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INTRODUCCION

Actualmente, la poblacion guatemalteca estd atravesando una transicion demografica,
epidemioldgica, nutricional y alimentaria; lo que se refleja en una disminucién de los
casos de enfermedades infecciosas, pero en contraste se experimenta un aumento
alarmante por enfermedades créonicas no transmisibles (ECNT), tales como: obesidad,
diabetes, enfermedades del corazén, pulmdn, rifiones y diferentes tipos de cancer,
debido en gran parte al cambio en el estilo de vida de la poblacién guatemalteca.

Por lo anterior, el Programa Nacional para la Prevencién de las Enfermedades Crénicas
no Transmisibles y Cancer, del Ministerio de Salud Publica y Asistencia Social, convocé a
diferentes instituciones para reactivar la Comision Nacional de Guias Alimentarias, con
el propdsito de revisar y actualizar las Guias Alimentarias para Guatemala, cuya ultima
edicion data de 1996.



RO

Para la elaboracion de las Guias Alimentarias se considero el perfil epidemiolégico de
la poblacion, asi como la accesibilidad y disponibilidad de los alimentos, los habitos
culturalesy el poder adquisitivo de las familias, para que sean adoptadas y aplicadas en
los hogares, instituciones o empresas.

El propdsito de las Guias Alimentarias es promover el consumo de una alimentacion
completa, saludable, variada y culturalmente aceptable en la poblacién sana mayor
de dos aios, para evitar los problemas de desnutricion en la nifez y prevenir las
enfermedades crénicas no transmisibles en jovenes y adultos.

Este documento presenta las 10 recomendaciones de las Guias Alimentarias, su
importancia, la aplicacién ideal y sugerencias practicas para cumplirlas.

Guias
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OBJETIVOS DE LAS GUIAS

1. Promover una alimentacion saludable que prevenga problemas de malnutricion
por déficit o exceso en la poblacidon guatemalteca.

2. Proveer a los programas de educacion alimentario nutricional las bases que

m unifiquen y orienten los mensajes que recibe la poblacion.

Guias
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LOS ALIMENTOS Y LOS ‘\W

Alimento: sustancia o producto de caracter natural o artificial apta para el consumo
humano. Es cualquier sustancia que aporta la materia y la energia necesarias para
realizar nuestras funciones vitales (OMS).

Nutrientes: son componentes quimicos de los alimentos que se pueden utilizar
una vez se han ingerido y absorbido. Comprenden los factores dietéticos de
caracter organico e inorganico contenidos en los alimentos y que tienen una
funcién especifica en el organismo (OMS).

Existen dos clases de nutrientes: nutrientes mayores (Macronutrientes) y nutrientes
menores (Micronutrientes).

« Nutrientes mayores: son aquellos que el cuerpo necesita en mayores cantidades
siendo éstos: carbohidratos, proteinas y grasas.

» Nutrientes menores: los que el cuerpo necesita en menores cantidades siendo
éstos: vitaminas y minerales.
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A.NUTRIENTES MAYORES

1.

Carbohidratos: son los que proporcionan al organismo energia, indispensable
para el funcionamiento y desarrollo de las actividades diarias, como por ejemplo:
caminar, trabajar y estudiar. Los alimentos fuentes de carbohidratos son: granos,
cereales, papa, pan, yuca, platano, azicar, miel, etcétera.

Proteinas: su funcién principal es la formacién de todos los tejidos en el organismo,
por ejemplo: musculos, cabello, piel y uias, entre otros. Ademds son necesarios
para el crecimiento adecuado. Las proteinas pueden ser de origen:

« Animal: entre ellas estén todo tipo de carnes, leche y huevos.
«Vegetal:frijoles, soya, asi como las mezclas de harinas (Incaparinay otras similares).

Grasas: son una fuente concentrada de energia. Son constituyentes de la pared
celular, ayudan a la formacién de hormonas y membranas, utiles para la absorcién
de las vitaminas liposolubles. Las grasas pueden ser de origen:

» Animal como la manteca de cerdo, crema, mantequilla, etcétera.

« Vegetal: aceites y margarina.

NUTRIENTES MENORES

Vitaminas

Ayudan a regular las diferentes funciones del organismo. El cuerpo humano sélo
las necesita en pequeias cantidades, pero si no se consumen, afectan la salud
del individuo. Las vitaminas se encuentran en pequeias cantidades en casi todos
los alimentos, principalmente en frutas, hierbas, verduras y productos de origen
animal. En el Cuadro 1 se presentan las funciones y fuentes de las vitaminas.

Minerales

Aligual que las vitaminas, los minerales se necesitan en pequefas cantidades. Estos
forman parte de los tejidos y participan en funciones especificas del organismo. Los
minerales también estan presentes en pequeias cantidades en muchos alimentos,
especialmente en los de origen animal. En el Cuadro 2 se presentan las funciones y
fuentes de los minerales.



FUNCIONES Y FUENTES DE LAS VITAMINAS

VITAMINA FUNCIONES FUENTES

A Ayuda a lavista, la salud de la piel y la defensa del
organismo contra infecciones.

Higado y otras visceras.

