www.monografias.com

Acciones de mejoramiento de la alimentación y de la salud en los asentamientos humanos de Los Maderos y Dolorosa

Gimer conde625@hotmail.com
1. Presentación
2. Justificación
3. Objetivos
4. Nutrición internacional y problemas alimentarios mundiales en perspectiva
5. Factores sociales y culturales en la nutrición
6. Componentes dietéticos y funciones de los alimentos
7. Asegurando la calidad de los alimentos en naciones pobres
8. Educación y comunicación en nutrición
9. Alimentación de la familia
10. Metodología
11. Conclusiones
12. Sugerencias
13. Bibliografía
14. Anexos
[image: image30.jpg]O Superior Ped2
Monsesior Eias 0147

Yurimaguas




PRESENTACIÓN
La FAO enfatiza que las estrategias con base en los alimentos son el único medio soste​nible de mejorar el estado nutricional de toda la población. Un mayor desarrollo de los recursos agrícolas puede mejorar los suministros alimentarios, el empleo y los ingresos, logrando el consumo de dietas adecuadas en los países en desarrollo. Incluso entre las familias de bajos ingresos, las dietas se pueden mejorar combinando adecuadamente los alimentos comúnmente disponibles. Cada alimento puede tener una función importante en la alimentación de los seres humanos.

Este proyecto suministra información científica válida sobre alimentos, nutrientes, las causas de la malnutrición, los desórdenes nutricionales y su prevención. La información puede ser utilizada por los trabajadores en el terreno y difundirse para ayudar al público a seleccio​nar juiciosamente los alimentos y tomar decisiones adecuadas sobre la dieta. La ejecución de este proyecto será especialmente útil para aquellos que trabajan con poblaciones rurales.

Estos enfoques deben facilitar acciones intersectoriales y multisectoriales para promover y proteger el bienestar nutricional de las personas en los países en desarrollo.

Este trabajo ha sido posible gracias al excelente trabajo realizado por el profesor Royger Orbe Flores que preparó el texto básico. Los alumnos del I.S.P.P. Mons. “Elías Olázar Muruaga” agradecen a los profesionales del Hospital de Apoyo Yurimaguas “Santa Gema” por haber compartido sus experiencias y conocimientos de nutrición con los pobladores de los AA.HH.

La presente ha sido elaborada para revisar los problemas nutricionales más importantes de nuestros AA.HH y sugerir programas y políticas apropiadas para abordarlos. Una buena nutrición para toda la humanidad es un derecho humano funda​mental.
I. JUSTIFICACIÓN

Con este proyecto, se pretende conocer más a fondo la alimentación y la salud de los moradores de los asentamientos humanos “Natividad” y “Dolorosa”. Para llevar a cabo dicho proyecto las personas deben tener siempre en mente que una buena alimentación es tener una buena salud; con respecto a la forma de cómo alimentarse con productos que mejoren nuestra salud. La idea central en este proyecto es realizar un estudio sobre cómo se alimentan cada uno de los moradores de los AA.HH mencionados en su hogar. Una parte importante del proyecto estudia cómo se manejan ciertos procesos de la alimentación y la salud, en los que aparecen muchos productos que contienen compuestos químicos y biológicos de importancia orgánica. El proyecto puede finalmente orientarse como una herramienta para promover la conciencia alimenticia entre las personas y como un instrumento para crear sentido de comunidad y pertenencia entre ellos.

II. OBJETIVOS

· Realizar una investigación sobre el consumo alimenticio de los moradores.

· Desarrollar en las personas que una buena salud requiere de una buena alimentación.

· Estimular en las personas el consumo de alimentos ricos en proteínas y minerales.

· Utilizar una variedad de recursos para crear y presentar un trabajo directamente relacionado con el entorno real de las personas.

· Comparar cierto tipo de alimentos haciendo uso de recursos informativos. 

· Entender el significado de términos desconocidos del lenguaje de las ciencias para que las personas amplíen su vocabulario.

· Generar un clima de confianza entre las personas de manera que puedan escribir reportes sobre los usos de los alimentos que consumen a diario, contribuyendo a la solución de problemas.

· Generar en las personas habilidades para el cuidado de su medio en relación con su cuerpo. 

· Crear conciencia de que se puede prevenir ciertas enfermedades mediante una implementación de un programa de charlas de salud.

· Valorar los alimentos que ayudan a tener un buen funcionamiento del organismo.

Nuestra meta fundamental es lograr que los pobladores de los AA.HH sepan reconocer, diferenciar, prevenir ciertas enfermedades a través de una buena dieta alimenticia.

III. NUTRICIÓN INTERNACIONAL Y PROBLEMAS ALIMENTARIOS MUNDIALES EN PERSPECTIVA


Nosotros, Ministros y Plenipotenciarios, representantes de 1,59 Estados ... declaramos nuestro firme empeño en eliminar el hambre y reducir todas las formas de malnutrición.

El hambre y la malnutrición son inaceptables en un mundo que posee a la vez los conocimientos y los recursos necesarios para acabar con esta catástrofe humana. Estas son las frases iniciales de la Decla​ración Mundial sobre Nutrición, adoptada por la Conferencia Internacional de Nutri​ción (CIN) que realizó la Organización de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentación (FAO) y la Organización Mundial de la Salud (OMS) en Roma, en diciembre de 1992. Esa importante confe​rencia, revisó la situación actual de la nutrición en el mundo y sentó las bases para lograr una reducción significa​tiva de estas condiciones inaceptables para la humanidad. Es posible alcanzar la meta de la CIN, pero la mayor parte del trabajo deberá ser realizado por los países en desarrollo con su propia gente. Sin embar​go, es también esencial el trabajo coopera​tivo entre las naciones y el concurso de diversas disciplinas.

La declaración de la CIN continúa así:

1. (...) Reconocernos que mundialmente hay alimentos suficientes para todos y que el problema principal es el acceso desigual a esos alimentos. Teniendo en cuenta el dere​cho a un nivel de vida adecuado, incluida la alimentación, que se expresa en la Declara​ción Universal de los Derechos Humanos, nos comprometemos a actuar solidaria​mente para lograr que la eliminación del hambre llegue a ser una realidad. Declara​mos, asimismo nuestro firme compromiso de actuar juntos para asegurar un bienestar nutricional duradero a todos, en un mundo pacífico, justo y con un ambiente sano.

2. A pesar de la notable mejor a en la espe​ranza de vida, la alfabetización de los adul​tos y el estado nutricional en todo el mundo, observamos con la mayor preocu​pación el hecho inaceptable de que unos 780 millones de habitantes de los países en desarrollo -20 por ciento de su pobla​ción- no tienen todavía acceso a suficien​tes alimentos para satisfacer sus necesida​des básicas diarias a fin de lograr el bienes​tar nutricional.

3. Nos angustian sobre todo la elevada pre​valencia y el número creciente de niños menores de cinco años malnutridos en Asia, África y América Latina. Por otra parte, más de 2 000 millones de personas, en su mayoría mujeres y niños, sufren carencias de uno o varios micronutrientes: siguen naciendo niños con retraso mental a causa de la carencia de yodo, hay niños que quedan ciegos y mueren por falta de vita​mina A; la carencia de hierro repercute negativamente en un número enorme de mujeres y niños. Cientos de millones de personas padecen enfermedades transmisibles y no transmisibles causadas por los ali​mentos y agua contaminados. Al mismo tiempo, enfermedades crónicas no transmi​sibles relacionadas con la ingestión dietéti​ca excesiva o desequilibrada causan fre​cuentemente muertes prematuras tanto en los países desarrollados como en los países en desarrollo.

3.1. MAGNITUD DEL PROBLEMA

El documento El estado de la inseguridadíalimentaria en el mundo preparado por la FAO, revisa toda la información reciente y disponible sobre la prevalencia del ham​bre y la malnutrición, y proporciona un cálculo global para las diversas regiones del mundo. La FAO actualizó los datos de población subnutrida del mundo (Cuadro 1) y la OMS actualizó las estimas de caren​cias de yodo, vitamina A y hierro en 1995 (Cuadro 2). 
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Las cifras sugieren que aproxi​madamente una de cada cinco personas del mundo en desarrollo presentan subnu​trición crónica, 192 millones de niños sufren de MPE y más de 2 000 millones tie​nen carencias de micronutrientes. Ade​más, las enfermedades no transmisibles relacionadas con la dieta, como la obesi​dad, las enfermedades cardiovasculares, los accidentes cerebro-vasculares, la diabe​tes y algunas formas de cáncer, existen o emergen como problemas de salud públi​ca en muchos países en desarrollo.

Los datos indican una mejor a de la situación nutricional de la población infantil en el mundo en desarrollo, lo que ha significado una reducción en cifras absolutas de 37,7 millones de niños mal​nutridos. Mientras Asia y América Latina y el Caribe, muestran notables avances, en el África subsahariana se observa una ten​dencia a un deterioro global de la región. Esta tendencia significa que en ese período el número de niños con malnutrición proteico energética aumentó de 22,5 millones a 38,3 millones, es decir, un 70 por ciento. Hace excepción la subregión del África subsahariana que muestra un avance posi​tivo en el período (Cuadro 3).
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Uno de los aspectos más dramáticos de la situación global de nutrición es la mag​nitud de la carencia de alimentos, el ham​bre y la inanición. Aunque se ha logrado un buen en prevenir carencias agudas de alimentos, especialmente en Asia, estas horribles situaciones persisten en el mundo entero. Su ocurrencia se atribuye comúnmente a las sequías y otros desastres naturales, pero la guerra, los dis​turbios civiles y la inestabilidad política, tienen gran importancia. A mediados de la década de 1990, el hambre y la malnutri​ción resultante de las luchas civiles consti​tuyeron graves problemas en muchas par​tes del mundo, inclusive Europa (particu​larmente la ex-Yugoslavia), Asia (por ejemplo Afganistán), el Lejano Oriente (Irak) y con más extensión en África. De manera trágica, la lucha civil afecta con suma frecuencia, no sólo a los países en disturbio, sino también a aquellos que brindan hospitalidad a los refugiados que abandonan sus hogares por el terror. A mediados de 1994, la República Unida de Tanzania aceptó aproximadamente 500 mil refugiados de Rwanda, la mayoría de ellos en menos de una semana. Su llegada duplicó la población de esta región, ya pobre en recursos, que les dio la bienveni​da lo mejor que pudo. El influjo causó una enorme presión sobre los recursos locales y requirió de un importante esfuerzo a nivel internacional para prevenir el aumento de los problemas de nutrición y salud entre la población local, al igual que para evitar los mismos problemas entre los refugiados.

3.2. MEJORA DE LA NUTRICIÓN: NATURALEZA Y EVOLUCIÓN

Los datos del mundo entero demuestran que las causas subyacentes, en la mayoría de los problemas de nutrición, no se han modificado sustancialmente en los últimos 50 años. La pobreza, la ignorancia y la enfermedad, junto con el suministro ina​decuado de alimentos, ambientes insalu​bres, estrés social y la discriminación, todavía persisten sin cambio evidente como una maraña de factores que interac​túan y se combinan para crear condiciones en las que florece la malnutrición. Sin embargo, lo que cambia de modo funda​mental es el enfoque para tratar la malnu​trición. Cada década atestigua un nuevo marco de referencia dominante, paradig​ma, panacea o rápida solución, capaz de reducir sustancialmente el problema de la malnutrición antes que pasen los diez años.

Existe también mayor comprensión sobre la necesidad de que los pobres deben participar en forma más activa en la solución de sus propios problemas y que las causas de la malnutrición y los distin​tos grupos de la sociedad que están com​prometidos, varían de un lugar a otro. La gente debe tener capacidad de plantear preguntas apropiadas y relevantes a su situación, en el ámbito nacional, local e inclusive familiar, y ser conscientes de la naturaleza multisectorial del problema de la malnutrición. Ellos pueden entonces, junto con personas de diversas disciplinas, sugerir acciones que se puedan realizar en varios niveles. Durante los últimos diez años se ha escrito bastante sobre la partici​pación local en las decisiones y en los pro​gramas de desarrollo. La sabiduría innata de los campesinos con respecto a la agri​cultura, al igual que en otros asuntos rela​cionados con el desarrollo, como la salud y el estado nutricional, por fin se ha recono​cido ampliamente.

El reconocimiento que la malnutrición no es sólo un problema alimentario, ha sido considerado por muchos años, pero el concepto de la importancia de considerar los alimentos, la salud, la educación y el cuidado de las personas, es de origen más reciente. Es vital que este principio se con​tinúe desarrollando y que se pueda avan​zar firmemente en esta línea, en vez de dar pasos erráticos en la búsqueda de enfo​ques de moda o de financiamiento. Para dirigir de modo correcto las acciones en los próximos diez años, se deben evaluar de nuevo los logros alcanzados e identifi​car aquellas estrategias que son razonables y que han tenido resultados exitosos, pro​tegerlas y apoyarlas, y promover nuevas pol ticas únicamente cuando sea necesa​rio. Este enfoque es posible con disciplina y flexibilidad, y ejemplos de su éxito son evidentes hoy en día.

3.3. MARCO DE REFERENCIA SOBRE LAS CAUSAS DE LA MALNUTRICIÓN

La malnutrición, o las condiciones físicas indeseables o de enfermedad que se relacionan con la nutrición, se pueden deber a comer muy poco, demasiado, o por una dieta desequilibrada que no contiene todos los nutrientes necesarios para un buen estado nutricional. En este proyecto el término malnutrición se limita a la desnu​trición por falta de suficiente energía, pro​teína y micronutrientes para satisfacer las necesidades básicas del mantenimiento, crecimiento y desarrollo corporal.

El consumo inadecuado de alimentos y la enfermedad, sobre todo las infecciones, son causa inmediata de la malnutrición. Es obvio que cada persona debe comer una cantidad suficiente de alimentos de buena calidad durante todo el año para satisfacer las necesidades nutricionales que requiere el mantenimiento corporal, el trabajo y la recreación, y para el crecimiento y el desa​rrollo en los niños. Del mismo modo, se debe estar capacitado para digerir, absor​ber y utilizar de modo efectivo los alimen​tos y los nutrientes. Las dietas insuficien​tes y la enfermedad, con frecuencia resul​tan de la inseguridad alimentaria en el hogar, de cuidados y hábitos alimentarios incorrectos, y de atención deficiente de la salud. Hoy se sabe que una buena nutri​ción depende del nivel satisfactorio de estos tres elementos.

Otros factores también pueden contribuir a la falta de disponibilidad o adecuación de los recursos en las familias afectadas. Cada comunidad o sociedad rural tiene ciertos recursos naturales o humanos al igual que cierto potencial de producción. Un sinnú​mero de factores influyen sobre cuáles alimentos y en qué cantidad se producirán y cómo y quiénes los consumirán.

3.4. PROMOCIÓN Y PROTECCIÓN DEL BIENESTAR NUTRICIONAL: ENFOQUE DE LA CIN

La Conferencia Internacional de Nutrición estableció nueve áreas comunes de acción para promover y proteger el bienestar nutricional de la población:

· Mejora de la seguridad alimentaria en los hogares.

· Protección de los consumidores

· Mediante el mejoramiento de la calidad y la inocuidad de los alimentos. Prevención y control de las carencias de micronutrientes específicos.

· Fomento de la lactancia natural.

· Fomento de dietas y modos de vida sanos.

· Prevención y tratamiento de las enfer​medades infecciosas.

· Prestación de cuidados a los grupos socioeconómicamente desfavorecidos y nutricionalmente vulnerables.

· Evaluación, análisis y seguimiento de situaciones nutricionales.

· Incorporación de objetivos considera​ciones y componentes nutricionales en las políticas y programas de desarro​llo.

