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Mimentacion saludable,
consumiendo productos
naturales



INTRODUCCION

A partir del modelo Educativo Socio Comunitario Produc-
tivo el propdsito es de contribuir, implementar, consolidar,
y sacar adelante el proceso de transformacian curricular
del Sistema Educativo Plurinacional, gue fortalezca las
capacidades técnicas, tecnologicas v productivas de los/
las participantes de las diferentes especialidades técnicas,
del Subsistema de Educacion Alternativa y Especial a parfir
de |os Centros de Educacion Alternativa v potenciar act-
vidades productivas en |as regiones a partir del desarrollo
productivo de |as comunidades, preservando [3 gestion
territorial, la identidad cultural y en relacion armonica con
Iz Madre Tierra y el Cosmos.

Para este objetivo el proyecto que apoya la fundacién
Red-Feria, 52 viens gjecutando el programa de disefio de
material educativo "Cartillaz” mediante |z especialidad de
Gastronomia y Alimentacidn.

E! presente material recoge toda 3 experienciz que implica
llevar o tener una alimentacion saludable, amigable para
nuestro organismao en 13 Cartilla se promueve una guia de
alimentacion saludable, can el uso de productos naturales

y ecclogicos 3 partir de sus propiedades nutricionales, can
el objetivo de fortalecer los conocimiantos v capacidades
productivas, desde |as potencialidades v vocaciones de 3
region. Asimismao, fortalecer la formacion integral y holis-
tica de los participantes articulado a la transformacicn de
la realidad productiva en el horizonte de una educacian de
calidad y calidez.

Esta guia educativa tiene &l proposito de mejorar fa cali-
dad de educacion de los participantes dentro los centros
de formacion tecnicz tecnologica aplicando estrategias
metodoldgicas que permitiran realizar actividades desa-
rralladas segin el modelo educativo desde, dreas de sa-
beres y conocimientos dando respuesta a temas genera-
dores y emprendimientos productives logrando gue los
participantes tengan un cambio de actitud para ser crid-
cos y capaces de mejorar su propia realidad, a partir de
experiencias, y toma de conciencia para auto mofivarse
al cambio.




Transformacion de carnicos
en chorizo

Preparacion saludable < %8
de alimentos




PRESENTACION

L3 presente guia tiene come finalidad de poder brindar informacion de los
benaficios de los alimentos saludables que tenemos gue consumir para
mantenar una buena salud.

Lz alimentacion es un elemento importante en |z buena salud, influye |a
calidad de los alimentos, |3 cantidad de comida vy los habitos alimentarios
para un bienestar del ser humano, con |o cual se obtiene una nutricicn equi-
librada.

El estlo de vida actual, 25 estres y |35 prizas juegan en contra de |2 alimenta-
cion saludable. Cada vez |as personas recurren mas a los platos preparados
v precocinados con el objetivo de ahorrar tiempo.

Cada dia hay mas indices de personas con mala nutricion v lo hemos podido
notar mas con la pandemia dal covid-15, debido a gue las personas con ba-
jas defensas han sido las mas afectadas.

Esperamaos gue las comunidades reciban con agrado este material y estamios
seguros gue lo enriguecaran con su propia experiencia favoreciendo la nutri-
cion de todas [as familias.




Produccion de Alimentos sanos
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Qué es la alimentacion y que es la nutricion?
Alimentacion. - es el procaso por medic del cual obtene-
mas, preparamas & ingerimos alimentos, obteniendao los
nutrientes que nuestro cuerpo necesita.

MNutricidn. - Es un conjunto de procesos invelucrados en la
obtencidn, |a asimilacidn y &l matabolismo de los nutrien-
tes por el organismo.

La diferencia entre alimentacion v nutricion es gue [3 pri-
mera es un procaso voluntario por medio del cual los se-
res humanos eligen que alimentos consumir, v 13 segunda
es un proceso inveluntario por el gue los alimentos selec-
cionados son transformados después de ingeridos.

Ahora gue conocemos el significado de alimentacidn y
que significa nutricion. éPor qué, se considera importan-
te? Dado que los alimentos son el vehiculo por medio del
cual el cuerpo recibe nutrientes v 3 energia que cada per-
sona necaesita, |z seleccion adecuada de estos alimentos
W 5U consumao en las proporcicnes necesarias hara que e
proceso de nuincion sea exitoso.

i Por gqué, es importante una alimentacion saludable?




