments constitute a favorable environment to promote the adoption of a healthy lifestyle, with
educational interventions being essential at this stage. Objective: Implement nutritional food
education, in order to increase knowledge about healthy eating among 6th and 7th grade students at
the Miguel Hernandez School, CABA, during the 2022 school year. Materials and Methods: Quasi-
experimental prospective longitudinal design study. Non-Probabilistic for convenience in a sample of
46 children and adolescents (NNyA) selected intentionally. Results and Discussion: The results
arise from the analysis of 46 surveys carried out at the beginning and end of the educational
intervention, in children aged between 11 and 13 years, where an increase in general knowledge was
found in all the points considered in the project with respect to the prior knowledge they had, with
knowledge of portions and quantities of food groups and critical nutrients being statistically significant.
Regarding the number of times one should eat per day, an increase of 58.7% was determined in
relation to the initial knowledge; following other points considered such as the functions of vitamins
and minerals. A strong difference was found in the increase in the functions of fats and foods that are
sources of omega 3 and 6, of good nutritional quality as expressed in the guidelines, with 28.26% and
39.13% respectively.

The NOVA classification emerged as a tool to classify food processing, due to the increase in the
consumption of ultra-processed products, the knowledge about ultra-processed foods significantly
stands out with a 19.56% increase, being statistically significant like the previous values. Regarding
the increase in knowledge about breakfast, its importance and the food groups that make up a healthy
breakfast, they were respectively 45.66% and 19.57%. Conclusion: The application of the EAN
constitutes a unique tool in achieving the proposed objectives, since, through different work strategies
implemented in the workshops; the students' knowledge was positively modified. The importance of
the active role of the school represents a unique opportunity to promote the development of healthy
habits that will later be replicated in the family, social spheres and the community of belonging.

KEYWORDS: Food Education — Eating Habits — GAPA — NOVA classification — Healthy Breakfast.
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TITULO: Intervencion educativa alimentaria en alumnos de 6to y 7mo grado de
la escuela primaria Miguel Herndndez, CABA

INTRODUCCION

Desde el campo de la Nutricion, se propone innovar y mejorar la calidad nutricional y
sanitaria de productos alimenticios, siendo asi, capaz de integrar, generar y aplicar
conocimientos, habilidades y actitudes utilizando herramientas como la orientacion y
educacion nutricional amparados en la seguridad alimentaria que debe proporcionar

el estado y los Organismos Internacionales.

En la actualidad, la nutricion se ha convertido en un tema de conversacion en el que
cualquier persona opina y en donde solo quizds se guia simplemente por una
experiencia individual. @ En relacién a esto; América Latina se encuentra en una
etapa de transicion nutricional, fendmeno por el cual coexisten tanto la desnutricion
como el sobrepeso, la obesidad y las carencias de micronutrientes. En Argentina, los
altimos estudios han demostrado que, al menos, 3/10 nifilos o0 adolescentes tienen
exceso de peso, 8/10 con un aumento sostenido en los Ultimos afios, en

coincidencia con el resto del mundo: @

La magnitud de decisiones que la gente toma diariamente en relacién con su
alimentacion, y la multitud de factores que influyen en la eleccién de los alimentos,
explican el porqué de la dificultad de seguir recomendaciones alimentarias o una
prescripcion dietética hecha por un nutricionista. Al contrario de otros estilos de vida,
para que los cambios alimentarios sean permanentes, es necesario que se
introduzcan de forma paulatina y progresiva, es decir paso a paso. Los pasos para
modificar el comportamiento alimentario son las actitudes o la confianza de la
poblacién en si misma y el propio grado de convencimiento en su capacidad de
autocontrol de su alimentacion, junto con la motivacion sobre la importancia de la
alimentacion y nutricion sobre la salud, pueden incidir sobre los conocimientos, que
haran razonar sobre la necesidad del cambio, y sobre el desarrollo de habilidades y
técnicas que permitirdn la eleccién adecuada de alimentos en el lugar de compra
(supermercado, panaderia, carniceria, etc.) y de consumo (hogar, cantina,

restaurante, etc.), asi como su preparacion en el hogar-®
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El hierro y el zinc son nutrientes preponderantes para el crecimiento y desarrollo
adecuado, asi como, el calcio contribuye al desarrollo de huesos fuertes. Las
formas mas frecuentes de malnutricibn en la poblacion infantil son las carencias
especificas de micronutrientes, que no pueden diagnosticarse a partir de
antropometria. Estas deficiencias afectan el aprendizaje, crecimiento y desarrollo del

nino.

El equipo de salud tiene como objetivo fundamental promover un mejor estado de
salud y, por lo tanto, es un factor muy importante en la promocién de habitos
saludables. ®

Los métodos empleados en la evaluacion alimentaria abren una ventana de
posibilidades hacia la mejora en la calidad de la dieta, que ha sido identificada como

uno de los factores mas relevantes en relacion a las enfermedades crénicas. 4

Tanto la edad escolar como la adolescencia son etapas cruciales para la
configuracion de los hébitos alimentarios y estilo de vida que persistiran en etapas

posteriores, con repercusiones en la edad adulta e, incluso, en la vejez.

Realizar intervenciones educativas en estas etapas es fundamental. La necesidad
de garantizar una dieta y estilo de vida saludables en los nifios exige una
comprension clara de que una nutricion Optima resulta esencial para su salud,
bienestar y desarrollo cognitivo y social, asi como para el crecimiento econémico de
los paises y el bienestar de las generaciones futuras para asegurar un adecuado

estado de salud. ®

A través de una serie de medidas en las instituciones escolares, se conseguiran las
transformaciones necesarias para fomentar habitos saludables y mejorar los
patrones de conducta de nifios, nifias y adolescentes (NNyA). ®- Por lo tanto, por la
cantidad de horas que NNyA permanece en las escuelas, los entornos educativos
constituyen un ambito propicio para promover la adopcion de un estilo de vida

saludable.

10
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Las preferencias alimentarias y los patrones de conducta de nifios y niflas se
desarrollan a edades muy tempranas y suelen persistir a lo largo de la vida, por lo

que la escuela brinda un escenario ideal de intervencion ©)

MARCO TEORICO

EDUCACION ALIMENTARIA NUTRICIONAL

La orientacion nutricional forma parte del proceso de educacion para la salud,
garantizando que la poblacion conozca cOomo protegerse. Se entiende que los
habitos alimentarios constituyen un elemento fundamental y forman parte de la
reduccion de los factores de riesgo. () Asimismo, El derecho a la salud constituye
uno de los derechos fundamentales. En este sentido, la proteccion de este derecho
depende no solo de la educacion individual y de las practicas de consumo y hébitos
de vida de las personas, sino también y fundamentalmente de las caracteristicas del

entorno y la comunidad donde esas personas nacen, viven y se desarrollan. ©

Cuando la FAO habla de educaciéon alimentaria hace referencia a “Aquellas
estrategias educativas disefladas para facilitar la adopcion voluntaria de conductas
alimentarias y otros comportamientos relacionados con la alimentacién y nutricion
propicios para la salud y el bienestar. Estas estrategias estdn enfocadas en el
desarrollo de habilidades de los sujetos para tomar decisiones adecuadas en cuanto
a su alimentacién y en la promocion de un ambiente alimentario adecuado. Las
acciones de educacion nutricional se desarrollan en los ambitos individual,

comunitario, y politico.” ®)

Desde el ambito comunitario/institucional, se refiere que, la educacion es una
herramienta fundamental y necesaria, pero no suficiente para transformar los habitos
y brindar igualdad de oportunidades, por lo cual, la educacion debera estar
encaminada a desarrollar la personalidad, las actitudes y la capacidad mental y

fisica de los alumnos hasta el maximo de sus posibilidades. ©
La institucion educativa es un escenario privilegiado para promover la salud y el

desarrollo de una alimentacién y estilos de vida saludables, dado que la escuela

desempefia una importante funciébn en la vida ademas de ser un lugar de

11
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ensefianza, desarrollo y socializacion. Por ello, se considera fundamental favorecer
entornos escolares saludables a través de regulaciones y otras politicas publicas. ©

Las intervenciones en las escuelas son efectivas cuando son integrales y
comprehensivas, es decir, que incluyen un conjunto de medidas simultaneas y se

sostienen en el tiempo- ©

La Asamblea Mundial de la Salud adopté la "Estrategia mundial sobre régimen
alimentario, actividad fisica y salud,” poniendo en préactica politicas y programas
escolares que promuevan regimenes alimentarios saludables y eleven los niveles de

actividad fisica. ©

Dentro de los beneficios asociados con la implementacion integral de entornos
escolares saludables se incluyen:

* Mantenimiento y mejora de la salud y el bienestar de los integrantes de la
comunidad educativa.

* Reduccion de los factores de riesgo de ENT asociados a un régimen alimentario
poco saludable y la insuficiente actividad fisica mediante una accién de salud publica
esencial y medida de promocion de la salud y prevencion de la morbilidad.

* Promocion de la autoeficacia percibida de los alumnos para que crean y confien en
su habilidad para realizar un determinado comportamiento mas saludable.

* Aumento de la satisfaccion de todas las personas que integran la institucion por
sentirse cuidadas por ésta.

* Mejora del desempeio académico de alumnos

* Motivacion, compromiso y desarrollo de un sentido de pertenencia.

* Promocién de la conciencia y educacion de los alumnos acerca de la influencia de
la alimentacion en la salud, de los beneficios de un régimen alimentario saludable y
de la practica de actividad fisica, asi como del potencial positivo de las
intervenciones de prevencion.

* Naturalizacién y adopcion cultural de habitos saludables por la continuidad de
permanencia en un entorno promotor de este estilo de vida y su continuidad en el

entorno familiar y comunidad de pertenencia.

La OMS recomienda que los lugares donde se reunen nifios, nifias y adolescentes,

incluidas las escuelas, deben estar libres de toda forma de publicidad de alimentos y

12
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bebidas, ya que, estos son vulnerables a las publicidades de alimentos de baja
calidad nutricional, y no se corresponden con los alimentos recomendados para una

alimentacion saludable. ©

El modelo de la FAO promueve una vision transformadora para la educacion
alimentaria y nutricional, en la que toda comunidad escolar fomenta practicas
alimentarias mas saludables y sostenibles y trabaja en conjunto para promover
cambios positivos en los sistemas alimentarios locales desde sus diversos puntos de
entrada y &mbitos de influencia. Esto significa que:

a) la EAN no solo esta destinada a los nifios, los adolescentes y las familias, sino
también a toda la comunidad escolar;

b) los nifios y sus comunidades no son agentes pasivos, sino que se identifican con
sus procesos de aprendizaje alimentario y pueden convertirse en agentes de cambio
en sus sistemas alimentarios locales;

c) El alcance de la EAN se extiende mas alla de la transmisién de informacion

genérica y basica sobre nutricion en el aula. 9

La alimentaciéon es uno de los derechos bésicos de todo ser humano, junto a la
educacién y la salud siendo deber del estado garantizar, promover y proteger estos
derechos. La Seguridad Alimentaria son los 365 dias del afio y requiere el esfuerzo
de todos los que trabajan en pos de la misma: la sanidad, la agricultura, el medio
ambiente, las organizaciones sociales y de defensa del consumidor, el sector
privado, las instituciones cientificas y los organismos de competencias similares de

ambito internacional. 1

Estadisticamente hablando, el consumo aparente de energia de la poblacion
argentina es de mas de 3000 Kcal desde el afio 2001 y se dispone de manera
sostenida de un promedio de 3109 Kcal/hab/dia. Datos de la ENNyS evaluan el
consumo real por encuestas de consumo (poblacion infantil y mujeres de 10 a 49
afos), siendo la mediana de ingesta de 1641 Kcal, muy diferente a lo disponible a

nivel nacional ®

El promedio de calorias diarias disponibles para el consumo humano crecié un 19%

desde 1960 a 1996, afio que llegé a 2720 Kcal/hab/dia; en los paises en vias de

13
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desarrollo el crecimiento resultd adn mayor (hasta un 32%) llegando a 2580
Kcal’hab/dia. 2

En Argentina los resultados de la ENNyS advierten situaciones de inadecuacion
nutricional en todas las clases sociales. La calidad de la dieta de los nifios y
adolescentes es pobre, marcadamente monétona y de baja densidad de nutrientes,

ya desde muy pequefios, en todos los niveles socioeconémicos: (12

En relacién a lo mencionado, se hace referencia al congreso iberoamericano de
nutricion, celebrado en 2019, en el cual, se destaca una de las ponencias,

focalizada, en la educacién en salud y los entornos escolares.

En ella se remarca a la escuela como un @mbito muy importante para realizar

acciones de promocion de salud.

La educacion alimentaria nutricional (EAN) es capaz de generar conductas

nutricionales voluntarias que favorezcan la salud y el bienestar.

Los escolares son consumidores y constituyen un importante vinculo entre la
escuela y el hogar, es mas facil promover habitos alimentarios y estilos de vida

saludables durante esta etapa, que modificar los habitos en la vida adulta.

Diversos programas de EAN que tuvieron como destinataria la poblacion infanto-

juvenil han concluido que la misma es efectiva.

En este contexto, se presenta un proyecto de nutricion comunitaria exitoso, cuyo
objetivo fue promover héabitos de vida saludables, cuidado del medio ambiente y
valores, utilizando la musica, el teatro y el juego como recursos pedagdgicos y a su
vez, incorporando en los programas escolares la temética de alimentacion y vida

saludable.

La poblacion objetivo fueron los nifios en edad escolar de escuelas de Santa Fe,
Argentina. Se realizé, de manera simultanea, un trabajo interdisciplinario con
docentes y gabinete psicopedagdgico, implementacion de jornadas y talleres de

padres, etc.

14
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La implementacion del programa fue un éxito. Uno de los factores mas positivos, fue
la adhesion de los nifios al mismo, ya que las herramientas ludicas, generan gran
entusiasmo y participacion, también se recomendd ampliar el programa a otras

escuelas. @3

Esta presentacion, se relaciona con otra ponencia expuesta posteriormente, sobre la
epidemia de obesidad infantil, que se la considera una barrera para el desarrollo y
pone en peligro muchos de los logros que se han alcanzado en lo social, econdémico
y sanitario. Argentina presentaba en 2016 el mayor porcentaje de obesidad infantil
en menores de cinco afos en la regibn de América Latina. Otro dato fundamental
que surge, es que la malnutricién con sobrepeso es 4,3 veces mas frecuente que la
malnutricidon con bajo peso (34,5% vs. 8,1% respectivamente) y que esta brecha
esta creciendo, esto confirma el cambio de paradigma mundial, donde se observa
una reduccion de las formas clasicas de malnutricion con bajo peso y
simultaneamente un aumento de los nifios que presentan malnutricibn con exceso

de peso.

Se observa que la poblacién con nivel socioecondmico y/o educativo mas bajo es la
que mas sobrepeso y obesidad padece, se puede afirmar que, en Argentina,
siguiendo las tendencias internacionales, la epidemia de obesidad es un problema

asociado a la pobreza.

El Plan de Prevencion del Sobrepeso y la Obesidad en nifios, nifias y adolescentes
tiene como objetivo, detener la epidemia creciente de sobrepeso y obesidad hasta
19 afios de edad, en Argentina en el periodo comprendido entre los afios 2019 y
2023, como iniciativa de la Secretaria de gobierno de salud, con participacion de los
ministerios de salud y desarrollo social, educacion y produccion y trabajo. Ademas,
el plan trabaja articuladamente con organismos de la sociedad civil, sociedades

cientificas y organismos internacionales para alcanzar el objetivo. 4

HABITOS ALIMENTARIOS

Los habitos alimentarios conforman parte de nuestra identidad cultural y por lo tanto
es natural que su modificacion resulte un proceso paulatino que, la mayor parte de

las veces, se convierte en una tarea de escasos resultados. Los hébitos no se
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imponen, sino que se adoptan a partir de las conductas habituales de nuestras

familias y del contexto socio-cultural en que nos desenvolvemos. )

Si al promover habitos alimentarios, se desconoce el sistema de creencias locales,

se malgastan recursos y tiempo: ©)

Los habitos alimentarios forman parte de cada persona, pero no nacen con él, se
conforman a partir de experiencias de aprendizaje adquiridas a lo largo de toda su
vida. Si nos preguntaran acerca de cuél es la comida mas rica probablemente
nombraremos un plato tradicional de nuestra familia ¢Por qué? Porque nuestras
experiencias mas tempranas son las que tienen mayor importancia sobre la
conformacién de nuestros gustos y apetencias.

Generalmente comemos tal o cual comida “porque nos gusta”. Nuestros gustos
estan fuertemente influidos por los habitos alimentarios del grupo social en el cual
nos desenvolvemos. De esta manera comemos un numero limitado de alimentos
porque nos gustan, y nos gustan porque estamos habituados a comer siempre los
mismos alimentos. En cada regién y en cada pais existen algunos alimentos que son

mas frecuentemente consumidos que en otros ©)

“Somos aquello que comemos: nuestra salud se crea o estropea en la mesa del

comedor”. 15

Para entender por qué la gente come, lo que come, debemos analizar ciertas
dimensiones:
e Bioldgicas: Referidas a las necesidades y diferentes capacidades del
organismo del comensal humano.
e Ecolégicas Demogréficas: Posibilidades y restricciones que impone el
ambiente a la produccién y distribucién de alimentos
e Tecnologicas: Soluciones practicas que encuentran las poblaciones para
manejar, produccion, distribucion y consumo de alimento.
e Econodmicas: los circuitos de produccién-distribucién, y cadenas de valores
gue hacen gue el alimento llegue al comensal.
e Sociales: los comensales comeran diferentes comidas segun su posicion

social.
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e Simbodlicas: son sistemas de clasificacion que determinan, dentro de la gran
variedad de productos comestibles, aquellos que deben ser considerados

"comida" y cuales no, en un determinado grupo. ()

Los productos alimenticios constituyen la materia prima de la nutricion. Sus
componentes (proteinas, carbohidratos y grasas) no pueden ser utilizados en su

estado original por el organismo, sino que deben sufrir una transformacién. @6

Por otro lado, la educacion fisica constituye otro de los habitos positivos para la
salud y es un medio efectivo para dotar a los alumnos de competencias, aptitudes,
actitudes, valores, conocimientos y comprension para su participacion en la sociedad

alo largo de la vida. ©

Para la promocién de una nutricién saludable en la escuela, la OMS recomienda:
Acumular un minimo de 60 minutos de actividad fisica moderada o vigorosa todos
los dias de la semana.

» Ofrecer clases de actividad fisica u otro tipo de actividad que estimule el
movimiento de manera diaria con actividades variadas adaptadas a las necesidades,
intereses y capacidades del maximo nimero de estudiantes.

» Ofrecer actividades extracurriculares que estimulen el movimiento, a través de la
articulacion con el espacio extraescolar y la comunidad alentar la utilizacion de
medios de transporte no motorizados para acudir a la escuela y a otras actividades
sociales.

» Ofrecer acceso a los estudiantes y a la comunidad a instalaciones adecuadas para
la practica de actividades fisicas.

» Alentar a estudiantes, profesores, madres, padres y demas miembros de la

comunidad para que realicen actividades fisicas. ©

Se ha demostrado que la actividad fisica conlleva grandes beneficios para la salud,
como, por ejemplo, la prevencion de trastornos cronicos como cardiopatias, crea
fuerza muscular y controla el balance de energia.

Es importante establecer la actividad fisica como una conducta saludable en la nifiez
para aumentar las posibilidades de un estilo de vida, que continuard en la

adolescencia y en la vida adulta. 17
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GUIAS ALIMENTARIAS PARA LA POBLACION ARGENTINA

La asociacion argentina de dietistas y nutricionistas dietistas (AADYND), en el afio

2000, desarroll6 la guia alimentaria para la poblacion argentina, la cual, fue

adaptada a la situacion actual “donde los problemas epidemiolégicos, nutricionales y

alimentarios relacionados al déficit conviven con problemas relacionados al

exceso.” 18, Estas guias se enmarcaron dentro de los objetivos generales del plan

nacional para mejorar la alimentaciéon y nutricion (PNAN) (MSyAS, Republica

Argentina, 1996) a partir de un diagnostico apropiado y se desarrollaron tomando en

cuenta el contexto sociocultural de la Argentina contemplando los factores sociales,

econOmicos y culturales de la poblacion en general mediando sobre la necesidad de

su posterior adecuacion especifica a poblaciones particulares. @ que utiliza un

lenguaje cotidiano que no atenta contra la rigurosidad cientifica y que alude a

alimentos y no a nutrientes. Se refieren a grupos de alimentos que tengan sentido

para el publico y se difundirdn a través de canales aceptados culturalmente

integrandose dentro de las propuestas vigentes en materia de programas de salud y

alimentacion.