Este enfoque temático garantiza que se tengan en cuenta las múl​tiples facetas del problema nutricional y permite que cada sector o agencia analice cómo puede trabajar para lograr mejores resultados.

IV. FACTORES SOCIALES Y CULTURALES EN LA NUTRICIÓN

En casi todos los países, los factores socia​les y culturales tienen una influencia muy grande sobre lo que come la gente, cómo preparan sus alimentos, sus prácticas ali​mentarias y los alimentos que prefieren. Sin embargo, los hábitos y prácticas ali​mentarias son rara vez la causa principal, o importante de la malnutrición. Por el contrario, muchas prácticas son específica​mente diseñadas para proteger y promo​ver la salud; un ejemplo es suministrar a las mujeres alimentos abundantes, densos en energía, durante los primeros meses después del parto. Es verdad también, que algunas prácticas alimentarias tradiciona​les y tabúes de ciertas sociedades pueden contribuir a deficiencias nutricionales en grupos específicos de la población. Los nutricionistas deben conocer los hábitos y prácticas de alimentación de las comuni​dades donde trabajan, de manera que pue​dan ayudar a reforzar los elementos posi​tivos y luchar para cambiar los negativos.

4.1. LOS HÁBITOS ALIMENTARIOS Y SUS ORÍGENES

Las personas tienen sus propias preferen​cias, rechazos y creencias respecto a los ali​mentos, y muchas son conservadoras en sus hábitos alimentarios. Se tiene la ten​dencia a aceptar lo que las madres prepa​raban, los alimentos que se servían en oca​siones festivas o los que consumían lejos de casa con amigos y familiares durante la infancia. Los alimentos que los adultos comieron durante la infancia raramente no son aceptados posteriormente.

Sin embargo, lo que una sociedad consi​dera como normal o inclusive muy desea​ble, otra lo puede considerar como repulsi​vo o inaceptable. Muchas personas en Asia, África, Europa y el continente ameri​cano generalmente consumen y aprecian la leche animal, pero en China, rara vez se consume. Las langostas, los cangrejos y los camarones se consideran alimentos valio​sos y delicados por muchas personas en Europa y América del Norte, pero son repulsivos para otras tantas en África y en Asia, sobre todo para quienes viven lejos del mar. Los franceses comen carne de caballo y los ingleses generalmente no. Muchas personas se deleitan con carne de monos, serpientes, perros y ratas o comen ciertos tipos de insectos, muchas otras encuentran que estos alimentos son muy desagradables. La religión puede tener una importante función en prohibir el con​sumo de ciertos platos. Por ejemplo, ni los musulmanes ni los judíos consumen cerdo, mientras los hindúes no comen carne y con frecuencia son vegetarianos.

Los hábitos alimentarios difieren mucho con respecto a cuáles son los alimentos de origen animal que se prefieren, gustan y consumen. Los alimentos en cuestión, com​prenden muchos que son ricos en proteína de buena calidad y que contienen hierro hemínico, los cuales son nutrientes impor​tantes. Las personas que no consumen tales alimentos carecen de la oportunidad de obtener con facilidad estos nutrientes. Por otra parte, quienes consumen en exceso carne animal, algunos alimentos marinos, huevos y otros alimentos de origen animal tendrán cantidades indeseables de grasa saturada y de colesterol en la dieta. El con​sumo equilibrado es la clave.

Relativamente pocas personas o socie​dades se oponen al consumo de cereales, raíces, legumbres, hortalizas o fruta. Pue​den tener fuertes preferencias y gustos, pero la mayoría de quienes comen maíz también comen arroz, y casi todos lo que comen arroz, comerán productos a base de trigo.

La educación nutricional ha tenido una importante influencia en los hábitos ali​mentarios, pero no siempre ha sido positi​va. Felizmente, ya pasó el momento en que los nutricionistas promovían costosos alimentos ricos en proteínas a personas que no los podían comprar. Desgraciada​mente, la tendencia de escoger alimentos o nutrientes sea para promoverlos o para prohibirlos, no ha desaparecido, como tampoco la tendencia a tratar de enseñar mediante el temor y quitando el placer de comer. Sin embargo, el cambio siempre surge en forma lenta y los antiguos hábitos difícilmente terminan; las personas a que aprendieron estas antiguas lecciones son aún responsables de alimentarse a s mis​mas y a sus familias, y pueden encontrar que es problemático cambiar de nuevo.

4.2. VENTAJAS NUTRICIONALES DE LOS HÁBITOS ALIMENTARIOS TRADICIONALES

Comer ciertos alimentos ricos en proteína, como insectos, serpientes, monos, mangostas, perros, gatos, alimentos mari​nos poco comunes y caracoles, es definiti​vamente benéfico. Otro hábito nutricional​mente bueno es el consumo de sangre ani​mal. Algunas tribus africanas punzan la vena de una res, sacan un recipiente lleno de sangre, paran el sangrado y consumen la sangre, por lo general después de mez​clarla con leche. La sangre es un alimento rico y mezclado con leche muy nutritivo.

En muchas sociedades, por ejemplo en Indonesia y en partes de África, fermentan de manera parcial los alimentos antes de consumirlos. La fermentación puede mejo​rar la calidad nutritiva y reducir la contaminación bacteriana de los alimentos.

El uso tradicional de ciertas hojas de color verde oscuro entre comunidades rurales es otra práctica benéfica que se debe estimular. Estas hojas son fuentes ricas de caroteno, ácido ascórbico, hierro y calcio; además, contienen cantidades útiles de proteína. Las hojas verde oscuro no cultivadas o silvestres, como las hojas de amaranto, lo mismo que las de ali​mentos cultivados, por ejemplo calabaza, batata y yuca, son mucho más ricas en vitaminas que las hortalizas de hojas pálidas de origen europeo, como el repo​llo y la lechuga. Muchos horticultores expatriados en África han intentado, a menudo, que los lugareños cultiven hor​talizas europeas en vez de sus hortalizas tradicionales.

Muchas frutas silvestres son ricas en vitamina C; un ejemplo es la pulpa de las vainas del baobab, que se consume con frecuencia en África. Los métodos de pre​paración tradicional de granos suminis​tran un producto más nutritivo que la molienda a máquina. Algunas comunida​des hacen germinar semillas de legumbres antes de la cocción, lo cual mejora su valor nutritivo, como el humedecer los granos de cereal enteros antes de procesarlos para fabricar las cervezas locales y algunas bebidas no alcohólicas. Estas semillas y granos por lo general tienen un alto contenido de vitaminas del complejo B. Por últi​mo, no se puede dejar de enfatizar el méto​do de alimentación tradicional para recién nacidos -amamantarlos al pecho- es nutricionalmente superior a la alimenta​ción con biberón.

4.3. TABÚES ALIMENTARIOS

Un tabú puede existir en un país, en una tribu, en parte de ésta, o en ciertos grupos de la población. Dentro de una sociedad puede haber costumbres alimentarias defi​nidas en grupos de mujeres y niños, o mujeres embarazadas y niñas. En algunos casos las costumbres alimentarias tradicio​nales tienen que ver con un grupo de edad en particular, y en otras ocasiones un tabú puede estar relacionado con una determi​nada ocupación, como la caza. Otras veces, para algunos individuos, el tabú puede haber sido causado por algún suceso particular, como una enfermedad o una cere​monia de iniciación religiosa.

Algunas costumbres y tabúes tienen orígenes conocidos y bastante comprensibles, aunque los motivos originales quizá no se conozcan en la actualidad. Una costumbre se puede haber convertido en parte de la religión de una persona. Por ejemplo, el tabú judío contra el cerdo es probable que se introdujera para eliminar la tenia, pre​valente en el cerdo, y que se consideraba mermaba la fuerza del pueblo judío. Aunque 2000 años después es posible comer cerdo sin peligro, los judíos no consumen esta carne. Los musulmanes comparten estas ideas sobre el cerdo. En ninguno de los casos éste es un tabú nutricionalmente dañino.

Muchos tabúes se relacionan con el con​sumo de alimentos ricos en proteína ani​mal, sobre todo en grupos de comunida​des que los necesitan. En África, hay un tabú sobre el consumo de huevo, que está desapareciendo rápidamente. Este tabú afecta en general a las mujeres, al creer que si comen huevos se vuelven estériles. La conexión psicológica entre la fertilidad humana y el huevo es obvia. En otros luga​res, la costumbre tiene que ver con los niños, quizá para desanimar el robo de huevos de gallinas ponedoras, lo cual pon​dría en peligro la supervivencia de estas aves. Otras costumbres también afectan, a menudo, a mujeres y niños en relación con el pescado. Estas costumbres pueden ser un tabú, pues las personas que no están acostumbradas al pescado no le gusta sim​plemente porque encuentran que su olor es desagradable o por su apariencia que es «semejante a una serpiente». Muchas cul​turas se resisten al consumo de leche o productos lácteos.

Las costumbres que prohiben el consu​mo de ciertos alimentos que son nutricio​nalmente valiosos pueden no tener un importante impacto nutricional global, en particular si sólo uno o dos productos ali​mentarios son los afectados. Algunas sociedades, sin embargo, prohiben una amplia gama de alimentos a las mujeres durante el embarazo, por lo tanto se hace difícil seguir una dieta balanceada.

Muchos de los tabúes que existieron hace un cuarto de siglo y que son nutricio​nalmente indeseables, se han debilitado o han desaparecido como resultado de la educación, la mezcla de personas de dife​rentes sociedades y los viajes. Algunos de los tabúes que permanecen pueden pare​cer ilógicos y de origen oscuro, pero no es aconsejable que individuos foráneos traten de alterar los hábitos alimentarios establecidos, sin analizar sus orígenes. Aún más, no tiene sentido tratar de alterar un hábito que no afecta en forma negativa el estado nutricional.

Los hábitos nutricionalmente negativos, como cualquier otro hábito, pueden ser cambiados por las personas que los tienen. En este aspecto, los individuos locales influyentes se pueden unir a los nutricio​nistas y convertirse en una alianza impor​tante dedicada a erradicar la malnutrición. Una conferencia por parte del presidente o un ministro del gabinete, la observación de un líder respetado de la tribu que coma algún alimento prohibido sin que sufra peligro alguno, o el retorno a la ciudad de personas locales educadas e ilustradas, será más efectiva que la prédica o estímu​lo de un forastero.

4.4. CAMBIO DE LOS HÁBITOS ALIMENTARIOS

En algunas partes del mundo los alimen​tos básicos han cambiado o están cambian​do. El maíz, la yuca y las patatas, que se cultivan ahora en África en gran cantidad, se originaron fuera del continente. Como ninguno de estos alimentos se consumía en África hace unos cientos de años, es claro que los hábitos alimentarios de millones de personas han cambiado. Una inmensa mayoría de africanos ha abando​nado el ñame y el mijo por el maíz y la yuca, al igual que muchos en Europa cam​biaron la avena, la cebada y el centeno por el trigo y las patatas. Los hábitos alimenta​rios cambian con rapidez. La dificultad, por supuesto, radica en tratar de promo​ver y orientar cambios adecuados y dete​ner los indeseables.

Con frecuencia es difícil descubrir qué factores han sido los más importantes en estimular o influir los cambios en los hábi​tos alimentarios. El rápido aumento en el consumo de pan en muchos países africa​nos, latinoamericanos y asiáticos donde el trigo no es un alimento básico, es com​prensible. Es por lo menos en parte un fenómeno que ahorra mano de obra; el pan es uno de los primeros alimentos «de conveniencia» que han estado disponibles. Antes de salir de casa para ir al trabajo uno puede comer algunas rebanadas de pan en vez del desayuno tradicional del plato de avena con leche, que requiere tiempo de preparación y es desagradable cuando está frío. El pan puede ser llevado en el bolsillo y consumirse durante un descanso de la jornada laboral o cuando se está de viaje.

En la mayor parte del mundo, el primer alimento básico tradicional ha permaneci​do constante, sin tener en cuenta la urba​nización, modernización o inclusive la occidentalización. Por lo tanto, en gran parte de Asia el arroz es el alimento básico preferido en áreas rurales y urbanas. Algu​nas poblaciones en África, tales como los Buganda en Uganda y los Wachagga en la República Unida de Tanzania, continúan prefiriendo los plátanos como alimento básico. Los productos basados en maíz, como las tortillas siguen siendo importan​tes en las dietas de la mayoría de los mexi​canos y de muchos países de América Cen​tral.

Es evidente que, los cambios en los hábi​tos alimentarios no son sólo accidentales y se pueden iniciar deliberadamente. A nivel comunitario y familiar, los niños de edad escolar pueden ser importantes agentes de cambio, dado que sus gustos y preferen​cias están en formación, por lo que si prue​ban un nuevo alimento tal vez les guste y lo acepten con mayor facilidad. Las comi​das escolares pueden servir para introdu​cir nuevos alimentos a los niños y por lo tanto influir en sus hábitos alimentarios. Esta ampliación de la experiencia alimen​taria en la infancia es sumamente impor​tante. Los niños pueden influir a la familia inmediata y más adelante a sus propios niños para comer alimentos nuevos alta​mente nutritivos.

4.5. NUEVOS HÁBITOS PERJUDICIALES

No todo cambio es deseable y no todo nuevo hábito alimentario es bueno. Para las familias que ya tienen poco dinero para gastar en alimentos y otras necesidades básicas, estos alimentos son una forma muy costosa de adquirir los nutrientes que anuncian tener.

Otro tipo, particularmente engañoso de publicidad, se relaciona con productos de glucosa de los que se dice suministran «energía instantánea». La energía está pre​sente en casi todos los alimentos más eco​nómicos en gran cantidad. De modo seme​jante, las bebidas anunciadas como «ricas en vitamina C» por lo general son innece​sarias, pues pocos niños sufren de carencia de vitamina C. La vitamina C se puede obtener igualmente de frutas como guaya​bas, mangos y cítricos, o de una vasta gama de hortalizas.

Los alimentos para el destete denomina dos ricos en proteína también son muy promocionados. Estos son productos nutricionalmente buenos, pero cuestan mucho más que los alimentos ricos en proteína disponibles en el mercado como fri​joles, maní, pescado seco, carne, huevos o leche. Por lo general, cuesta mucho más suministrar 100 gramos de proteína de estos productos comercialmente promovi​dos que, por ejemplo, frijoles comprados en el mercado local. La pregunta esencial es cómo una madre podría mejorar la dieta de su hijo si tuviese un poco de dinero extra para gastar. La respuesta rara vez sería en alimentos manufacturados para bebés.

La urbanización, la modernización y la sofisticación frecuente​mente han llevado a dietas en las que un gran porcentaje del consumo de energía viene de azúcares y grasas, y conduce a un mayor consumo de sal. Todos estos son cambios generalmente negativos desde el punto de vista nutricional.

V. COMPONENTES DIETÉTICOS Y FUNCIONES DE LOS ALIMENTOS

Una clasificación simple de los constituyen​tes dietéticos se presenta en el Cuadro 9.
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El ser humano come alimentos y no nutrientes individuales. La mayoría de los alimentos, que incluyen alimentos básicos como arroz, maíz y trigo, suministran principalmente carbohidratos para energía pero también importantes cantidades de proteína, un poco de grasa o aceite y micronutrientes útiles. Por lo tanto, los granos de cereales suministran algunos de los constituyentes necesarios para la ener​gía, el desarrollo y la reparación corporal y el mantenimiento. La leche materna sumi​nistra todos los macro y micronutrientes necesarios para satisfacer las necesidades totales de un niño pequeño hasta los seis meses de edad, inclusive aquellos para la energía, el crecimiento, la reparación cor​poral y el mantenimiento. La leche de vaca tiene el equilibrio de nutrientes para las necesidades de un ternero.