Frutas y vegetales de color verde intenso, amarillo y anaranjados,
tales como: papaya, melon, mango maduro, banano, berro,
macuy, brécoli, espinaca, zanahoria, giiicoy amarillo.

Productos lacteos: leche, quesos, mantequilla, yogurt, etcétera.
Azicar fortificada con vitamina A.

+ Yema de huevo
B1 Esencial en la liberacion de energia a partir de - (arnes
carbohidratos y en el funcionamiento del sistema « Cereales integrales, nueces y semillas como: mania, pepitoria,
nervioso. ajonjoli, etcétera.
- Leguminosas: frijol, arvejas, etcétera.
B2 Regula la produccién de energia y ayuda a la construccion | « Productos lacteos y huevo.
de los tejidos. « (arnes
« Granos

Hojas verdes : macuy, espinaca, quixtan, etcétera.
Productos lacteos y huevo.

Higado y otras visceras.

Cames

Leguminosas

Came, pollo y pescado.

Higado y otras visceras.

Cereales integrales

Yema de huevo

Platano, papa.

Aguacate

B12 Esencial para la formacion de la sangre y para el buen « (Cares, pollo y pescado.
funcionamiento del sistema nervioso. Higado y otras visceras.

Productos lacteos

Cereales fortificados con vitamina B12.

Niacina Mantiene la salud de la piel y del sistema nervioso.

B6 Regula el metabolismo de las proteinas.

C Aumenta la resistencia del organismo contra las « Brécoli, coliflor y repollo. ’
infecciones y ayuda a la cicatrizacién de las heridas. - Guayaba y frutas citricas (limn, naranja y mandarina), pifia. . Guias
= : — Alimentarias
D Favorece la absorcidn de calcio y regula la utilizacién de | - Pescado

. X 3 para Guatemala
fésforo y calcio por el cuerpo humano, ayudando asi,ala |« Yema de huevo

formacion de huesos y dientes sanos. Higado y otras visceras.

« Aceite de pescado
« Leche fortificada y mantequilla.
E Su funcion principal es actuar como antioxidante. « Germen de trigo
Mantiene la integridad de los vasos sanguineos y del « Aceite de maiz, algoddn y soya.

sistema nervioso.
Acidofélico | Antesy durante el embarazo es esencial para la Higado y otras visceras.
formacion del nuevo ser. Es un constituyente de la sangre. | « Vegetales verdes, citricos.
Nueces, leguminosas.




FUNCIONES Y FUENTES DE LOS MINERALES

MINERALES FUNCIONES FUENTES
Hierro Forma parte de la hemoglobina de la sangre cuya funcion es « (arnes rojas, higado y otras visceras.
transportar oxigeno a todos los tejidos. Su deficiencia produce anemia, « Morcilla (moronga)
principalmente en mujeres en edad reproductiva y nifios pequefios. « Hierbas de color verde intenso.
« Leguminosas
« Alimentos fortificados con hierro.
Calcio Indispensable en la formacién y mantenimiento de huesos y dientes. « Lechey queso
Participa en la regulacién de fluidos del organismo, en la coagulacion « (arney sardinas
de la sangre, en la transmision de impulsos nerviosos y en la « Yema de nuevo
contraccién muscular. Su deficiencia produce huesos fragiles en adultos « Leguminosas de grano
(osteoporosis). « Nueces y hojas verdes oscuro.
- Tortillas de maiz tratadas con cal.
Yodo Necesario para el buen funcionamiento de la tiroides. Su deficiencia « Salyodada
produce bocio (la tiroides agranda su tamafo) y produce cretinismo en « Pescado y mariscos.
los nifios (retardo fisico y mental).
Cinc Importante en la defensa del organismo contra infecciones y en el « (arne, higado, huevos y mariscos.

Alimentarias
para Guatemala

crecimiento y desarrollo de los nifios.
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Alimentos fortificados con cinc.
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GUIAS ALIMENTARIAS

Las Guias Alimentarias para Guatemala son un instrumento educativo para que la
poblacién guatemalteca pueda elegir los alimentos para una dieta saludable, y estan
dirigidas a la poblacién sana mayor de dos afos.

Estas Guias constan de:

- Seis mensajes que promueven el consumo de alimentos de los diferentes grupos.
+Tres mensajes que promueven la moderacién en el consumo de grasas, sodio y alcohol.
+ Un mensaje que promueve la actividad fisica.

« Una seccidn de otras recomendaciones para mantener una vida saludable.

Para una alimentacién balanceada se deben seleccionar alimentos de cada grupo en la
proporcion indicada. No es necesario consumir de todos los alimentos representados
en la olla en cada tiempo de comida, pero si es importante incluir alimentos de todos los
grupos diariamente combinando la variedad y la proporcién de los mismos.