GUIR PARA UNA ALIMENTACION SALUDABLE

Una alimentacion saludable
aporta todos los nutrientes
esenciales y I3 energia gue
cada persona necesita para
mantenerse sana. Los nu-
trientes son: proteinas, hi-
dratos de carbong, lipidos,
vitaminas, minerales y agua.
5S¢ ha demostrado que una
buena alimentacion previe-
ne enfermedades como I3
obesidad, hipertensicn. Las enfermedades cardiovasculz-
res, |z diabetes, |z anemis, |3 ostecporosis v algunos can-
ceres. La alimentacidn saludable permite tener una mejor
calidad de vida en todas las edades.

iComo tener una alimentacion saludable?
CONSUMA DIFERENTES TIPOS5 DE
ALIMENTOS DURANTE EL DiA

Se recomienda consumir una variedad de
alimentos todos los dias, porgue nuestro

—

cuerpo necasita diversos nutrientes y ensrgia, que no es
posible cubrir con un solo alimento.
SE RECOMIENDA EL CONSUMO DE FRUTAS, VERDURAS
Y LEGUMBRES
Comer frutas v verduras
todos los dias aporta vita-
, minas, mineralas y antioxi-
| dantes necesarios para
proteger nuestra salud y
preveanir las enfermedades
cardiovasculares y 2l can-
cer. Tambien contienen fibra dietética, que baja el coles-
terol de I3 sangre, hace mas lenta |z absorcion del azdcar
contenida en los otros alimentos y favorece |a digestian
Las verduras y frutas aportan pocas calorias, por lo que se
pueden consumir en cantidad cuando se desea mantener
o bajar de peso.

Comer 2 platos de verduras y 3 de frutas todos los dias
ayuda a estar en forma y proteger la salud



USE ACEITES VEGETALES Y LIMITE LAS GRASAS DE SE RECOMIENDA EL CONSUMO DE CARNES COMO
ORIGEN ANIMAL PESCADO, PAVO O POLLD
Se recomienda consumir aceites de  Las carnes contienen proteinas de buena calidad, hierro y
Mediad origen vegetal, porgue aportan gra-  zinc, esenciales para el funcionamiento del organismo y
(yf 5as esenciales para |a salud, mientras  para prevenir enfermedades,
gue |3 grasa de origen animal (2xcep-  » Las carnes rojas de vacu-
'& to |a de pescado) aumenta el riesgo ng, cordero y cerdo, em-

de tener obesidad y enfermar del co- butidos, visceras y la yema

razon de huevo contienen grasas

Los aceites vegetales: girasol, oliva, saturadas y colesteral. Es-

soya, maiz, contienen grasas esenciales para la salud, por tas elevan los niveles de

lo gue deben formar parte de nuestra alimentacion diaria colesteral en la sangre, au-

la grasa de origen animal: mante- . T—— mentando el riesgo de te-

quifla, crema, mayonesa, mantecs, ner enfermedades cardio-
carnes con grasa, productos de pas- vasculares

teleria con crema aportan Erasas 53  Mabess = Las carnes de pollo y pavo

turadas v colesterol, ademas de ca- N sin pigl contienen menos

larias, por ello =e deben consumir an — colesterol y grasas saturada

poca cantidad. _\Lhﬁ' e, Tl » El consumo de pescado

contiene grasas que ayu-

El aceite que se agrega a los guisos y ensaladas es dan a prevenir las enfer-

suficiente para cubrir las necesidades diarias Frisebds Far iy [ ares




SE RECOMIENDA EL CONSUMO DE LECHE CON BAJO
CONTENIDO GRASD

La leche y sus derivados: yo-
gurt, quesillo v gueso, con-
fisnen proteinas de busna
calidad vy calcio esencial para
formar y mantener huesos y
dientes sanos. El consumo
suficiente de leche, sspecial-
ments durants |os primeros 25 afios de vida, ayuda a pre-
venir |a ostecporosis, enfermedad muy frecuentz en los
adultos mayores, especialmente mujeras (mujeras emba-
razadas)

¢QUE CANTIDAD DE LECHE O SUS DERIVADOS SE
RECOMIENDA CONSUMIR DIARIAMENTE?

Los menores de 25 afigs necesitan 4 tazas diarias para for-
mar sus depositos de calcio,

Los mayores de 25 afios necesitan 3 {azas diarias para
mantener sus depositos de calcio.

Una olimentacion con suficiente aporte de calcio y
buena actividad fisica desde la infancia, contribuye a
prevenir el riesgo de osteoporosis en la edad odulta.

REDUZCA EL CONSUMO DE AZUCAR Y SAL
Gran parte de los alimentos
procesados contienan grasas,
azlcar o sal, también el con-
sumo excasivo de sal puede
aumentar la presién arterial
y es considerado como prin-
cipal factor de riesgo para te-
ner problemas cardiacos.