En el afio 2018 se publicé una actualizacion de las GAPA, como una herramienta

educativa y multiplicadora para personas que cumplen o puedan cumplir con una

tarea de replicacion y/o educacion alimentaria. ©)

La alimentacion escolar debe ser planificada siguiendo las recomendaciones de las

GAPA. ©)

“Las Guias alimentarias son un instrumento educativo que adapta los conocimientos

cientificos nutricionales y la composicion de alimentos en una herramienta practica

que orienta a la poblacibn para una correcta seleccion y consumo de

alimentos.” 18- Consta de 10 mensajes y una imagen gréfica:

1. Incorporar a diario alimentos de todos los grupos y realizar al menos treinta
minutos de actividad fisica.

2. Tomar a Diario 8 vasos de agua segura

3. Consumir a diario 5 porciones de frutas y verduras en variedad de tipos y
colores

4. Reducir el uso de sal y el consumo de alimentos con alto contenido en sodio
Limitar el consumo de bebidas azucaradas y de alimentos con elevado
contenido de grasas, azlcar y sal.

6. Consumir diariamente leche, yogur o queso preferentemente descremado
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7. Al consumir carnes quitarle la grasa visible, aumentar el consumo de pescado e
incluir huevos

8. Consumir legumbres, cereales preferentemente integrales, papa, batata, choclo
0 mandioca.

9. Consumir aceite grupo como condimento, frutas secas o semillas

10.El consumo de bebidas alcohdlicas debe ser responsable. Los nifios,
adolescentes y mujeres embarazadas no deben consumirlas. Evitarlas siempre

al conducir. 18

GRUPO DE ALIMENTOS

Se pueden distinguir seis grupos de alimentos que aportan energia, proteinas,
vitaminas y minerales en diferentes cantidades: 12

1. VERDURAS Y FRUTAS: En la alimentacion diaria, elegir variedad de los mismos
y al menos 5 porciones por dia una porcion equivale a medio plato de verduras o

una fruta chica. No se incluyen papa, batata, choclo y mandioca en este grupo.

2. LEGUMBRES, CEREALES, PAPA, PAN Y PASTAS: Se busca promover el
consumo de legumbres y optar por cereales y derivados integrales. La papa, batata,
choclo y mandioca (vegetales feculentos) se incluyen en este grupo porgue la
composicidén nutricional de estas verduras es mas similar a los cereales que a las
hortalizas. Se intenta promover el consumo de hidratos de carbono complejos
(opciones altas en fibra), 4 porciones por dia. Una porcién equivale a 60 g de pan o

125 g de legumbres, cereales, papa o pastas cocidas.

3. LECHE, YOGUR Y QUESO: Se busca promover el consumo de 3 porciones y la
eleccion de las versiones con menor aporte de grasa (descremado o parcialmente
descremado), preferentemente una porcion equivale a una taza de leche liquida o un

pote de yogur o una rodajita (del ancho del pulgar) de queso fresco.

4. CARNES Y HUEVO: Se busca resaltar la importancia de incorporar pescado y
huevo en la alimentacion y que las carnes sean magras. 1 porcion por dia, que

equivale al tamafio de la palma de la mano o media porcién de carne mas un huevo.

5. ACEITE, FRUTAS SECAS Y SEMILLAS: Se intenta resaltar la incorporacion de

las frutas secas y semillas. Uso del aceite preferentemente crudo. 3 porciones por
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dia de este grupo. Una porcidn equivale a una cucharada de aceite o un pufiado
cerrado de frutas secas o una cucharada de semillas.

6. ALIMENTOS DE CONSUMO OPCIONAL: Son alimentos arraigados a las
costumbres y la cultura. La presencia en la grafica resalta el concepto de que su
eleccion debe ser medida y opcional. 2

Los grupos de alimentos cuyas proteinas mayoritarias pueden complementarse por
tener perfiles de aminoé&cidos indispensables complementarios son las proteinas de
las legumbres, leche y derivados, semillas y frutos secos y cereales. La mezcla de
estas fuentes proteicas puede mejorar notablemente su calidad. Se ha propuesto
que las mezclas mas adecuadas son cereales y legumbres, cereales y lacteos,
semillas-frutos secos y legumbres. Los aminoécidos limitantes en las legumbres son
el triptéfano y la metionina, en los cereales la lisina, treonina e isoleucina y en los
frutos secos y otras semillas la lisina e isoleucina. Las mezclas de estos alimentos
entre si y con lacteos producen mezclas con una fuente proteica de mejor
calidad. 9
Una alimentacion correcta no necesita ser costosa y depende mas bien, de una
adecuada seleccion de los alimentos. Cada familia debe procurar y alcanzar las
siguientes caracteristicas en las comidas:
e Completa, no existe un alimento o grupo de alimentos que proporcione todos
los nutrientes que requiere el individuo. Se deben incluir distintos grupos.
e Equilibrada, comer alimentos que tengan la cantidad de sustancias nutritivas
recomendadas para crecer, desarrollarse y mantenerse sanos.
e Higiénica, preparar los alimentos respetando las buenas préacticas de
manufactura (BPM)
e Suficiente, consumir en cada comida la cantidad necesaria de alimentos para
cubrir las necesidades nutricionales
e Variada, incluir sabores, colores, olores y consistencias. Evitar la
monotonia. 12
“La grafica de la alimentacion saludable” [figura 1] ha sido
disefiada para reflejar cuatro aspectos fundamentales a

tener en cuenta en la alimentacion cotidiana:

» Consumir una amplia variedad de alimentos.
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* Incluir alimentos de todos los grupos a lo largo del dia.
» Consumir una proporcion adecuada de cada grupo.
« Elegir agua potable para beber y preparar los alimentos.

Los alimentos se encuentran agrupados teniendo en cuenta las sustancias nutritivas
que poseen, y que, en forma ascendente de derecha a izquierda refleja la proporcién
en gue se debe comer de cada grupo. Asi, a lo largo del dia, conviene consumir una
mayor proporcion de cereales con sus derivados y legumbres que de carnes y

huevos, por ejemplo. ©

En Argentina, el 60% de la poblacién tiene un balance energético positivo (ingieren
mas energia que la que gastan), siendo mas de 1/3 de las Kcal consumidas
principalmente de nutrientes que deben limitarse. La expectativa es que no
represente mas del 17% de la ingesta. Por otro lado, se observé una creciente
monotonia en la composicion semanal o quincenal de menues, limitandose a unos
50 productos, siendo aconsejable el doble. Entre los productos de mayor consumo
se destacan pan, carne vacuna, bebidas y alimentos azucarados. Por otra parte,
leche, yogur, queso, verduras y frutas (fuentes de fibras, vitaminas y minerales) son
los grupos de alimentos menos consumidos. Estos atributos son compartidos tanto

en hogares de acceso pleno a los alimentos, como en hogares de menores ingresos:
(12)

En la dieta de los argentinos se identifican y describen bajos consumos de alimentos
de buena calidad nutricional (definida segun su densidad de nutrientes) y como
contrapartida, alta ingesta de productos de elevada densidad energética. La cantidad
y frecuencia de consumo de estos alimentos tienen alta incidencia en la ingesta con
exceso de calorias, grasas totales, saturadas, sodio y azucares. Probablemente por
estos factores, entre otros, los nutrientes criticos segun las evidencias de las
encuestas alimentarias son el hierro, calcio, vitaminas A, C, fibra, acidos grasos y
omega 3, por un lado, y los que se ingieren en exceso son las grasas saturadas,

sodio, aztcar y energia (Kcal). (12
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Si bien a grandes rasgos, la disponibilidad alimentaria del pais, supera a las
necesidades energéticas, es claro que existen grandes diferencias a nivel
poblacional en relacién a la accesibilidad a la misma. El consumo de alimentos no
saludables ocupa una buena porcion de la dieta de los argentinos, situacion que no
es atribuible a una causa Unica vinculada a la falta de conocimientos de la poblacion,
sino fundamentalmente a aspectos vinculados con el entorno fisico dentro del cual la
publicidad juega un rol fundamental en la determinacion de los comportamientos

alimentarios de la poblacion- (12

Las GAPA constituyen una herramienta fundamental para favorecer la aprehension
de conceptos, de parte de los usuarios, que contribuyan a generar comportamientos

alimentarios y nutricionales mas equitativos y saludables. 2

Segun la Organizacién de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacion
(FAO), desde la Cumbre Mundial de la Alimentacion (CMA) de 1996, la Seguridad
Alimentaria “a nivel de individuo, hogar, nacién y global, se consigue cuando todas
las personas, en todo momento, tienen acceso fisico y econdmico a suficiente
alimento, seguro y nutritivo, para satisfacer sus necesidades alimenticias y sus

preferencias, con el objeto de llevar una vida activa y sana” 29

Ademas de culturalmente aceptables, los alimentos deben producirse de forma
sostenible para el medio ambiente y la sociedad y no interferir con derechos socio
econémicos o en detrimento de derechos civiles o politicos. Entonces, para
garantizar la Seguridad Alimentaria Nutricional contamos con los siguientes
componentes: DISPONIBILIDAD — ESTABILIDAD — ACCESO Y CONTROL -
CONSUMO Y UTILIZACION BIOLOGICA ?9)

DATOS EPIDEMIOLOGICOS EN ARGENTINA

Un estudio realizado por el Programa Nacional de Salud Escolar (PROSANE) en
2019, describe las variaciones de datos antropométricos en una cohorte
retrospectiva de 10.961 nifios y nifias que fueron controlados en 1° grado (2012) y 6°
grado (2017). Los resultados muestran que el sobrepeso aumentd de 21,1% a
26,6% y la obesidad, de 14,5% a 22,7%. Ademas, los datos recabados por el
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Programa SUMAR durante el afio 2016, indican que entre NNyA que se encuentran
bajo la cobertura del programa, el 31,1% tenia sobrepeso y obesidad. ¢V

ENCUESTA NACIONAL DE NUTRICION Y SALUD 2019
La encuesta nacional de nutricion y salud 2019 (ENNyS 2) realizada en nifios, nifias
y adolescentes (NNyA) de ambos sexos de 0 a 17 afos arrojaron los siguientes

datos (1)

Frecuencia de consumo de frutas frescas solas y/o en preparaciones en relacion al
grupo etario de 13 a 17 afios refirié6 un consumo de 21,4%, que resulté menor que el
porcentaje del grupo de 2 a 12 afios con 36,3% y menor frecuencia de consumo de
frutas frescas al menos una vez al dia entre varones (29,3%) al compararlo con las
mujeres (35,5%).

Frecuencia de consumo de verduras solas y/o en preparaciones sin contar papa y
batata. El 37,8% de la poblacion reporté haber consumido verduras al menos una
vez al dia, tomando como referencia los ultimos tres meses siendo el grupo etario de
2a12con 29,6%, y el de 13 a 17 afios con 32,4%.

Frecuencia de consumo de leche, yogur y/o queso. Entre los alimentos proteicos que
son recomendados, el consumo alcanz6 a 6 de cada 10 nifios en el grupo
poblacional de 2 a 12 afos, mientras que entre adolescentes y adultos fue de 4 de

cada 10, al menos una vez al dia, tomando como referencia los ultimos tres meses.

Frecuencia de consumo de carnes rojas, carne de ave y/o huevo. Dentro del otro
grupo de alimentos proteicos recomendados, 5 de cada 10 individuos refirieron
haber consumido carne roja, carne de ave y/o huevo al menos una vez al dia,
tomando como referencia los Ultimos tres meses. No se observaron diferencias en el
consumo de este grupo de alimentos segun el resto de los indicadores

sociodemogréficos.

Frecuencia de consumo de pescado fresco y/o enlatado. Los adolescentes de 13 a
17 afios reportaron menor frecuencia de consumo (16,5%) respecto de los otros

grupos etarios, alrededor del 25%.
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Frecuencia de consumo de productos de pasteleria, facturas, galletitas dulces,
cereales con azucar. En el grupo de 2 a 12 afios registro casi el doble de consumo
de estos productos (27,8%) respecto de la poblacion adulta (13,4%) al menos una

vez al dia, tomando como referencia los ultimos tres meses.

Frecuencia de consumo de Productos de copetin (papas fritas, palitos de maiz, etc.).
El 15,1% de la poblacion refirio haber consumido productos de copetin (papas fritas,
palitos de maiz, etc.) dos veces por semana o mas, tomando como referencia los
altimos tres meses. En los NNyA se observé mayor consumo de productos de
copetin. En nifios y nifias de 2 a 12 el consumo casi triplico al de los adultos 26,5%

vs 10,5% respectivamente. No se evidenciaron diferencias segun sexo.

Frecuencia de consumo de golosinas (caramelos, alfajores, chupetines, chicles,
barras de cereal, etc.). Con relacién a los grupos etarios, 6 de cada 10 nifios de 2 a
12 afios y 5 de cada 10 adolescentes de 13 a 17 aflos consumen golosinas dos

veces por semana o mas, tomando como referencia los Gltimos tres meses. 2V

MALNUTRICION, OBESIDAD y DESNUTRICION

La malnutricion en todas sus formas es la principal causa de problemas de salud a
nivel global. En la actualidad, las enfermedades no transmisibles (ENT) representan
un gran problema en todo el mundo, especialmente en los paises en via de
desarrollo, por sus consecuencias sanitarias, econémicas y sociales. Uno de los
principales factores de riesgo (FR) de las ENT, es la alimentacion inadecuada,
sumado a estilos de vida no saludables como el consumo de tabaco, alcohol y
sedentarismo. Estas enfermedades son mayormente prevenibles a través de

politicas publicas que controlen los FR.

Se estima que 1 de cada 5 muertes a nivel global son atribuibles a una alimentacién
inadecuada. Solo en 2017 en 195 paises, y sin contar la obesidad, se produjeron 11
millones de muertes causadas por dietas inadecuadas, es también causa principal
de exceso de peso. Entre los principales factores de riesgo del sobrepeso y la
obesidad se encuentra la elevada ingesta energética a través de productos de bajo
valor nutricional y elevado contenido de azlcar y grasas, la ingesta frecuente de

bebidas azucaradas y la actividad fisica insuficiente.
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En NNyA el crecimiento de este problema es critico y tomé la dimensién de una
epidemia. A nivel mundial un 20,6% de los nifios y nifias entre 5-9 afios y un 17,3%
de los NNyA entre 10-19 afos, tienen exceso de peso. En América Latina entre el

20% vy el 25% del total de la poblacion de NNyA, tiene sobrepeso y obesidad.

Existe una evidente modificacién en el patron de consumo alimentario producido en
los dltimos afios a nivel global. La energia proveniente de productos ultraprocesados
aumenté mas de la mitad en detrimento del consumo de alimentos sin procesar o
minimamente procesados y, por ende, de alimentos frescos y en preparaciones
caseras. Los cambios en los patrones alimentarios obedecen a un conjunto de
factores sociales, econémicos, ambientales y demograficos que determinan los
habitos alimentarios de la poblacion como: los modelos de produccion de los
alimentos, su disponibilidad, asequibilidad, formas de comercializacion y marketing
que han generado entornos obesogénicos.

Frente a esta probleméatica sanitaria global, el tema se ha puesto en la agenda
internacional. Los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) adoptados en 2015
instan a poner fin a la malnutricién en todas sus formas y para todas las personas en
el aflo 2030. Al comparar poblaciones segun su edad, el patron alimentario de NNyA
es significativamente menos saludable que el de los adultos. Los NNyA consumen
un 40% mas de bebidas azucaradas, el doble de productos de pasteleria o
productos de copetin y el triple de golosinas respecto de los adultos. Este peor
patrén alimentario obedece probablemente a multiples causas descriptas en la
literatura, como el marketing dirigido a los nifios, y entornos escolares obesogénicos,
entre otros. Es, sin duda, un determinante que puede contribuir a explicar el

crecimiento mas acelerado de la epidemia de obesidad en los nifios. ©

El sobrepeso y la obesidad constituyen el principal problema de malnutricion en la
Argentina afectando a 4 de cada 10 NNyA y a casi 7 de cada 10 adultos, lo que
representa una prioridad para la agenda de salud publica. ®

La obesidad es una enfermedad caracterizada por el aumento de la grasa corporal,
cuya magnitud y distribucion condicionan la salud del individuo y es uno de los
problemas de salud publica méas graves de este siglo. El problema es mundial y esta

afectando progresivamente a muchos paises de bajos y medianos ingresos, sobre
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todo en el medio urbano. Los NNyA obesos y con sobrepeso tienden a seguir siendo
obesos en la vida adulta y tienen mas probabilidades de padecer a edades mas
tempranas enfermedades no transmisibles como la diabetes y las enfermedades

cardiovasculares- (22

En 2019 y a través de la Resolucion 996/2019 se puso en marcha el Plan Nacional
“‘Asi” (Alimentacion Saludable en la Infancia), un Plan Nacional de Prevencion del
Sobrepeso y la Obesidad en NNyA. Dicho plan esta compuesto por 4 objetivos: 1)
Educacién alimentaria y nutricional y de actividad fisica, 2) Campafias de
comunicacién y concientizacion 3) Mejora de la calidad nutricional de las politicas
sociales alimentarias y promocion del consumo de alimentos frescos a través de
sistemas alimentarios sostenibles y 4) Regulacion de los entornos y productos

alimenticios. ©

ALIMENTACION EN LA ESCUELA

En la poblacion de nifios y nifias en edad escolar de la Ciudad, se ha documentado
una prevalencia de sobrepeso y obesidad de 20,3% y 7,1% respectivamente, segun
las referencias de los Centers for Disease Control and Prevention (CDC) para 2002,
mientras que segun las referencias de la Organizacion Mundial de la Salud y del
National Center for Health Statistics (OMS-NCHS) para 2007, la estimacion se
elevaria a un 40% y 12% respectivamente. Estas cifras son por demas

preocupantes.

Frente a la creciente relevancia epidemiologica de la obesidad como problema de
malnutricion en la infancia, se plantea la necesidad de implementar estrategias de
intervencion primordialmente en dos temas relevantes: la alimentacion y la actividad

fisica. Uno de los @mbitos mas sefialados para dichas intervenciones es el escolar.

Distintos estudios indican que los patrones de consumo alimentario en la infancia se
caracterizan por una ingesta abundante de grasas, azucares y sodio, y deficitaria en
nutrientes esenciales, como: calcio, hierro, zinc, vitamina C y fibra entre otros. En
estos patrones alimentarios, las golosinas, snacks, gaseosas y jugos artificiales
tienen un lugar destacado. Este tipo de consumos se da tanto en los hogares como

en el ambito escolar, a menudo "entre horas" y acompafando los momentos de
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recreacion. Precisamente, se ha asociado la alta prevalencia de sobrepeso en la
infancia con el llamado picoteo o "snacking”, sumado al creciente ocio sedentario
(entretenimiento televisivo o electrénico). Y en particular, a menudo se destaca el
"snacking" durante la jornada escolar, centrando la mirada en la oferta de los kioscos

escolares

Se realiz6 una investigacion diagndstica y se analiz6 los consumos alimentarios de
nifios y nifias durante los recreos escolares, en escuelas primarias de gestion estatal
de la Ciudad Autonoma de Buenos Aires. Los consumos alimentarios informales
resultaron ser un fenémeno extendido condicionado por ciertas caracteristicas del
entorno escolar: la existencia de kiosco, la oferta de comidas estructuradas, la
presencia de bebederos funcionando en los patios o la oferta de frutas. Asimismo,
estos consumos alimentarios varian de acuerdo al género, en estrecha relacién con
el tipo de actividades y juegos que nifios y nifias llevan adelante durante los recreos.
Estas actividades, a su vez, resultan condicionadas por las normas institucionales y
los espacios fisicos disponibles. A través de estas particularidades del entorno
escolar, es necesario visibilizar y abordar en las acciones de promocion de la salud

en el ambito escolar.

En relacién al Consumo alimentario informal de nifios y nifias tanto a partir de las
encuestas a los hogares como de las observaciones de recreos, se puede advertir
gue los consumos alimentarios informales en el ambito escolar son un fenébmeno
extendido en escuelas de diferentes zonas de la ciudad. Segun las respuestas
brindadas por padres, madres y adultos a cargo, un 89% de los/as nifios/as
consumen algun tipo de alimento o bebida durante los recreos escolares: Estos
porcentajes tampoco se vieron afectados por el desayuno en el hogar, ya que
permanecieron practicamente invariables tanto entre aquellos que si desayunan
como entre quienes lo hacen a veces o nunca. En las escuelas que no tienen venta
dentro del establecimiento, un 38% refiri0 que efectdan la compra camino a la
escuela y un 37% de los padres manifestd que los alimentos/bebidas para el recreo

son llevados desde el hogar.

Tanto en las escuelas sin venta de alimentos en su interior como en las que tienen
kiosco/buffet, es importante el porcentaje de nifios y nifias que llevan desde sus

hogares alimentos/bebidas para consumir en el recreo. Los mas mencionados
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fueron: jugos, gaseosas, alfajores, galletitas dulces, caramelos/chupetines, papas
fritas/chizitos, y con menor frecuencia, observamos el consumo de agua, galletitas

saladas, galletitas de agua, sandwiches y chocolates.