Para evitar la sensacion de hambre durante el dia, puede comer pequeias cantidades
de alimentos con mayor frecuencia, es decir hacer 5 tiempos al dia: esto evitard que
sobrecargue cada uno de los tiempos de comida. Se recomienda que haga un desayuno,
una refacciéon por la mafana, el almuerzo, una refaccion por la tarde y una cena. Para
las refacciones elija de preferencia frutas de temporada o manias y otras semillas y
consuma por lo menos ocho vasos de agua al dia.
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A.LA OLLA FAMILIAR

AZUCARES GRASAS
con moderacién con moderacién
LECHEY
CARNES DERIVADOS
2 veces por semana 3 veces por semana
HIERBAS Y
VERDURAS FRUTAS
todos los dias todos los dias

. Ei

Alimentarias
para Guatemala

CEREALES,
GRANOSY
TUBERCULOS
todos los dias




¢Como se usa? El icono de las Guias Alimentarias estd representado por una olla de
barro. Dentro de la misma se observan siete grupos de alimentos:

e Grupo 1. Cereales, granos y tubérculos: es el grupo
de alimentos de los cuales se debe consumir en mayor
proporcién todos los dias en todos los tiempos de comida,
éstos se encuentran en la franja inferior de la olla, estos
alimentos contienen en mayor cantidad carbohidratos y
fibra.

« Grupos 2y 3. Frutas, hierbasy verduras: de estos alimentos
se deben comer todos los dias, en cualquier tiempo de
comida. Este grupo se observa en la franja superior al grupo
1 de la ollay tienen un alto contenido de fibra, vitaminas A
y C, ademas de minerales como potasio y magnesio.

« Grupo 4. Leche y derivados: ademdas de la leche e
Incaparina, se incluyen en este grupo: huevos, yogurt y
queso, de los cuales se recomienda consumir por lo menos
3 veces a la semana en cualquier tiempo de comida. Este
grupo se presenta por encima del grupo de frutas. Son
alimentos fuente de proteinas y calcio, principalmente.

» Grupo 5. Carnes: en este grupo se incluyen todo tipo de
carnes: pescado, pollo, res, higado, conejo u otro animal
comestible. Se recomienda consumirlos en cualquier
tiempo de comida, por lo menos dos veces por semana.

Este grupo se observa por encima del grupo de las hierbas
y verduras, son alimentos fuente principal de proteinas y

hierro.
Guias
*Grupo 6y 7. Azlcares y grasas: estos grupos se localizan en Alimentarias
la parte superior de la olla; deben consumirse en pequefas para Guatemala

cantidades. Los azucares son fuente de carbohidratos
simples y los aceites, crema y semillas como: manias,
pepitoria, etcétera son fuente de grasa.

« En la parte superior externa de la olla se incluyen dos
mensajes, uno que promueve el consumo de agua y otro,
la actividad fisica, representados por una persona en
bicicleta, otra corriendo y un vaso con agua.
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B. LOS MENSAJES DE LAS GUIAS
ALIMENTARIAS

1. Coma variado cada dia, como se ve en
la olla familiar, porque es mas sanoy
econémico.

Para tener una alimentacién variada se deben seleccionar
alimentos de cada uno de los grupos identificados en la olla
familiar, en la proporcién y con la frecuencia indicados. No es
necesario consumir de todos los alimentos en cada tiempo
de comida; pero si incluirlos durante el dia.

Las preparaciones de cereales, granos (arroz, frijol, soya,
lentejas, garbanzos, maiz, avena, etcétera) y tubérculos
(papa, camote, ichintal, yuca, etcétera), corresponde a los
que debemos de comer en mayor cantidad, siguiéndole los
grupos de frutas y vegetales, luego le siguen los grupos de
lecheyderivados, y carnes cuyo consumo debe ser moderado
y, por ultimo se recomiendan pequenas cantidades grasas
(aceites, aguacate y semillas: manias, pepitoria, ajonjoli,
marafodn, etcétera) y azucares (azucar y miel).

Si se puede lograr incluir en la alimentaciéon diaria la
cantidad y variedad de alimentos recomendados en la
“olla” se obtendra un aporte adecuado de proteinas, grasas,
carbohidratos, vitaminas y minerales necesarios para
mantenerse saludable.

A continuacion
ofrecemos un
ejemplo del menu
deundiadela
semana




Las hierbas, verduras y frutas contienen vitaminas y
minerales, los cuales ayudan a:

- Tener una buena visioén.

« Mejorar la digestion evitando el estrefiimiento.

« Mantener el peso adecuado.

- Prevenir enfermedades cardiovasculares e infecciones.

« Prevenir enfermedades crénicas como el cancer, la
obesidad, la diabetes, presion arterial alta, etcétera.

« Las frutas y vegetales de diferentes colores aportan la
variedad de vitaminas y minerales que nuestro cuerpo
necesita.

“Todos los dias coma hierbas, verdurasy frutas; seleccionando

de diferentes colores, es decir: rojos, amarillos, blancos,
morados o verdes” (1).

“ “Rojos: tomate, sandia, chile pimiento, manzana, fresas, rdbano.

foto: stock/xhng
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Amarillosy Naranja: zanahoria, gliicoy sazén, papaya, naranja, mandarina, pifia, mango. para Guatemala

Blancos: coliflor, cebolla, banano, anona, pepino, nabo.
‘),' Morados: berenjena, remolacha, moras, uvas, ciruela.