Agua

El agua se puede considerar como el cons​tituyente más importante de la alimenta​ción. Un varón o mujer normal puede vivir sin alimentos de 20 a 40 días, pero sin agua, los seres humanos mueren entre cuatro y siete días. Más del 60 por ciento del peso del cuerpo humano está consti​tuido por agua, de la cual aproximada​mente el 61 por ciento es intracelular y el resto es extracelular. El consumo de agua, excepto bajo circunstancias excepcionales (por ejemplo, alimentación intravenosa), viene de los alimentos y líquidos consumidos. La cantidad que se ingiere varía ampliamente en las personas y puede ser influida por el clima, la cultura y otros factores. Frecuentemente se consume hasta un litro en alimentos sólidos y de 1 a 3 litros de líquidos bebidos.

Composición Corporal

Se dice que el cuerpo humano está dividi​do en tres compartimentos que en conjun​to tienen la siguiente participación en el peso corporal total de un varón adulto bien nutrido y saludable:

· Masa celular corporal, 55 por ciento;

· Tejido de soporte extracelular, 30 por ciento;

· Grasa corporal, 15 por ciento.

Los fisiólogos y quienes tienen interés en el metabolismo, han desarrollado diversas formas para medir la composición del cuerpo, incluso la cantidad de líquidos en el organismo y la densidad corporal. Una medición común es calcular la masa magra corporal (MMC) o masa libre de grasa del cuerpo. Estas medidas varían desde las muy sencillas a las más compli​cadas. Las más sencillas son por supuesto menos precisas. La antropometría utiliza peso, altura, espesor de los pliegues de la piel y circunferencias corporales y es rela​tivamente fácil y muy económica de reali​zar y da un cálculo de la MMC y de la composición corporal. En cambio, los métodos que utilizan, por ejemplo, impe​dancia eléctrica, tomografía axial compu​tadorizada (CAT) y resonancia magnética nuclear, necesitan equipos costosos y per​sonal altamente entrenado.
El líquido en las células (líquido intrace​lular) contiene sobre todo iones de pota​sio, y el líquido extracelular es en esencia una solución de cloruro de sodio. Ambos tienen además otros iones. El total de agua en el organismo se puede medir con dife​rentes métodos, como las técnicas de dilu​ción para medir, por ejemplo, el volumen plasmático.

La grasa corporal se mide con distintos métodos. Debido a que gran parte del teji​do adiposo se encuentra debajo de la piel, se puede utilizar un calibrador de pliegues cutáneos para medir el espesor de los plie​gues de la piel en diversos sitios. Otro método es pesar a la persona tanto fuera como bajo el agua, con un equipo especial y un tanque de agua. Este método en realidad da un cálculo de la densidad corporal.

La composición corporal varía entre los géneros y, quizás únicamente en forma leve, entre las razas. Se ha demostrado que los afroamericanos tienen esqueletos más pesados que la gente de raza blanca del mismo tamaño en los Estados Unidos. En las mujeres, el embarazo y la lactancia influyen en la composición corporal.

La composición corporal de los niños depende de la edad y del crecimiento. Los problemas del crecimiento, como resulta​do de deficiencias nutricionales, influyen en la composición corporal y eventual​mente en el tamaño del cuerpo y de los órganos corporales.

Metabolismo y Energía

El término general para todos los procesos químicos que realizan las células del orga​nismo se denomina “anetabolismo”. El más importante entre estos procesos es la oxidación (combustión o quema) del ali​mento lo que produce energía. Este proce​so es análogo al motor de un auto cuando quema gasolina para producir la energía que necesita para funcionar. En la mayoría de las formas de combustión, ya sea un automóvil o un ser humano, se produce calor y también energía.

Necesidades de energía

Las necesidades de energía diaria prome​dio de varones y mujeres adultos que rea​lizan un trabajo clasificado como ligero, moderado y pesado se presentan en el Cuadro 11, y se expresan como múltiplos de la TMB. El cuadro muestra, por ejem​plo, que una mujer que realiza trabajo pesado requiere energía igual a 1,82 veces su TMB. Si la mujer tiene 25 años, una estatura de 1,4 m, y su peso es 41 kilogra​mos, Por lo tanto, sus necesi​dades diarias son 1 100 kcal x 1,82 = 2 002 kcal.
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Necesidades de energia promedio diaria
en adultos, por categoria de frabajo

ocupacional, expresado como mulfiplo

de laTMB

Clasificacién del teabsjo Hombre:  Mujare
Ligero 185 186
Moderado 178 164

Pesado 210 182

Fuente: OMS, 1985.




También es útil calcular las necesidades de energía para diversas actividades que una persona puede realizar durante cier​tos períodos. El gasto de energía también se calcula al multiplicar un factor de acti​vidad o constante metabólica, que varía de acuerdo con la actividad, por la TMB de la persona. El Cuadro 12 presenta los facto​res de actividad para calcular el gasto de energía total de diversas actividades para adultos varones y mujeres.
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Factor de acfividad para caloular el gasto
de energia fofal (muliplicado por TME)

Actividad Hombres  Majeres
adaltor adultar
Dormir 10
Estar acostado 12
sentarse franquilo 12 12
Estar de pie franquio 18
Caminar lentomente 28 28
Caminaraftmonormoal 32 33
Caminar répido colina
arioa 75 66
Cocinar 18 18
Trabajo de oficina
(esplazarse) 16 17
Manejar una camioneta 1.4 1.4
Trabajo pesado 52 44
Cortarcanade azicar 65 -
Halarun carro cargado 89 -
Jugar al fatool 66 63
Sacaragua deunpozo - a1
Moler granos - 46

Fuents: OMS, 1985,
Nota: Estss cifrsz 2 aplican 6l como valores de sprori
macién promedio para ol fempo dedicado s 13 actividad.
No 2= fienen en cusnts Loz descansos. En 6] trabsjo pess
do la2 perzonss por Io ganeral hacen pausa: frscuentes o
descancos,




Tasa metabólica basal. La TMB var a y puede verse afectada por factores como una enfermedad de la glándula tiroides.

5.1. Cereales, raíces feculentas y otros alimentos con alto contenido de carbohidratos

Los primeros pobladores vivieron princi​palmente de alimentos que obtenían de la caza y la recolección. Entre las primeras cosechas que se plantaron y cosecharon figuran los cereales. Las antiguas civiliza​ciones florecieron en parte debido a sus habilidades para producir, almacenar y dis​tribuir estos cereales: maíz en el continente americano antes de la llegada de los euro​peos; arroz en las grandes civilizaciones asiáticas; y cebada en Etiopía y el nordeste de África.

Los alimentos con un contenido predo​minantemente de carbohidratos son impor​tantes debido a que constituyen la base de la mayoría de las dietas, especialmente para las personas más pobres en el mundo en desarrollo. En los países en desarrollo, estos alimentos generalmente suministran el 70 por ciento o más del consumo energético de la población. Por el contrario, en los Estados Unidos y en Europa, frecuente​mente menos del 40 por ciento de la energía proviene de carbohidratos.

CEREALES

A través de los tiempos, muchas plantas de la familia de las gramíneas, los cereales de grano, se han cultivado por sus semillas comestibles. Los cereales forman una parte importante de la dieta de muchas personas. Incluyen el maíz, sorgo, mijo, trigo, arroz, cebada, avena, etc. Un nuevo cereal de considerable interés es el tritical, un cruce entre el trigo y el centeno.

Aunque la forma y el tamaño de las semillas pueden ser diferentes, todos los granos de cereales tienen una estructura y valor nutritivo similar; 100 g de gíano entero suministran aproximadamente 350 Kcal., de 8 a 12 g de proteína y canti​dades útiles de calcio, hierro (sin embar​go el ácido f tico puede dificultar su absorción) y las vitaminas B (véase el Cuadro 33). 
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En su estado seco, los granos de cereales carecen completamente de vitamina C y excepto en el caso del maíz amarillo, no contienen caroteno (provita​mina A). Para obtener una dieta balancea​da, los cereales deben suplementarse con alimentos ricos en proteína, minerales y vitaminas A y C. (La vitamina D puede obtenerse a través de la exposición de la piel a la luz solar.)

La estructura de todos los granos de cerea​les (Figura 15) está compuesta por:

· La cáscara de celulosa, la cual no tiene valor nutritivo para los seres humanos;

· El pericarpio y testa, dos capas bastante fibrosas que contienen pocos nutrien​tes;

· la capa de aleurona rica en proteínas, vitaminas y minerales; el embrión o germen rico en nutrientes, consiste de la plúmula y la radícula unidas al grano por el cotiledón;

· el endospermo que comprende más de la mitad del grano y consiste principal​ mente en almidón.

El embrión es la parte del grano que ger​mina si se planta el grano o si se lo sumer​ge en agua. Es muy rico en nutrientes. Aun​que pequeño en tamaño, el embrión gene​ralmente contiene 50 por ciento de la tiami​na, 30 por ciento de la riboflavina y 30 por ciento de la niacina del grano entero. La aleurona y otras capas externas contienen 50 por ciento de la niacina y 35 por ciento de la riboflavina. El endospermo, aunque en general es la parte más grande del grano, generalmente contiene una tercera parte o menos de las vitaminas B. Comparado con otras partes, es más pobre en proteínas y minerales, pero es la fuente principal de energía, en la forma de un carbohidrato complejo, el almidón.

La industrialización y la urbanización cada vez mayor en países en desarrollo ha comportado un mayor consuno de pan, por su conveniencia para los trabajadores que comen lejos del hogar.

Maíz

El maíz es un alimento muy importante en toda América y gran parte de África. Se cultivó por primera vez en el continente americano y fue un alimento importante entre las grandes civilizaciones azteca y maya, mucho antes de la llegada de Colón y los colonizadores. Las semillas fueron llevadas a Europa y más tarde a África, donde el maíz es ahora la principal fuente de la dieta en muchas áreas (Foto 47). 
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El maíz es popular debido a que tiene un alto rendimiento por unidad de superficie, crece en áreas cálidas y moderadamente secas (más secas que aquéllas requeridas para el cultivo del arroz, aunque no tan secas como aquéllas donde puede cultivarse sorgo y mijo), madura rápidamente y tiene resistencia natural al daño causado por las aves. Estados Unidos es el más grande productor de maíz, pero gran parte de su cosecha se utiliza para alimen​tar animales domésticos.

Actualmente se están desarrollando nue​vas variedades de maíz, con un mejor patrón de aminoácidos, tal es el caso del maíz opaco.

Arroz

El arroz, como otros cereales, es una hierba domesticada; las variedades sil​vestres de arroz han existido durante siglos en Asia (Oryza sativa) y África (Oriza glabe​rina). El arroz es un alimento particular​mente importante para gran parte de la población de China y muchos otros países de Asia, donde habita casi la mitad de la población mundial. Es además importante en las dietas de algunas poblaciones del Cercano Oriente, África y en menor grado en el continente americano. Gran parte del arroz se produce en pequeños campos o arrozales de Asia, pero una parte se cultiva en áreas lluviosas sin irrigación.

Contenido de nutrientes. Las capas externas y el germen contienen conjuntamente casi un 80 por ciento de la tiamina en el grano de arroz. El endospermo, aunque constitu​ye el 90 por ciento del peso del grano, con​ tiene menos del 10 por ciento de tiamina. La lisina y la treonina son los aminoácidos limitantes en el arroz.

Trigo

El trigo es el cereal más extensamente cultivado en el mundo y sus productos son muy importantes en la nutri​ción humana. En muchas partes donde no se puede cultivar el trigo, éste se importa y se está convirtiendo cada vez más en una parte importante de la dieta, especialmente para la población urbana. Sin embargo, la importación de trigo, como sucede con otros productos, debe compensarse con adecuadas exportaciones, para evitar que se drenen las divisas comerciales de un país. El pan, generalmente preparado con harina de trigo es un producto popular. Cuando se compra, se ahorra tiempo y combustible para las familias pobres. Las pastas se están convirtiendo además en un alimento muy popular en algunos países en desarrollo.

El trigo suministra un poco más de proteína que el arroz y el maíz, aproximadamente 11 g por cada 100 g. El aminoácido limitante es la lisina. En muchos países industrializados la hari​na de trigo se fortifica con vitaminas B y algunas veces con hierro y otros nutrientes.

Centeno

El centeno se cultiva poco en África, Asia y América Latina, e inclusive en Europa no es un cereal importante en la dieta. Tiene propiedades nutritivas simila​res a las de otros cereales y algunas veces se agrega al pan.

Cebada

La cebada se cultiva en algunos distritos productores de trigo en África y zonas altas de Asia y América Latina. En estos lugares, generalmente se consume como papilla de preparación casera. En Europa se utiliza actualmente para alimen​tación animal, y en la preparación de bebi​das alcohólicas como cerveza y whisky.

ALMIDONES Y RAÍCES FECULENTAS

Un buen número de tubérculos comesti​bles, raíces y bulbos forman una parte importante de la alimentación de muchas personas en diferentes partes del mundo. En países tropicales la yuca, batatas, taro (cocoyam), ñame y maranta son los alimen​tos más importantes de esta clase. En las partes más frías del mundo, se cultiva ampliamente la patata común.

Estas cosechas de alimentos general​mente son fáciles de cultivar y presentan altos rendimientos por hectárea. Contie​nen grandes cantidades de almidón y por lo tanto son una fuente fácil para obtener energía. Como alimentos básicos, sin embargo, son inferiores a los cereales debido a que están compuestos de dos terceras partes de agua y tienen mucho menos pro​teína, al igual que cuentan con menor con​tenido de minerales y vitaminas. General​mente contienen menos del 2 por ciento de proteína, mientras que los cereales contie​nen aproximadamente un 10 por ciento. Sin embargo, el taro y las batatas, contie​nen hasta un 6 por ciento de proteína de buena calidad.

Yuca

Aunque la yuca, tam​bién conocida como casabe o mandioca, se originó en América Latina, ahora se cultiva ampliamente en muchas partes de Asia y África, especialmente por sus raíces tubero​sas feculentas, que pueden crecer hasta alcanzar un tamaño enorme. Fácilmente reproducida en trozos del tubérculo, crece en suelos pobres, requiere relativamente poca atención, resiste a condiciones adver​sas del tiempo y hasta hace poco no era muy afectada por plagas o enfermedades. Sin embargo, en algunas partes de África, especialmente en Malawi, las plantas de yuca han sido atacadas y destruidas por insectos en los campos.

El rendimiento energético por hectárea de las raíces de yuca es generalmente muy alto, y potencialmente mucho mayor que la de los cereales. Las hojas de la planta son nutri​tivas y se consumen en algunas sociedades. Sin embargo, la yuca tiene la gran desventa​ja de contener pocos nutrientes y muchos carbohidratos. No es apta como fuente prin​cipal de energía para las criaturas o niños pequeños, debido a su bajo contenido de proteína. Por lo tanto se debe complementar con suficientes cereales, leguminosas y otros productos ricos en proteína. Sin embargo, en áreas no áridas donde los principales problemas de alimentación y nutrición sur​gen por falta total de alimentos y el defi​ciente consumo energético, debe promover​se el uso de la yuca por su alto rendimiento y otras ventajas agrícolas.

La yuca contiene menos del 1 por ciento de proteína, significativamente menos que el 10 por ciento en el maíz y otros cereales. No es sorprendente, por lo tanto, que el kwashiorkor que resulta por carencia de proteína sea mucho más común en niños pequeños destetados o que comen yuca con relación a los destetados que se alimentan con mijo o maíz. La yuca también tiene mucho menos hierro y vitaminas B que los granos de cereales.