El consumo axcesivo de azu-
car iy dulces s2 asocia a un mayor riesgo de obesidad, tam-
bién problemas dentales. Se debe considerar gue en los
ampaques muchas veces esta la composicion de los ali-
mentos, por ello se recomienda leer estos para saber que
contiensn los alimentos que vamaos a consumir

La informacion nutricional sirve para seleccionar mejor
los alimentos que compramos con el fin de obtener una
alimentocion soludable



MANTENER UN PESO ADECUADO PARA SU ESTATURA,

ES LO MAS SALUDABLE CON UNA ALIMENTACION

VARIADA SALUDABLE Y ACTIVIDAD FiSICA DIARIA

Para mantensrse sano 25 necesario realizar diariamente

actividad fisica: caminar al menos 30 minutos diarios, su-

bir y bajar escaleras, andar en bicicleta, nadar, bailar, etc.

= Beneficios de Iz actividad fisica regular;

= Ayuda a mantener el peso

» Nvigjora |3 calidad del suefio

= Disminuye el estrés

= Fortalece el corazdn

= Mejora |z capacidad respi-
ratoria

= Fortalece los hussos

= Ayuda a mantener la fuer- 28
za musculary |z elastcidad
de |as articulaciones

« Contribuye a mantener
normales el colesteral y los
lipidos sanguineos

CONSUMO CONSCIENTE Y RESPONSABLE EN LA

ALIMENTACION PERSONAL

Debemos considerar lo siguiente al adguirir nuestros ali-

mentos:

= Los alimentos que no ufilizan feriilizantes, pesticidas,
quimicos, aditivos, ni conservantas, son mas sanos y
nutritivos

» Consumir productos ecoldgicos u organicos en merca-
dos o comercios alternativos

= Consumir productos locales, esto beneficia a nuestros
productores v reduce nuestra huella ecologica.

» Consumir productos ecologicos, contribuyen a dismi-
nuir niveles de contaminacion de agua y suelos provo-
cados por 1a utilizacion abusiva de fertilizantes y pesti-
cidas quimicos

» Rechazar los productos con embalaje excesivo o inne-
cesario (como las bandejas de plastoformo), asi como
el uso de bolsas de plastico.

= Evitar los alimentos transgénicos y revisar el contenido
de plaguicidas, hormonas, conservantes y aditivos.

» Consumir frutas y verduras de temporada.

¢POR QUE CONSUMIR ALIMENTOS ORGANICOS?

BENEFICIOS DE CONSUMIR ALIMENTOS ORGANICOS

= 5on alimentos libres de toxicos y guimicos.

= Cuentan con mas nuirientes y grasas mas sanas.

= Tienen mas antioxidantes y propiedades como vitami-
nas, proteinas, minerales o azucares naturales.




Se puede apreciar sus verdaderos sabores, colores y aromas, especialments en las frutas, verduras y hortalizas.

Su consuma te ayudara a fortalecer tu sistema inmunitario, 3 mejorar Iz calidad del suefio, a perder peso eincluso 3
reducir las posibilidades de desarrollar enfermedades.

Consumiendo productos organicos ayudas en la proteccidn y el cuidado del medio ambiente.

»

No necesitar comer
menos, solo necesitas
comer bien




Receta 1. Tortilla de Zanahoria

3 zanahorias
medianas

1 taza harina blanca
1 huevo mediano
Medio gueso
pequefio

Aceite lo necesario
Agua mas de media
taza

iCuarta cuchara de
royal

Sal yodada & gusto

Lavar y pelar las zanahorias.
Rallar en el lado mediano
del rallador

Lavar y picar el gqueso
Mezclar el huevo con la
harina blanca, el royal, la
saly el agua y agregar la
zanahorig, el quesg,

Freir |as tortillas, cucharada
por cucharada, en el aceite
callente.

Servir las tortillas de
zanahoria acompafiado

de shogado o ensalada de
verduras, arroz o guinua
graneada, papa o chufio.




Receta 2. Tortilla de Espinaca

2 pufiados de
espinaca

1 taza harina blanca
1 huevo mediano
hedio gueso
pequefic

Mas de media taza
de agua

Cuarta cuchara de
royal

Sal yodads

Aceite lo necesario

Lavar y picar menudo las hojas
de espinaca

Lavar y picar el queso en
cuadrados

Mezclar el huevo con la harina
blanca, el royal, la sal y el
agua y agregar la espinaca y el
queso,

Mezclar bien la tortilla de
espinaca

Freir las tortillas de espinacs,
cucharada por cucharadsa, en el
aceite calienta.

Servir con el acompafiamisnto
de su preferencia.