N A
Q Verdes: brocoli, acelga, espinaca, berro, limén, chipilin, verdolaga, macuy, pera”(1)



Tipo de
presentacion de las Tamaiio aproximado

frutas y vegetales

Fruta 1 unidad
mediana o rodaja

Fruta en trozos Y2 taza
Jugo de frutas Y2 vaso
Vegetales crudos 1taza
Guias
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Vegetales cocidos 2 taza

Fuente: Guias alimentarias de Costa Rica.



Otras recomendaciones:

+ Debe consumir por lo menos 5
porciones de vegetales y/o frutas al
dia para obtener el maximo beneficio.

- Coma las frutas enteras, rodajas o
en trocitos (es mejor que los jugos)
y las que sea posible con céscara,
con ello se aprovecha la fibra, y evite
agregarles azucar, miel, crema o sal.

« Las verduras no deben tener exceso
de cocimiento, de preferencia al vapor
y con poca sal.

Otras formas de prepararlas
son:

« Zanahoria rallada con pifa y manzana
en trocitos con limén.

« Naranja o mango con pepitoria.

« Caldo de espinaca o macuy con

chirmol de tomate.
- Ensalada de lechuga, cebolla, tomate,

pepino y palmito.

« Coctel de frutas de temporada: pifia,
papaya, uvas, manzana, etcétera.

foto: stock/xhng
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Ejemplos:

« De zanahoria con jugo de naranja, remolacha con jugo de naranja.

- Jugo de naranja con pepino, jugo de naranja con apio.

- De diferentes frutas: las de temporada o las que mas le gusten.

« Prepare helados y refrescos de frutas y/o vegetales, por ejemplo: de mango, mamey,
nance, fresas, moras, piia, sandia, papaya, naranja, limoén, etcétera.
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Consideraciones para la
higiene y/o preparacion de las
hierbas, verduras y frutas

« Lave las frutas, verduras y hierbas
con agua segura. Déjales remojar en
un litro de agua con 8 gotas de cloro
(hipoclorito de sodio al 5%), durante

10 minutos (6).

- “Use poca agua al cocinarlos, una vez
que el agua esté hirviendo, agregue
los vegetales, baje la temperatura,
tapelos” (1); de esta manera se
disminuira la pérdida de vitaminas.

«“Cocinelos por poco tiempo, para que
no pierdan su aspecto, color y textura”

(1).

+“Si se preparan hervidos o al vapor, no
debe pelarlos”(1).

Otras

« A las preparaciones de carnes
agrégueles vegetales para aumentar
su contenido en nutrientes.

« Los vegetales se pueden preparar al
vapor, en escabeche, horneados o
asados y sazénelos con condimentos
naturales (cebolla, chiles, culantro,
perejil, ajo, laurel, tomillo, albahaca,
orégano, romero, etcétera).

- Agregue a sus ensaladas limoén,
aceite, vinagre, chile, cebolla,
orégano, albahaca o semillas, son
mas saludables que los aderezos de
mayonesa y crema.

fotos: stock/xhng



3. Coma diariamente tortillas y frijoles, por cada tortilla sirva dos
cucharadas de frijol, porque trae cuenta, llena mas y alimenta
mejor.

Se recomienda combinar granos: frijol de cualquier color, lentejas, soya o garbanzos con
maiz o arroz, al combinar estos alimentos logramos una alimentaciéon mds sustanciosa,
nutritiva y rendidora.

Cuando combinamos la tortilla con frijol en las cantidades adecuadas (2 cucharadas
de frijol por cada tortilla) le damos a nuestro cuerpo una mezcla de proteinas de muy
buena calidad comparable a la proteina de la carne o el huevo.

Lo ideal es consumir una mezcla vegetal* (cereal y leguminosa) en un mismo tiempo de
comida, a continuacion se le presentan algunas sugerencias.

« Tamalitos con frijol.

- Frijoles parados con arroz.
- Tortillas con frijol.

« Rellenitos con frijol.

- Panes con frijol.

« Frijol de soya con arroz.

« Pupusas/doblada de frijol.
« Arroz con lentejas.

« Consuma los frijoles: parados, licuados o colados, sazonados con condimentos
naturales (cebolla, ajo, apazote, culantro, etcétera) que los hacen mas apetitosos.

« Para mejorar su digestién es conveniente remojarlos antes (8 horas) y cambiarles el

agua al cocinarlos. Guias

Alimentarias
para Guatemala

En la preparacion de los frijoles: evite el
uso de manteca, mantequilla o margarina;

es mejor utilizar aceite de origen vegetal
IMPORTANTE como el de canola, maiz o girasol.

* Mezclas vegetales: “son aquellas en las cuales un cereal y una leguminosa se combinan en determinadas proporciones
para mejorar la calidad de proteina y de aminodcidos esenciales disponibles para el organismo” (3).
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La leche de vaca, la leche de soya, el
queso, la Incaparina, los huevos, el
yogurt y el requesén son fuentes de
proteinas. Ademas, los lacteos son
fuente natural importante de calcio,
que es fundamental para los dientes, los
huesos, y ayudan al crecimiento de los
ninos y adolescentes.

La Incaparina es una mezcla vegetal
avalada por el Instituto de Nutricién
de Centro América y Panama (INCAP),
que contiene una proteina de buena
calidad y esta fortificada con vitaminas
y minerales por lo que es importante
incluirla en la alimentacion diaria, ya
que contribuye al crecimiento.