La yuca, y en particular las variedades amargas, a veces contienen un glucósido cianogénico. Esta sustancia venenosa se encuentra cerca de la capa externa del tubérculo, por lo tanto pelar la yuca ayuda a reducir el cianuro. La yuca luego se lava o se hierve en agua que luego se deshecha, lo que reduce los niveles de cianuro. Además, se puede reducir la toxicidad de las raíces de la yuca al molerla, rayarla y fermentarla. Los efectos tóxicos tienden a presentarse en los lugares donde no se utilizan estas prác​ticas. El consumo de yuca se ha relacionado con el bocio y trastornos por carencia de yodo.

Las hojas de la yuca se utilizan general​mente como hortaliza verde. Su valor nutri​tivo es similar al de otras hojas verde oscu​ro. Son muy valiosas como fuente de caro​teno (vitamina A), vitamina C, hierro y calcio. Las hojas además contienen algo de proteína. Para que se conserve la mayor cantidad de vitamina C en las hojas, no se deben cocinar por más de 20 minutos.

Los tubérculos de yuca pueden consu​mirse asados o hervidos, pero generalmen​te se secan al sol después de remojarlos y luego se convierten en una harina blanca en polvo. En algunos países se muele comer​cialmente la yuca. En algunos de estos pro​cesos el producto final es la tapioca, que es principalmente almidón de yuca. En África occidental se utiliza la yuca para preparar fufu (un producto molido hervido). En algunos países, por ejemplo Indonesia, la yuca se considera como alimento de pobres y en otros países como alimento de hambrunas.

Bananos y plátanos

Estrictamente hablando, los bananos y plá​tanos se deben tratar en el tema de las fru​tas; sin embargo, desde el punto de vista nutricional, se consideran más apropiada​mente bajo alimentos feculentos. Es difícil diferenciar entre las muchas variedades de plátano y banano. Para los propósitos de esta publicación, los plátanos pueden ser descritos como bananos que se cosechan verdes y se cocinan antes de consumirlos. Los plátanos contienen más almidón y menos azúcar que los bananos, los cuales comúnmente se comen crudos como otras frutas.

Los bananos y los plátanos originalmente crecían silvestres en áreas de selva húmeda y cálida. Probablemente se han utiliza​do como alimento por los seres humanos desde los principios de la humanidad. Los bananos y los plátanos hoy en día se culti​van ampliamente en muchas de las áreas tropicales húmedas. Algunas poblaciones como los Buganda en Uganda y los Wachagga en la República Unida de Tanza​nia, dependen de los plátanos corno su principal alimento.

Una porción de 100 g de bananos verdes o plátanos suministra 32 g de carbohidra​tos (principalmente como almidón), 1,2 g de proteína, 0,3 g de grasa y 135 kcal. Los plátanos además tienen un alto contenido de agua. Su muy bajo contenido de proteína explica el porqué se presenta el kwas​hiorkor comúnmente en niños pequeños alimentados con una dieta basada princi​palmente en plátano. Los bananos general​mente contienen alrededor de 20 mg de vitamina C y 120 mg de vitamina A (como equivalente de beta caroteno) por 100 g. Por este motivo, las frutas y las hortalizas frescas son mucho menos importantes en la dieta para aquellas personas cuyo ali​mento básico es el banano que para aqué​llas cuvo alimento básico es un cereal o una raíz. Los bananos, sin embargo, tienen un bajo contenido de calcio, hierro y vitaminas B. Como los bananos suministran única​nlente 80 Kcal. por 100 g, se debe consumir aproximadamente 2 Kg. para suministrar 1 500 Kcal.
Los plátanos generalmente se cosechan mientras están todavía verdes. Se retira la cáscara y frecuentemente se asan y comen, o más comúnmente se cortan, se hierven y consumen con carne, frijoles u otros ali​mentos. Los plátanos frecuentemente se secan al sol y se convierten en harina.

Azúcar

El azúcar, tal como se vende en las tiendas, es casi 100 por ciento sacarosa y es esencial​mente un carbohidrato puro. En África, Asia y América Latina, casi todo el azúcar producido localmente viene de la caña de azúcar, mientras que en Europa y América del Norte una parte viene de la remolacha.

En áreas donde se cultiva la caña de azú​car, el consumo de azúcar o jugo de caña (caña molida) es generalmente elevado. En otras partes del mundo, el consumo de azú​car tiende a aumentar con el avance económico. En los Estados Unidos y el Reino Unido, en 1995, aproximadamente el 18 por ciento de la energía consumida provenía del azúcar (sacarosa), principalmente en alimen​tos edulcorados. Por el contrario, en muchos países africanos menos del 5 por ciento de la energía es aportada por la sacarosa.

El azúcar es una buena fuente de energía barata y puede ser una valiosa adición a las dietas muy deficientes en energía. Contrario a la creencia popular, el consumo frecuente de azúcar no está asociado a la obesidad, la diabetes, la hipertensión o cualquier otra enfermedad no transmisible. Generalmente, el consumo de azúcar puede asociarse a las caries dentales cuando está acompañado de una deficiente higiene oral, pero la sacarosa no es más cariogénica que otros azúcares fermentables.

El azúcar blanco no contiene vitaminas, proteínas, grasas o minerales. Muchas per​sonas encuentran que su sabor dulce aumenta el placer de comer. El rendimiento energético por hectárea de tierra es muy alto en las haciendas productoras de azúcar.

Miel de abeja

Desde tiempos inmemoriales la miel de abeja se ha recogido en los países en desa​rrollo de colmenas silvestres. Ahora, cada vez más, las colmenas se mantienen, a menudo en trozos de troncos ahuecados colgantes o en otras diferentes maneras. El incentivo de mantener abejas es el alto pre​cio de la cera más que el de la miel.

La miel ha ganado la falsa reputación de ser de especial valor nutritivo. En realidad contiene únicamente azúcar (carbohidrato), agua y trazas diminutas de otros nutrien​tes. Aunque es puramente una fuente de energía, tiene valor sensorial como un ali​mento agradable para los seres humanos.

5.2. Legumbres, nueces y semillas oleaginosas

LEGUMBRES

Los fríjoles, arvejas, lentejas, maní y simi​lares pertenecen a la familia botánica de las leguminosas. Sus semillas comestibles se denominan legumbres. Agrícolamente, las plantas de este grupo tienen la ventaja de poder captar nitrógeno del aire y ade​más agregar algo de éste a la tierra, a dife​rencia de la mayoría de las otras plantas que toman el nitrógeno del suelo y no lo reemplazan. Las legumbres por lo regular se desarrollan mejor cuando pueden obte​ner agua al iniciar su crecimiento y luego contar con un período seco y cálido para la maduración. Por lo tanto, lo usual es sembrarlas al final de la época de lluvias para que maduren al principio de la esta​ción seca.

En África, Asia y América Latina las semillas por lo general se dejan en la plan​ta para que maduren por completo y luego cosecharlas y secarlas. Algunas se pueden recolectar más temprano y consu​mirlas mientras están parcialmente ver​des, como ocurre en Europa y en América del Norte.

Las semillas secas se pueden mantener y almacenar en la misma forma que los cereales.

Algunas variedades son susceptibles al ataque de gorgojos, de modo que dedicar una pequeña cantidad de dinero a los insecticidas para evitar esta plaga es una práctica económica correcta. Sin embargo, se debe tener cuidado y tener la seguri​dad de que no se aplique insecticida en exceso, que éste sea relativamente inocuo y que las semillas se laven bien antes de cocinarlas.

Las legumbres son muy importantes desde el punto de vista nutricional debido a que son un alimento vegetal ampliamen​te disponible, que contiene además de car​bohidratos una buena cantidad de proteína y vitaminas B. Algunas legumbres, como el maní y la soja, además son ricas en aceite. Generalmente suplementan muy bien las dietas basadas en cereales en que predominan los carbohidratos. Casi todas las legumbres contienen más proteínas que la carne, pero la proteína es de calidad un poco inferior debido a que tiene menos metionina. Sin embargo, cuando las semi​llas comestibles y los cereales se consumen en una misma comida, suministran una mezcla de proteínas con buena cantidad de aminoácidos, lo que mejora el valor proteico de la dieta. Las legumbres ade​más contienen algo de caroteno (provita​mina A) y ácido ascórbico si se consumen verdes. Asimismo, las legumbres secas que se dejan germinar antes de consumirlas tienen buena cantidad de ácido ascórbico. 

Algunas legumbres contienen antivitami​nas o toxinas. A menos que exista una buena razón para introducir un nuevo cultivo, como la soja, tiene más sentido promover la mayor producción y consumo de una legumbre que ya se cultive y sea popular en el área. La población local tendrá preferencia por este alimento y las condiciones agrícolas usualmente son apropiadas. Además, es muy importante tratar de introducir frijo​les (y otras semillas comestibles) en la ali​mentación de los niños a edad temprana, pues están tan capacitados como los adul​tos para digerirlos con facilidad.

Frijoles, arvejas, lentejas y garbanzos
Una gran variedad de frijoles, arvejas, len​tejas, garbanzos, etc., se cultivan en Asia, África y América Latina y son muy importantes en la alimentación de sus poblaciones. Los tres continentes tie​nen diversos tipos de legumbres autócto​nas y además cultivan algunas variedades originadas en otras regiones del mundo.

Existen muchos tipos de frijoles. Los fri​joles comunes (porotos, alubias o habi​chuelas, judías) son ori​ginarios del continente americano pero ahora se cultivan ampliamente en Asia y África. Las habas (Vicia faba) son más comunes en áreas templadas. Los frijoles lima (Phaseolus lunatus) originarios de Perú se consumen en todas las áreas tropi​cales y subtropicales. Los frijoles mung originarios del subconti​nente de la India, son semillas pequeñas pero muy populares. Los frijoles rojos corredores son populares como hortalizas frescas en Europa y América del Norte, pero las semillas grandes maduras se consumen secas en muchos países.

Las lentejas y algunas legumbres semejantes a menudo conoci​das como garbanzos son muy importantes en la alimentación de la población de muchos países en desarrollo. Las lentejas se han cultivado como alimento para los seres humanos por miles de años. Las plantas son de tamaño pequeño al igual que sus semillas. Los garbanzos incluyen la importante legumbre guandul, (Cajanus cajan), los garbanzos (Cicer arietinifin) y el garbanzo verde «gram green» o frijol mung (Phaseosus aureus). En muchos países del Asia meridional, diversos «dhals» se preparan con estas legumbres y son parte destacada de la dieta, al aportar nutrientes importantes que complementan el alimen​to básico, que puede ser el arroz o el trigo. En muchas partes de África se cultivan y consumen arvejas, caupis y guandules El guandul es perenne y más o menos resistente a la sequía. El guisante de olor o almorta, es otra legum​bre que soporta las sequías as y se cultiva mucho en la India, pero su consumo exa​gerado puede ocasionar un estado tóxico severo denominado latirismo. El frijol alado es otra legumbre importan​te con un alto contenido de proteína (35 por ciento) pero que todavía no se cul​tiva extensamente.

Las arvejas se consumen mucho en Europa y América del Norte como vegetal verde (frescas, enlatadas o congeladas) y por personas de mayores ingresos en otros lugares. En los países en desarrollo las semillas se dejan madurar y se secan y consumen en la misma forma que otras legumbres.

Todas estas legumbres (excluyendo la soja) tienen un valor nutritivo semejante, pero los frijoles maduros se consumen en una gran variedad de formas y tienen sabo​res diversos y otras cualidades culinarias. Casi todas las semillas leguminosas por lo general contienen alrededor de 22 por cien​to de proteína (a diferencia de 1 por ciento en la yuca y 2 por ciento en el maíz) y buena cantidad de tiamina, riboflavina y niacina; además, son más ricas en hierro y calcio que la mayoría de los cereales.

El gran número de otras semillas legu​minosas de diversas formas, colores y tamaños que se venden en las tiendas de productos alimentarios o lugares de mer​cadeo en casi cualquier ciudad o pueblo de países tropicales, es una evidencia del aprecio que se tiene a la variedad alimen​taria y delicadeza culinaria. La cultura y las preferencias locales son determinantes muy valiosos sobre cómo se consumen estos alimentos.

Soja
La soja se originó en Asia pero ahora los principales productores son los Estados Unidos y Brasil. Sin embargo, la soja que se produce en estos países se utiliza sobre todo en la industria para la extracción de aceite y como alimento para animales. En Asia todavía se produce gran parte de la soja para consumo humano directo, no así en África o América Latina donde no está ampliamente difundida.

La soja contiene hasta un 40 por ciento de proteína, 18 por ciento de grasa y 20 por ciento de carbohidrato. La proteína es de mejor calidad biológica que la de otras fuentes vegetales.

En las áreas donde se cultiva, la soja se puede procesar localmente y utilizarla en la región para el enriquecimiento de hari​nas de cereales, como alimento para bebés o para propósitos de alimentación institu​cional y escolar. El aceite se puede expor​tar y el residuo rico en proteína, denomi​nado torta, se puede utilizar en el resto del país.

Maní (cacahuetes)

El término nuez de tierra en inglés es un nombre incorrecto, pues aunque botánica​mente es una nuez, el maní (Arachis hypo= gaea) es una verdadera legumbre, un miembro de la familia Leguminosae se originó en Brasil, pero ahora se cultiva ampliamente en climas cálidos en el mundo entero. Es una planta rara en la que el pedúnculo de la flor con el ovario fertilizado penetra en la tierra donde se desarrolla una nuez que contiene la semi​lla o semillas de la planta.

El maní tiene mucho más grasa que otras leguminosas, con frecuencia 45 por ciento y además mucha más niacina (18 mg por 100 g) y tiamina, pero relativa​mente pocos carbohidratos (12 por ciento). El contenido de proteína es un poco mayor que en la mayoría de otras legumbres (27 por ciento). Los maníes son un alimen​to excepcionalmente nutritivo, con más proteína que la carne animal. Son densos en energía debido a su aceite y ricos en vitaminas y minerales. Todos los niños, mujeres y varones, de África comiesen un puñado de maní diariamente, además de su dieta nor​mal, la mayor parte de África se libraría de la malnutrición existente.

El maní se cultiva muy extensamente en los trópicos. El agricultor lo produce para consumo de la familia y la cosecha como fuente de ingreso económico, además es un complemento muy útil al cereal princi​pal o a los tubérculos que conforman la ali​mentación de muchas familias pobres. Suministra grasa que es tan necesaria, aporta alto contenido de energía y facilita la absorción del caroteno, al igual que sirve para otras funciones. En las dietas con predominio de maíz, un puñado de maní puede, gracias a su alto contenido de niacina y proteína (incluso el aminoácido triptófano), prevenir la pelagra. Cuando se adiciona el maní a la alimentación de los niños, su alto contenido de proteína y energía sirve para prevenir la desnutrición proteico energética.

Sin embargo, el maní se cultiva casi siempre como cosecha de exportación, inclusive en los países en desarrollo. El productor más grande del mundo son los Estados Unidos. El maní se utiliza casi siempre para extraer aceite, y el residuo o torta de maní , se emplea como alimento para animales. En los Estados Unidos una buena proporción se consume como man​tequilla de maní. En muchos países los maníes se consumen asados, cocidos o preparados en diferentes formas.

Si el maní se daña durante la cosecha o si se almacena inadecuadamente, en condi​ciones húmedas, puede ser atacado por el hongo Aspergillus. Este hongo pro​duce una toxina venenosa conocida como aflatoxina, que causa daño hepático en animales y la muerte a las aves alimenta​das con maníes infectados. Además, tam​bién puede ser tóxico para los seres huma​nos y producir cáncer hepático.