En las escuelas con kiosco/buffet, el consumo de alimentos/bebidas supera solo en
un 4% a aquellos establecimientos sin venta de alimentos. En las escuelas sin
bebederos, el consumo de gaseosas y jugos es cuatro veces mayor al consumo

observado en escuelas con bebederos funcionando en los patios.

Una situacion diferente se observd en una escuela en la que se desarrollaba una
experiencia de promocion del consumo de frutas para el recreo, el 95% de los nifios
y nifias las consumi6 durante el recreo en el que se ofrecian. No las consideran
adecuadas para llevar desde sus casas a la escuela, principalmente porque los
exponen a burlas por parte de compafieros. Sin embargo, se pudo observar que esta
vivencia se modifica cuando las frutas para el consumo durante el recreo se ofrecen
desde la escuela, cuando las mismas son un consumo generalizado dejan de ser el

motivo de bromas o etiqguetamientos en el grupo de pares.

También se puede observar durante el momento del desayuno de nifios de 7° grado,
la diferencia de porcentajes de nifios/as que consumen el desayuno cuando se
genera el espacio de comedor o delimitando un momento especifico para el mismo
en el aula, se observdé que es mayor el porcentaje de nifios/as que realizan el

desayuno. 3

Las escuelas tienen la posibilidad de proporcionar un entorno adecuado para la

educacion en nutricion y el aprendizaje de conductas para un estilo de vida sano. @7

En numerosas comunidades, son el lugar principal donde los nifios, los
adolescentes, el personal de la escuela y la comunidad pueden aprender sobre
habitos de alimentacién y de vida saludables. ®

Los maestros y entrenadores ejercen cada vez mas influencia en las actitudes de los
nifios hacia la comida y las conductas alimentarias. La nutricion sera parte de la

educacion en salud y se reforzaran contenidos aprendidos en el salén de clases 17
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Los programas de nutriciébn escolar son vitales para reforzar habitos de alimentacién
saludables en los nifios de edad escolar. Las politicas de nutricion solidas requieren
el apoyo de los entornos comunitario y escolar, y deben implicar a los estudiantes
para que sean exitosas.

La preparacion de lideres comunitarios para que participen en el desarrollo de
politicas es uno de los conceptos centrales de la integridad nutricional. La
capacitacion del personal de servicios alimenticios, maestros, administradores y
padres, representa una parte integral de este proceso. El ambiente escolar debe

apoyar patrones de alimentacion y ejercicio saludables. 17

REQUERIMIENTOS

El requerimiento de un nutriente esta definido como la menor cantidad del mismo,
que debe ser absorbida o consumida por una persona en promedio a lo largo de un
determinado periodo de tiempo (depende de cada nutriente), para mantener una
adecuada nutricion. Implica asi mismo que la persona se encuentra en buen estado
de salud.

Una persona puede encontrarse en buen estado de salud con diferentes niveles de

ingesta de un determinado nutriente. 24

NUTRIENTES

Durante la infancia y adolescencia, periodos de rapido crecimiento, hay un aumento
de las necesidades energéticas y de nutrientes, los cuales son diferentes para nifios
y niflas, debido a la composicibn corporal y funciones reproductivas
respectivamente. Mientras que la masa muscular se traduce para los varones en una
mayor necesidad de energia y proteinas; la menstruacién para las mujeres se
traduce en una mayor necesidad de hierro. Por ello es necesario en periodo escolar,
a fin de desarrollarse adecuadamente, y tener energia suficiente para estudiar, un
adecuado control de la alimentacion imprescindible para asegurar el aporte

suficiente de requerimientos nutricionales.

Ahora bien, la EAN no debe contemplar solamente o simplemente la adquisicion de
conocimientos sino mas bien la interpretacion significativa de estos conocimientos y

su transformacion en accién practicas y comportamientos.
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Es por ello que debemos tener en cuenta también, que, para la edad trabajada,
ademas de los hidratos de carbono, proteinas y grasas hay tres minerales, que
tienen importancia en este periodo siendo los mismos, el hierro, el zinc y el calcio y
cada uno de ellos se relaciona con un aspecto concreto del crecimiento. Por un lado,
el calcio contribuye al crecimiento de la masa 0sea, el hierro contribuye al desarrollo
de tejidos heméticos (los globulos rojos) y tejido muscular y el zinc contribuye al
desarrollo de la masa 6sea y muscular relacionado también con el crecimiento del

cabello y ufias.

HIDRATOS DE CARBONO O CARBOHIDRATOS

Son nutrientes que aportan principalmente energia donde se incluyen los azucares,
los almidones y la fibra dietética. El aporte de 1 gr de hidrato de carbono equivale a
4 Kcal.

Esta energia en nuestro organismo permite realizar todas las actividades de trabajo,
deportivas, recreativas (jugar, bailar) y mantener la temperatura corporal.

Se encuentra en alimentos, como azucar y alimentos preparados con azucar; en

pan, arroz, fideos, sémola, maicena, avena, porotos, garbanzos, lentejas, papas, etc.

Es recomendable preferir los alimentos que contienen hidratos de carbono
complejos, como cereales, pastas, legumbres. Estos ademas contienen fibra, que
tienen efectos beneficiosos para la digestion, disminuye el aporte energético total de
la alimentacion y ayuda a disminuir los niveles de colesterol y de azlcar en la
sangre. Por estas razones, se considera que los alimentos ricos en fibra ayudan a

prevenir la obesidad y enfermedades cardiovasculares entre otras. 2%

GRASAS O LIPIDOS

Son nutrientes esenciales para la vida, por lo que deben formar parte de nuestra
alimentacion en pequefia cantidad y proporcionan energia a nuestro organismo.
Sirven de transportes a las vitaminas liposolubles (A D E K). El aporte de 1 gr de
lipidos equivale a 9 Kcal.

Son acidos grasos esenciales para el crecimiento y mantencion de los tejidos del

cuerpo, el desarrollo del cerebro y la vision.
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Se encuentran en el aceite, manteca, margarina, mayonesa, crema de leche, carnes

con grasa, yema de huevo, leche entera, nueces, aceituna, palta, chocolate, etc.

En general es recomendable consumir una pequefia cantidad de grasas y preferir las
de origen vegetal, conocidas como grasas insaturadas. Dentro de las grasas
insaturadas encontramos los é&cidos grasos esenciales (AGE), conocidos como
omega 3 y omega 6, donde un balance adecuado en su consumo, determinan un
menor riesgo de enfermedades cardiovasculares, alergias, enfermedades
inflamatorias y algunos canceres, también disminuyen el colesterol en sangre. @7

Ambos intervienen en el desarrollo neuroldgico.

La carencia de los AGE se manifiesta con signos y sintomas especificos, como
detencion del crecimiento, problemas en la reproduccion (parto prematuro, bajo peso

de nacimiento), alteraciones en la agudeza visual y otros. (17

GRASAS SATURADAS

Los &cidos grasos saturados son aquellos que en su estructura quimica soélo
presentan enlaces simples. Los AGS mas comunes en la dieta son los de 14, 16 y
18 atomos de carbono, con excepcion en el caso de la leche y el aceite de coco en
los cuales se encuentran AGS que tienen entre 4 y 12 4tomos de carbono. Los AGS
por lo general representan el 30-40% de la grasa total del tejido animal. (29

Las grasas saturadas elevan el nivel de colesterol LDL ("malo"). Esto aumenta el
riesgo de sufrir un ataque cardiaco, un accidente cerebrovascular u otros problemas

de salud.

Los alimentos ricos en grasas saturadas son productos animales, entre ellos se
encuentran la manteca, el queso, la leche entera, el helado, la crema y las carnes

grasosas.

Algunos aceites vegetales, como el aceite de palma, el aceite de coco, también

contienen grasas saturadas. Estas grasas son solidas a temperatura ambiente.

Una dieta alta en grasa saturada aumenta la acumulacion de colesterol en las
arterias (vasos sanguineos). El colesterol puede causar obstruccién o bloqueo de las

arterias, con las consecuencias ya mencionadas.
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Se debe evitar o limitar los alimentos ricos en grasas saturadas. ¢”)

GRASAS TRANS

La grasa trans es, dentro de las grasas alimentarias, la peor para la salud, esta se
produce cuando los productores de alimentos transforman aceites liquidos en grasas
sélidas, como margarina o grasas hidrogenadas. Las grasas trans se encuentran en
alimentos fritos, fast food, empaquetados o procesados, por ejemplo: frituras,
empanados, margarina en barra y grasas industriales (shortenings), panificacion,

mezcla para pasteleria, tarta, masa para tarta, productos de panaderia y reposteria.

Los alimentos de origen animal, como las carnes rojas y los lacteos, tienen
cantidades pequefias de grasas trans. Pero la mayoria de las grasas trans provienen

de los alimentos procesados.

Estos alimentos frecuentemente, son bajos en nutrientes y contienen azucar
agregada, por lo cual aumentan sus calorias. Entre ellos se encuentran: galletitas,
tartas, pasteles, bizcochos, pan dulce y facturas, a veces pan, alimentos congelados,
como pizza, helado, yogur congelado; snacks o productos de copetin, comida
rapida, grasas sdlidas, grasas hidrogenadas y la margarina, sustitutos de crema no

|acteos.

No todos los alimentos empaquetados contienen en su composicion, grasas trans.
Su presencia depende de los ingredientes con los que se hayan elaborado. Por lo

cual cobra gran importancia la lectura de las etiquetas. 8

Durante las Ultimas décadas se ha acumulado amplia evidencia cientifica de
importancia, que vincula el consumo de acidos grasos trans (AGT) de origen
industrial, con alteraciones del metabolismo de lipidos en la sangre, inflamacién

vascular y desarrollo de enfermedades cardiovasculares y cerebrovasculares.

Las recomendaciones de organismos internacionales, tales como la Organizacion
Mundial de la Salud y la Organizacion Panamericana de la Salud; solicitan sustituir o
eliminar el uso de AGT de produccién industrial en los productos alimenticios, ya
gue, las enfermedades cardiovasculares son una de las principales causas de

enfermedad y muerte a nivel mundial.
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Normativa vigente en Argentina: Marco Normativo Cédigo Alimentario Argentino

Capitulo 1lI- Articulo 155 tris: El cual esté redactado de la siguiente manera:

“El contenido de acidos grasos trans de produccién industrial en los alimentos no
debe ser mayor a: 2% del total de grasas en aceites vegetales y margarinas
destinadas al consumo directo y a 5% del total de grasas en el resto de los
alimentos. Estos limites no se aplican a las grasas provenientes de rumiantes,

incluyendo la grasa lactea”.

Este articulo fue incorporado por la Resolucion Conjunta N° 137/2010 y 941/2010
entre la Secretaria de Politicas, Regulacion e Institutos y la Secretaria de
Agricultura, Ganaderia y Pesca el 3 de diciembre de 2010. 9

PROTEINAS
Son sustancias nutritivas presentes en los alimentos que tienen funciones esenciales

para la vida por lo que deben estar presente en la dieta. Constituyen la base para:

Construir los tejidos del cuerpo (musculo, sangre, piel, huesos) especialmente en los
periodos de crecimiento. Proporcionan al organismo los aminoacidos esenciales,
estos son indispensables para formar y reparar 6rganos y tejidos, formar hormonas,
enzimas, jugos digestivos, anticuerpos y otros constituyentes organicos. Se

encuentran en alimentos de origen animal y vegetal. 25

CALCIO

La influencia de la dieta se centra en que el 99% del calcio ingerido se deposita en el
hueso. Durante el crecimiento puberal se intensifica especialmente el proceso de
calcificacion lo que justifica la ingesta recomendada de 1300 mg/dia. El calcio es un
mineral cuya disponibilidad es diferente dependiendo de la fuente de la que proceda.
Para llegar a cubrir estos requerimientos se recomienda incluir alimentos como:
leche, productos lacteos (yogur, quesos). A veces se a hace dificil llegar a cubrir los
requerimientos de calcio porque actualmente la alimentacion de los NNyA contiene
mas proteinas de las recomendadas y este exceso de proteinas tiene como
consecuencia un aumento en la excrecién urinaria de calcio, a su vez las ingestas
elevadas de fosforo (en la actualidad, principalmente procedente de la ingesta

abusiva de gaseosas) disminuye la absorcion del calcio. En las mujeres el problema
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de la dieta deficitaria en calcio es mas relevante a largo plazo, debido a que es el
grupo de poblacion que més sufre las consecuencias de la osteoporosis.

En el metabolismo del calcio facilitan su absorcion: la vitamina D, el magnesio, la
lactosa y las proteinas, mientras que dificultan la absorcion: el exceso de proteinas
en la dieta, el fosforo, la fibra, cafeina y azucar. Esto hay que tenerlo muy en cuenta
en la dieta, ya que el consumo pobre de unos o excesivo de otros puede interferir de

forma grave la absorcion del calcio.

HIERRO

Las necesidades de hierro se incrementan durante la adolescencia debido a la
formacién de los tejidos musculares y sanguineos y en el caso de las nifias, por las
pérdidas secundarias a la menstruacion. Las ingestas recomendadas oscilan segun
la edad y el sexo entre 8 y 15mg/dia. En cualquier caso, la raciéon de hierro
recomendada se debe calcular en funcién de las pérdidas y de las necesidades para
la formacion de gloébulos rojos y otros tejidos. Se ha calculado en 1 mg de hierro
diario lo que se pierde a través de la descamacion de las mucosas, epitelios, heces y
orina. Ademas, las mujeres en cada menstruacion pierden alrededor de 28 mg. Esta
es la causa de que la carencia de hierro se dé con més frecuencia en la mujer

precisamente durante la edad fértil y, por tanto, durante esta etapa.

La absorcion de hierro es del 20% cuando es procedente de las carnes (tipo hemo) y
del 5% cuando es procedente de frutas y verduras. Los principales alimentos ricos
en hierro son: higado y las carnes en general, algunas verduras (remolacha, brdcoli,
haba), frutos secos (p.ej.: pistachos), frutas desecadas (ciruelas, higos secos, pasas)
y cereales fortificados. Es importante saber que para absorber 1 mg de hierro (el
hombre adulto) o 1,5 mg (la mujer en edad fértil) son necesarios entre 10-18 mg

diarios.

ZINC

Esencial para el crecimiento y maduracion sexual ademas de ser una metaloenzima
(enzimas que participan en el metabolismo). Sus necesidades oscilan entre 8 y 11
mg/dia. Las principales fuentes de zinc son: El pescado (lenguado, atlin, salmon),

las carnes, higado, leche, huevos, y queso ya que el zinc de los vegetales es poco
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biodisponible por lo que puede provocar carencias en las dietas como las

vegetarianas extremas.

Esta directamente relacionado con la sintesis de proteinas y, por lo tanto, con la
formacion de tejidos, por lo que es especialmente importante en nifios, nifias y
adolescentes. La carencia de zinc se relaciona con lesiones en la piel, retraso en la
cicatrizacion de heridas, caida del cabello, fragilidad en las ufas, etc. EI déficit
cronico puede causar hipogonadismo (pequefio tamafio de 6rganos reproductores) y

retraso en la maduracion sexual.

Algunos elementos de la dieta interfieren en la absorcion del zinc, actian como
guelantes (secuestran) del zinc, los fitatos y la fibra, por lo que no se debe abusar de

ellos en la dieta. 9

VITAMINAS

Las vitaminas son nutrientes esenciales para los procesos béasicos de la vida, como
la conversion de los alimentos en energia, el crecimiento y la reparacion de los
tejidos y la defensa contra las enfermedades, permitiendo el mejor funcionamiento

del organismao.

Las necesidades de vitaminas son muy pequefias (miligramos o microgramos) y
normalmente son cubiertas por una alimentacion variada. Si alguna vitamina falta,

las reacciones que dependen de ella no pueden realizarse.

Existen algunos grupos especialmente expuestos al riesgo de una deficiencia
vitaminica. Por ejemplo, los nifios y adolescentes tienen requerimientos aumentados

por estar completando su proceso de crecimiento.

Para los adolescentes se recomiendan, especialmente, las vitaminas que de una u
otra forma se relacionan con la sintesis de proteinas y la proliferacién celular, entre

ellas se va hacer mencion de la vitamina A y la vitamina D.

VITAMINA A
La vitamina A, es un nutriente esencial, su funcion es, mantener sanos los tejidos de
todo el cuerpo, en particular la piel, los ojos y las mucosas de los aparatos

respiratorio y digestivo, mantener la visidon nocturna, prevenir algunas enfermedades
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al actuar como antioxidantes y fortalecer el sistema inmunitario o de defensa contra

las enfermedades

La vitamina A se encuentra en los alimentos de origen animal como retinol, y en los
alimentos de origen vegetal, como caroteno y otros carotenoides. Ejemplos de
alimentos fuentes son: huevo, leche, higado, manteca, crema, pescados
grasos(atun-caballa-sardina) muchas verduras y frutas de color verde oscuro,

amarillo y anaranjado como la espinaca, zanahoria, mangos, damascos.

La deficiencia de vitamina A es un grave problema de salud publica en los paises
menos industrializados. Los signos clinicos son: distintos grados de xeroftalmia
(hiperqueratinizacion de la cornea, conducto lagrimal y conjuntiva), la hemeralopia o
falta de adaptacion de la vision a la luz de baja intensidad. Si la deficiencia es severa
se presenta queratomalacia (lesiones que conducen a la ceguera). El indicador
clinico méas util de deficiencia de vitamina A son las manchas de Bitot. Estas
manchas son acumulaciones blancas, espumosas, de células desprendidas que
aparecen en el cuadrante temporal de la conjuntiva. Después de la administracion
de vitamina A, las manchas suelen desaparecer en los nifios mas pequefios, pero no
lo hacen del todo en los de mayor edad. En algunos casos aparece también
hiperqueratosis folicular o piel de lija.

Recomendacion: 600 ug/dia en NNYA de 9 a 13 afios. ®®

VITAMINA D
Las vitaminas D son derivados del -ciclopentanoperhidrofenantreno. Existen
alrededor de 10 compuestos con actividad, siendo los mas importantes:

e La vitamina D3 o colecalciferol que puede provenir de la dieta, o ser
sintetizado en la piel por efectos de los rayos ultravioletas solares.

e La vitamina D2 o ergocalciferol que se sintetiza en los vegetales y levaduras

Es considerada una hormona esteroidea y dentro de sus funciones se encuentran:
regular los niveles de calcio y fosforo sanguineo; intervenir en la absorcion y
utilizacién del calcio y fésforo para la mineralizacién de huesos y dientes; participar
en el proceso de secrecién de la insulina; producir efectos sobre la diferenciacion y

proliferacion celular, incluyendo la interaccion con células cancerosas.
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Alimentos fuentes: Aceites de higado de pescados. Pescados grasos (arenque,
salmén, atdn, sardinas) Yema de huevo, Higado, Leche y margarinas fortificados

con vitamina D, Hongos (champifiones, levaduras).

Déficit: En los nifios la enfermedad causada por el déficit de vitamina D se denomina
raquitismo, y en los adultos se llama osteomalacia, significa ablandamiento de los
huesos.

Recomendacion= 5ug/dia en NNYA de 9 2 13 afios 3

ROTULADO

La exposicion a la publicidad, promocién y patrocinio (PPP) de alimentos y bebidas
es alta en los NNyA de Argentina. Con relacion al rétulo nutricional vigente, existe
evidencia a nivel internacional que muestra que la informacion nutricional disponible
en las tablas de composicion nutricional no cumple adecuadamente la funcion de
informar a la poblacion, al ser dificil de encontrar y entender. Esto hace que dicha
informacion no sea utilizada por la poblacidon para evaluar cudn saludable es un

producto, o para seleccionar los alimentos que consume diariamente.

Para garantizar el acceso a una informacion veraz, simple y clara por parte de los
consumidores, respecto del contenido nutricional de los alimentos y bebidas no
alcohdlicas, varios organismos internacionales han recomendado la implementacion

de un etiguetado frontal como politica publica para la prevencion del sobrepeso y

obesidad. En cuanto al etiquetado, sélo un tercio de la poblacién lee las etiquetas, y
de ellos solo la mitad las entiende, lo cual implica que so6lo un 13% de la poblacién
estaria comprendiendo la informacién nutricional del envase. Estos sistemas
necesitan simplificarse a través de sistemas de etiquetado frontal simple y claro que
demostraron ser comprendidos por NNyA, asi como por personas de bajo nivel

socioeconémico. (29

El rotulado es toda inscripcion, leyenda, imagen o grafica que se haya adherido al
envase del alimento y tiene por objeto suministrar al consumidor informacién sobre
caracteristicas particulares de los alimentos, su forma de preparacion, manipulacion
y conservacion, su contenido y sus propiedades nutricionales. El rotulo de alimentos
envasados debe presentar obligatoriamente la siguiente informacion: denominacion

de venta del alimento, lista de ingredientes, contenidos netos, identificacion del
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origen, nombre o razon social y direccion del importador, cuando corresponda
identificacion del lote, fecha de duracion, preparacién e instrucciones de uso del

alimento, cuando corresponda, rétulo nutricional. @b
LEY 27.642 DE ETIQUETADO FRONTAL
Esta ley tiene como objetivos:

Que se garantice el derecho a la salud y a una alimentacion adecuada. Brindar
informacion nutricional comprensible de los alimentos envasados y bebidas

analcohdlicas para proteger los derechos de los consumidores.