Todos los alimentos de este grupo

son de similar calidad nutricional que
la carne en cuanto a su contenido de
proteinas y son mas baratos, ademas se
pueden comprar en cualquier tienda.

foto: stock/xhng



Si puede incluir alimentos de este grupo diariamente, hagalo, principalmente durante el
periodo de crecimiento de nifios, nifas, en el embarazo y periodo de lactancia.

« La leche puede ser de vaca y cabra.

- Paralos adultos y adultos mayores se recomienda idealmente la leche descremada (baja
en grasas) y el queso bajo en grasa (queso fresco o requesén). La leche descremada se
puede sustituir por la Incaparina.

« El huevo se puede consumir diariamente, especialmente en la nifiez y adolescencia.

« El exceso en el consumo de leche entera, quesos procesados o huevo en los adultos y
adultos mayores pueden inducir el desarrollo de enfermedades del corazén y sistema

circulatorio de las personas.

“En el siguiente cuadro se ejemplifican el tamano de las porciones de los productos
lacteos y del huevo”(1).

Alimento Tamaiio de porcion Imagen aproximada
Leche 1vaso
Yogurt 1vaso
1 pedazo de
aproximadamente
Queso fresco 30 gramos (tamafio
de una cajita de

fésforos)

Huevo 1 unidad
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Ejemplos de menus que incluyen leche:

La leche puede combinarse con cereal para el desayuno y se le puede agregar banano,
fresas, moras o manzana.

» Mosh con leche, arroz con leche, Incaparina con leche, harina de haba con leche, etc.
« Puede preparar helados de: leche con mania, leche con fresas, leche con coco, etc.

« Licuados de leche con fresas,
leche con banano, leche con
avena.

«» Sopa de verduras con leche.

Con queso:
- Tamalitos de queso con loroco.

- Tortitas de papa con quesoy
huevo.

« Pan con queso o requeson.

- Tortilla con queso.

24 - Doblada o empanada de
requeson y loroco.

« Chilaquilas de guisquil o tortilla
con queso.

Guias
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Con Incaparina

« Atol, pastel, refresco, para espesar
recados, agregando a la harinao a
la masa para hacer tortillas, etc.

« Para hacer atol, refresco y agregar
al frijol colado para que rinda mas.



Las carnes son fuente de proteinas, hierro, cinc y vitaminas del complejo B, que son
importantes para el crecimiento, previenen la desnutricién, la anemia y ayuda a la
reparacioén de tejidos.

Las carnes pueden ser de:
« Res (fuente de hierro).

« Higado de res o de pollo, son
fuente de hierro.

« Pollo, chompipe y conejo.

« Pescado: rébalo, tilapia, mojarra,
dorado, sardina, atun, etc.
(contienen acidos grasos Omega 3).

« De cerdo, seleccionar las partes
magras o bajas en grasas.

Consuma por lo menos dos veces por semana carnes de todo tipo: res, cerdo, pollo, 25
chompipe (pavo), pescado o visceras como el higado.

Quitele la grasa a las carnes y la piel al pollo ya que las grasas animales son saturadas

gue ocasionan enfermedades cardiovasculares.

Evite consumir en exceso embutidos, por su alto contenido de grasa y aditivos . Guias
S Alimentarias
quimicos.

para Guatemala

Tamaiio de porcion
recomendada

Imagen aproximada

Alimento

Equivale al tamafio
Pollo o carne de res De3a4onzaso de lapalma

uotra 90 gramos. de lamano
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Ejemplos de preparaciones con
carnes:

+ Agregue carne a preparaciones
de pasta en chow mein, arroz con
pollo, dobladas o empanadas
con carney verduras picadas,
frijoles con carne, para que
mejore el valor nutritivo de las
preparaciones y le rinda mas.

+ Ala carne de pollo se recomienda
eliminarle la piel, por su alto
contenido de colesterol.

« Al preparar la carne asada,
procure que no se queme,

para conservar el valor de sus
nutrientes y evitar la formacion
de sustancias daninas que
producen cancer (benzopirenos).
Evite consumir productos
ahumados.

« Prefiera preparar las carnes
cocidas al vapor, asadas,
horneadas y en salsas o recados
como los tipicos de nuestro pais.
Ejemplo: pollo en jocén, pepian,
Kack “ik, horneadas, etcétera.



6. Coma semillas como manias, habas, semillas de marainodn, ajonjoli
y otras, porque son buenas para complementar su alimentacion.

Las semillas como las manias, habas, semillas de marafién, ajonjoliy pepitoria
contienen proteinas y grasas de buena calidad, fibra, vitaminas del complejo By
minerales.

« De preferencia consumir las
semillas todos los dias.

- Consumalas solas, combinadas
con frutas y vegetales o en las
preparaciones de sus alimentos
como recados y refrescos.

« Promueva el consumo de frutas y
verduras, agregandoles pepitoria
y limén.