Maní Bambara

El maní bambara es originario de África y se cultiva amplia​mente. Se parece en lo físico al maní pero es distinto desde el punto de vista nutricional y solo tiene un 6 por ciento de grasa. Su contenido proteico es de 18 por ciento, un poco menos que las otras legumbres comestibles, pero tiene aproximadamente el mismo contenido de minerales y vitaminas que los fríjoles. Debido a su menor contenido de grasa, su cultivo no tiene gran demanda para la producción de acei​te. Por lo tanto, en vez de venderse como producto comercial, en general se utiliza localmente como alimento.

NUECES DE ÁRBOLES

Coco

El coco es el más importante cul​tivo de nuez en África. Su origen es incier​to. Como la nuez es liviana e impermeable al agua, sin duda viajó a la deriva a través de muchos mares para germinar en nuevas playas y hoy se cultiva ampliamente. El árbol que la produce es una planta pin​toresca de gran utilidad, además de servir de alimento a los seres humanos. Cuando está verde, la nuez contiene aproximada​mente medio litro de agua; es una bebida refrescante e higiénica, pero fuera de un poco de calcio y carbohidratos, no tiene valor nutritivo. La pulpa blanca, sin embargo, es rica en grasa.

La pulpa del coco generalmente se seca al sol para convertirla en copra. El aceite de coco se utiliza para cocinar y para fabri​car jabón. La copra se emplea en los trópi​cos y en otras partes para agregarla a muchos platos. Es un importante ingre​diente en una variedad de delicias culina​rias desde Tailandia hasta Arabia Saudita. El aceite de coco tiene la desventaja de contener una proporción relativamente alta de ácidos grasos saturados. La savia de coco se fermenta en muchos países para producir bebidas alcohólicas.

Marañón

El marañón o pajuil es el producto de un árbol pequeño originario de áreas secas del continente americano. Se cultiva amplia​mente en los trópicos y las nueces princi​palmente se exportan. Tienen un alto contenido de grasa (45 por ciento), 20 por cien​to de proteína y 26 por ciento de carbohi​drato. El tallo comestible de la nuez contie​ne buena cantidad de vitamina C. El mara​ñón es un alimento local útil pero demasia​do costoso para la mayoría de las personas.

SEMILLAS OLEAGINOSAS

Sésamo

El ajonjol o sésamo (benniseed en África occidental), se cultiva en grandes extensio​nes en el mundo entero y en gran parte se utiliza para la extracción de aceite. Las semillas, de diversos colores, contienen aproximadamente 50 por ciento de grasa y 20 por ciento de proteína. Además son ricas en calcio y contienen cantidades úti​les de caroteno, hierro y vitaminas B. Las semillas de sésamo pueden constituir una adición nutritiva a la dieta.

Semillas de girasol

Los girasoles se cultivan sobre todo como producto de exportación, pero algunas de las semillas y algo del aceite se consume local​mente. El aceite tiene la ventaja de tener rela​tivamente un alto contenido de ácidos grasos poliinsaturados. Las semillas contienen alre​dedor de 36 por ciento de aceite (menos que el sésamo), 23 por ciento de proteína y algo de calcio, hierro, caroteno y vitaminas B.

5.3. Hortalizas y frutas

HORTALIZAS

Los alimentos denominados hortalizas o verduras incluyen algunas frutas (por ejemplo, tomates y calabazas), hojas (amaranto y repollo), raíces (zanaho​rias y nabo) e inclusive tallos (apio) y flo​res (coliflor). Muchas de las plantas de las que se toman estas partes comestibles no tienen relación botánica entre sí. Sin embargo, hortaliza es un vocablo útil en nutrición y en terminología doméstica.

En los países en desarrollo, casi todos los tipos de hortalizas se consumen poco des​pués de su cosecha; a diferencia de los cereales, los tubérculos, las raíces feculen​tas, las legumbres, las nueces, ellas rara vez se almacenan por períodos prolonga​dos (con unas pocas excepciones como el zapallo y otras calabazas).

Las hortalizas son una parte muy impor​tante de la dieta. Casi todas son ricas en caroteno y vitamina C y contienen impor​tantes cantidades de calcio, hierro y otros minerales. Su contenido de vitaminas B generalmente es pequeño. Por lo general, suministran sólo un poco de energía y muy poca proteína. Una gran proporción de su contenido consiste en residuo no digerible, que agrega volumen o fibra a las heces.

FRUTAS

Muchas frutas crecen silvestres o se culti​van en pases tropicales. Las variedades disponibles en cualquier momento y en un área determinada, dependen del clima, los gustos locales por las frutas, las especies cultivadas y la esta​ción del año.

El principal aspecto nutritivo de las frutas es su contenido de vitamina C, que casi siempre es alto. Algunas frutas además contienen cantidades útiles de caroténo.

Las frutas (excepto el aguacate o palta y algunas otras) tienen muy poca grasa o proteína y generalmente no contienen almidón. Los carbohidratos están en forma de diversos azúcares. Las frutas y las hor​talizas, contienen mucho residuo no absor​bible, principalmente celulosa. Las frutas cítricas, como naranjas, limones, pomelos, mandarinas y limas, contienen buenas cantidades de vitamina C, pero poco caro​teno. En contraste, las papayas, mangos y grosellas blancas con​tienen caroteno y vitamina C.

La papaya es una fruta útil, en especial para los que cultivan un pedazo de tierra durante unos cuantos años y luego se mudan a tierras nuevas. La papa​ya crece rápidamente y puede producir fruto después de uno o dos años. El mango, por otra parte, crece con lentitud, pero una vez establecido, (y puede esta​blecerse por sí mismo) no necesita cuida​dos y produce fruta durante medio siglo. Las guayabas, que se cultivan muy exten​samente, contienen cinco veces la cantidad de vitamina C que producen la mayoría de las frutas cítricas, as como cantidades úti​les de caroteno.
El aguacate o palta exige una mención especial debido a que, a diferencia de otras frutas, es rico en grasa, sustancia que falta en muchas dietas tropicales. Se podría, con gran beneficio, cultivar y consumir más ampliamente y darlo a los niños como ali​mento.

Los bananos son comúnmente cultiva​dos y consumidos en los países tropicales. Contienen buenas cantidades de caroteno y vitamina C, y son ricos en potasio. En África oriental casi siempre se cosechan los plátanos y bananos cuando están ver​des. Constituyen la dieta básica de muchas personas. Cuando maduran, su almidón se convierte en otros azúcares.

La difusión de los árboles frutales ser a una valiosa adición en todos los hogares, urbanos y rurales.

5.4. Carne, pescado, huevos, leche y productos derivados

Los alimentos de origen animal no son esenciales para una dieta adecuada, pero son un complemento útil para la mayoría de las dietas, en especial las de países en desarrollo que dependen sobre todo de un alimento básico rico en carbohidratos, como un cereal o una raíz  tuberosa. 

La carne, el pescado, los huevos, la leche y los productos lácteos, suministran proteína de alto valor biológico, que en general es un buen complemento de los alimentos vege​tales con un contenido limitado de amino​ácidos. Estos productos son además ricos en otros nutrientes. El hierro suministrado por la carne y el pescado se absorbe con facilidad y mejora la absorción del hierro de los alimentos básicos comunes como arroz, trigo o maíz. Sin embargo, los ali​mentos de origen animal son casi siempre más o menos costosos y no están dentro de la capacidad adquisitiva de las familias más pobres. Las personas con mayor poder adquisitivo de los países en desarro​llo y de los industrializados suelen consu​mir gran cantidad de estos alimentos, y como consecuencia su ingesta de grasa, en particular grasa saturada, puede llegar a ser excesiva, lo que aumenta los riesgos de enfermedad coronaria y obesidad. Los americanos consumen cerca de 80 Kg. de carne por persona por año, casi 0,25 Kg. diarios.

CARNE Y PRODUCTOS CÁRNICOS

La carne es generalmente defini​da como la parte blanda entre piel y huesos (principalmente músculos) y las vísce​ras (por ejemplo, hígado y riñones) de ani​males (mamíferos, reptiles y anfibios) y aves (particularmente pollo). La carne algunas veces se subdivide en carne roja (vacunos, cabras, ovejas, cerdos, etc.) y carne blanca (en especial, aves de corral). Los animales que suministran carne pue​den ser domésticos o salvajes. La cantidad de carne que se consume en general depende de factores culturales, del precio de la carne con respecto a los ingresos y de la disponibilidad.

La carne contiene aproximadamente 19 por ciento de proteína de excelente cali​dad y hierro que es bien absorbido. La can​tidad de grasa depende del animal del que viene la carne y del tipo de corte. El valor energético de la carne aumenta con el con​tenido de grasa. La grasa en la carne es bastante alta en su contenido de ácidos grasos saturados y colesterol. La carne proporciona además cantidades útiles de riboflavina y niacina, un poco de tiamina y pequeñas cantidades de hierro, zinc y vitaminas A y C. Las vísceras o menudencias (órganos internos), en particular el h gado, contienen cantidades mayores. Las vísce​ras tienen una cantidad relativamente alta de colesterol. En general todos los anima​les salvajes y domésticos, grandes y pequeños, aves, reptiles y mamíferos ​suministran carne de valor nutricional bastante similar. La principal variable es el contenido de grasa.

En el mundo entero, se consume una amplia gama y variedad de animales. No todos ellos son populares en todas partes. Existen ciertos alimentos que son popula​res en algunas partes de los trópicos y el este asiático como langostas, saltamon​tes, termitas, hormigas, moscas de lago, orugas y otros insectos; mandriles y monos, serpientes, caracoles; ratas y otros roedores; gatos y perros que no entran en las dietas de Europa o América del Norte. Asimismo, los franceses se deleitan con las ancas de rana y la carne de caballo, y los ingleses y los japoneses con las anguilas y ostras crudas, gusto que no es compartido por muchas personas que viven en otros lugares. Apetecidos o no, sin embargo, todos estos alimentos son nutritivos y contienen proteína de alto valor biológico.

La carne contaminada puede causar enfermedades. Es indispensable mejorar las condiciones asociadas con la produc​ción de carne para consumo local o fami​liar y más importante aún para la venta comercial. Para que el consumo humano de carne sea seguro, son esenciales las prácticas higiénicas a todo nivel, desde la finca que la produce, el beneficio en los mataderos, hasta el vendedor al detalle y la cocina. Casi todos los países tienen nor​mas que regulan la higiene de la carne y las autoridades son responsables de apli​carlas, pero su efectividad varía mucho.
PESCADO Y MARISCOS

El pescado y los mariscos, como la carne, son valiosos en la alimentación debido a que suministran una buena cantidad (en general 17 por ciento o más) de proteína de alto valor biológico, sobre todo amino​ácidos que contienen azufre. Son especial​mente buenos como complemento de una dieta basada en yuca, que aporta poca pro​teína.

El pescado varía en contenido de grasa, pero casi siempre contiene menos grasa que la carne y suministra además tiamina, riboflavina, niacina, vitamina A, hierro y calcio. Contiene una pequeña cantidad de vitamina C si se consume fresco. Los peces pequeños del mar y los lagos, como las sardinas y arenques pequeños se consumen enteros, incluso sus huesos que suminis​tran gran cantidad de calcio y flúor. El arenque seco, por ejemplo, puede contener 2 500 mg de calcio por 100 g. Las vísceras de los peces no se consumen habi​tualmente como parte de la dieta. Sin embargo, el h gado de pescado y los acei​tes de pescado son fuentes muy ricas en vitaminas A y D. La cantidad varía, gene​ralmente con la edad y especie de los peces.

Dondequiera que haya disponibilidad de agua, los peces ofrecen una forma sen​cilla para aumentar el consumo de proteína. Debe darse mayor apoyo y difusión a la construcción de lagos para acuicultura, siembra de peces en represas y mejores métodos de pesca en ríos, lagos y el mar.

HUEVOS

El huevo es uno de los pocos alimentos que no contiene carbohidratos. Como el feto en el útero de la madre recibe sus nutrientes de la sangre materna para cre​cer y desarrollarse hasta convertirse en un ser humano, el embrión de las aves se desarrolla a partir de los nutrientes dentro del huevo. No es de sorprender, por lo tanto, que los huevos sean muy nutritivos. Cada huevo es rico en grasa, contiene una proporción considerable de excelente proteína, y buenas cantidades de calcio, hierro, vitaminas A y D, además de tiamina y riboflavina.

Si se considera que los huevos son una parte esencial del ciclo reproductivo de las aves, es difícil entender que su consumo, en especial por las mujeres, esté prohibido por tabúes en muchas sociedades. Además se preparan y se digieren con facilidad, son un alimento rico en proteína apto para niños desde los seis meses en adelante. Los huevos tienen como desventaja nutricio​nal un contenido muy alto de colesterol que se encuentra en la yema.

Se debe estimular la producción de hue​vos para uso familiar siempre que sea posible, hasta en el pequeño jardín o patio de una vivienda urbana. A los bebés que empiezan a caminar se debe dar prioridad para alimentarlos con huevos.

SANGRE

La sangre del ganado, que regularmente se consume cruda en muchas tribus pastori​les, sobre todo en África, es muy nutritiva. Es rica en proteína, cuenta con un alto valor biológico y contiene muchos otros nutrientes. Es una fuente muy valiosa de hierro. Además es una buena fuente de nutrientes en su forma procesada, por lo general como cierto tipo de embutidos.

LECHE Y PRODUCTOS LÁCTEOS

La leche de los animales y otros productos lácteos son altamente nutritivos y pueden desempeñar una función importante en las dietas de los seres humanos (niños y adultos). La composición de la leche varía según el animal del que proviene, y satis​face la velocidad correcta de crecimiento y desarrollo para las crías de estas especies. Por lo tanto, para los niños, la leche huma​na es mejor que la leche de vaca o cual​quier otro producto lácteo. La lactancia exclusiva, sin otros alimentos o líquidos, es el método óptimo de alimentación durante los primeros seis meses de vida de un bebé. Continuar la lactancia por varios meses más es de gran valor, mientras que se habitúa el niño a otros alimentos. Si la leche materna se mantiene como el principal alimento del niño durante el segundo o tercer año de vida, entonces no es necesaria la leche ani​mal en su dieta.

La caseína y la lacto albúmina, proteínas de alto valor biológico, son los constitu​yentes más importantes de la leche de vaca. El carbohidrato de la leche de vaca es el disacárido lactosa. Existe presencia de grasa en forma de glóbulos finos, que tien​den a juntarse y elevarse a la superficie. La grasa tiene un alto contenido de ácidos grasos saturados. El contenido de calcio en la leche de vaca (120 mg por 100 ml) es cuatro veces el de la leche humana (30 mg por 100 ml) porque los terneros crecen con más rapidez y tienen un esqueleto de mayor tamaño que los niños y por lo tanto necesitan más calcio. Cuando a un bebé se le alimenta exclusivamente con leche de vaca, el exceso de calcio no le produce ningún beneficio pero tampoco le causa nin​gún daño. No produce una tasa de creci​miento por encima del óptimo. El exceso se excreta en la orina.

La leche es también una excelente fuen​te de riboflavina y vitamina A, buena fuente de tiamina y vitamina C, pero es pobre en hierro y niacina. La madre por lo general aporta a su criatura una buena cantidad de hierro antes del nacimiento. Sin embargo, esta cantidad se agota hacia el sexto mes de vida, y si el bebé se ali​menta sólo de leche en forma prolongada, puede desarrollar una anemia por defi​ciencia de hierro.