Advertir a los consumidores sobre los excesos de: azlcares, sodio, grasas

saturadas, grasas totales y calorias.

Prevenir la malnutricibn en la poblacién y reducir las enfermedades cronicas no

transmisibles.
Se basara en la utilizacion de sellos de advertencia en la cara principal.

Los alimentos y bebidas analcohodlicas envasados y comercializados con nutrientes
criticos y valor energético superiores a los valores establecidos en esta ley deben
incluir en la cara principal un sello de advertencia por cada nutriente critico en

LT3 LIS

exceso, segun le corresponda: “exceso en azucares”; “exceso en sodio”; “exceso en

”, « ”. W

grasas saturadas”; “exceso en grasas totales”; “exceso en calorias”.

Ademas, si contiene edulcorantes el producto, su envase debe tener debajo de los
sellos de advertencia una leyenda: “contiene edulcorantes, no recomendable en
nifios/as. Si contiene cafeina, el envase debe presentar debajo de los sellos de

advertencia la siguiente leyenda: “contiene cafeina. Evitar en nifios/as”.
SELLOS DE ADVERTENCIA
El sello de advertencias debe tener las siguientes caracteristicas:

Forma de octégonos de color negro con borde y letras de color blanco en
mayusculas; tamafio no inferior al (5%) de la superficie de la cara principal del

envase; no estar cubierto de forma parcial o total por ningun otro elemento.
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VALORES MAXIMOS

Los valores maximos de azlcares, grasas saturadas, grasas totales y sodio deben
cumplir los limites del Perfil de Nutrientes de la Organizacion Panamericana de la
Salud.

En relacibn al valor energético, la autoridad de aplicacion debe establecer

parametros especificos para su determinacion.
PRODUCTOS QUE ESTAN EXCEPTUADOS

No estan obligados a tener el sello de advertencia en la cara principal los siguientes

productos: el azicar comun, aceites vegetales, frutos secos y sal comun de mesa.

Declaracion de cantidad de azucares: En los alimentos envasados debe figurar en el

rotulado nutricional la cantidad de azucares que presenta el producto.

Prohibiciones _en _envases: Los alimentos envasados que tengan algun sello de

advertencia no pueden incorporar en sus envases:
- Informacion nutricional complementaria.

- Logos o frases con el patrocinio o avales de sociedades cientificas o

asociaciones civiles.

- Personajes infantiles, animaciones, dibujos animados, celebridades,
deportistas o0 mascotas, elementos interactivos, la entrega de obsequios,
premios, regalos, accesorios, adhesivos, juegos, descargas digitales o cualquier

otro elemento.

- La participacion en concursos, juegos, eventos deportivos, musicales,

teatrales o culturales, junto con la compra de los productos.
PUBLICIDAD, PROMOCION Y PATROCINIO

Se prohibe la publicidad y promocién de los alimentos y bebidas envasados que

contengan al menos 1 sello de advertencia dirigido a nifios, niflas y adolescentes.
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La publicidad y promocién de alimentos o bebidas que tienen al menos 1 sello de

advertencia se caracterizan por:

- No poder resaltar declaraciones nutricionales que destaquen cualidades

positivas y nutritivas de los productos.
- Debe visibilizar los sellos de advertencia.

- No poder incluir personajes infantiles, animaciones, dibujos animados,
celebridades, deportistas 0 mascotas, elementos interactivos, la entrega de

obsequios, premios, regalos, accesorios, adhesivos, juegos, descargas digitales.

- Tampoco, puede incluir la participacibn en concursos, juegos, eventos

deportivos, musicales, teatrales o culturales.
- No pueden entregarse en forma gratuita. 2
PRODUCTOS PROCESADOS y MULTIPROCESADOS

El mundo ha experimentado modificaciones en los patrones de procesamiento de
alimentos. En el pasado, éste se realizaba de forma predominante en el hogar y
dependia de tecnologia relativamente simple, con algin grado de procesamiento
artesanal en el ambito colectivo local. En la actualidad, varios de los alimentos
consumidos por la poblacion se procesan de manera industrial mediante tecnologia

compleja.

El procesamiento industrial aumenta la vida en el estante de los alimentos y el uso
de empaques u otros medios de contencion facilita su manipulacion y transporte.
Ademas, el procesamiento permite la modificacion de sabores y caracteristicas de
los alimentos para mejorar su palatabilidad, lo que favorece su aceptacion y
volumenes de venta. Esto ha llevado al desarrollo de alimentos industrializados con
alta densidad energética, debido a los elevados contenidos de grasas, con
frecuencia provenientes de aceites vegetales parcialmente hidrogenados, los cuales
son ricos en acidos grasos trans, o bien debido a grandes contenidos de
carbohidratos simples o azlcares, que se aceptan bien por su palatabilidad.
Ademas, los alimentos industrializados tienen niveles aumentados de sodio y bajo

contenido de fibra. En virtud de estas caracteristicas de la composicién de los
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alimentos industrializados, existe preocupacion por sus posibles efectos adversos
sobre la nutricion, la composicién corporal y la salud de la poblacién.

CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS. Sistema NOVA

El sistema NOVA clasifica los alimentos y los distintos tipos de alimentacion segun la
naturaleza, finalidad y grado de procesamiento industrial, en lugar de clasificarlos en

términos de nutrientes y tipos de alimentos.

El trabajo cientifico internacional mas destacado que se ha basado en el sistema
NOVA ha provenido de América Latina y Canada, evalta la relacion entre los
patrones de alimentacién y los patrones de obesidad y enfermedades crénicas no

transmisibles relacionadas.

El sistema NOVA de clasificacion de los alimentos, no es que los alimentos sean
saludables o no sencillamente por el hecho de estar “procesados”. Toda discusion
trascendente del procesamiento de alimentos requiere utilizar terminologia
especifica, con definiciones claras que se apliguen de manera universal. Muchos
tipos de procesamiento son indispensables, beneficiosos o inocuos, en cambio, otros

son perjudiciales para la salud humana. 3

La nueva clasificacion incluye:
Grupo 1. Alimentos naturales y minimamente procesados

1. Alimentos naturales (no procesados): son de origen vegetal (verduras,
leguminosas, tubérculos, frutas, nueces, semillas) o de origen animal
(pescados, mariscos, carnes de bovino, aves de corral, animales autéctonos,
asi como huevos, leche, entre otros). Una condicidbn necesaria para ser
considerados como no procesados es que estos alimentos no contengan
otras substancias afladidas como son: azucar, sal, grasas, edulcorantes o
aditivos.

2. Alimentos minimamente procesados: son alimentos naturales que han sido
alterados sin que se les agregue o introduzca ninguna sustancia externa.
Usualmente se sustrae partes minimas del alimento, pero sin cambiar

significativamente su naturaleza o su uso. Estos procesos "minimos" (limpiar,
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lavar, pasteurizar, descascarar, pelar, deshuesar, rebanar, descremar,
esterilizar, entre otros) pueden aumentar la duracion de los alimentos, permitir
su almacenamiento, ayudar a su preparacién culinaria, mejorar su calidad
nutricional, y tornarse mas agradables al paladar y faciles de digerir. En
combinaciones adecuadas, todos los alimentos de este grupo forman la base

para una alimentacion saludable.

Grupo 2. Ingredientes culinarios procesados

Los ingredientes culinarios son sustancias extraidas de componentes de los
alimentos, tales como las grasas, aceites, harinas, almidones y azucar; o bien
obtenidas de la naturaleza, como la sal. La importancia nutricional de estos
ingredientes culinarios no debe ser evaluada de forma aislada, sino en combinacion

con los alimentos.

Grupo 3. Productos comestibles listos para el consumo: procesados y altamente

procesados (ultra procesados).

1. Productos comestibles procesados: se refieren a aquellos productos
alterados por la adicion o introduccion de sustancias (sal, azlcar, aceite,
preservantes y/o aditivos) que cambian la naturaleza de los alimentos
originales, con el fin de prolongar su duracion, hacerlos mas agradables o

atractivos.

Ejemplos: verduras o leguminosas enlatadas o embotelladas y conservadas en
salmuera, frutas en almibar, pescado conservado en aceite, y algunos tipos de carne
y pescado procesados, tales como jamon, tocino, pescado ahumado; queso, al que

se le aflade sal.

2. Productos comestibles altamente procesados (ultra procesados): son
elaborados principalmente con ingredientes industriales, que normalmente
contienen poco o ningun alimento entero. Los productos ultra procesados se
formulan en su mayor parte a partir de ingredientes industriales, y contienen

poco o ningun alimento natural.
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El objetivo del ultra procesamiento es elaborar productos durables, altamente
apetecibles, y lucrativos. La mayoria estan disefiados para ser consumidos como
"snacks" y bebidas, por si solos o en combinaciones con otros productos ultra

procesados.

La mayoria de los ingredientes de los productos ultra procesados son aditivos, que
incluyen entre otros, conservantes, estabilizantes, emulsionantes, disolventes,
aglutinantes, aumentadores de volumen, edulcorantes, resaltadores sensoriales,

sabores y colores.

Actualmente, la mayoria de los productos ultra procesados son resultado de una
tecnologia sofisticada. Estas tecnologias industriales incluyen procesos de
hidrogenacion, hidrélisis, extrusion, moldeado y remodelado, que son disefiadas
para hacer que los ingredientes parezcan alimentos, pero son generalmente muy
diferentes a los productos que promueven, porque incluyen agentes y procesos muy

diversos.

Ejemplos: sopas enlatadas o deshidratadas, sopas y fideos empaquetados
"instantaneos”, margarinas, cereales de desayuno, papas fritas, bebidas gaseosas,
jugos, galletas, caramelos, mermeladas, salsas, helados, chocolates, barras de
"energia”, muchos tipos de panes, tortas, postres, pasteles, productos "listos para

calentar", y muchos otros tipos de productos de bebidas y "snacks”. ¢4

DESAYUNO

Segun la Organizacion Mundial de la Salud, la adolescencia comprende desde los
10 a los 19 afos de edad, separando un primer periodo de pre adolescencia (10-14

afios de edad), que resulta ser una etapa crucial para el crecimiento de los nifios.

La primera dificultad al analizar las evidencias que relacionan el habito del desayuno
con la salud es la propia definicion de "desayuno de calidad" basada en su contenido
energético, en la frecuencia de su consumo y en el tipo de alimentos que lo
compone. Lo importante es que se adapte a las necesidades y a las circunstancias

personales. ©

43



Anabela Loria, Florencia Loria, Miriam Gonzalez

Desayunar se relaciona, también, con una mayor ingesta de nutrientes a lo largo del
dia, logrando asi, una mejor cobertura de las recomendaciones nutricionales y mejor
calidad de la dieta, ademas de relacionarse con mejoras en la atencién y en la

funcion cognitiva en todos los grupos de edad. ©

Desayunar forma parte de un patron dietético saludable y tiene un efecto positivo
transitorio en la funcién cognitiva valorada 4 horas tras la ingesta en comparacion
con no desayunar, modificando las concentraciones de glucosa, insulina y
neurotransmisores que intervienen en dicha funcién y modulando la eficacia de sus
procesos ®) Un desayuno bien equilibrado permite evitar los fallos energéticos que
describen los profesores a lo largo de la mafana escolar. Un nifio con déficit en el

desayuno disminuye su atencion y se dispersa. ¢

Sin restarle importancia al resto de las comidas, el desayuno, se diferencia de otras
ingestas que se realizan en el dia porque rompe una situacion de ayuno mantenida
durante un tiempo considerable y supone una reorientacion de los procesos
metabdlicos: se pasa de utilizar las grasas como fuente de energia a emplearse con

preferencia la glucosa: ©

Un desayuno puede incluir toda clase de alimentos, aunque la cultura alimentaria de
una poblacién marca las costumbres y selecciona las propias de esa hora de la

mafiana. “>

Se considera desayuno saludable aquél que contiene una racién equilibrada de
todos los nutrientes, tanto de forma cualitativa como cuantitativa. Puede ser muy
diverso, pero debe asegurar la ingesta de alimentos energéticos: hidratos de
carbono vy lipidos, estructurales: proteinas, y protectores: vitaminas y minerales. Se
aconseja preferentemente la triada formada por lacteos, cereales y frutas hasta

llegar al 20-25% de las necesidades energéticas diarias: %

COLACIONES (SNACKEO)

El snackeo (del término en inglés snacking) se puede definir como cualquier comida
fuera de las aceptadas culturalmente como comidas principales ®%- En general estos

consumos son episodios no provocados por el hambre, sino que responden en
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cambio a un estimulo externo no fisiolégico ©; convirtiéndose en un habito que esta

aumentando a nivel mundial.

En la poblaciéon argentina el consumo aparente de alimentos y bebidas se ha
modificado en las dos Ultimas décadas, destacdndose la disminucién en el consumo
de alimentos recomendados y el aumento de alimentos no recomendados, por sus

efectos en la salud y la calidad de vida de la poblacién. ©7)

Comienza a aparecer de una manera marcada en el patron de consumo urbano una
quinta comida que se realiza ademas de las 4 comidas importantes (desayuno,
almuerzo, merienda y cena). Es un patron frecuente, y regular a lo largo de toda la
semana, en la poblacion -mas del 80% de las personas- independientemente de la

edad, género, grupo social o region. ©8

El sistema de perfiles nutricionales de Food Standard Agency clasifica a los
alimentos en saludables y menos saludables de acuerdo a su contenido de
nutrientes a limitar (energia, grasas saturadas, azUucares totales y sodio) y nutrientes

a promover (proteinas, fibra, frutas, vegetales y frutas secas).

El snackeo aporta 151 Kcal en la poblacién total, lo que representa en promedio el
6,5% del requerimiento promedio estimado de energia. Los nifios y adolescentes
muestran un mayor consumo de energia a partir del snackeoy los

escolares representan el 10,1% de la energia diaria, respectivamente.

El snackeo aporta entre el 8% y el 13% de las grasas saturadas, entre el 20% y el
30% de los azucares agregados, entre el 4% y el 6% del sodio, entre el 7% y el 11%
del calcio, entre el 8% y el 13% de la vitamina A y entre el 14% y el 23% de la

vitamina C.

Los alimentos consumidos en el snackeo son muy variados: infusiones con azucar
(19%), frutas (17%), panificados y galletitas (14%), bebidas e infusiones sin azlcar
(13%), yogur (9%) y azucares, dulces, golosinas y postres (9%), pero en su
conjunto, alrededor de la mitad de los alimentos consumidos durante el snackeo son
pobres en calidad nutricional (46%) pero la mitad son frutas, lacteos y cereales de

buena calidad nutricional. 38
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A diferencia de las otras comidas, las entrecomidas, son realizadas por una

proporcion menor de la poblacion, con méas frecuencia en los nifios y adolescentes.
(39)

ANTECEDENTES.

Se han realizado estudios de educacion nutricional tanto en las instalaciones
escolares como fuera de ellas; algunos de ellos han sido programas de educacion
nutricional basados en la informacion, que tienen como objetivo principal mejorar los
conocimientos, habilidades y actitudes de los NNyA respecto a temas de
alimentacion y nutricion. Otros programas de educacion nutricional en cambio se
centran mas en el comportamiento para enfatizar la reduccion del riesgo de
enfermedad y el mejoramiento de la salud. @7

En relacion a las investigaciones previas, se puede hacer referencia al estudio
realizado por la universidad autonoma de Nayarit. México. El cual remarca que la
obesidad ya sea tanto a nivel internacional, regional y nacional, forma parte de un

desafio por resolver.

Su objetivo central fue evaluar la efectividad de una intervencién educativa en el
estado nutricional y el nivel de conocimientos sobre alimentacion y actividad fisica en
escolares. El estudio se realizé a partir de una muestra de 12 escuelas, con nifios de
entre 9 y 11 aflos de edad, de la zona urbana de Tepic, Nayarit, México, los
resultados obtenidos, muestran que después de ésta intervencion, aumenté en 83.5
% el nivel de conocimientos sobre nutricion en el grupo de estudio. La intervencion
educativa logré disminuir los indices de peso bajo, pero se incrementoé el sobrepeso

y la obesidad.

Se puede concluir que la intervencion educativa puede ser efectiva para incrementar
los conocimientos en nutricién y persuadir a los nifios a modificaciones significativas
en los habitos de salud. Se sugiere mayor participacion de los padres para lograr

mejores resultados. ¢“0)

Estas investigaciones previas demuestran el valor que posee una intervencion
educativa. Es el caso del estudio realizado, en el afio 2014, en Argentina, como
trabajo final de investigacién, que se basoé en la aplicacion de la estrategia EAN,
para promover conductas positivas y la transferencia de informacion, cuyo obijetivo,

fue Incrementar el conocimiento sobre nutrientes y alimentos seleccionados: calcio,
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hierro, sodio, azlcares, grasas, frutas y verduras, en preadolescentes de 11 a 13
afos de edad.

En cuanto a los resultados obtenidos en el estudio referido, se determiné un alto
nivel de conocimientos preexistente en relacion a los alimentos fuente de calcio, lo
cual generé que solo se registrara un aumento del 11% en cuanto a los datos
iniciales. El aumento del conocimiento sobre los alimentos fuente de hierro fue del
36%, con respecto a la funcion dio una diferencia positiva del 16%, en cuanto a los
principales nutrientes que pueden ser encontrados en frutas y verduras de un

aumento del 6% y por ultimo sobre sodio, azlicares y grasas fue del 38%.

En esta intervencion, la EAN se centrd en la utilizacién de una estrategia, como el

taller y se concluy6, que modifico de forma positiva el conocimiento de los alumnos.
(30)

En otra investigacion, también enfocada, en la evaluacion del impacto de una
intervencién educativa sobre los conocimientos alimentarios preexistentes en pre-
adolescentes, realizada en el marco de una tesina de grado, se analizaron los
conocimientos en nutricion previos y posteriores a la realizacion de los talleres a

partir de una muestra de 30 pre-adolescentes de ambos sexos, entre 9 a 11 afios.

Esta intervencion dio como resultado, en relacion a los distintos objetivos, la
adquisiciéon por un lado de conocimientos sobre los distintos grupos de alimentos a
lo largo de las intervenciones. Por ejemplo, en relacion a los componentes de un
desayuno saludable, hubo un aumento de conocimientos de un 63%, nutrientes
criticos para la edad (hierro, calcio) y sus alimentos fuentes, hubo aumentos de un
36,5% y un 32% respectivamente, ademas los nifios lograron diferenciar los
alimentos saludables de aquellos que no lo son con un mejoramiento de

conocimientos de un 53,5% y las consecuencias de su consumo.

Algunas variables fueron modificadas por la intervencion y otras no tuvieron grandes
cambios, en cuanto a los conocimientos adquiridos, pero se resaltd que un mayor

tiempo de intervencion hubiera logrado resultados mas importantes.

Se llegd a la conclusion que ésta intervencion tuvo un efecto multiplicador en el

circulo cercano de los nifios, tanto en familiares, amigos, etc. 4V

47



Anabela Loria, Florencia Loria, Miriam Gonzalez

Otra investigacion, también realizada en el marco de una tesina de grado,
“Intervencion educativa alimentaria sobre Alimentacion Saludable en adolescentes
del colegio San Luis, de la localidad de Victoria, Provincia de Buenos Aires”. En el
cual la poblacion sobre la que se trabajé fue alumnos de 13 a 15 afios de edad del

colegio.

En este caso, luego de implementar EAN, los resultados obtenidos, indicaron, en
relacion a los conocimientos previos y posteriores de la grafica de la alimentacion
diaria que el aumento de estos, fue del 13.5%. En relacion, sobre importancia del
desayuno el aumento fue del 14%. Conocimientos sobre nutrientes criticos en
adolescencia el aumento fue de 21,5%. Para concluir sobre los conocimientos
referidos a las consecuencias del consumo de comida no saludable el aumento fue
del 20,5%. 42

Para finalizar se nombrara, otra investigacion realizada como parte de una tesina de
grado, basada en el “Efecto de una intervencion educativa sobre conocimientos en
nutricion, en escolares de Lanus. En la cual, la muestra estuvo constituida por 40

alumnos de entre 8 y 10 afios de edad”.