Guias
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Recomendaciones
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Las grasas en pequenas cantidades son importantes porque
son fuente de mucha energia, son vehiculos de acidos grasos
esenciales y son necesarias para que las vitaminas A, D, Ey K,
se aprovechen en el cuerpo. Es importante saber que existen
diferentes clases de grasas:

Las grasas buenas: se encuentran en los aceites vegetales como
el de maiz, canola, girasol, oliva. Ademas, el aguacate contiene
grasas mono insaturadas, el pescado y la soya contienen Omega 3,
estas sustancias contribuyen a eliminar el exceso de colesterol en
la sangre y mejorar la funcion del corazén.

Las grasas malas: se encuentran en las grasas que son sdlidas a
temperatura ambiente, por ejemplo: manteca de cerdo, crema,
“el gordo” de las carnes, margarina, mantequilla, chicharrones,
embutidos y algunas otras grasas como el aceite de cocoy el
aceite de palma.

« Recuerde utilizar el aceite para freir una sola vez (de maiz, girasol
6 canola), sin recalentarlo y en poca cantidad.

« Agregar los aceites crudos (aceite de oliva y otros) a las
ensaladas.

« Consuma aguacate por lo menos una vez pPor semana.

+ Reducir al minimo las grasas de origen animal (crema,
mantequilla, manteca, quesos procesados y helados cremosos,
piel de pollo y carnes grasosas, caldos, etcétera).

« Mida con una cucharita la cantidad de aceite que va a utilizar
para cocinar.

« Evitar las frituras y comidas rapidas como pollo frito, papas
fritas, tacos, porque contiene grasa oculta.

« Tanto nifos, adolescentes, adultos y adultos mayores deben
evitar consumir grasa en exceso porgue son ricas en energia y
pueden contribuir al sobrepeso y obesidad.



Alimento

Porcion

* Cucharaditas de grasa

Hamburguesa 198 ¢ (7 onzas) / / / / /
Papas fritas pequedas 71¢ (2.5 onzas) //
Deditos de pollo empanizado 6 unidades // /

Pizza Pedazo mediano, pasta delgada /4

Salchicha 1unidad V74

Salcichén 3rebanadas V4ddddldd
Chicharrén 2 unidades medianas (56 g) // // / / /

Queso amarillo 2 tajadas (60 g) // / /

Huevo frito 1 unidad V4

Galletas rellenas

1 paquete pequefio: 6 unidades

4

Chocolate

1 barra mediana: 45 g

W/

Productos salados de paquete

1 bolsita pequefia

* Cada cucharadita equivale a 5 gramos de grasa.
Fuente: Guias Alimentarias para Costa Rica, 2010.

Recomendaciones

4
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8. Prepare las comidas con
poca sal para evitar
enfermedades.

« La sal es rica en sodio cuyo exceso
favorece la hipertension.

« La poblaciéon consume alimentos
procesados ricos en sodio por lo que
no debe agregarse mas sal, ya que un
alto consumo de sodio es dafino para

la salud.
Recomendaciones
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Un estilo de vida activo es necesario para la salud y bienestar. Mejora el estado de
animo, estimula la agilidad mental, alivia la depresién disminuye el estrés y mejora la
autoestima. Contribuye a evitar enfermedades del corazén, diabetes, obesidad, cancer
e hipertension.

A continuacion se indican los niveles
recomendados de actividad fisica para tres
grupos de edades:

Nifos y nifias de 5-17 afnos

1. Deberian realizar un minimo de 60
minutos diarios de actividad fisica
moderada o vigorosa.

2. Cuando la actividad fisica dura
mas de 60 minutos se obtienen

beneficios adicionales para la salud.

3. La actividad fisica diaria deberia
ser, en su mayor parte, aerébica. Es
importante incorporar actividades
para fortalecer los musculos y los
huesos, como minimo tres veces a la . Guias
Ei lo: i d t Alimentarias
semanaT., Je,rr?p o.J.ueg.o.s, eportes, para Guatemala
educacion fisica, ejercicios en
familia, actividades recreativas o
comunitarias.

foto: stock/xhng
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Adultos de 18 a 64 ainos

1. Deberian realizar un minimo de 150 minutos
semanales de actividad fisica aerdbica
moderada, o bien un minimo de 75 minutos
semanales de actividad aerdbica vigorosa, o
bien una combinacién equivalente de actividad
moderada y vigorosa.

2. La actividad aerdbica se realizara en sesiones
de 10 minutos, como minimo.

3. Para obtener mayores beneficios, los adultos
deberian incrementar esos niveles hasta 300
minutos semanales de actividad aerdbica
moderada, o bien 150 minutos de actividad
aerébica vigorosa cada semana, o bien
una combinacién equivalente de actividad
moderada y vigorosa. Ejemplo: paseos a pie
o en bicicleta, actividades laborales, tareas
domésticas, juegos, deportes, ejercicios,
etcétera.

Adultos mayores de 65 o mas

1. Los adultos de mayor edad deberian realizar un
minimo de 150 minutos semanales de actividad
fisica aerébica moderada, o bien no menos de
75 minutos semanales de actividad aerdbica
vigorosa, o bien una combinacion equivalente
de actividad fisica moderada y vigorosa.