La cantidad de tiamina en la leche humana varía más que los otros constitu​yentes y depende en gran parte del consu​mo de esta vitamina por parte de la madre. En las criaturas amamantadas por madres con carencia de tiamina, pueden presen​tarse casos de beriberi. El contenido de vitamina A en la leche materna depende hasta cierto punto de la alimentación de la madre.

A pesar de la variación en la composi​ción de la leche en los diversos animales, toda leche es rica en proteínas y otros nutrientes y constituye un buen alimento para los seres humanos, en especial para los niños. 

5.5. Aceites y grasas

En general, los adultos deben consumir por lo menos el 15 por ciento de su ingesta ener​gética a partir de grasas y aceites en los ali​mentos, y las mujeres en edad fértil deben consumir como mínimo 20 por ciento. Las personas activas no obesas, pueden con​sumir hasta el 35 por ciento y las personas sedentarias hasta 30 por ciento de la energía como grasa, siempre y cuando los ácidos grasos saturados no excedan el 10 por ciento de la ingesta energética y se limite el consu​mo de colesterol a 300 mg por día.

Los bebés que se alimentan con leche humana o fórmula láctea, generalmente reci​ben de 50 a 60 por ciento de su energía total de la grasa. Estos pequeños deben recibir leche materna, pero si no lo hacen, la com​posición de ácidos grasos de la fórmula infantil debe corresponder al límite que tiene la leche materna de mujeres omnívoras. Durante la alimentación complementaria hasta los dos o más años de edad, la dieta debe suministrar de 30 a 40 por ciento de la energía como grasa.

La grasa que se consume en las dietas humanas de modo habitual se divide en dos categorías: grasa «visible», como el aceite de cocina y grasa «invisible», como el aceite que tienen naturalmente cereales y legumbres. En los países en desarrollo las personas que pueden obtener sólo un 15 por ciento de su energía a partir de la grasa, ingieren en general dos terceras partes como grasa invi​sible y una tercera parte como grasa visible (agregada a los alimentos). En contraste, en América de) Norte y Europa, donde el con​suno medio de grasas es alto, un 70 por ciento puede ser grasa visible y un 30 por ciento grasa invisible.

MANTEQUILLA
La mantequilla está compuesta principal​mente por grasa de la leche. Por lo general contiene un 82 por ciento de grasa, con tra​zas de proteína y carbohidratos; el resto es agua. La mantequilla es rica en vitamina A y tiene una pequeña cantidad de vitamina D, pero su contenido varía con la época del año y la alimentación de la vaca de la que se obtiene. Alrededor de unos 800 mg de reti​nol y 50 UI de vitamina D son las cantidades presentes en 100 g de mantequilla. La man​tequilla y la margarina se utilizan cada vez más en las dietas en los países en desarrollo, a medida que aumenta el consumo de pan.

MARGARINA

La margarina se ha convertido en un susti​tuto de la mantequilla y se fabrica a partir de aceites vegetales en parte hidrogenados para ofrecer un producto de consistencia seme​jante a la de la mantequilla. En la mayoría de los países se agregan vitaminas A y D, de tal manera que el producto final sea nutricionalmente muy parecido a la mantequilla. La adición de estas vitaminas, casi siempre se mencionan en el envase de la margarina.

GHEE
El ghee se prepara al calentar la mantequilla para precipitar la proteína, que luego se reti​ra. El ghee contiene 99 por ciento de grasa, no contiene proteína o carbohidratos, tiene alrededor de 2 000 UI de vitamina A por 100 g y algo de vitamina D. Las cualidades de conservación son buenas y se utiliza bastante en países tropicales en vez de la man​tequilla, porque ésta se vuelve rancia si se mantiene sin refrigerar en temperaturas calurosas.

MANTECA DE CERDO

La manteca de cerdo se extrae mediante calentamiento. Como otras grasas animales semejantes (por ejemplo, sebo), está com​puesta por un 99 por ciento de grasa y no contiene carbohidrato, proteínas, vitaminas o minerales.

ACEITES VEGETALES

Los aceites vegetales son las grasas para cocinar de uso más común utilizados en África, Asia y América Latina y hay muchos tipos distintos. Excepto en el caso del aceite de palma roja, tienen la desventaja de no contener vitaminas, excepto vitamina E. Son sobre todo bajos en ácidos grasos saturados.

Los aceites vegetales que más se emplean son de soja, oliva, maíz, maní, girasol, sésa​mo, algodón y coco. En su forma pura, tie​nen un 100 por ciento de grasa y no contie​nen agua ni otros nutrientes.

El aceite de palma roja se produce mucho en África occidental y en ciertos países asiá​ticos, como Malasia. En África occidental es importante la alimentación humana, pero en otros lugares se exporta para producir jabo​nes y se consume poco. El aceite contiene grandes cantidades de caroteno, el precursor de la vitamina A, comúnmente 12 000 μg por 100 g (con un rango de 600 a 60 000 μg por 100 g). Por lo tanto, es un alimento muy valioso en los casos en que haya carencia de vitamina A en la dieta. La carencia de vita​mina A no es problema alguno en áreas donde los miembros de la familia consumen aunque sea pequeñas cantidades de aceite de palma roja. Se debe estimular su cultivo y consumo.

5.6. BEBIDAS Y CONDIMENTOS

BEBIDAS

Es esencial que el cuerpo humano reciba agua, aunque el gusto humano prefiere que gran parte del agua se obtenga en forma de bebidas. Estas incluyen: cerveza, vino, licores, jugos de fruta, té, café, cho​colate, bebidas gaseosas edulcoradas arti​ficialmente y aguas gaseosas. Algunas de estas bebidas contienen pequeñas cantida​des de estimulantes, como cafeína (té, café y algunas colas) o alcohol en cantidades variables (cerveza, vino, licores) además algunas son fuentes de vitaminas y minerales.

En la mayoría de los países existen un gran número de bebidas tradicionales. En África muchas se preparan a partir de gra​nos o cereales que se han sumergido en agua y han germinado. Estas bebidas pue​den o no ser alcohólicas, y algunas son una buena fuente de vitaminas B. En otras partes del mundo, las bebidas locales se pueden preparar a partir de la miel de abejas o del coco o de otros productos locales.

En los países industrializados las bebi​das suaves gaseosas, generalmente deno​minadas «sodas», muchas a base de cola, son muy populares y se consumen en can​tidades enormes. En muchas partes de África, Asia, América Latina y el Cercano Oriente, las bebidas gaseosas y las sodas manufacturadas están reemplazando a las bebidas tradicionales. La mayoría de estas gaseosas no aportan nutrientes importan​tes distintos a los carbohidratos.

Por otro lado, los jugos de fruta, sea comprados o preparados en casa a partir de frutas frescas, por lo general contienen cantidades útiles de vitamina C y algunos suministran caroteno. Son bebidas muy buenas, especialmente para los niños.

CONDIMENTOS

La sal está compuesta principalmente por cloruro de sodio. Es la única sal mineral que los humanos acostumbran consumir en forma químicamente pura. El cuerpo tiene una necesidad definida de sodio y cloro. Los riñones regulan la cantidad de cloruro de sodio en el organismo. En los países cálidos, una persona que hace tra​bajo pesado puede perder en el día 15 g de cloruro de sodio por el sudor. La excreción urinaria va de 1 a 30 g o más al día. A pesar de esta pérdida, la sal no es esencial en la dieta de los seres humanos a menos que se sude profusamente, debido a que se puede obtener suficiente cantidad de sodio y cloro a partir de los alimentos. Sin embargo, casi todas las personas utilizan sal, y la obtienen cavando, preparándola o comprándola, aunque cuenten con pocos recursos económicos. Ciertamente una dieta sin sal no es agradable al paladar. Los adultos casi siempre consumen más o menos 10 g de sal al día, pero hay grandes variaciones. Un alto consumo de sal puede contribuir al desarrollo de hiper​tensión arterial en algunas personas.

Otras especias y saborizantes son de menor importancia fisiológica o nutritiva. En todos los países, en todas las edades, las personas han agregado tales artículos a sus alimentos para mejorar y variar su sabor. En África, Asia y América Latina se utiliza una amplia variedad de hojas sil​vestres, en parte para mejorar el sabor, en parte como hortalizas por sí mismos: chile picante, rojos y verdes que se utilizan con frecuencia, y mostaza y polvo de curry que son adiciones muy populares para las salsas o guisos que acompañan el alimen​to básico. Pocos de estos saborizantes tie​nen gran importancia nutricional, pero todos sirven para hacer que los alimentos sean más agradables al paladar. Por lo tanto, aumentan el apetito y ayudan a la digestión pues estimulan la secreción de saliva y jugos intestinales. Con el avance de la llamada civilización, muchos de los condimentos naturales y hierbas tradicio​nales se han substituido por salsas y sabo​rizantes patentados. Algunos de éstos son agentes químicos artificiales (por ejemplo, glutamato monosódico) y otros se basan en especias tradicionales (ajo, clavos, jen​gibre, etc.).

VI. ASEGURANDO LA CALIDAD DE LOS ALIMENTOS EN NACIONES POBRES

Los países pobres generalmente no tienen las instituciones o el personal para asegurar la inocuidad y el control de los alimentos, aun​que la mayoría cuenta con alguna legislación, normas y regulaciones escritas. Los gobiernos deberían solicitar la colaboración internacio​nal para mejorar su capacidad en este campo. Los países pequeños y pobres pueden algu​nas veces, con la ayuda internacional, com​partir información sobre microbiología de los alimentos y laboratorios de toxicología. Los países en desarrollo de mayor tamaño, algunas veces denominados países de medianos ingresos, deben aumentar sus esfuerzos para garantizar alimentos seguros, y muchos pue​den pagar el precio para hacerlo. Estos países se han vuelto altamente urbanizados y comerciales. El centro de las ciudades en general tiene la apariencia de los países occi​dentales modernos, con rascacielos, calles pavimentadas y agua potable en cada hogar. Sin embargo, en las cercanías, a menudo exis​ten barriadas y asentamientos informales que no cuentan con agua potable o saneamiento adecuado. En estos lugares, los alimentos que se expenden es muy probable que sean peli​grosos y estén contaminados.

La industria alimentaria tiene una impor​tante función que cumplir respecto a la cali​dad e inocuidad de los alimentos, en cada etapa de la cadena alimentaria, desde la pro​ducción agrícola en adelante. Por ejemplo, en el campo donde se hacen los cultivos, se deben usar correctamente los fertilizantes y pesticidas químicos; ejecutar métodos apro​piados para preservar y almacenar las cose​chas, y adoptar buenas tecnologías que aseguren productos alimentarios de bajo costo, alta calidad e inocuidad.

Las organizaciones internacionales pueden dar asistencia técnica y asesoramiento en varios aspectos relativos a la calidad e inocui​dad de los alimentos, inclusive el uso y con​trol de aditivos alimentarios puntos de corte para determinar el nivel seguro de contami​nantes alimentarios; y seguimiento de prácti​cas corrientes de higiene en las diferentes industrias.
La FAO y otras organizaciones tienen una función muy importante en el ámbito inter​nacional, pues ofrecen ayuda sobre legisla​ción y normas apropiadas, a los países miem​bros, que pueden incluir normas específicas y guías sobre calidad, seguridad y etiquetado de los alimentos para la comercialización. Muchas de las normas y directivas las ha desarrollado la Comisión del Codex Alimen​tario, un organismo conjunto de la FAO y la Organización Mundial de la Salud (OMS), que provee normas internacionales diseñadas sobre todo para proteger la salud y el bienes​tar de la población, y a la vez garantizar prác​ticas comerciales justas. Estas normas alimen​tarias ayudan el comercio internacional de productos alimentarios. La FAO, casi desde su fundación, al finalizar la década de 1940, ha ayudado a los países miembros a mejorar la calidad y la seguridad de los alimentos dis​ponibles para el consumo de su población. Mediante su personal de expertos, reuniones, consultas y numerosas publicaciones, colabo​ra en el desarrollo de normas y otras numero​sas actividades. Pero para que los mismos países cumplan con las medidas que ayudan a garantizar la calidad e inocuidad de los ali​mentos, tales normas y códigos se deben con​siderar como parte de la seguridad alimenta​ria nacional o local.

Una epidemia debida a una enfermedad grave transmitida por alimentos, puede tener un impacto muy serio y negativo en la comer​cialización de alimentos dentro de un país o internacionalmente Un buen ejemplo recien​te fue la epidemia de cólera que se originó en el Perú, en 1991; se extendió primero a otros países andinos y luego a un grupo grande de naciones latinoamericanas y del Caribe. Perú es un importante exportador de mariscos, y muy pronto su comercio se vio muy afectado por las áreas en cuarentena y limitación del comercio interno. El resultado fue de gran impacto negativo para muchas personas pobres que trabajaban en el comercio de mariscos y más adelante de otros alimentos, a medida que las restricciones se ampliaron a otros productos. La epidemia llevó a que el Perú preste mucha mayor atención al sumi​nistro de agua potable urbana, saneamiento, manipulación de los alimentos y ventas calle​jeras.

Los alimentos o el agua agregan riesgos para la salud si se contaminan con organismos patógenos, toxinas, pesticidas o venenos. Cualquiera de ellos puede ocasionar enfer​medades, algunas veces en el transcurso de algunas horas y en otras después de un largo período después de su consumo. La diarrea es quizás el síntoma o signo más común de enfermedad debida al consumo de alimentos contaminados, y se puede deber a virus, bac​terias, parásitos, toxinas o venenos. Un ejem​plo de enfermedad que se manifiesta después de un largo tiempo del consumo de alimentos o agua contaminados, es el desarrollo de cier​tos tipos de cáncer debido a sustancias carci​nogénicas.

6.1. PASOS SENCILLOS PARA MEJORAR LA SEGURIDAD DE LOS ALIMENTOS

En cada hogar, pero sobre todo en aquello, donde hay carencias sanitarias, es muy importante tener algunas nociones básica sobre las enfermedades transmitidas por los alimentos. Se deben enseñar en toda escuela y ser tema de educación sanitaria en todos los niveles. Mucha gente de países en desarrollo comprende muy poco el concepto de los gérmenes en las enfermedades, o sea, que orga​nismos que no se ven pueden causar enfermedades graves. Un reto importante para los educadores en salud es lograr que la gente comprenda que los microorganismos causan enfermedades.

La diarrea muchas veces se debe a una variedad de microorganismos presentes en la materia fecal humana y que contaminan los alimentos y el agua. Para evitarlo se pueden tomar las siguientes medidas preventivas.

Letrinas y eliminación de excretas

El primer requisito sanitario que es impres​cindible en el hogar es contar con una letrina y un sistema eficaz para eliminar las excretas humanas. Se requieren medidas para impedir que las heces contaminen el hogar y su entorno. Los niños muy pequeños quizá no pueden utilizar una letrina de hoyo, pero sus heces pueden propagar la enfermedad y por lo tanto necesitan ser eliminadas en forma segura. Los excrementos animales no son tan peligrosos como los de los seres humanos, pero también pueden causar enfermedades.

Higiene personal

Todos los miembros del hogar deben enten​der las normas y prácticas básicas de una buena higiene personal y deben practicarlas. Se deben lavar las manos después de usar la letrina y antes de cada comida, y lo mismo deben hacer quienes preparan los alimentos. En definitiva, todos los aspectos de higiene personal, incluso un cuerpo limpio y ropas aseadas, desempeñan una función importan​te. La higiene personal es mucho más fácil si se cuenta con adecuada disponibilidad de agua.

Higiene del hogar

Una tercera forma de protección es asegurar un buen nivel de higiene del hogar, lo que es especialmente importante en la cocina y dondequiera que se almacenen, preparen y con​suman alimentos. Estos lugares necesitan mantenerse limpios y tan libres como sea posible de plagas como moscas, cucarachas y roedores. Una casa limpia protege contra la contaminación de los alimentos y la enferme​dad resultante.