Los resultados obtenidos, luego de la realizacion de EAN, fueron, un aumento de los
conocimientos en todos los puntos evaluados en las encuestas. Aumentd un 10% la
cantidad de nifios que consideran al desayuno, la comida mas importante del dia y
un 50% para quienes, el desayuno, es necesario para tener mas energia. Ademas,
se increment6 un 60% el conocimiento de los nifios en relacién a los alimentos que

conforman un desayuno saludable (lacteos, cereales y fruta).

También aumentaron un 42 % y un 22% respectivamente, los conocimientos en
cuanto a la cantidad diaria recomendada de frutas y verduras y el reconocimiento de

las mismas como fuente de vitaminas y minerales.

Asimismo, aumenté el conocimiento de los nifios sobre el hierro, su funcion principal,
un 60%, las consecuencias de su carencia, un 20% vy el registro de las carnes como
el principal alimento fuente de hierro, aumenté un 32%. Mejord, ademas, también

aumentd el conocimiento en relacion con los alimentos mas obesogénicos. “3)

JUSTIFICACION
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Las intervenciones educativas destinadas a solucionar los problemas
alimentarios nutricionales que afectan a la poblacidon constituyen un complemento
esencial de las acciones tendientes a mejorar la seguridad alimentaria familiar y
representan la estrategia principal en la prevencion y control de las enfermedades

cronicas no transmisibles relacionadas con la dieta.

En toda intervencion de educacion nutricional el cambio de habito es el fin
altimo que se pretende alcanzar; sin embargo, en la mayor parte de los casos este
resultado solo se puede observar en el largo plazo, A pesar de estas limitaciones
siempre es necesario realizar una evaluacion para contar con informacién que refleje
los resultados de la intervencion, sus fortalezas y debilidades, sus aciertos y sus

errores. 44

El presente estudio pretende dar educacion nutricional alimentaria correcta a
estudiantes de la escuela primaria Miguel Hernandez, CABA, que concurren durante
el ciclo lectivo 2022 y mejorar los conocimientos acerca de una alimentacion
saludable que incluye alimentos ricos en nutrientes esenciales, cantidades,

variabilidad y combinaciones apropiadas de los distintos alimentos.

OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

Implementar educacion alimentaria nutricional, con el fin de aumentar los
conocimientos sobre alimentacién saludable de los alumnos de 6to y 7mo grado de

la escuela Miguel Herndndez, CABA, durante el ciclo lectivo 2022
OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Incrementar los conocimientos sobre la importancia de los distintos grupos de

alimentos, sus principales nutrientes y su funcién en el organismo.

2. Mejorar sus conocimientos sobre los alimentos procesados y multi
procesados, etiquetado frontal y sus efectos sobre la salud
3. Incrementar los conocimientos sobre la importancia de la incorporacion del

desayuno saludable en época escolar.
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DISENO METODOLOGICO
TIPO Y DISENO GENERAL
Estudio de disefio Longitudinal prospectivo cuasi experimental.
POBLACION
Alumnos de 6to y 7mo grado que al momento del estudio se encontraban cursando
el nivel primario en la escuela Miguel Hernandez, CABA, ciclo lectivo 2022
MUESTRA
46 alumnos en total de 6to y 7mo grado que cursaban en la escuela Miguel
Hernandez, CABA, ciclo lectivo 2022.

TECNICA DE MUESTREO: No Probabilistico por conveniencia
CRITERIOS DE INCLUSION y EXCLUSION

Inclusién
Se establecen como criterios de inclusion, ser alumno/a entre 11 y 13 afios de edad
que cursan el colegio secundario de la escuela Miguel Hernandez de CABA, al
momento de la intervencién educativa y actividades.

Exclusion

Al momento no hay criterios que invaliden la investigacion.

OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

. ] ¢Qué valores ]
OBJETIVO DEFINICION ¢,Cual es la ¢, Cual es el
. . puede tomar o
ESPECIFICO CONCEPTUAL variable? _ indicador?
la variable?
Incrementar Alimentaciéon  saludable: | Conocimiento de
los Aquella que aporta todos los [ los grupos de Porcentaje de nifios
conocimientos | nutrientes esenciales y la | alimentos: gue pueden asociar
sobre la | energia necesaria para que | GRUPO 1: Frutas los grupos de
) ) Reconoce / No |
importancia de | cada persona pueda llevar |y verduras alimentos con sus
reconoce
los distintos | adelante las actividades | GRUPO 2: respectivas
grupos de | diarias y mantenerse sana. | legumbres, porciones.
alimentos, sus | Respetando gustos y | cereales, papa,
principales habitos. pany pastas. Porcentaje de nifios

50




Anabela Loria, Florencia Loria, Miriam Gonzalez

nutrientes y su
funciéon en el

organismo.

GAPA: Guia para realizar
en forma variada, moderada
y armonica una alimentacion
completa, que incluye todos
los alimentos que deberian
consumirse en las cuatro
comidas recomendadas
(desayuno/almuerzo/merien
da/cena).

poblacién sana mayor de 2

Dirigida a la

anos.

GRUPO 3: leche,

yogurt, queso

GRUPO 4:
carnes y huevos

GRUPO 5:
aceites, frutas

secas y semillas.
GRUPO 6: dulces
y grasas
(opcional)

Nutrientes: Un nutriente se
mide por su funcién en esa
etapa, no por su carencia.
Los efectos de la carencia
son consecuencia de la

funcion.

Alimentos fuentes

Reconoce / No

reconoce

que conocen
alimentos  fuentes
de vitaminas vy
minerales

Porcentaje de nifios

que conocen
funciones de
vitaminas y
minerales

Porcentaje de nifios

que conocen los
principales
nutrientes de carnes

y frutas.

Porcentaje de nifios
conocen los
de

grasas omega 3y 6

que
beneficios las
y consecuencias de
las grasas

saturadas y trans.

Porcentaje de nifios

gque conocen las
de

grasas y alimentos

funciones las
fuentes de grasas
omega 3, 6,

saturadas y trans.
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Mejorar

sus conocimie
ntos sobre los
alimentos
procesados vy
multi
procesados,
etiquetado
frontaly  sus
efectos sobre

la salud

Alimentos naturales vy
minimamente procesados:
Alimentos que no contienen
otras substancias afadidas,
como azucar, sal, grasas,
edulcorantes y/o aditivos,
pero se sustraen partes
minimas del alimento, pero
sin cambiar su naturaleza o
su uso. Ej.: limpiar, pelar,
etc.

Alimentos

procesados: Alimentos
alterados por la adicién o
introduccion de sustancias

con el fin de prolongar su

duracion. Ej.: almibar,
salmuera, etc.

Alimentos
multiprocesados:
Alimentos elaborados
principalmente con

ingredientes industriales que
normalmente contienen
poco 0 ningan alimento

entero.

Conocimiento
sobre alimentos,

naturales,

procesados y

multiprocesados

Conoce / NO
Conoce

Porcentaje de nifios
conocen la
de

alimentos naturales

que

definicion

y ultraprocesados y
Alimentos

ultraprocesados.

Rotulado de alimentos:

Declaracion de informacion
relevante que contribuye a
mejorar la nutricibn de la
poblaciéon en el marco de

una alimentacién adecuada

Conocimiento
sobre rotulado de
alimentos

Etiquetado frontal

Conoce /No

conoce

Porcentaje de nifios
que tiene

conocimiento de la

definicion de
rotulado o]
etiquetado de
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y  saludable. Es la alimentos.
descripcion  adherida  al
envase para informar al
consumidor sobre las
propiedades  nutricionales
de un alimento o bebida
analcohdlica. Incluye el
valor energético y de
nutrientes y la declaracion
de propiedades

nutricionales.

Ley de Etiquetado frontal:
Ley que se promulgd para
garantizar el derecho a la
salud y a una alimentacion
adecuada. Dar informacién
nutricional comprensible de
los alimentos envasados y
bebidas analcohdlicas para
resguardar los derechos de
los consumidores. Advertir a
los consumidores sobre los
excesos de: azucares,
sodio, grasas saturadas,
grasas totales y calorias.
Prevenir la malnutricion en
la poblacion y reducir las
enfermedades crénicas no

transmisibles.
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Incrementar
los
conocimientos
sobre la
importancia de
la
incorporacion
del desayuno
saludable en

época escolar.

Desayuno: Alimento
generalmente ligero que se
toma a primera hora del dia,

por la mafana.

Desayuno saludable:
cuando se reconocen al
menos tres grupos de

alimentos: lacteos, cereales

y fruta fresca.

Conocimiento

sobre desayuno

Adecuado

/inadecuado

Porcentajes de
niios que conocen
la importancia de

desayunar

Porcentaje de nifios
gque conocen la
composicion del

desayuno saludable.
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TALLERES

La intervencion pedagodgica desarrollada en el presente trabajo se basa en teorias
cognitivistas, que sostienen que el aprendizaje se construye permanentemente
sobre la base de los conocimientos e implica la participacion activa del sujeto que
aprende.

Los talleres se encuentran destinados a facilitar el desarrollo de la creatividad
mediante actividades individuales y grupales, a través de la indagacion, percepcion y
definicion de los problemas que se planteen. Es un aprender haciendo que nos

permite integrar la teoria, la practica y la reflexion. “6)

Estos talleres seran de tipo cerrado y caracter unitario, es decir, que mantendran
constante el numero de alumnos y seran organizados alrededor de un eje principal
gue dispondra de actividades orientadas, conducidas por un coordinador, facilitador
del proceso, mediante actividades seleccionadas, organizadas y planificadas para

los alumnos. 6

En cuanto a las encuestas, las mismas, se realizan sobre la base de un cuestionario
auto administrado que incluye preguntas cerradas y abiertas, con el fin de evaluar
tanto los conocimientos que poseia cada alumno sobre la informacién nutricional que
se presenta, como el interés por mejorar o aprender mas sobre la alimentacion. La

encuesta se entrega para completar al inicio y al final de la intervencién.

La intervencion se desarrolla segun el siguiente esquema:

TALLER 1. GRUPOS DE ALIMENTOS
Actividad ludica: Armado de una vianda para el almuerzo en la escuela
Actividad de cierre: Repaso de la grafica de alimentacion saludable.

TALLER 2. PORCIONES
Actividad Iudica: Bingo con armado de lamina final con mensajes, grupos y

Evaluacion porciones segiin GAPA. Armado de lamina -
de Actividad de cierre: Repaso de la lamina Evalua.{:I(.)n de
conocimiento conocl:lmlento

previo final

TALLER 3. CLASIFICACION NOVA, DESAYUNO.
ROTULADO y ETIQUETADO FRONTAL
Actividad ludica 1: Semaforo segun clasificacion NOVA a través de la
exposicién de envases de distintos alimentos.
Actividad de cierre: Armado de desayuno saludable motivado en el
desayuno de famosos.
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TALLER 1: Incrementar los conocimientos sobre la importancia de los distintos
grupos de alimentos, sus principales nutrientes y su funcion en el organismo a través

de las guias alimentarias para la poblacion argentina.

META: Que al finalizar el taller el 80% de los alumnos logren reconocer al menos 4

grupos de alimentos y los nutrientes que necesitan en esta edad.
CONTENIDO DEL TALLER:

e grupos de alimentos
e Mmacro y micronutrientes

e alimentos fuente

TIEMPO: 45 minutos aprox.
RECURSOS HUMANOS: Anabela, Florencia, Miriam

RECURSOS MATERIALES: grafica de la alimentacion saludable, imagenes de

apoyo, hojas A4, cinta scotch
RECURSO FiSICO: aula

Ingresamos al aula asignada por la escuela, nos presentamos como estudiantes del
altimo afio de la carrera de nutricién, en la Fundacion Barcel6, y les contamos que
en el dia de hoy y por tres dias consecutivos, vamos a realizar talleres, relacionado
al tema que elegimos para nuestra tesis y con el cual vamos a recibirnos: Educacion
alimentaria. Les contamos a los estudiantes que estos talleres estan destinados a
que ellos incrementen sus conocimientos sobre alimentacion, y con los cuales
gueremos saber cuanto conocimiento previo tienen antes de darlos, con cuanto
conocimiento quedan después y que a su vez les sirva para sacarse todas las dudas

que vayan surgiendo en la medida que avancemos.

Contamos que, para llevar a cabo este proceso, entonces, vamos a entregar un
cuestionario con opciones multiples para que completen, y luego nosotras con toda
la informacion recabada al inicio y al final de los talleres, haremos el analisis y
conclusion para nuestra tesis. Entregamos la encuesta y damos 10 minutos para que

la completen. Luego comenzamos.

ESTRATEGIA DIDACTICA
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ACTIVIDAD DE INICIO — MOTIVACION:

Charla participativa: ¢Comer es lo mismo que alimentarse? ¢Comemos todos

iguales? ¢Por qué creen que si 0 qué no?, piensan que: ¢Tomar agua es lo mismo

que tomar jugo o bebidas gaseosas? ¢ Porque creen que si 0 ho?
ACTIVIDAD DE DESARROLLO /APRENDIZAJE

Los seres vivos necesitamos alimentarnos, entonces ingerimos alimentos que nos
aportan energia y nutrientes necesarios para mantener la vida, y ¢como nos damos
cuenta que tenemos que comer? (escuchamos alguna opinién) y seguimos. NoOs
damos cuenta que tenemos que comer, principalmente, cuando tenemos hambre: y
ahora bien ¢que elegimos para comer?, alimentos que nos gustan, que estamos
acostumbramos, que nos gusta su sabor, por lo que valen en el supermercado.
(participamos al alumno) ¢Qué mas piensan? escuchamos 2 o 3 opciones y

seguimos.

Entonces qué queremos decir con esto, que cuando comemos hay muchos factores
gue nos influyen a la hora de la comida. Y cuando comemos un alimento ingerimos
productos sélidos y liquidos, donde el cuerpo toma sus nutrientes para vivir, y lo que
no le sirve lo desecha.

Entonces, ¢ qué es un nutriente? Un nutriente es una sustancia quimica que tiene el
alimento y que el cuerpo utiliza para alimentar nuestras células y se necesitan en
grandes cantidades durante el dia y ademas hay otros nutrientes que se necesitan
en poca cantidad como vitaminas y minerales. Ambos esenciales para el

funcionamiento del cuerpo.

Todos estos nutrientes, los encontramos en todos los alimentos; entonces para tener

una alimentacion variada, debo consumir todos los grupos de alimentos.

Y cudles son los grupos de alimentos:

GRUPO 1: Incluimos todas las frutas y verduras, incluimos todos tipo de colores y
variedades; preferentemente crudas y con cascara para aprovechar mejor sus
nutrientes. En este grupo encontramos mayor cantidad de vitamina Ay C, fibra, agua
y minerales como magnesio, potasio. La fibra contribuye a generar sensacion de
saciedad, mantener el buen funcionamiento del transito intestinal (ir al bafio), los

niveles de colesterol y azlcar en sangre, ademas de contribuir a un peso saludable.
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En este grupo vamos a destacar el aporte de la vitamina A qué sirve para mantener
sanos los tejidos de todo el cuerpo, en particular la piel, los ojos y las mucosas de
los aparatos respiratorio y digestivo, mantener la vision nocturna, actuar como
antioxidante y fortalecer el sistema inmunitario o de defensa contra las
enfermedades. La vitamina A se encuentra en los alimentos de origen animal con el
nombre de retinol y en los alimentos de origen vegetal con el nombre de caroteno y
carotenoides. Y dentro de los alimentos vegetales son aquellos de color verde
oscuro, amarillo y anaranjado como la espinaca, zanahoria, participamos a los

estudiantes preguntando: ¢Algun otro que se les ocurra? ¢ Tomate?

APOYO VISUAL:

GRUPO 2: Incluimos legumbres, cereales, pan, papa y pastas que aportan al
cuerpo mucha energia para poder correr, jugar, saltar, pensar, aprender. Es
necesario que se coman todos los dias. Lo interesante de este grupo, es que, se
puede, fortificar o enriquecer con vitaminas y minerales. En este grupo encontramos
alimentos fuente de hidratos de carbono complejo, fibras, vitaminas del complejo B.
En este estan las arvejas, garbanzos, lentejas, soja, porotos, arroz, avena, cebada,
quinoa, también las hortalizas del tipo C como la papa, batata, mandioca y choclo.

También aportan hierro, calcio y zinc.

APOYO VISUAL
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CEREALES, PAN

PAPAY PASTAS

GRUPO 3: Incluimos leche, yogur y queso. Estos alimentos son fuente de
proteinas de alto valor biolégico (AVB), vitamina A y D, y fuente principal de calcio.
(Ejemplo: proteina AVB = pared de ladrillo)

En este grupo vamos a detenernos en el calcio y la vitamina D. Por un lado, el
calcio mantiene la presion arterial y sirve para la formacion de huesos y dientes,
ayuda a regular la frecuencia cardiaca y liberacion de hormonas. Interviene en la
contraccion del musculo, importante para la realizacion de actividad fisica. Su
carencia provoca palpitaciones, calambres, ufias y dientes defectuosos, a las
mujeres en etapa adulta la predispone a tener osteoporosis. Alimentos fuente:
Ademas de la leche, yogurt y el queso, tenemos los frutos secos, legumbres, yema

de huevo, vegetales de hojas verdes, mariscos.

Y por otro lado tenemos a la vitamina D que es considerada una hormona
esteroidea que regula los niveles de calcio y fosforo sanguineo y su absorcion se
utiliza para la mineralizacién de huesos y dientes, asi como también, participa en el
proceso de secrecion de la insulina por parte del pancreas. Podemos adquirirla
tomando sol todos los dias por un tiempo de 15 minutos, en horarios permitidos o a
través de alimentos como pescados grasos (arenque, salmén, atin, sardinas) yema
de huevo, higado, leche y alimentos fortificados con vitamina D, Hongos
(champifiones, levaduras). Su déficit causa raquitismo en nifios y osteomalacia, en
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adultos, que significa el ablandamiento de los huesos. Para que lo entiendan, vieron
cuando a los abuelos se les pide que tengan cuidado de no caerse, por ejemplo, es
por esto, porque si tienen déficits de vitamina pueden romperse los huesos, mas
facilmente, estos estan débiles, por lo tanto, puede haber una rehabilitacion

complicada.

APOYO VISUAL:

LECHE,
YOGURTy

GRUPO 4: Incluimos carnes y huevos son fuente principal de hierro, aportan
proteinas de AVB, O6sea de buena calidad nutricional, zinc y vitamina B12. Aca
hablamos de carnes de todo tipo, (rojas y blancas) como carne vacuna, pollo,
pescado, cerdo. Lo importante es priorizar el pescado sobre el resto, ya que aporta
grasas beneficiosas a diferencia por ejemplo de la carne roja que sus grasas son

perjudiciales.

Entre los pescados encontramos merluza, boga, corvina, sardina, anchoas, atun.

Preguntamos: ¢ Ustedes suelen consumir pescado?

Aca vamos a hacer referencia a las grasas saturadas ¢Alguno escuché alguna vez
hablar sobre este tipo de grasas? ¢Saben que es? Dejamos que digan algo e
intervenimos. Entonces para que tengamos claro, por lo general las grasas

saturadas representan el 30-40% de la grasa total del tejido animal, aquella que no
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se ve, por eso seguramente escucharon alguna vez hablar sobre cortes mas magros
(paleta) o menos magros (asado). El consumo excesivo de grasa saturada aumenta
la acumulacion de colesterol en las arterias como también causa su obstruccion o

bloqueo, por lo tanto, se debe limitar su consumo. (Ejemplo: piel del pollo)

En este grupo vamos a detenernos en el hierro y el zinc. El hierro forma parte de la
hemoglobina, que es una proteina que se encuentra en la sangre y que es la que se
encarga de llevar el oxigeno a nuestras células, incluyendo el cerebro. Su carencia
provoca anemia ferropénica, genera fatiga, disminucion de la memoria,
concentracion y atencion. El hierro de la carne es el que mejor se absorbe, pero
sepan que ademas el hierro lo encontramos en legumbres, hortalizas de hojas

verdes, frutos secos, visceras, yema de huevo.

Por otra parte, el zinc es necesario para que nuestro sistema inmune funcione
adecuadamente, ayuda con la cicatrizacion de heridas. Es necesario para crecer y
desarrollarse. Participa en el desarrollo de los érganos reproductivos, principalmente
en los nifios, y formacion de huesos. Ayuda a mantener la funcidon ocular normal. Su
deficiencia provoca falta de apetito, alteracion en el crecimiento, gonadismo, mala
cicatrizacion. Alimentos fuente: Carne roja y blanca, yema de huevo, higado,

legumbres, cereales integrales, levadura de cerveza, nueces, mani, queso.