2. La actividad aerdbica se desarrollard en
sesiones de 10 minutos como minimo.

3. Para obtener aun mayores beneficios, los
adultos de este grupo de edades deberian
aumentar hasta 300 minutos semanales su
actividad fisica mediante ejercicios aerdbicos
de intensidad moderada, o bien practicar



150 minutos semanales de actividad
aerobica vigorosa, o bien una combinacién
equivalente de actividad fisica moderada y
vigorosa.

4. Los adultos de mayor edad con dificultades
de movilidad deberian dedicar tres o mas
dias a la semana a realizar actividades fisicas
para mejorar su equilibrio y evitar las caidas.

5. Deberian  realizarse  actividades de
fortalecimiento muscular de los grandes
grupos musculares dos o mas veces a la
semana.

6.Cuando los adultos de este grupo
no puedan realizar la actividad fisica
recomendada debido a su estado de
salud, deberian mantenerse activos hasta
donde les sea posible y les permita su
salud. Ejemplo: paseos a pie o en bicicleta
actividades ocupacionales (cuando Ia
persona desempena todavia una actividad
laboral), tareas domésticas, juegos, deportes
o ejercicios programados, en el contexto
de las actividades diarias, familiares vy -

comunitarias.

fotos: stock/xhng

Fuente: Recomendaciones mundiales sobre la actividad fisica para
la salud. OMS
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« Ellicor produce daios irreversibles en el
higado, en el sistema nervioso y el cerebro.

« Impide el aprovechamiento de algunos
nutrientes esenciales, como por ejemplo: las
vitaminas.

« Produce alteraciones de conducta que
puede poner peligro a la persona su familia
y su entorno.

+ En el embarazo atraviesa la placentay
también pasa a la leche de la madre que da
pecho. En ambos casos, el bebé sufre graves
consecuencias.

« Lagrasa en la sangre puede aumentar si se
toma en exceso, favoreciendo el desarrollo
de enfermedades del corazon.

« Causa desintegracion familiar y es una de las
principales causas de violencia en el hogar.

Considerar lo siguiente:

« La principal causa de muerte en
adolescentes y jovenes son los accidentes 'y
situaciones violentas; en numerosos casos
ha sido por el exceso en el consumo de licor.

« El alcoholismo es una enfermedad que
necesita un tratamiento especifico, la
persona que lo padece merece y necesita
ayuda, no discriminacion. La recuperacién es
posible, a través de grupos de apoyo como
Alcohdlicos Anénimos.



fotos: stock/xhng

C. OTRAS
RECOMENDACIONES
PARA MANTENER UNA
VIDA SALUDABLE

1. Tome 8 vasos de agua segura
(hervida o clorada) al dia.

El agua es elemento esencial para el
organismo, ayuda a mantener la temperatura
del cuerpo, transportar los nutrientes en el
organismo y eliminar las toxinas del cuerpo.

Se recomienda que una persona adolescente
o adulta consuma al menos 8 vasos de agua
al dia.

« Elagua puede ser consumida a cualquier
hora del dia.

« Para consumir agua segura utilice
cualquiera de los siguientes métodos:

Agua segura hervida:

« Ponga la olla con agua limpia al fuego.

+ Cuando el agua esté hirviendo a
borbollones, déjela hervir un minuto.

- Deje enfriar el agua hervida con la olla
tapada (4).
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Agua segura clorada:

Para clorar el agua ver el cuadro siguiente:



Cantidad Gotas de cloro (hipoclorito de sodio al 5%)
‘ IIEFO e 3 é 1gota

‘ 1 galon .......................................................... } Q Q Q é 4gota5
/AR . YY)

7 CUDEtA A 15 THIOS -wvvvvvrvssrnssernseininiiieiiii s b 4bbb4 1590t
' Y Y YY)

. LT }r I 2 cucharadas soperas

« Luego de clorar el agua esperemos 30 minutos antes de consumirla (4, 6).

+ Guarde el agua en un trasto limpio y con tapadera.

« En lugar de tomar refrescos dulces: puede acompafar sus comidas con uno o dos
vasos con agua.

- « El agua debe ser consumida antes, durante y después del ejercicio.
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A través del lavado correcto de manos se previenen
enfermedades tales como: la diarrea, parasitismo
intestinal, hepatitis, influenza, etcétera.

Las manos deben lavarse antes de:

« Preparar la comida.

« Alimentar a las nifas y nifos.

« Cocinar o manipular alimentos.

« Comer

Las manos deben lavarse después de:

«Ir al bafno/letrina.

« Limpiar o cambiar pafales a la nifiez.

Para lavarse las manos:

« Use jabon o ceniza.

« Frétese las manos tantas veces como sea posible.

- Sostenga el recipiente que tiene el agua con la mano
que no se haya empleado para limpiarse, para que All . Guias
. . . . Imentarias
|OS'm.ICTObIOS de la mano sucia no contaminen el para Guatemala
recipiente y se propaguen las enfermedades a otras
personas.

« Use un pano limpio para secarse las manos después
de lavadas o dejarlas secar al aire (no usar su ropa

para secarlas).

« Debe lavarse cada vez que sea necesario.
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A continuacion se ilustran los pasos para el correcto lavado de manos:

Disefo gréfico: Licda. Tanya Migoya/Carlos Castellanos. DRPAP/MSPAS.