Receta 3. Relleno de Acelga

2'mancijos de
acelga hojas
grandes

2 cebollas

1 diente de ajo

2 unidadss de aji en
vaira

MWedio kilo de carne
2 zanahorias

1 pufio de vainas
Sal yodada

Aceite lo necesario
Reboszado

1 huevo

1 taza de haring

Sal a gusto

Mostaza

Media teza de agua

Lavar y picar la cebolla y el ajo
en cubos pequefios, sofreir en
aceite caliente junto con el gjo.
Luego agragar el aji molido
Picar la carne y agregara la
olla con la cebolla. Agregar

las demas verduras picadas y
sazonar a gusto, dejar cocer
can un poco de agua, hasta
reducir.

Lavar |as hojas de acelgay
quitar gl tallo, pasarlas por
agua caliente por 2 minutos

y luego sacar y dejar secar las
hojas.

Para formar los rellenos colocar
un poco del jigote en cada
hoja de acalga, cerrar como un
pafiuelo

Freparar el rebosado
mezclando la harina con &l
huevo, sal, mostaza y agua lo
necesario, la consistencla no
debe ser muy liguida.

Pasar los rellenos formados por
este rebosado v freir en aceite
caliente.




Receta 4. Pan de Zanahoria

14 zanahorias
medianas

9 tazas de
harina blanca
2 cucharas de
azucar

3 huevos
mediangos

1 cuchara sal
yodada

2y media tazas
de agus

1 cuchara de
levadura

& cucharas de
manteca

Lavar v pelar |as zanzahorias,
rallar en el lado fino del rallador
hdezclar [a harina blanca con

la zanshoria, la manteca, los
huevos, el azlcar, 1a levadura y
el agua con sal.

Amasar la masa hasta qus ze
despegue de |a mano. Dejar
gue la masa fermente al sol,
tapando con una servilleta
limpia

Calentar el horno

Una wez fermentada |a masa
dividir en bolitas. Dejar reposar
un momento, palmear y luego
hacer cocer en el horna.




Receta 5. Aji de Hojas de Acelga

3 pufiados de hojas de
acsiga

1 cebolla grands

1 zanahoria grande

4 cucharas de aceite
2 pufiados de arvejas
1 tomate medianc

4 tazas de agus

Un poco de carne
picada

Sal yodaday
condimentos a gusto

Hacer hervir el agua para
elaji

Lavar v picar menudo las
hojas de acelga

Lavar, pelar y picar [a

- zznahoria, la cebolla y el

tomate.

Tostar |a cebolla conun
poco de aceite hasta
blanguear vy colocar la

- zanahoria, las arvejas

remojadas, la carne vy &l
tomate.

Seguir retostando hasta
gue gueden doradas.
Hacer cocer el shogado
con el agua hervids, sal

y condimentos, cuando
esie a medio cocer
colocar las hojas picadas
de acelga, mezclar bieny
dejar cocer unos minutos
mas. Servir




Receta 6. Ensalada de Hojas de Acelga

5 hojas de acelga Lawvar y picar en forma menuda las
medianas hojas de acelga v lechuga.

1 tomate mediano | Cortar ei tomate en redondos.

1 cebolla mediana PFicar la cebolla en larguitos y

1y media cucharas | mezclar con la lechuga y acelga

de aceite picados. Colocar sal y aceite a
1 pequefia lechuga | gusto.
Sal yodada Servir la ensalada de acelga con

husvo frito, papa y chufio.




Receta 7. Pampaku

1 Kilo de pollo

I kilo de carne de
res (corta chuleta)
Papa, Camote, Oca
Flatano de freir
Media ceboila
Media zanshoria

I dients de ajo
Pimienta, coming y
zala gusto

Salsa soya

1 vaina de gji rejo
Icebolla

2 tomates

1 mangjo de
techuga

Echar lefia al horno de barro y
prender fuego, dejar calentar
hasta que &l interior este blanco
Lavar bien las carnes y
cendimentar licuando la
cebolla, zanahoria, aji v ajo,
luego mezclar con la pimienta,
comino, sal y salsa soya a gusto.
Dejar reposar por 30 minutos
Una vez gue el horno este
caliente colocar la carne en una
lata con tapa y en otra la papa,
oca, camots, plétano pasado
con aceite

Dejar cocerpor 1a 1 horay
media

Una vez listo servir acompafiado
de una ensalada de lechuga




s http://urrhh.minedu.geb.bo/biblic/book/59078/read

- Conocimientos basicos de nutricion. N 4
https://educacion. gob ec/wp-content/uploads/downloads,/2021/10/Cartilla-1-Alimentacion-Saludable pdf

- Cartilla 1- Alimentacidn saludable




jCuando tu
alimentacion es

buena y saludable,

tu salud es buena!

¢Que tan saludables son los alimentos que
consumes?
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