Preparación y almacenamiento de los alimentos

La limpieza en la cadena alimentaria es la princi​pal medida preventiva para evitar las enfermeda​des causadas por alimentos contaminados. Se debe recomendar a las personas que sigan los siguientes consejos caseros:

· Comprar alimentos frescos que se vean limpios, no contaminados y con una buena apariencia. No deben tener mal olor, hongos o decoloración. Si el alimento es enlatado, la lata no debe tener hendiduras ni estar abombada o descolorida.

· Almacenar el alimento en un lugar fresco y seguro. Muchos alimentos se conservan mejor en un refrigerador. Los alimentos secos, como granos de cereales y harinas, o semillas de legumbres, se deben guardar en un lugar seco y fresco, en recipientes que impidan que los roe​dores y otras plagas tengan acceso a ellos.

· Preparar los alimentos para el consumo en un ambiente aseado, con manos y utensilios lim​pios, y cocinarlos completamente (por ejemplo, la carne) para matar todos los organismos. El consumo de alimentos crudos es seguro si se pelan; si no se pelan hay que lavarlos por ente​ro, quizá en una solución con cloro, lo que aumenta la seguridad. Meter los tomates en agua hirviendo durante dos minutos o enjua​garlos en una solución de cloro. La lechuga es difícil de limpiar totalmente y presenta riesgo. Los bananos se comen sin cáscara y por lo tanto son seguros.

· Después de las comidas, los alimentos sobrantes se deben almacenar en forma segura y los no almacenables se pueden suministrar a los ani​males domésticos. Las áreas de alimentos se deben mantener limpias y los utensilios bien lavados. Enterrar o quemar la basura a cierta distancia de la casa.

Estos consejos se aplican por igual al pequeño ven​dedor o a los que preparan y venden alimentos en la calle, aunque no son fáciles de hacer cumplir.
6.2. FORMAS DE INSEGURIDAD ALIMENTARIA

La inseguridad alimentaria familiar toma formas distintas que exige respuestas o acciones diversas. Los enfoques son distin​tos, pues dependen de si la inseguridad ali​mentaria es crónica (con hogares casi siem​pre escasos de alimentos) o transitoria (resultante de situaciones y circunstancias temporales adversas). La inseguridad ali​mentaria puede ser estacional; cuando una familia tiene alimentos insuficientes cada año o casi todos los años, pero sólo durante ciertas estaciones.

Las consecuencias de la inseguridad ali​mentaria del hogar son tan diversas como sus causas. Cuáles de los miembros del hogar son los más afectados, variará algunas veces según la distribución intrafamiliar de los ali​mentos. De esta manera, dos familias, cada una formada por madre, padre y dos niños pequeños, con similar inseguridad alimenta​ria moderada pero no grave, pueden respon​der en forma diferente, con resultados dife​rentes. La primera familia puede considerar «los niños primero» y a pesar de la falta de ali​mentos garantizar que los dos niños reciban todos los alimentos necesarios para un creci​miento normal y un buen estado de salud; entonces los adultos pueden desarrollar sig​nos de desnutrición o más probablemente reducirán su gasto energético, al disminuir sus actividades y productividad. En la segun​da familia, el padre puede satisfacer primero sus deseos de alimentos y dejar los alimentos restantes para la madre y, de último para los dos niños, quienes reciben menos de los ali​mentos requeridos. En esta familia los niños mostrar evidencias de desnutrición. Sin embargo, algunas veces puede ser necesario asegurar el consumo de energía y nutrientes a quien produce los alimentos y gana el sala​rio, a fin de que la familia tenga los alimentos necesarios para sobrevivir.

¿QUIÉNES SE ENCUENTRAN A RIESGO?

Los hogares más pobres son los que proba​blemente tienen inseguridad alimentarla, o se encuentran en alto riesgo de tenerla. En las áreas rurales puede ser el caso de las familias sin tierra o los que tienen parcelas pequeñas (casi siempre tierra marginal) con respecto al tamaño de la familia, en los que la produc​ción agrícola es insuficiente; aparceros o arrendatarios que reciben muy poco del cul​tivo que producen; pastores, pescadores, tra​bajadores forestales y otros que ganan muy poco dinero o producen muy pocos alimen​tos para las necesidades de sus familias; hogares donde la mujer es la cabeza de la familia, donde la madre tiene muchas res​ponsabilidades en el cuidado de los niños, al igual que en actividades de labranza, y los hogares pobres con un alto porcentaje de dependencia o que tienen pocos o ningún adulto activo debido a la edad, enfermedad, incapacidad u otras causas.

También en las áreas urbanas la mayor parte de la inseguridad alimentaria se pre​senta en los hogares muy pobres, que inclu​yen aquéllos donde hay desempleo o subempleo; en hogares donde la cabeza de familia es una mujer soltera, con niños que dependen de ella; personas ancianas que viven solas, personas indigentes y sin hogar; y los que sufren enfermedades cróni​cas debilitantes o graves incapacidades.

Cada vez más la epidemia del síndrome de inmunodeficiencia adquirida (SIDA) contri​buye a la inseguridad alimentaria, algunas veces porque los adultos que ganaban el pan están gravemente enfermos o debido a que niños huérfanos a la edad de 12 años se han convertido en cabeza del hogar y cuidan a los niños más pequeños. Además, donde existe generalmente la infección por el virus de inmunodeficiencia humana (VIH), la enfer​medad tiene un impacto negativo importan​te en la producción agrícola, la economía y los servicios de salud.

VII. EDUCACIÓN Y COMUNICACIÓN EN NUTRICIÓN

La educación en nutrición es una estrategia que ha sido extensamente utilizada durante muchos años para promover dietas saluda​bles y por lo tanto garantizar un crecimiento adecuado de los niños y reducir todas las formas de malnutrición. La base de cualquier programa de educación en nutrición deber a ser dirigida a fomentar el consumo de una dieta nutricionalmente adecuada, promover estilos de vida saludables y estimular una demanda efectiva de alimentos apropiados.

En el pasado, la educación en nutrición generalmente estaba dirigida en forma poco creativa. Las personas recibían instrucción de comer tal o cual alimento, debido a que era «conveniente». Algunas veces se intenta​ron establecer cambios radicales en vez de graduales en las dietas de la población obje​to de la educación en nutrición. Como resul​tado, muy pocos de los programas de edu​cación nutricional tuvieron éxito. Estos casi siempre los hicieron personas de cultura o clase social distintas a quienes recibían la educación. Las lecciones de la historia demuestran claramente que los educadores en nutrición deben partir de la premisa de que la mayoría de las madres hacen lo mejor para alimentar a sus familias de modo ade​cuado. Si no lo consiguen, los motivos pue​den estar fuera de su control.

En casi todas las circunstancias el conteni​do de educación en nutrición se debe for​mular sobre la base de un análisis del pro​blema. La educación se debe relacionar con la realidad.

Un consumo inadecuado de alimentos por parte de los niños (deficiencia energética) es la principal causa de malnutrición en África, Asia y América Latina. Por lo tanto, el con​sejo inicial podría ser alimentar a un niño desnutrido con los mismos alimentos que consumía antes pero con más frecuencia, o suministrarle alimentos en cantidad un poco mayor. Este consejo deber a ser más acepta​ble para los padres que introducir cambios importantes en la dieta, por lo general poco realistas. Otras recomendaciones de cambio deben ser sencillas y factibles para la familia, de acuerdo con sus hábitos culturales y por supuesto, adecuadas desde el punto de vista de la nutrición.

La educación en nutrición ha fallado con frecuencia porque la asesor a no se hizo según los criterios ya expuestos. En todo el mundo ha habido ejemplos de mensajes de educación en nutrición que han urgido a las madres pobres a suministrar a sus niños carne o pescado todos los días, o un huevo o tres tazas de leche diarias. Este consejo puede haber sido nutricionalmente razona​ble, pero en los demás aspectos carecía de sentido. Excepto en muy pocas comunida​des y países, las familias pobres no tienen capacidad de pagar estos alimentos para sus niños pequeños con esa frecuencia, y ahora se sabe que es innecesario hacerlo. Como se menciona en otros capítulos de esta publica​ción, hay alternativas baratas; las legumbres son un ejemplo excelente en este sentido.

Nacionalmente, la educación nutricional puede ser realizada por varios ministerios (salud, agricultura, educación, desarrollo social o comunitario, etc.) y además diversas ONG. Todos estos entes deberían acordar objetivos comunes para un programa de educación en nutrición, y cada ministerio planear cómo cumplirlo. Los factores sobre los que se deben tomar decisiones, que rara​mente se definen con claridad, incluyen el contenido del mensaje (discutido antes), la audiencia objetivo del programa y los medios de comunicación que se deben utili​zar. Esta estrategia puede parecer simple, pero su aplicación exigirá un cambio en la filosofía y la operación de la mayoría de los programas de educación en nutrición.

La elección de los medios de comunica​ción depende de los datos formales e infor​males y la infraestructura de comunicacio​nes del área en cuestión. En general, es acon​sejable utilizar los medios combinados en forma integrada. Sin embargo, una campaña por radio puede, en general, ser más econó​mica y más efectiva para llegar a la mayor parte de la población. Además de las esta​ciones controladas por el gobierno, hay que utilizar emisoras de radio y televisión comerciales con fines de educación nutricio​nal. Se debe hacer un esfuerzo único hacia ciertas áreas prioritarias o de interés.

Como se mencionó, es necesario enfatizar los cambios pequeños que complementarán las prácticas dietéticas existentes y no cam​bios fundamentales. El fracaso vivido en las campañas del pasado se debió a que se quiso impartir información general masiva sobre nutrición en vez de entregar unos cuantos mensajes bien diseñados, en un número limitado de áreas prioritarias.

Los esfuerzos de los diversos ministerios v organizaciones comprometidas en la educa​ción nutricional se deben coordinar muy bien de manera que los mensajes de fuentes distintas se complementen y ayuden entre sì.

¿Quién debe realizar la educación nutri​cional? ¿Cuándo se debe brindar? ¿A quién se debe dirigir? Las respuestas a estas pre​guntas son en general sencillas. Todas las personas que cuenten con el conocimiento (por ejemplo, miembros de equipos de salud, maestros de escuela, extensionistas agrícolas) son las encargadas de educar en nutrición. Además deben hacerlo en toda oportunidad posible (por ejemplo, el médico cuando trata a un enfermo, la partera en la clínica de maternidad, la enfermera de salud cuando visita un hogar, el extensionista en la reunión de los agricultores, el maestro de escuela en la clase o en una reunión de padres). Cada persona del país debe ser objeto de la educación en nutrición.

Quizás el error más persistente y común que se ha cometido en la educación nutricio​nal ha sido enfocar la atención a la proteína animal. Hoy hay consenso en que la defi​ciencia proteínica no es el principal proble​ma alimentario que se debe superar y que inclusive, s as fuese, los productos animales no ofrecen una solución razonable o factible en muchas de las comunidades pobres.

En los últimos 30 años se emplean estra​tegias nuevas para promover cambios en el comportamiento con un objetivo nutricio​nal, y es evidente que algunas han sido más exitosas que ciertos enfoques tradicionales más antiguos. El enfoque, denominado «mercadeo social», sigue algunos princi​pios de mercadeo comercial. Otros enfo​ques con principios adoptados de las cien​cias del comportamiento también han mejorado los esfuerzos en educación y en nutrición: los educadores en nutrición bus​can identificar los problemas de nutrición y comportamientos alimentarios de las per​sonas dentro del contexto social en el que viven, reconociendo los factores culturales; sólo entonces se eligen las técnicas de comunicación y mensajes apropiados, que se formulan para audiencias específicas o generales.

VIII. ALIMENTACIÓN DE LA FAMILIA

Los hogares con inseguridad ali​mentaria son los que con frecuencia tienen una cantidad insuficiente de comida para satisfacer los requerimientos y las necesi​dades o aportes deseables de energía para los miembros de la familia. Existen otros hogares, quizás la mayoría, que durante la mayor parte del año tienen un suministro adecuado de alimentos para mitigar el hambre, llenar el estómago de todos la mayoría de las veces, y para satisfacer las necesidades de energía. 

Sin embargo, este alimento «suficiente» puede comprender predominantemente alimentos ricos en carbohidratos de gran volumen y muy pocos alimentos ricos en micronutrientes. Según se ha descrito en otras partes del libro, los alimentos de gran volumen y las comidas poco frecuentes, pueden resultar en consumos de energía demasiado bajos para las necesidades de los niños peque​ños, aunque exista disponibilidad de alimentos.

Los diversos miembros de la familia tie​nen distintas necesidades de nutrientes, de acuerdo con la edad, sexo, tamaño, activi​dad y otros factores (véase el Anexo 1). Las comidas deben suministrar una cantidad adecuada de alimentos para garantizar que cada miembro de la familia reciba todo lo necesario a fin de satisfacer sus requerimientos nutricionales.

En general, cereales como maíz, arroz, mijo, o trigo, si se muelen ligeramente, a menudo suministran energía y vitaminas B en cantidades aceptables, aunque en el caso del maíz, no basta para evitar la pela​gra. Los alimentos distintos a los básicos deben suministrar las cantidades adiciona​les de proteína, grasa, calcio, hierro y vita​minas A y C que se requieren. Los africa​nos, asiáticos v latinoamericanos, casi siempre obtienen una buena cantidad de vitamina D por la acción de la luz solar en la piel. El hierro puede ser casi suficiente a partir de los alimentos básicos pero no lo es en una forma que se pueda emplear con facilidad.

La proteína extra requerida la aportan alimentos vegetales ricos en proteína, como fríjoles, maní , garbanzos, soja, lente​jas u otras legumbres. Algunas pueden venir de productos de origen animal, como carne, pescado, leche y huevos. Si la base de la alimentación es el plátano, la yuca, la batata o algún otro feculento, entonces se requiere una cantidad mayor de proteína que con una dieta basada en cereales.

Una mezcla de alimentos vegetales con​sumida en cada comida, como un cereal y una legumbre (por ejemplo maíz o mijo y garbanzos) o un tubérculo, un cereal y feculentos (por ejm., yuca, sorgo y maní) aportan proteína de mejor calidad que la que suministrar cantidades mayores de un solo alimento vegetal; la mezcla por lo general contiene todos los aminoácidos esenciales, mientras que un solo cereal, tubérculo o legumbre casi siempre es defi​ciente en uno o más de los aminoácidos esenciales.

Una dieta que contenga buenas cantida​des de legumbres y ocasionalmente ali​mentos de proteína animal, además de un cereal, plátano o tubérculos básicos, satis​face probablemente las necesidades de la familia en energía, hierro, proteína y vita​minas B. Además suministra grasa si las legumbres incluyen una buena cantidad de maní o soja, o si la proteína animal con​siste en carne gorda, pescado, leche o hue​vos.

Alimentación familiar de bebés y niños pequeños

El papel de diversos nutrientes en las die​tas de los bebés y niños pequeños se ha descrito en otras secciones de esta publica​ción. También se ha señalado la importan​cia de introducir alimentos para suplir la lactancia materna cuando un bebé llega a los seis meses de edad. El Cuadro 42 suministra algunos ejemplos de platos apropia​dos para bebés y niños pequeños. Por supuesto, hay innumerables recetas adi​cionales. Para cada familia los alimentos utilizados dependerán de las costumbres locales, preferencias, disponibilidad y costo de los alimentos.