APOYO VISUAL:
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GRUPO 5: Incluimos aceites, frutas secas y semillas son fuente principal de
antioxidantes y vitamina E. El aceite y las semillas tienen grasas de buena calidad.
Se prioriza el consumo de aceite crudo; es mas barato y accesible que las semillas y
frutas secas por ejemplo vy, si, debemos, tener en cuenta, la forma de preparacion

como por ejemplo frituras. Que si debemos limitarla.

Estas grasas son conocidas como grasas insaturadas, omega 3 y omega 6, ambas
poliinsaturadas, ¢ grasas buenas? ¢Les suena?, damos intervencion a los alumnos y
seguimos. Estas grasas aseguran el buen funcionamiento del sistema inmunologico
y es importante para el desarrollo del cerebro. Por lo tanto, un balance adecuado en
su consumo, determinan un menor riesgo de enfermedades cardiovasculares,
alergias, enfermedades inflamatorias y otras, también disminuyen el colesterol en

sangre. Las grasas ayudan el transporte de vitaminas en nuestro cuerpo.

APOYO VISUAL:

ACEITES,
FRUTAS SECAS
y SEMILLAS

—

GRUPO 6: Incluimos alimentos de consumo opcional como las golosinas, los
helados, gaseosas y jugos que tienen mucha azlcar por ejemplo y que lastima los
dientes provocando caries. También, estan, las papas fritas, los chizitos, los palitos,
los panchos que tienen mucha grasa y que si comemos todos los dias aumentan el
riesgo de padecer, sobrepeso, obesidad, diabetes, hipertension, enfermedades del
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corazén. ¢ Conocen o tienen algun familiar con estas enfermedades? (si surge como
comentario de ellos). Tienen excesivas cantidades de azucares y sal, conservantes y
aditivos, por lo cual, estos alimentos no deberian formar parte de la alimentacion

diaria.

Y por ultimo en este grupo vamos a hablar de las grasas trans, ¢escucharon hablar
de estas grasas alguna vez? ¢ Saben decirnos qué es? Para aquellos que no saben,
entonces, las grasas trans son la peor grasa para la salud, que se produce cuando
los productores de alimentos transforman aceites liquidos en grasas sélidas, como
margarina o grasas hidrogenadas. Se encuentran en alimentos fritos, fast food,
empaquetados o procesados, panificacion, mezcla para pasteleria, tarta, masa para
tarta, productos de panaderia y reposteria. Todos los alimentos que mencionamos
basicamente en este grupo, es decir, que la mayoria de las grasas trans provienen
de los alimentos procesados, que son bajos en nutrientes y que contienen azucar

agregada, por lo cual, aumentan sus calorias. Y que hablaremos en otro taller.

En cuanto a los alimentos de origen animal, como las carnes rojas y los lacteos,

tienen, pero en cantidades pequefias de grasas trans.

Estas grasas favorecen el desarrollo de enfermedades cardiovasculares y

cerebrovasculares.

APOYO VISUAL

CONSUMO
OPCIONAL
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Por lo tanto, y finalizando la exposicion, decimos que, para la eleccién de un PLATO

SALUDABLE, se aconseja incorporar al menos 3 grupos de alimentos
ACTIVIDAD LUDICA

Finalizada la exposicion se divide la clase en 10 grupos de 5 alumnos. Se les
entrega una hoja A4 (tendriamos que poner el tiempo 10 minutos) donde deberan
armar o dibujar un menu para llevar a la escuela y contar por grupo, un
representante del mismo, que grupos de alimentos utilizaron y qué nutrientes se
destacan en los mismos. (dejamos como apoyo visual las imagenes pegadas con
cinta scotch en el pizarron). Mostramos un menu realizado por nosotras: Sandwich
de pan integral con tomate, atln, aceitunas y queso blanco y de postre una fruta de

estacion.

EJEMPLO DE MENU PARA LA ESCUELA:
SANDWICH DE PAN NEGRO + TOMATE + POLLO + ACEITUNAS y QUESO UNTABLE BLANCO

De Postre: Fruta de Estacion

Finalizada la tarea concluimos que para que una alimentacion sea saludable,
entonces debemos incorporar en nuestras comidas, todos los grupos de alimentos,
es decir, que de cada grupo debemos preferir: frutas y verduras de estacion,
legumbres y cereales en lo posible integrales, leche, yogur y quesos en lo posible
descremados, carnes magras y huevo. Aceites crudos, y si podemos acceder se
recomienda incorporar también frutas secas y semillas sin sal. Sumarle actividad
fisica minimo 30 minutos por dia, aunque sea caminar e hidratarse correctamente

consumiendo agua al menos 8 vasos, también por dia.
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ACTIVIDAD DE CIERRE Para
terminar, mostramos la gréfica de
Alimentacién Saludable, y
repasamos sobre las imagenes
los grupos, alimentos fuentes y
funciones principales.
Comunicamos que para la clase
gue viene vamos a trabajar sobre
la proporcién que necesitamos de
cada grupo.

Evaluacién: Se realiza V/F de 5

items.

@ ACTIVIDAD Fislc4

1. La grafica de alimentacion saludable estd compuesta por 8 grupos de alimentos

VIF

2. El grupo de frutas y verduras es el que ocupa menor espacio V/F

El grupo de cereales, legumbres, papa, pan y pastas es el que ocupa mayor

espacio V/IF

El grupo de alimentos opcionales es el que menos debe consumirse V/F

5. Se recomienda actividad fisica al menos 30 minutos por dia V/F

TALLER 2 Incrementar los conocimientos sobre la importancia de los distintos

grupos de alimentos, sus principales nutrientes y su funcion en el organismo a través

de las guias alimentarias para la poblacién argentina

META: Que al finalizar el taller el 90% de los alumnos puedan asociar al menos 4

grupos de alimentos con sus porciones.

CONTENIDO DEL TALLER:

e grupos de alimentos

e nutrientes que nos proporcionan
e porciones que necesito al dia de cada uno

TIEMPO: 45 minutos
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RECURSOS HUMANOS: Anabela, Florencia, Miriam

RECURSOS MATERIALES: Pizarron. Tizas. Cartones para jugar al bingo, lamina
blanca pre disefiada para colocar los cartones ordenados, cinta de papel, plasticola,

fibrén negro.

Elementos para mostrar proporciones y equivalencias: plato playo, hondo, postre,

taza, distintas cucharas (te, postre, sopera), pocillo de café, caja de fésforos.
RECURSO FiSICO: aula

ESTRATEGIA DIDACTICA

ACTIVIDAD DE INICIO — MOTIVACION: 5 minutos

Lluvia de Ideas: Mostramos 2 menus y entre todos intentamos identificar a qué

grupo de alimentos pertenece cada alimento que lo integra y si se acuerdan que
nutriente se destaca en ese grupo. Tenemos pegado en el pizarron apoyo visual que

se mostrd en el taller anterior.

MENU 1:

POLLO A LA PLANCHA CON VERDURAS Y ARROZ; de postre
ENSALADA DE FRUTAS
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MENU 2:

TORTILLA DE VERDURAS CON VEGETALES; de postre
FRUTILLAS CON GRANOLA y YOGURT

ACTIVIDAD DE DESARROLLO /APRENDIZAJE

La grafica de alimentacion saludable nos muestra los alimentos reunidos en grupos,
como vimos la charla anterior, segin su composicion nutricional, es decir, que tienen
una composicion similar y se pueden intercambiar entre si y el tamafio de los grupos
nos muestra la proporcién en la que es conveniente incluirlos. Entonces a partir de

este momento vamos a mostrarles las porciones que necesitamos por grupo:

GRUPO 1: Compuesto por frutas y verduras es saludable cuando se consumen al
menos 5 porciones al dia entre ambas de todo tipo y color. En este grupo una
porcién de fruta equivale a una fruta mediana o una 1 taza mediana y una porcion de

verduras frescas o cocidas equivale a %z plato.

Se recomienda consumir al dia, al menos, 3 porciones de fruta y 2 de verduras en lo

posible crudas y con cascara. Un ejemplo a lo largo del dia seria:

e 1 fruta o taza de frutas cortadas en el desayuno o a media mafiana como
colacién

e 1 plato playo de verduras crudas de distintos colores y 1 fruta durante el
almuerzo y otro en la cena

e 1 fruta o taza de frutas cortadas y/o 1 vaso de licuado de frutas o verduras en

la merienda.
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Llevamos un ejemplo armado.

GRUPO 2: Compuesto por legumbres, cereales, pan, papa y pastas es saludable
cuando se consumen al menos 4 porciones por dia. Una porcion de este grupo
equivale a 60 grs de pan (1 mignon) o 125 grs cocidos de legumbres o cereales (1/2
taza), pasta (Y2 taza), 1 papa mediana o %2 choclo o %> mandioca chica.

Llevamos un ejemplo armado.

GRUPO 3: Compuesto por leche, yogur y queso es saludable cuando se
consumen al menos 3 porciones por dia. Una porcién de este grupo equivale a 1
taza de leche liquida (200-250 cc), 3 cucharadas soperas al ras de leche en polvo, 1
vaso de yogurt (200cc), 1 rodaja de queso cremoso del tamafio de un mazo de
cartas, 3 fetas de queso de maquina, 6 cucharadas al ras soperas de queso untable,

3 cucharadas al ras de queso de rallar, 4 cucharadas al ras de ricota
Llevamos un ejemplo armado.

GRUPO 4: Compuesto por carnes y huevos es saludable cuando se consumen al
menos 1 porcién por dia. Una porcion de este grupo equivale al tamafio de la
palma de cualquier tipo de carne (pollo, pescado, cerdo, vaca u otras) o 1 huevo.

Llevamos un ejemplo armado.

GRUPO 5: Compuesto por aceites, frutas secas y semillas es saludable cuando
se consumen al menos 2 porciones por dia. Y una porcion de este grupo equivale
a 1 cucharada sopera de aceite, o un puiiado cerrado de frutas secas o 1 cucharada
sopera de semillas.

Llevamos un ejemplo armado.

GRUPO 6: Compuesto por alimentos de consumo opcional; es decir alimentos
procesados y ultraprocesados con alta cantidad de sal, azGcar y grasas que Si
comemos en cantidad terminan siendo perjudiciales para la salud y que igualmente
veremos en el dltimo taller. Pero para que sepan y tengan algunos ejemplos
podemos incluir: helados, golosinas, snack, aderezos. Estos alimentos no tienen

porcién, ya que, son opcionales.

Llevamos un ejemplo armado.
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Finalizada la exposicion se divide la clase en 10 grupos de 5 alumnos cada uno
ACTIVIDAD LUDICA:

BINGO compuesto por 10 cartones, es decir, 1 por grupo, que esta integrado por
imagenes y texto que integran los mensajes y grupos de alimentos representativos
de las GAPA.

Se saca del bolillero un mensaje o un grupo de alimentos fuentes. Alli, los alumnos

deben asociar el carton que contiene una imagen con el mensaje sacado.

Al grupo que completd el cartobn se le entrega una hoja en blanco para que
transcriban el mensaje y coloque los alimentos fuentes del grupo. Para finalizar un
representante del grupo pega la hoja en la lamina, en la ubicacion que corresponde
sobre la lamina que esta colgada en el pizarrén. (ANEXO Il BINGO COMPLETO)

ACTIVIDAD DE CIERRE

Finalizado el bingo, la ldmina, previamente disefiada, quedara conformada por el
circulo nutricional, los cartones conformados por los mensajes y alimentos fuentes
de cada grupo. Se repasara de manera oral y se incorporara lo que hablamos en
esta clase. Es decir, se incorporaran las porciones que debemos consumir de cada
grupo (cartelitos previamente armados por nosotras). Antes de retirarnos pegamos
con permiso de la maestra la lamina en el patio de la escuela, para que todos los

alumnos puedan leerla.
Evaluacion: Se realiza V/F de 5 items.

Los lacteos se recomienda consumir 3 porciones diarias V/F

2. Los aceites, semillas y frutas secas se recomienda consumir 2 porciones diarias
VIF

3. Se recomienda consumir al menos 8 vasos de agua por dia V/F
Las frutas y verduras se recomienda consumir 4 porciones diarias V/F

Las carnes de todo tipo y huevo se recomienda consumir 2 porciones diarias V/F

TALLER 3: Ampliar los conocimientos sobre la importancia de la incorporacion del
desayuno saludable en época escolar mejorando sus conocimientos sobre los
alimentos procesados y multi procesados, etiquetado frontal y sus efectos sobre la

salud
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META: Que al finalizar el taller el 80% de los alumnos sepan seleccionar qué

alimentos utilizar en el desayuno y puedan clasificar los alimentos a través de la

clasificacion NOVA.

CONTENIDO DEL TALLER:

Conformacion del desayuno completo
Importancia del desayuno

TRIADA (cereales, lacteos y frutas)
Clasificacion NOVA

Rotulado

Ley de etiquetado frontal

TIEMPO: 50 minutos

RECURSOS HUMANOS: Anabela, Florencia, Miriam

RECURSOS MATERIALES:

Cartuchera completa

Hojas A4. Una por grupo para la actividad grupal y de cierre.

Infografia desayunos saludables.

pizarrén, tizas, fotografias de alimentos, etiquetas, ingredientes (envases
vacios) lamina que represente un semaforo, cinta de papel, cartulina negra y

blanca, plasticola, fibrén, tres cajas de carton.

RECURSO FiSICO: aula

ESTRATEGIA DIDACTICA

ACTIVIDAD DE INICIO — MOTIVACION: Charla
Participativa: Mostramos distintas imagenes de
desayunos y preguntamos si ¢ Ustedes desayunan
de la misma manera? Volvemos a levantar cada
imagen y en cada una les pedimos que levanten
sus manos por Si / No. Separamos la imagen

ganadora para mas tarde.
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Ahora bien, alguno sabe lo que es un alimento natural, procesado y multiprocesado.
Mostramos las imagenes nuevamente y pedimos que alguno de un ejemplo con
algun alimento de las fotos. Preguntamos ¢Qué pasa si comemos por demas los

alimentos que identifican como procesados y multiprocesados?

¢Alguno sabe que es un desayuno saludable? Si / No. Pueden dar un ejemplo de

desayuno. Anotamos en el pizarron.
ACTIVIDAD DE DESARROLLO /APRENDIZAJE

El desayuno es el primer combustible con el que iniciamos el dia, luego de un ayuno
nocturno, es como ponerle nafta al auto, la necesitamos para arrancar, Sino no
arranca, entonces haciéndolo nos aseguramos la energia necesaria para afrontar la
estadia en la escuela. Es muy importante incorporar este habito desde la infancia ya
gue estan en pleno crecimiento y desarrollo y no solo les sirve para sentirse bien

durante el dia, sino que, les ayuda a no llegar con tanta hambre al almuerzo.

Un desayuno puede incluir toda clase de alimentos, pero debemos saber que para

ser considerado desayuno_saludable debe contener una racidon equilibrada de

todos los nutrientes, tanto en cantidad y calidad del alimento.

Un desayuno equilibrado nos aporta glucosa, que ayuda a un buen desarrollo y
funcionamiento del cerebro, por lo que mejora la memoria, la concentracion y la
creatividad y principalmente entender a la maestra cuando nos ensefia, es decir, que

un buen desayuno mejora nuestro rendimiento fisico e intelectual.

Preferentemente se aconseja la triada formada por lacteos como leche, yogurt y
quesos, frutas de estacién que les guste: manzana, pera, naranja, mandarina,
durazno, ciruela y panes o cereales. Representa del 20-25% de las necesidades de
energia diaria, que, a su vez, representa una ¥ parte de las calorias diarias que

necesitamos para una alimentacion saludable.

APOYO VISUAL:
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Los productos lacteos, como la leche, aportan calcio indispensable para mantener

huesos fuertes y sanos, vitamina A, D y riboflavina (B2). Los cereales, como el pany
las tostadas, son nuestra nafta, para activar nuestro cerebro, nuestra energia
después de estar inactivos toda la noche. Y las frutas nos van a aportar vitaminas,

minerales y el azdcar de manera natural y fibras.

Entonces, el taller de hoy esta destinado no solo a que ustedes aprendan qué es lo
que comen y cuan saludable son los alimentos, sino que también aprendan, a que,
varios de los alimentos consumidos se procesan de manera industrial con tecnologia
compleja, donde no solo se aumenta la vida util del alimento, sino que su empaque

facilita el transporte y la manipulacion.

Debemos saber que con su procesamiento no solo se modifican los sabores, sino
gue también se aumentan las grasas trans, conocidas como malas y los azlcares
simples, aumenta el sodio y disminuye la fibra. Damos intervencién a los alumnos y
preguntamos: ¢Se acuerdan que dijimos de la fibra en el primer taller? Escuchamos

2 0 3 comentarios y seguimos.

Hoy gracias a la clasificacion NOVA podemos clasificar los alimentos seguin su
naturaleza y grado de procesamiento; entonces en el transcurso del taller vamos a

identificar y caracterizar estos 3 grupos:

El primer grupo estd constituido por alimentos naturales y minimamente

procesados, es decir, que alimentos naturales son aquellos que no tienen afiadida

ninguna sustancia como azlcar, sal, grasas, edulcorantes. Los minimamente

procesados tienen alguna modificacion, pero no se les afiade ninguna sustancia;
esto tiene relacién con procesos como lavar, limpiar y trozar los alimentos, es decir,

gue ayudan a mejorar la preparacion culinaria.
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Damos intervencion a los alumnos y preguntamos: Siendo que empezamos
hablando del desayuno, si nosotros incorporamos en el desayuno trozos de
manzana, ¢ podriamos clasificarlo como un alimento natural y ademas minimamente
procesado? Escuchamos lo que piensan y pedimos otro ejemplo. Y les parece que
podemos decir que su efecto sobre la salud es: comer frutas nos sirve para
mantenernos saludables; ¢algun otro efecto que se les ocurra o que hayamos

dicho? (aportan vitaminas y minerales).

Por otro lado, est4 el segundo grupo compuesto por los ingredientes culinarios, es

decir, grasas, aceites, harinas, almidones y azlcar, que son sustancias extraidas de
los alimentos o los extraidos de la naturaleza como la sal. Qué significa entonces,
que este grupo de ingredientes deben ser siempre evaluados con el alimento, su

combinacion. Un ejemplo: Agreguemos a los trozos de manzana azucar

Y por ultimo el tercer grupo compuesto por alimentos procesados y multiprocesados.
Los procesados son todos aquellos a los cuales les sumamos todos los
ingredientes culinarios que dijimos en el 2do grupo. A los trozos de manzana con
azucar los hervimos, escurrimos. Aparte preparamos un almibar (agua con azdcar),
ponemos las manzanas en un tarro esterilizado de vidrio, volcamos el jarabe que
hicimos, tapamos, hervimos nuevamente a bafio maria por 5 minutos mas,

enfriamos, tapamos, guardamos y conservamos refrigerado.

Aca estamos en presencia de un alimento procesado. Presten atencién, si este
mismo alimento casero, lo buscamos en el supermercado, ¢cémo lo encontramos?
Escuchamos a los alumnos (lata de ensalada de frutas en almibar, lata de durazno

en almibar, lata de anana en almibar).

Entonces estamos de acuerdo que los ingredientes como grasas, aceites, harinas,
almidones, azucar y sal se agregan al alimento con el fin de hacerlo mas agradable

¢, Se les ocurre un ejemplo? salmuera, panificados, fideos, conservas.

Conociendo ahora de qué se trata qué efectos sobre la salud podemos nombrar si
comemos por demas. Les damos un ejemplo negativo de su consumo: sobrepeso y

obesidad y escuchamos 3 mas. Anotamos en el pizarron.

Y ahora si, por ultimo, tenemos a los alimentos multiprocesados que normalmente

contienen poco O ningun alimento entero. Son alimentos super durables y

73



Anabela Loria, Florencia Loria, Miriam Gonzalez

apetecibles. Los mas conocidos, y aquellos que Uds. utilizan a veces para el
desayuno: son por ejemplo las galletitas, los snacks o algunas bebidas como

también cereales para el desayuno.

¢Algun otro ejemplo de alimento que se les ocurra y que no tenga que ver con el

desayuno? aderezos, productos de copetin, salsas listas para consumir.

Damos intervencion a los alumnos y preguntamos: Conociendo ahora de que se
trata qué efectos sobre la salud podemos nombrar. Les damos un ejemplo negativo
de su consumo: colesterol e hipertension y escuchamos 3 mas. Anotamos en el

pizarron.

Para finalizar y pasar a la actividad, como algunos habran escuchado, se promulgé

en Argentina, la ley _de etiquetado frontal. ¢Alguno escuch6 hablar sobre este

tema? ¢ Saben de qué se trata? Con esta ley se establece que los alimentos deben
incluir en la cara principal un sello de advertencia indeleble por cada nutriente critico
en exceso, segun corresponda: “EXCESO EN AZUCARES”; “EXCESO EN SODIO”;
“EXCESO EN GRASAS SATURADAS”; “EXCESO EN GRASAS TOTALES”;
“EXCESO EN CALORIAS”. Si contiene edulcorantes, el envase debe contener
debajo de los sellos de advertencia la siguiente leyenda: “CONTIENE
EDULCORANTES, NO RECOMENDABLE EN NINOS/AS”. Si contiene cafeina, el
envase debe contener debajo de los sellos de advertencia la siguiente leyenda:
“CONTIENE CAFEINA. EVITAR EN NINOS/AS”. Estan exceptuados el azlcar

comun, aceites vegetales, frutos secos y sal comun de mesa.

Asimismo, el sello de advertencia debe tener forma de octégonos de color negro con
borde y letras de color blanco en mayusculas, por lo tanto, aquellos alimentos y
bebidas analcohdlicas que contengan al menos 1 sello de advertencia o leyendas
precautorias no podran ser vendidos ni promocionados en los establecimientos

educativos de los niveles inicial, primario y secundario.

APOYO VISUAL:
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ETIQUETADO FRONTAL

EXCESO EN EXCESO EN EXCESO EN
SODIO AZUCARES CALORIAS

EXCESO EN EXCESO EN
GRASAS GRASAS
SATURADAS TOTALES

CONTIENE CAFEINA
EVITAR EN NINOS

CONTIENE EDULCORANTES,
NO RECOMENDABLE EN NINOS

(=)
e

ACTIVIDAD LUDICA:

Charla participativa: Dividimos a los alumnos en 10 grupos de 5 y entregamos 3

paquetes de alimentos y pedimos que los ubiquen en un semaforo representado en

el pizarrén con tres circulos de cartulina pegados.

Los paquetes que vamos a entregar son: caja de chocolatada marca cindor, harina
leudante marca Morixe, harina leudante marca Pureza, polenta presto pronta marca
arcor, puré de papas instantaneo marca maggi (x2), harina integral marca cafiuelas,
sachet de leche descremada multivitaminas marca La Serenisima (x 3), salchichas
cocidas sin piel marca Carrefour, sachet de leche clasica marca La Serenisima,
arroz largo fino marca Gallo, arroz largo fino marca Carogran, pote yogurt firme
sabor frutilla marca La Serenisima, flan sabor vainilla marca royal, levadura
instantanea natural con masa madre marca levex, chocolate con mani marca shot,
puré de tomates marca carrefour, sachet de ricota marca Garcia, aji molido en sobre
marca La Parmesana, crema de leche doble crema marca tregar, lata de
champifiones enteros marca dia, lata de choclo amarillo entero marca Great Value,
Edulcorante Equal sweet clasico, Dulce de leche marca ser, galletitas dulces marca
rumba y macucas, tostadas de arroz marca Risky — DIT dulces, galletitas dulces

marca coquito, etc.

75



Anabela Loria, Florencia Loria, Miriam Gonzalez

ROJO: MULTIPROCESADO (gaseosas Yy aguas saborizadas, cereales azucarados
para el desayuno, pizzas, empanadas, hamburguesas, aderezos, leche chocolatada

azucarada).

Damos intervencién a los alumnos y preguntamos sabiendo lo que significa el rojo
en un semaforo, que piensan que signifigue entonces con los alimentos (Alimentos

gue debemos consumir esporadicamente). LIMITADO

AMARILLO: PROCESADO (enlatados, conservas de frutas, quesos, yogurt, aceites

vegetales, panificados, azlcar)

Damos intervencién a los alumnos y preguntamos sabiendo lo que significa el
amarillo en un semaforo, que piensan que signifiqgue entonces con los alimentos
(alimentos que deben consumirse de manera moderada). CONSUMO MODERADO

VERDE: NATURALES (frutas y verduras frescas, huevos, frutas deshidratadas,

leche liquida y en polvo)

Damos intervencion a los alumnos y preguntamos sabiendo lo que significa el verde
en un semaforo, que piensan que signifigue entonces con los alimentos (alimentos

que pueden consumirse diariamente). CONSUMO DIARIO

Por dltimo, antes de comenzar la actividad de cierre, mostramos una etiqueta
analizada, con sus partes segun la informacién obligatoria que debe figurar en el
rétulo y aclaramos aquellos alimentos que estan exceptuados del rotulado
nutricional: Bebidas alcohdlicas, aditivos alimentarios y coadyuvantes de tecnologia,
especias, aguas minerales naturales, y las demas aguas destinadas al consumo
humano, vinagres, sal (Cloruro de Sodio), café, yerba mate, té y otras hierbas, sin
agregado de otros ingredientes, alimentos preparados y envasados en restaurantes
0 comercios gastrondmicos, listos para consumir, productos fraccionados en los
puntos de venta al por menor que se comercialicen como pre medidos, frutas,
vegetales y carnes que se presenten en su estado natural, refrigerados o
congelados, alimentos en envases cuya superficie visible para el rotulado sea menor
o igual a 100 cm2, esta excepcidén no se aplica a los alimentos para fines especiales

0 que presenten declaracion de propiedades nutricionales. ©b
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ACTIVIDAD DE CIERRE:

MATE ‘«/ 'Jzou;.' \“
y ¥ e 4
. . TOSTADAS
En cinco minutos se debate, entre con
; . DULCE DE
todos, que agregarian o sacarian al LECHE
desayuno del famoso para convertirlo o )
con
en desayuno saludable. TORTA
e
| CHOCOLATE
Regalo folleto opciones de desayuno
saludable. (ANEXO IV) ( onanoz )
PANCAKES
Con
MERMELADA

TRATAMIENTO ESTADISTICO PROPUESTO

Finalizada la encuesta inicial y la encuesta final se procedi6 a realizar una matriz de
datos en formato excell. Se calcularon frecuencias absolutas, porcentajes, tabla de
conocimiento general en distintas areas y se confeccionaron graficos de columna

para comparar los porcentajes.

Los datos se analizaron con el programa STATISTIX 10. Se utilizo el test de dos
proporciones para evaluar si las diferencias encontradas fueron significativas

estadisticamente (p valor < 0.05)

PROCEDIMIENTOS PARA LA RECOLECCION DE INFORMACION,
INSTRUMENTOS A UTILIZAR Y METODOS PARA EL CONTROL DE CALIDAD
DE LOS DATOS

Con la presente investigacion se llevo a cabo un trabajo de campo que incluyo un
cuestionario con multiples opciones a fin de evaluar conocimientos previos y
posteriores en relacién a los conocimientos sobre alimentos, variabilidad y calidad,

alimentos procesados y multiprocesados, desayuno. (ANEXO 1).

PROCEDIMIENTOS PARA GARANTIZAR ASPECTOS ETICOS EN LAS
INVESTIGACIONES CON SUJETOS HUMANOS.

En este proceso es de rigor ético atenerse a lo prescripto por los Codigos de Etica
Internacionales expedidos por la Asociacion Médica Mundial, por los Cdédigos de

Etica nacionales que sigan los lineamientos de aquellos y por la legislacion nacional
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en la materia. El propdsito principal de la investigacion médica en seres humanos es

mejorar los procedimientos preventivos, diagnésticos y terapéuticos, y también
comprender la etiologia y patogenia de las enfermedades. Incluso, los mejores
métodos preventivos, diagnosticos y terapéuticos disponibles deben ponerse a
prueba continuamente a través de la investigacion para que sean eficaces, efectivos,

accesibles y de calidad.

Durante la investigacion debe protegerse la integridad, intimidad y confidencialidad
de la informacion del paciente para reducir al minimo las consecuencias de la

investigacion sobre su integridad fisica y mental y su personalidad.

La persona debe ser informada del derecho de participar o no en la investigacion y
de retirar su consentimiento en cualquier momento, sin exponerse a represalias.
Después de asegurarse de que el individuo ha comprendido la informacion, se debe
obtener por escrito, el consentimiento informado y voluntario de la persona. Si el
consentimiento no se puede obtener por escrito, el proceso para lograrlo debe ser

documentado y atestiguado formalmente. “7)

RESULTADOS

Los resultados surgen del andlisis de 46 encuestas realizadas al inicio y final de la

intervenciéon educativa.

Grafico 1. Conocimiento sobre porciones y
cantidades correctas de los grupos de alimentos
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Grafico 1. En este grafico se evalu6 el conocimiento acerca de los distintos grupos de
alimentos referidos a las porciones y cantidades segun la guia de alimentacion para la
poblaciéon argentina, siendo el grupo de lacteos en la encuesta de inicio, el que arrojo el
menor porcentaje de 21.74% incrementando en la encuesta final el conocimiento en 23,91%,
siendo significativo estadisticamente, al igual que el grupo de cereales, legumbres, pan y
pastas con 30,43% y el grupo de aceites con 30,43%
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Grafico 2. Conocimiento sobre alimentos fuentes
de vitaminas A - D y minerales Calcio - Hierro -
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Grafico 2. En este grafico se evalué el conocimiento acerca de los alimentos fuentes
referidos a los nutrientes esenciales para la edad intervenida, siendo el porcentaje inicial de
vitamina A 'y D mas bajo con 17,39% y 21,74% respectivamente, mientras que el porcentaje
inicial mas alto estuvo referido a los minerales hierro y calcio con 71.74% y 76,09%.
Respecto a la encuesta final el valor mas bajo fue para la vitamina D con 50% y el mas alto
el hierro con 93,48%. Se observa un aumento de conocimiento en todos los alimentos
fuentes respecto de la encuesta inicial siendo significativos estadisticamente los valores
arrojados en el hierro, vitamina Ay D.

Grafico 3. Conocimiento sobre las funciones de
vitaminas y minerales
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Grafico 3. En este gréafico se evalud acerca de las funciones referidas a los nutrientes
esenciales para la edad intervenida, siendo el porcentaje de conocimiento inicial de hierro y
zinc los valores mas bajo con 30,43% y 32,62% respectivamente, mientras que el porcentaje
inicial mas alto estuvo referido a la vitamina A y calcio con 52,17% y 54,35%. Respecto a la
encuesta final el valor mas bajo fue para el zinc con 43,48% y el mas alto la vitamina A
86,96%. Se observa un aumento de conocimiento en todas las funciones respecto de la
encuesta inicial resultando significativos estadisticamente los valores de calcio y vitamina A.
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Grafico 4. Conocimiento sobre los nutrientes
principales de las carnes y frutas.
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Grafico 4. En este grafico se observa que el conocimiento acerca de los nutrientes que
aportan las frutas se incrementé en un 10.87% y el de las carnes se incrementé un 19.56%
si bien ambos indicadores aumentaron en la encuesta final, se puede observar, que el
conocimiento inicial era bastante elevado siendo significativo estadisticamente el valor de
los nutrientes que aportan las carnes.

Grafico 5.Conocimiento sobre los beneficios de
las grasas Omega 3 /6 y consecuencias de las
grasas Saturadas y Trans
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Grafico 5. En este gréafico se puede observar que los beneficios que aporta a la salud las
grasas omegas 3 y omega 6 se incrementd el conocimiento en un 32.61% siendo
significativo estadisticamente el valor encontrado. En relacién a las consecuencias que
generan en la salud, el alto consumo de grasas saturadas y trans, si bien el conocimiento en
la encuesta final se incrementé en ambos indicadores, en las encuestas iniciales se puede
observar que los alumnos contaban con un elevado conocimiento.
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Grafico 6. Conocimiento de la funcion de las
grasas y alimentos fuentes de grasas omega 3-6
grasas saturadas y trans.
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Gréfico 6. En este grafico se evidencia un aumento de los conocimientos sobre la funcién
de las grasas enun 28,26 %, comparando ambas encuestas siendo significativo
estadisticamente el valor hallado. En cuanto a los conocimientos en relacion a los alimentos
fuente de grasas omega 3 y 6, también hubo un incremento de los mismos en un 39,13 %,
siendo significativo estadisticamente. Mientras que los alimentos con gran cantidad de
grasas saturadas, tuvieron un aumento de conocimientos del 17,39 %, como asi también de
alimentos de gran cantidad de grasas trans, con un aumento de los mismos de un 8,7 %, se
destaca en este Ultimo dato, el hecho que los alumnos contaban con un elevado
conocimiento inicial.

Grafico 7. Conocimiento sobre la definicion de
rotulado o etiquetado nutricional.
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Grafico 7. En este gréfico referido al concepto de rotulado o etiquetado nutricional se

observa que hubo un aumento del conocimiento, por parte de los alumnos del 17,4 %,
comparando ambas encuestas.
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Grafico 8. Conocimiento sobre la definicion de
alimentos naturales y ultraprocesados. Alimentos
ultraprocesados
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Grafico 8. En este gréafico referido al concepto de alimentos ultraprocesados, se evidencia
un aumento del conocimiento bajo, del 2,17%. En cuanto a los alimentos considerados
ultraprocesados, hubo un aumento del conocimiento de un 19,56 % siendo significativo
estadisticamente el valor hallado. En relacion al concepto de alimento natural, se
incremento el conocimiento en un 13,04 %, en estos dos Ultimos datos, se observa que los
alumnos contaban con un elevado conocimiento inicial.

Grafico 9. Conocimiento sobre la importancia de
desayunar y alimentos que componen el desayuno
saludable.
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Grafico 9. En este grafico se evidencia un aumento de los conocimientos por parte de los
alumnos, sobre los grupos de alimentos que componen un desayuno saludable de un 19,57
%, a si mismo, se destaca que contaban con un elevado conocimiento inicial, siendo
significativo estadisticamente el valor hallado. En relacién a la importancia de desayunar, se
observa un incremento de los conocimientos del 45,66 %, comparando ambas encuestas.
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Grafico 10. Promedio general de conocimiento
obtenido por la intervencion educativa
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Grafico 10. Se observa el promedio general de conocimiento al inicio de la encuesta
(48,61%), mientras que al final de la intervencién arrojé un porcentaje de 67,81 %, siendo un
incremento del conocimiento del 21,2 %.

Grafico 11. Nivel de conocimiento obtenido por
la intervencidon educativa
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Grafico 11. En este grafico se evalu6 el nivel de conocimiento agrupado en bajo, medio y
alto, siendo el valor de referencia bajo aquel que es < 40%, medio 40 — 70% y alto = 70%.
Mientras que en la encuesta inicial predominé un conocimiento medio de 80,43%, en la
encuesta final los resultados se repartieron entre el conocimiento medio 60,87% Yy
conocimiento alto de 36,96% que aumenté considerablemente respecto al bajo que
disminuy6 al 2,17%.
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PORCENTAJE
TEMAS DE CONOCIMIENTO GENERAL EN DISTINTAS AREAS INICIAL FINAL
Cantidad de veces que se deben comer al dia 17.39 76.09
Alimentos que componen un almuerzo saludable 71.74 89.13
Consumo de vasos de agua que deben consumirse al dia 73.91 91.30
Consumo de gaseosas ¢ Sirve para hidratarse? 76.09 78.26
Importancia de comer frutas y verduras 89.13 97.83
Importancia de comer menos dulces 76.09 84.78
Alimentos que contienen gran cantidad de sal 82.61 93.48
Consecuencias del excesivo consumo de sodio 69.57 69.57

Gréfico 12. Tabla de Conocimiento General en distintas &reas siendo de valor significativo
el hallado estadisticamente en el consumo de vasos de agua que deben consumir al dia.

DISCUSION

Se puede considerar que la estrategia de educacion alimentaria nutricional,
observada en varias investigaciones previas, basadas en intervenciones educativas
en ambitos escolares, ha demostrado tener efectividad, en cuanto a un aumento del

conocimiento.

En éste trabajo de investigacion, en el cual se realizaron 3 talleres con apoyo visual,
se puede considerar que si bien el promedio del conocimiento general, no determiné
valores altos, sélo un 19,2%, pero se puede observar que al dividir en conocimiento
bajo, medio y alto, fueron muy pocos nifios, que, al finalizar la intervencion,
permanecieron, con un conocimiento final bajo. A diferencia del estudio realizado en
la zona urbana de Tepic, Nayarit, México “% cuyos resultados obtenidos, muestran
gue después de ésta intervencion, aumenté en 83.5 % el nivel de conocimientos

sobre nutricién en el grupo de estudio.

El aumento no tan importante a nivel general, puede deberse a un alto nivel de

conocimientos previos, ya que los valores absolutos no resultaron bajos.

Aun asi, se encontr6 un incremento del conocimiento en todos los puntos

considerados del proyecto respecto a los conocimientos previos que poseian.

Al analizar segun temas se encontraron diferencias significativas estadisticamente,
en los siguientes resultados en relacion a las guias alimentarias para la poblacion
argentina (GAPA):
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Estas guias determinan, en cuanto a porciones, consumir 5 de frutas y verduras en
variedad de tipos y colores, mientras que, para el grupo de cereales, legumbres, pan
y pastas, se recomienda consumir 4 al dia, y asi, hace referencia al resto de los
grupos. En este estudio, en cuanto al conocimiento sobre porciones y cantidades de
los grupos de alimentos, todos resultaron en aumento, siendo el del menor
incremento el porcentaje de frutas con un aumento del 6,52% y el de mayor
incremento el porcentaje de cereales, legumbres, pan y pastas con un aumento del
30,43% siendo este valor significativo estadisticamente. Ademas, en el resto de las
areas presentaron un aumento de conocimientos, algunas mas importantes que

otras, al igual que en los estudios investigados.

Referidos a los nutrientes criticos en relacidn a la poblacién en estudio se sabe que
son fundamentales para el crecimiento y desarrollo micronutrientes como calcio,
hierro y zinc, entre otros, por lo tanto, en relacion a los conocimientos sobre
alimentos fuente de calcio, hierro y zinc, en el presente trabajo, se observan
aumentos de los mismos en un 10,87%; 21,74% y 8,7%, respectivamente, siendo
significativo estadisticamente solo el valor hallado en el hierro. Cabe destacar que
algunos alumnos recibieron talleres de alimentacion saludable, por lo cual se parte
en estos casos de un alto nivel de conocimientos y esto puede ser la causa de
valores no tan altos. Resultados similares se obtuvieron en el estudio realizado en
un Instituto educativo en CABA, que se basé en la aplicacion de la estrategia EAN,
cuyo objetivo, fue Incrementar el conocimiento sobre nutrientes y alimentos
seleccionados, también se determind un alto nivel de conocimientos preexistente en
relacion a los alimentos fuente de calcio, lo cual generé que sélo se registrara un
aumento del 11% en cuanto a los datos iniciales. En cambio, el aumento del
conocimiento sobre los alimentos fuente de hierro, en el estudio referido, fue del
36%.

A través de los mensajes que establecen las GAPA, se sugiere realizar 4 comidas
diarias y obtener asi una alimentacion adecuada en cantidad y calidad nutricional
para satisfacer las necesidades de las personas. En el presente estudio, en relacién,
a la cantidad de veces que se deben comer al dia se determin6é un incremento de
58,7% respecto del conocimiento inicial; siguiendo por los conocimientos sobre las
funciones de vitaminas y minerales respecto del calcio con 19,56% vy la vitamina A

con 34,79% siendo estos valores significativos estadisticamente en el valor hallado.
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Luego se encontré una fuerte diferencia en el incremento de las funciones de las
grasas y alimentos fuentes de omega 3 y 6, de buena calidad nutricional como
expresan las guias, con 28,26% y 39,13% respectivamente, teniendo, también,

valores significativos estadisticamente.

La clasificacion NOVA surgié como herramienta para clasificar el procesamiento de
los alimentos, debido al incremento en el consumo de productos ultraprocesados
asociados a la obesidad y enfermedades cronicas no trasmisibles. El presente
estudio, en cuanto a este tema, destaca significativamente el conocimiento sobre
alimentos ultraprocesados con 19,56% de aumento, siendo significativo

estadisticamente al igual que los valores anteriores.

Ademas, se sabe que el desayuno es una de las comidas mas importantes ya que
aporta los nutrientes necesarios para comenzar el dia. Segun las GAPA debe
contener cereales, lacteos y frutas. Las cifras del presente estudio en relacién al
aumento del conocimiento, sobre el desayuno, su importancia y los grupos de
alimentos que componen un desayuno saludable, fueron respectivamente de
45,66% y 19,57% siendo este Ultimo significativo estadisticamente. Por su parte en
otra investigaciobn, en una intervencion educativa sobre los conocimientos
alimentarios en pre-adolescentes del “Grupo Scout San Felipe Neri” en Buenos
Aires, en relacion a los componentes de un desayuno saludable, hubo un aumento

de conocimientos de un 63%.

Para futuras investigaciones se podria indagar sobre conocimientos referidos a la
importancia de la actividad fisica y colaciones, ambos temas no fueron desarrollados

en esta investigacion.

CONCLUSION

La aplicacion de la EAN constituye una herramienta Unica en el logro de los objetivos
propuestos, ya que, a través de distintas estrategias de trabajo implementadas en

los talleres se modifico positivamente el conocimiento de los alumnos.