[image: image9.emf]
Muchos platos para adultos, después de pasarlos por un cedazo, son aptos y bue​nos para niños pequeños. Se debe recor​dar, sin embargo, que los condimentos, sobre todo los que tienen un sabor picante, no son aptos para niños. Se deben evitar los platos que tienen curry en polvo, pimientos picantes, etc.

En esta publicación, no se intenta dar un esquema para el destete o menús diarios para niños de diferentes edades. Los cua​dros de este tipo tienen la tendencia de ser demasiado dogmáticos y pueden impedir que los profesores y las madres decidan por s mismos cuál es el alimento deseable en cada caso particular. Es mejor que cada familia y cada niño se trate en forma individual, siempre que la dieta se base en princi​pios nutricionales adecuados. Los consejos sobre las dietas siempre deben ser realistas y adaptados a los alimentos de uso más común y más fácilmente disponibles.

Como se ha afirmado, la lactancia natu​ral se debe continuar, en casi todas las cir​cunstancias, durante el mayor tiempo posible. Un bebé que se haya desarrollado en forma satisfactoria debe empezar a reci​bir alimentos complementarios alrededor del sexto mes. Una papilla del alimento básico local con adición de leche es un excelente alimento para empezar la alimentación mixta. Si no hay disponibilidad de leche, entonces se puede utilizar cual​quier legumbre. El alimento suplementa​rio se debe suministrar al principio en una comida al día, con cuchara y taza. Después de una o dos semanas, cuando el niño se haya acostumbrado a los alimentos semi​sólidos, se pueden introducir otros platos. A continuación se puede dar fruta en puré (por ejemplo, papaya en puré) o hortali​zas, o jugo de tomate o de naranja. Una semana o dos más adelante, se puede intentar algunos alimentos distintos, como sopa de maní o puré de frijoles (véase el Cuadro 42), mientras se continúan otros alimentos. En esta etapa, los alimentos semisólidos pueden ser parte de dos comi​das al día.

Al final del primer año, se habrá intenta​do la totalidad o alguno de los tipos de ali​mentos de las recetas, mientras sigue la lactancia. Alrededor de este período el bebé puede haber tenido la experiencia de probar muchos de los platos de los adultos en la familia, obviamente con la excepción de alimentos no aptos, como condimenta​dos con pimienta, curry y bebidas alcohó​licas.
`

Durante el período de 12 a 24 meses, el niño puede adaptarse a muchos platos de la familia, pero debe recibir comidas con más frecuencia que los adultos y contar con cantidades proporcionalmente mayo​res de grasa dietética, proteínas y algunos otros nutrientes (véase el Anexo l). Varias de las recetas sugeridas pueden suplemen​tar los alimentos de la familia y la leche materna que el niño continúa recibiendo.

Después del segundo año cuando la lac​tancia casi siempre ha concluido es impor​tante suministrar al niño energía extra y alimentos ricos en nutrientes. El niño ahora está capacitado a adaptarse a la mayoría de los alimentos de la familia, pero debe recibir más de lo que parecer a ser la ración justa para él. Los platos extras, como aquellos sugeridos en el Cua​dro 42 son muy deseables durante este período preescolar.

IX. METODOLOGÍA

En este proyecto se realizó una encuesta, charlas y orientaciones. Luego se procesó la información recogida para obtener los datos de confiabilidad y finalmente dar una posible solución a las enfermedades que aqueja a los moradores aplicando el uso de una dieta alimenticia.

POBLACIÓN Y MUESTRA

Estuvo constituido por los moradores de los AA.HH de la Natividad (515 viviendas) y Dolorosa (380 viviendas) respectivamente, la misma que ha conformado la muestra de estudio, por ser la población muy pequeña.
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donde:

m:
muestra 

N:
# de viviendas

p:
50% de probabilidad de ser elegida

q:
50% de probabilidad de ser rechazada

E:
10% del 90% de confiabilidad

Cálculo de la muestra

· AA.HH “La Natividad”
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· AA.HH “La Dolorosa”
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TÉCNICAS DE RECOLECCIÓN DE DATOS

· Encuesta
Es una técnica que utilizamos para recoger información en cuanto a la programación y vivencia de los valores institucionales, sobre las cuales docentes y alumnos han manifestado sus propias experiencias y conocimientos. Consistió en una lista de preguntas y alternativas directamente relacionadas con el alcance del análisis de los resultados.

A continuación presentamos los cuadros resumen que nos indicarán con detalle la situación en que se encuentran los moradores de los AA.HH. con respecto a los alimentos que consumen y algunas de las enfermedades que los aquejan: gripe, diarrea, bronquios y fiebre.

AA.HH “LA NATIVIDAD”

TABLA Nº 01

	
	GRADO DE INSTRUCCIÓN
	TOTAL

	
	PRIMARIA
	SECUNDARIA
	SUPERIOR
	SIN ESTUDIOS
	

	
	f
	f%
	f
	f%
	f
	f%
	f
	f%
	f
	f%

	PADRE
	20
	25
	55
	70
	8
	10
	1
	1
	84
	106

	MADRE
	38
	48
	46
	58
	0
	0
	0
	0
	84
	106
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TABLA Nº 02

	
	OCUPACIÓN
	TOTAL

	
	COMERCIANTE
	AGRICULTOR
	PESCADOR
	AMA DE CASA
	OTROS
	

	
	f
	f%
	f
	f%
	f
	f%
	f
	f%
	f
	f%
	f
	f%

	PADRE
	6
	7,14
	24
	28,57
	3
	3,57
	0
	0,00
	51
	60,71
	84
	100

	MADRE
	8
	9,52
	3
	3,57
	0
	0
	70
	83,33
	3
	3,57
	84
	100
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TABLA Nº 03

	CÓDIGO
	INDICADOR
	GRUPO

	
	
	CARBOHIDRATOS

	
	
	f
	f%

	A
	Pan
	12
	14,29

	B
	Cereales
	12
	14,29

	C
	Plátano
	23
	27,38

	D
	Arroz
	23
	27,38

	E
	Fideos
	5
	5,95

	F
	Yuca
	7
	8,33

	G
	Otros
	2
	2,38

	
	
	84
	100
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TABLA Nº 04

	CÓDIGO
	INDICADOR
	GRUPO

	
	
	LÍQUIDOS

	
	
	f
	f%

	A
	Refrescos
	35
	41,67

	B
	Té
	20
	23,81

	C
	Café
	15
	17,86

	D
	Otros
	14
	16,67

	
	
	84
	100
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TABLA Nº 05

	CÓDIGO
	INDICADOR
	AZÚCARES, GRASAS
      Y ACEITES

	
	
	f
	f%

	A
	Mantequilla
	21
	25,00

	B
	Aceites
	45
	53,57

	C
	Dulces
	18
	21,43

	
	
	84
	100
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TABLA Nº 06

	CÓDIGO
	INDICADOR
	PROTEÍNAS Y PRODUCTOS
          LÁCTEOS

	
	
	f
	f%

	A
	Carnes
	15
	17,86

	B
	Pescado
	18
	21,43

	C
	Huevos
	15
	17,86

	D
	Frijoles
	13
	15,48

	E
	Maní
	5
	5,95

	F
	Lentejas
	8
	9,52

	G
	Leche
	5
	5,95

	H
	Queso
	3
	3,57

	I
	Yogurt
	2
	2,38

	
	
	84
	100
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TABLA Nº 07

	CÓDIGO
	INDICADOR
	FRUTAS Y VERDURAS

	
	
	f
	f%

	A
	Naranja
	6
	7,14

	B
	Guineo
	6
	7,14

	C
	Papaya
	5
	5,95

	D
	Ají Dulce
	17
	20,24

	E
	Pepino
	11
	13,10

	F
	Tomate
	18
	21,43

	G
	Otros
	21
	25,00

	
	
	84
	100
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AA.HH “DOLOROSA”

TABLA Nº 01

	
	GRADO DE INSTRUCCIÓN
	TOTAL

	
	PRIMARIA
	SECUNDARIA
	SUPERIOR
	SIN ESTUDIOS
	

	
	f
	f%
	f
	f%
	f
	f%
	f
	f%
	f
	f%

	PADRE
	31
	39
	41
	52
	7
	9
	0
	0
	79
	100

	MADRE
	34
	43
	39
	49
	6
	8
	0
	0
	79
	100
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TABLA Nº 02

	
	OCUPACIÓN
	TOTAL

	
	COMERCIANTE
	AGRICULTOR
	PESCADOR
	AMA DE CASA
	OTROS
	

	
	f
	f%
	f
	f%
	f
	f%
	f
	f%
	f
	f%
	f
	f%

	PADRE
	2
	2,53
	47
	59,49
	1
	1,27
	0
	0,00
	29
	36,71
	79
	100

	MADRE
	1
	1,27
	2
	2,53
	0
	0
	71
	89,87
	5
	6,33
	79
	100
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TABLA Nº 03

	CÓDIGO
	INDICADOR
	GRUPO

	
	
	CARBOHIDRATOS

	
	
	f
	f%

	A
	Pan
	19
	24,05

	B
	Cereales
	3
	3,80

	C
	Plátano
	18
	22,78

	D
	Arroz
	20
	25,32

	E
	Fideos
	3
	3,80

	F
	Yuca
	15
	18,99

	G
	Otros
	1
	1,27

	
	
	79
	100
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TABLA Nº 04

	CÓDIGO
	INDICADOR
	GRUPO

	
	
	LÍQUIDOS

	
	
	f
	f%

	A
	Refrescos
	35
	44,30

	B
	Té
	28
	35,44

	C
	Café
	10
	12,66

	D
	Otros
	6
	7,59

	
	
	79
	100
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TABLA Nº 05

	CÓDIGO
	INDICADOR
	AZÚCARES, GRASAS
Y ACEITES

	
	
	f
	f%

	A
	Mantequilla
	29
	36,71

	B
	Aceites
	41
	51,90

	C
	Dulces
	9
	11,39

	
	
	79
	100


[image: image24.emf]0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

Mantequilla Aceites Dulces

A B C


TABLA Nº 06

	CÓDIGO
	INDICADOR
	PROTEÍNAS Y PRODUCTOS
          LÁCTEOS

	
	
	f
	f%

	A
	Carnes
	10
	12,66

	B
	Pescado
	18
	22,78

	C
	Huevos
	15
	18,99

	D
	Frijoles
	17
	21,52

	E
	Maní
	3
	3,80

	F
	Lentejas
	6
	7,59

	G
	Leche
	5
	6,33

	H
	Queso
	3
	3,80

	I
	Yogurt
	2
	2,53

	
	
	79
	100
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TABLA Nº 07

	CÓDIGO
	INDICADOR
	FRUTAS Y VERDURAS

	
	
	f
	f%

	A
	Naranja
	19
	24,05

	B
	Guineo
	3
	3,80

	C
	Papaya
	15
	18,99

	D
	Ají Dulce
	10
	12,66

	E
	Pepino
	11
	13,92

	F
	Tomate
	12
	15,19

	G
	Otros
	9
	11,39

	
	
	79
	100
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CONCLUSIONES
· La mayoría de la población tiene como consumo alimenticio diario, carbohidratos (arroz, plátano, yuca, fideos, etc), proteínas ( leche, huevos y carne ) y grasas (aceite).

· Con charla, los moradores tomaron conciencia de la importancia de una buena alimentación para mantener una vida saludable.

· Los pobladores tienen conocimiento de cómo combinar los alimentos para obtener una plato rico en proteínas y minerales de acuerdo a sus condiciones económicas.

· La población quedó informada de cómo prevenir algunas enfermedades como raquitismo, desnutrición, mediante una buena alimentación.

· La población quedó incentivada a valorar los alimentos mediante la siembra y cosecha de hortalizas. Para que dicha familia consuma lo que produce y generar ingresos económicos.

· Se generó un clima de confianza entre las personas, tanto así que no tuvieron problemas de darnos datos sobre su alimentación diaria y acudir a las charlas en la fecha y hora establecida.

· Este tipo de proyectos son muy importantes para generar conciencia en los pobladores y buscar posibles soluciones a los diferentes problemas de salud que sufren en las zonas en que viven. 

SUGERENCIAS

· Seguir realizando proyectos de proyección a la comunidad para que sigamos socializándonos y conocer la realidad de las personas que viven en los AA.HH.

· Mantener una coordinación con Instituciones relacionadas con el tema del Proyecto, para el apoyo de orientación a los alumnos ejecutores del Proyecto.
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ANEXOS
ANEXO N° 01

ENCUESTA

· Estimado poblador. La siguiente encuesta nos va a permitir recoger información que nos permitirá realizar nuestro proyecto referente a las “Acciones de Mejoramiento de la Alimentación y la Salud”.

I. DATOS GENERALES

SEXO: _______
EDAD: _________
Nº DE INTEGRANTES FAMILIARES: _____

II. DATOS INFORMATIVOS

2.1. GRADO DE INSTRUCCIÓN

Padre:
Primaria
 (
Secundaria (
Superior
(
Sin Estudio (
Madre:
Primaria
 (
Secundaria (
Superior (
Sin Estudio (
2.2. OCUPACIÓN

Padre: 
Comerciante (
Agricultor (
Pescador (
    Otros: ___________________

Madre: 
Comerciante (
Agricultora (
Ama de Casa (
    Otros: ___________________

2.3. INGRESOS ECONÓMICOS

Diario:

S/. _________

Semanal:
S/.  _________

Mensual:
S/.  _________

2.4. TE ALIMENTAS CON:

a) Hidratos de carbono:

Pan (       Cereales (        Plátano (        Arroz (         Fideos (         Yuca (       Otros:

b) Líquidos:

Refrescos (
Té (

Café (

Otros: __________________

c) Azúcares, grasas y aceites:

Mantequilla (
Aceites (
Dulces (
d) Proteínas y Productos Lácteos:

Carnes: _______________
Pescado: _____________
 Huevos (
Frijoles(
Maní (

Lentejas (
Leche (
Queso (      Yogurt (
e) Frutas y Verduras:

Naranja (
Guineo (
Papaya (
Ají dulce
 (
Pepino (    Tomate (
Otros: __________________

ANEXO N° 02
RECETARIO
Picante de Pollo
INGREDIENTES:

· papa
· menudencia
· zanahoria

· ajo

· cebolla

· sal

· sibarita

· maggi

· culantro

· aceite

· sillao

· ají panca

PREPARACIÓN:
Aderezar la menudencia de pollo con ajos, ajino y sillao, dejar de macerar 30 min. Picar la papa en cuadritos y picar la zanahoria. Luego hacer un mistura en la olla con aceite, cebolla picada y sal. Someterlo a fuego hasta que esté dorada para proceder a poner la menudencia previamente macerada junto con la zanahoria licuada. Esperar hasta que la mezcla hierva para posteriormente agregar la papa picada junto con un poco de agua. Esperar hasta que hierva por  espacio de 30 min. y servir.
Ecosistema I / Colección Monográfica

El presente Proyecto contribuye a la extensa labor científica del I.S.P.P Monseñor “Elías Olazar Muruaga” tanto en su línea general de investigación como en varias de sus líneas específicas. Esta contribución ha sido dividida en dos partes: una parte informática y una parte teórica.

Contribución Informática:

· Diseño de portada y Composición de interiores: Gimer Guevara Olórtegui

E-mail: conde625@hotmail.com / lamente625@yahoo.com
Contribución Teórica:

· Hospital de Apoyo Santa Gema
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Contribuya a que se sigan haciendo más producciones de este tipo,  utilice este recurso en bien de la Educación.

Autores:

Sheyla Bardales Murayari
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Mitchel Jackson del Castillo Murrieta 

Enviado por: 

Gimer 
conde625@hotmail.com
Profesor: Royger Orbe Flores

Yurimaguas 2006
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