Se concluye, entonces, que a través de los resultados arrojados se logréo un
incremento y mejoramiento del conocimiento sobre los distintos grupos de alimentos,

principales nutrientes y funcién en el organismo, presentes en las guias GAPA,
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como asi también, de alimentos procesados y multiprocesados, donde se sugiere
transmitir, a los niflos, una mirada critica sobre su consumo, ademas de su
difusién, desde la publicidad, de estos alimentos y que ellos puedan asi mismo

construir su propia mirada.

En cuanto a la importancia de la incorporacion del desayuno saludable en época
escolar, la intervencion demostro tener por parte de los alumnos un gran interés, por
lo cual, si bien, se considera, que la decision sobre su eleccion, es una
responsabilidad individual, reflexionar, sobre la alimentacion desde la educacién, es

responsabilidad de los formadores.

Por ultimo, cabe destacar, entonces, el rol activo de la escuela que termina
convirtiéndose en el ambiente que representa una oportunidad Gnica para potenciar
la adquisicion y asimilacién de habitos saludables que luego seran replicados en los

ambitos familiares, sociales y la comunidad de pertenencia.

"Ensefio porque busco, porque indagué, porque indago y me indago. Investigo para
comprobar, comprobando intervengo, interviniendo educo y me educo. Investigo
para conocer lo que aun no conozco y comunicar o anunciar la novedad”. Paulo

Freire.
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ANEXO. ENCUESTA

VALORACION
3 MUY DIFICIL preguntas que requieren de un conocimiento muy especifico
2 DIFICIL preguntas que requieren de un conocimiento medio adquirido acorde a la edad
1 FACIL preguntas que requieren de un conocimiento mas general

1. Selecciona el plato qué crees mas completo y adecuado en una alimentacion saludable 2

—— . r’v,:;,.;,'y.;,’ g{ ; = =5 %_%
X i 7 :

¢Por qué te parece que es mas completo?

2. ¢Conoces la grafica de la alimentacién nutricional argentina? 1
a. Si
b. No.

3. ¢Cuéantas veces crees que se debe comer en el dia? Marca la que consideres correcta. 2
a. tres
b. cuatro
c. cuando tenga hambre

4. ¢Cuantos vasos de agua crees que debe tomar al dia una persona? Marca la que
consideres correcta. 2

a. 4 vasos
b. 6 vasos
d. 8 vasos

5. ¢Crees que el consumo de gaseosas sirve para hidratarse? Marca la que consideres

correcta. 1
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a. Si
b. No.

6. ¢Qué alimentos tendria un almuerzo saludable? Marca la que consideres correcta. 3
a. Fideos con salsa de tomate y gelatina con fruta
b. Sandwich de jamdn y queso con una naranja de fruta
c. Carne con ensalada de tomate, espinaca, zanahoria y arroz con una manzana al
horno de postre

d. Ensalada de arroz con huevo, aceitunas, tomate y choclo

7. ¢Por qué crees que es importante comer frutas y verduras? Marca la que consideres
correcta.2
a. son necesarias para el funcionamiento de nuestro cuerpo
b. porque son ricas

C. Nnose

8. ¢Cual crees gue es la funcion de los cereales, legumbres, pan, pastas? Marca la que
consideres correcta. 3
a. Mejora la absorcion del hierro
b. aportan proteinas de alto valor biolégico

c. dan energia

9. ¢Qué alimentos crees que poseen una gran cantidad de sal en su composicién? Marca

la que consideres correcta. 1

a. frutas
b. fiambres
c. cereales

10. ¢ Cudl crees que es la funcion de las grasas? Marca la que consideres correcta. 3
a. proporcionan proteinas de bajo valor biol6gico a nuestro cuerpo
b. ayudan a transportar vitaminas importantes para nuestro organismo

c. aportan siempre 4cidos grasos esenciales.

11. ¢;De donde provienen las grasas omegas 3 y omega 6? Marca la que consideres

correcta. 2
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a. Provienen de alimentos grasos como pescados de mar, semillas, aceites vegetales,
entre otros.
b. Provienen de la vaca y el cordero

c. Provienen de frutas y verduras.

12. ¢Cuél crees que es el efecto que tienen las grasas esenciales como el omega 3 y
omega 6 en la salud? Marca la que consideres correcta. 3
a. Asegura el funcionamiento del sistema inmunologico y es importante para el
desarrollo cerebral.
b. Su consumo diario sirve para la formacion 6sea.

c. Su absorcion facilita la oxigenacion de la sangre.

13. ¢ Qué alimentos crees que contienen gran cantidad de grasas saturadas? Marca la que
consideres correcta. 2

a. aceite de girasol

b. grasas animales (por ej. piel de pollo)

C. arroz

14. ¢Qué alimentos crees que contienen gran cantidad de grasas trans? Marca la que
consideres correcta. 2

a. alfajores, productos de copetin, amasados de pasteleria

b. nueces, mani, almendras

c. semillas de girasol, de sésamo, de zapallo

15. ¢ Cudl es la consecuencia del alto nivel de consumo de grasas saturadas? Marca la que
consideres correcta. 3

a. nunca aumentan el colesterol y grasas en sangre

b. generan sobrepeso y obesidad

C. generan un minimo impacto sobre la salud

16. ¢Cual es la consecuencia del alto nivel de consumo de grasas trans? Marca la que
consideres correcta. 3
a. genera enfermedades cardiovasculares y cerebrovasculares (son las enfermedades
del corazoén y del cerebro)
b. mejora la salud de nuestras arterias

c. es utilizada para producir la piel, los tendones y ligamentos
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17. Qué consecuencias crees que tiene el excesivo consumo de sodio (sal de mesa). Marca
la que consideres correcta. 2

a. trae problemas en el corazén como insuficiencia cardiaca

b. no trae consecuencias

C. nos permite estar hidratados porque en consecuencia tomamos mas liquido

18. ¢ Por qué es importante comer menos dulces? Marca la que consideres correcta. 1
a. porqgue tienen baja cantidad de azucar, por lo cual, no afectan mi salud
b. porque en cantidad son perjudiciales para la salud

C. porgue no generan caries en los dientes

19. ¢Cuantas porciones de frutas pensas que deberias comer por dia? Recuerda que una
fruta chica es igual a una porcién. Marca la que consideres correcta. 2
a. 2
b. 3
c. 4
d. 5
e. masdeb

20. Imagina las verduras en un plato, una porcién seria la mitad de un plato. ¢Cuantas

porciones de verduras pensas que deberias comer por dia? Marca la que consideres

correcta. 3
a. 1
b. 2
c. 3
d. 4
e. 5
f. mésde5

21. ¢Cuantas porciones crees que se recomiendan por dia de carnes de pollo, vaca y
pescado? Marca la que consideres correcta. 2

a. 1 porcion

b. 2 porciones

c. 3 porciones

22. ¢En cudl de las siguientes preparaciones utilizarias huevo? Marca la que consideres
correcta. 1
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a. Tortilla de papa

b. guiso de lenteja

c. Puré de garbanzos (hummus)
23. ¢Cuantas porciones de leche, yogurt, queso crees que se recomiendan consumir por
dia? Recuerda que 1 porcion es igual a un vaso de leche. Marca la que consideres correcta.
2

a. dos porciones

b. tres porciones

c. cuatro porciones

24. ¢ Cuantas porciones de cereales, legumbres, pan, pastas crees que se recomiendan por
dia? Marca la que consideres correcta. 2

a. 3 porciones por dia

b. 4 porciones por dia

c. 5 porciones por dia

25. ¢ Cuantas cucharadas crees que hay que consumir de aceite en crudo por dia? Marca la
gue consideres correcta. 3

a. 2 cucharadas soperas

b. 3 cucharadas soperas

c. Ninguna porque es malo

26. ¢ Sabes cudles son los principales nutrientes que aportan las frutas y verduras? Marca la

gque consideres correcta. 1
a. vitaminas y minerales
b. grasas

c. proteinas

27. ¢Sabes cual es el principal nutriente que aportan las carnes de pollo, vaca y pescado?
Marca la que consideres correcta. 2

a. azucares

b. hierro

c. vitaminac

28. ¢ Cudl crees que es la funcion del calcio? Marca la que consideres correcta. 3

a. Participa en la coagulacion de la sangre
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b. Interviene en la contraccion del musculo y es importante para la realizacion de
actividad fisica.
c. Mejora la funcionalidad digestiva.

29. ¢Qué alimentos crees que son ricos en calcio? Marca la que consideres correcta. 2
a. leche/yogur/quesos
b. verduras

c. aceites

30. ¢ Cudl crees que es la funcion del hierro? Marca la que consideres correcta. 3
a. interviene en la formacion de los musculos
b. sirve para transportar el oxigeno a las células de todo el organismo

C. sirve para sanar heridas

31. ¢Qué alimentos crees que aportan mas cantidad de hierro? Marca la que consideres
correcta. 2

a. Fideos

b. carne

c. ensalada

32. ¢ Qué funcion crees que tiene el_zinc? Marca la que consideres correcta. 3
a. es esencial para el crecimiento y madurez sexual
b. No es un nutriente esencial para nuestro cuerpo

c. forma parte de la hemoglobina para el transporte de oxigeno

33. ¢Qué alimentos crees que contienen mayor cantidad de zinc? Marca la que consideres
correcta. 3

a. yema de huevo

b. golosinas

c. frutasy verduras

34. ¢ Cudl crees que es la funcion de la vitamina A? Marca la que consideres correcta. 3
a. cuando estoy enfermo ayuda a sanar los tejidos de todo el cuerpo
b. no actia como antioxidantes

c. fortalece el sistema inmunitario o de defensa contra las enfermedades

101



Anabela Loria, Florencia Loria, Miriam Gonzalez

35. ¢Qué alimentos crees que nos aportan mucha Vitamina A? Marca la que consideres

correcta. (3)

a.
b.
C.
d.

huevo, leche, higado
verduras y frutas solo de color verde oscuro (como la espinaca).
la vitamina A no se encuentra en ninguno de estos alimentos

legumbres

36. ¢ Cudl es la funcién de la vitamina D? Marca la que consideres correcta. 3

a.

Interviene en la absorcion y utilizacion del calcio y fésforo para la mineralizacién de
huesos y dientes.
nuestro cuerpo puede obtenerla solamente a través del sol.

favorece la absorcion de selenio

37. ¢Qué alimentos crees que nos aportan mucha Vitamina D? Marca la que consideres

correcta. (3)

a.
b.
C.

Pescados grasos (ej. salmén, atun, sardinas)
yema de huevo, higado, leche, hongos (champifiones).
Frutas

38. ¢ Qué son los alimentos ultra procesados? Marca la que consideres correcta.2

a.

Son alimentos elaborados principalmente con ingredientes industriales, que
normalmente contienen poco o ningun alimento entero.

En ellos se aumentan las grasas trans (conocidas como no recomendables), los
azucares simples, aumenta el sodio y disminuye la fibra.

Son alimentos sin ningun proceso, 100 % naturales.

39. ¢ Qué alimentos consideras ultraprocesados? Marca la que consideres correcta. 1

a.
b.

C.

snack (ej palitos-chizitos-papas fritas)
frutas y verduras

arroz

40. ¢ Cudl seria para vos el concepto de alimento natural? Marca la que consideres correcta.

2

a.
b.

son productos durables, altamente apetecibles, y lucrativos

son resultado de una tecnologia sofisticada
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c. son alimentos sin ningun proceso ya sean de origen vegetal como, verduras, frutas,
legumbres, semillas etc. o de origen animal como pescados, mariscos, carnes de

bovino, aves de corral, animales autdctonos, asi como huevos, leche, entre otros

41. ¢Qué alimentos crees que debe tener un desayuno saludable? Marca la que consideres
correcta. 3

a. LActeos, frutas y cereales

b. pasteles y facturas

Cc. pany lacteos

d. licuados de fruta

42. ¢ Por qué crees que es importante desayunar? Marca la que consideres correcta. 2
a. mejora la atencion para estudiar, la creatividad y el rendimiento fisico
b. sirve para dormir mejor

c. mejora la fuerza

43. ¢ Qué entiendes por rotulado o etiguetado nutricional? Marca la que consideres correcta.

a. Es la descripcion adherida al envase para informar al consumidor sobre las
propiedades nutricionales de un alimento o bebida analcohdlica.

b. Incluye el valor energético y de nutrientes y la declaracion de propiedades
nutricionales.
no sé qué es un rotulado nutricional.

d. se relaciona con los colores del empaque.

44. ;Conoces la ley de etiguetado frontal?, elige la opciébn que para vos puede ser la

correcta. 3
a. Establece que los alimentos deben incluir en la cara principal un sello de advertencia
por cada nutriente critico en exceso segun corresponda. ej “exceso en azucares”;
“exceso en sodio”; “exceso en grasas saturadas”
b. el sello de advertencia debe tener forma de circulo de color negro con borde y letras
de color blanco en mayusculas, para que sea bien visible para el consumidor

c. No, no conozco
45, bis Si contestaste que, si conoces la ley, marca cuales son los objetivos:

a. dar informacion nutricional comprensible de los alimentos envasados y bebidas

analcohdlicas (sin alcohol) para resguardar los derechos de las y los consumidores.
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b. qué pueda incluir personajes infantiles, animaciones, dibujos animados,
celebridades, deportistas 0 mascotas, elementos interactivos etc, con el fin de
atrapar al consumidor para que compre por ej por incluir la cara de un personaje que
le gusta.

c. Busca ocultar en la etiqueta ingredientes que son perjudiciales para nuestra salud.
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39 1
40 2
41 3
42 2
43 3
44 3
BINGO COMPLETO
ALIMENTOS FUENTES
GRUPO 3. LECHE, YOGURT y QUESOS GRUPO 4. CARNES y HUEVOS
Leche entera fluida o en polvo; descremada o parcialmente De gallina, entero o clara sola.
descremado; yogur entero o descremado, natural o Vacuna: preferentemente cortes magros. Novillo o
saborizado; firme, batido, bebible. Quesos de pasta blanda: ternera: peceto, nalga, lomo, cuadril, cuadrada, roast
roquefort, port salut, cuartirolo, mozzarella, cremoso, cottage, beef, carnaza comun, paleta.
petit-suisse. Semiduros: port salut, gouda, pategras, Mar del
Plata. De pasta dura: parmesano, reggianito, provolone, sardo. De ave: pollo, perdiz, pavo.
Untables: Descremados: 0% Mendicrim, Casancrem light,
Mendicrim, llolay, Ricotta. De pescado: anchoa, atun, bacalao, brétola, corvina,
Semidescremados: Finlandia light, Tholem light, Philadelfia lenguado, merluza, mero, pejerrey, raya, robalo, trucha,
light, La Paulina light. congrio, salmoén, pollo de mar, pescadilla, calamar,
Enteros: Casancrem rojo, Ricotta, Mendicrim rojo. almeja, ostra, pulpo, cangrejo, langosta.

Fuente de calcio, proteinas de AVB, vitamina Ay D Fuente de proteinas, hierro, complejo de vitamina B, zinc
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ALIMENTOS FUENTES

GRUPO 6. GRASAS y DULCES
Galletitas dulces, saladas, amasados de pasteleria (pastelitos
fritos, churros, medialunas, bizcochitos de grasa, facturas,
otros), golosinas, bebidas azucaradas como gaseosas, aguas
saborizadas, jugos industrializados y jugos en polvo para diluir,
productos de copetin (mani, chizitos, papas fritas), embutidos,
chacinados (salchichas, morcillas), fiambres, achuras, helado,
manteca, carnes procesadas (hamburguesas, bastoncitos),

GRUPO 5. ACEITES, FRUTAS SECAS y
SEMILLAS
Puro o mezcla de girasol, maiz, oliva, uva, canola, soja.
1 cucharada se reemplaza por 2 cucharadas de
mayonesa o salsa golf, 2 de crema o 2 rulos de
manteca, 1 pufio cerrado de frutas secas.

aderezos, mermeladas industrializadas.

Fuente de energia, acidos grasos esenciales,
vitaminas A, D, Ey K

Fuente de energia, hidrato de carbono simple

ALIMENTOS FUENTES

GRUPO 1. FRUTAS Y VERDURAS

Hortalizas: acelga, achicoria, ajf, apio, berenjena, berro, brécoli,
cardo, coliflor, escarola, espinaca, esparrago, endibia, hinojo,
hongos, lechuga, nabiza, pepino, rabano, rabanito, radicha,
radicheta, repollo, repollito de Bruselas, tomate, zapallo.
Alcaucil, arvejas frescas, cebolla, cebolla de verdeo, brotes de
soja, chauchas, habas, nabo, palmitos, puerro, remolacha,
zanahoria, zapallo. Batata.
Frutas: Frutilla, grosella, guinda, limén, melén, ciruela,
frambuesa, sandia, mandarina, manzana, naranja, kiwi, pomelo,
banana, uva, higo, datil, pera, cereza, durazno, damasco,
pomelo, anana.

GRUPO 2. LEGUMBRES, CEREALES, PAN,
PAPA y PASTAS

Féculas (almidén de maiz); harinas finas (trigo, trigo
integral, salvado, cebada, avena); harinas gruesas
(maiz, sémola); granos enteros (arroz integral o
decorticado); pastas simples (fideos, fioquis); pastas
rellenas (ravioles, canelones, cappelettis, lasagna);
copos de cereal (maiz, trigo, avena); pastas de
laminado fino (cabellos de angel, fideos soperos) o de
laminado grueso (moifiitos, fetuccini, mostachotes).
Pan comun francés, lactal, de Viena, integral, con
salvado, con centeno, con cebada, con soja.
Entre las legumbres puede elegir arvejas, lentejas, soja,
porotos y garbanzos

Fuentes de vitaminas y minerales, agua, fibra

Fuentes de hidrato de carbono complejo, fibras y
vitaminas del compleio B.
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MENSAJE 9. Consumir aceite crudo como
condimento, frutas secas o semillas

MENSAJE 10. El consumo de bebidas
alcohdlicas debe ser responsable.

PORCIONES

_
TU PALMA TU PUNO
DETERMINATUS DETERMINATUS
PORCIONES DE PORCIONES DE

TU PALMA EN FORMA
DE COPA DETERMINA
TUS PORCIONES DE

)

1)

=

'

TU PULGAR
DETERMINATUS
PORCIONES DE
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@ ACTIVIDAD Fis,c.

MENSAJE 7. Al consumir carnes quitarle la | | MENSAJE 8. Consumir legumbres,
grasa visible, aumentar el consumo de | cereales preferentemente integrales,
pescado e incluir huevo. papa, batata, choclo o mandioca.
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MENSAJE 5. Limitar el consumo de || MENSAJE 6. Consumir diariamente leche,
bebidas azucaradas y de alimentos con || yogur o queso, preferentemente
elevado contenido de grasas, azlcary sal. || descremadas

MENSALJE 3. Consumir a diario 5 porciones MENSAJE 4. Reducir el uso de sal y el
de frutas y verduras en variedad de tipos consumo de alimentos con alto
y colores. contenido en sodio

menos sal mas da
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MENSAJE 1. Incorporar a diario alimentos
de todos los grupos y realizar al menos
30 minutos de actividad fisica.

MENSALJE 2. Tomar a diario 8 vasos de
agua segura

FOLLETO DE REGALO

OPCIONES DE DESAYUNO SALUDABLE

* Leche descremada con cacao +
pan integral con queso crema +
fruta en trozos

* Mate cocido + sandwich de
queso con pan integral + banana

* Licuado de banana y leche +
copos de cereal integral con
frutos secos

» Leche descremada + galletitas
integrales + fruta en trozos

* Licuado de frutas y leche +
budin saludable.

RECUERDA: CEREALES +
LACTEOS + FRUTAS.

Lo que no termines en casa
traelo y terminalo en la escuela.

%\0 ldeqas

e

VERDURAS GRASAS

PROTEINAS CEREALES

Cowmer bien es una forma de respetarse a st mismo.

BUDIN SALUDABLE DE CHOCO y BANANA

Ingredientes:
* 2 huevos

+« 1 banana grande o 2 chicas (si esta madura mejor).
+ 2 cucharadas soperas de aceite
+ 1 taza de avena instantanea (150 grs)
* :taza de harina Leudante (unos 100gr). Se puede
reemplazar por harina integral o harina comun 0000 +
cucharadita de polvo de hornear.
+ 2 cucharaditas de cacao amargo
+ Esencia de vainilla

Preparacion:

« Enun bowl pisar la banana hasta formar un pure. Agregar
los huevos + un chorrito de esencia de vainilla + endulzante
+ aceite. Mezclar bien.

« Luego agregar la avena + harina + cacao amargo. Integrar
bien. No tiene que quedar una mezcla muy liquida. Si hace
falta agregar un poquito mas de avena.

« \Verter la preparacion en un molde o budinera aceitada.

« Cocinar en horno medio por unos 35 — 40 minutos o hasta
pinchar el interior con un cuchillo y salga limpio.
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