Los trastos y utensilios de cocina
lavelos con aguay jabdn, y tdpelos
para protegerlos de moscas e
insectos.

Los alimentos que sobren guardelos
tapados y refrigérelos, para evitar
que se contaminen con hongos

o heces de animales como ratas,
cucarachas y moscas.

Tape el agua de beber y los
alimentos:

Es importante proteger el agua de
la contaminacion. El agua puede
estar limpia al salir del chorro,
pero al transportarla y guardarla
en casa puede contaminarse. El
agua se debe recoger y guardar
en recipientes limpios y de boca
estrecha (por ejemplo tinajas)
donde no se pueden meter las
manos. Si se usan recipientes de
boca ancha (como olla o cubetas),
utilice un cucharén de mango largo
para sacar el agua, para evitar las
manos o utensilios sucios en el
agua. Los recipientes deben estar
tapados.
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10

Reglas de Oro

Al comprar alimentos escoja los que se
ven frescos y limpios. Los alimentos crudos
como frutas y verduras lavelos con agua y
cloro.

Hierva el agua que use para tomary
preparar los alimentos.

Lavese las manos antes de comer o
preparar alimentos, después de ir al bafio
o letrina y cambiar panales.

Asegurese que los alimentos estén bien
cocidos. El pollo, la carne, los mariscos y
la leche pueden estar contaminados con
microbios por lo que deben cocinarlos
bien.



5. Evite el contacto entre alimentos crudos y
alimentos cocidos.

6. Sirvay consuma inmediatamente los
alimentos después de cocinarlos.

7. Guarde bien los alimentos que sobren o
refrigérelos.

8. Antes de comer los alimentos caliéntelos
bien.

9. Mantenga los alimentos bien tapados,
fuera del alcance de moscas, cucarachas,
ratas y otros animales.

10. Lave los utensilios de la cocina y desinfecte
con cloro todas las superficies.
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ANEXO 1

EVALUACION DE
LA ALIMENTACION Y
LA ACTIVIDAD FiSICA

En este documento se han presentado 10 recomendaciones en las cuales se consideran
aspectos de alimentacion, evitar el consumo de alcohol y practicar actividad fisica,
ahora es importante preguntarse: ;Sigo yo estas recomendaciones?

Para conocer si usted o cualquier otra persona esta alimentandose adecuadamente,
responda a los siguientes cuestionamientos:
Primera parte:

Marque con una X en la columna que mejor represente con qué frecuencia come cada
grupo de alimentos y realiza actividad fisica:



GRUPO DE TODOS 3VECESPOR 2VECESPOR  MUYRARA
ALIMENTOS/FRECUENCIA LOS DiAS SEMANA SEMANA VEZ

Granos, cereales y tubérculos

NUNCA

Hierbas/verduras

Frutas

Leche y huevos

Carnes

Actividad fisica

1. Todas las respuestas que hayan sido marcadas dentro de los recuadros sombreados
son correctas, indican que su alimentacion y actividad fisica es adecuada. Si usted
toma leche y carnes con mayor frecuencia, también es correcto; sélo trate de comer
porciones mas pequenas.

2. Elcuadroanteriorleayudaraasabersilaclase de alimentos que come es la adecuada.
Para saber si la cantidad es adecuada, evalte su peso de acuerdo con las siguientes
figuras:

A A A A A A A A
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«  Obsérvese de pie.

« Compare su figura con los ocho diferentes dibujos de su mismo sexo.

- Elija la que represente mejor su figura.

« Siseleccion6 el nimero 1 es que su peso es MUY BAJO y necesita comer mas.

« Si eligié cualquiera de las figuras entre la 2 y la 5, su peso es ADECUADO. Siga
comiendo la misma cantidad de alimentos; sélo cuide la variedad de lo que come. Si

eligié cualquiera entre la 6 y la 8 estd en sobrepeso, por lo debe disminuir la cantidad
de alimentos que come y aumentar su actividad fisica.

Comparando sus respuestas con las recomendaciones de las Guias Alimentarias, jqué
cambios debe hacer para mejorar su alimentacién?

Escriba en la primera columna cudntas veces por semana debera comer cada grupo
de alimentos (por ejemplo: a diario, tres veces por semana, etcétera) y en la segunda
columna marque una X si debe disminuir el tamafio de porciones que come, de acuerdo
con la evaluacién de su peso.

GRUPO DE Comer: ;cuantas veces por semana?/Hacer CANTIDAD
ALIMENTOS/FRECUENCIA | actividad fisica: ;cuantas veces por semana? | Aumentar , Disminuir

Granos, cereales y tubérculos

. Hierbas/verduras
Guias
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Frutas

Leche y huevos

Carnes

Actividad fisica



GLOSARIO « \ W%‘A

Absorber
Consumir por completo, proceso por el cual un elemento o substancia pasa de un
espacio a otro.

Actividad aerdbica

La actividad aerdébica, denominada también actividad de resistencia, mejora la
funcion cardiorrespiratoria. Puede consistir en: caminar a paso vivo, correr, montar
en bicicleta, saltar a la comba o nadar.

Actividad fisica moderada

En una escala absoluta, intensidad de 3,0 a 5,9 veces superior a la actividad en estado
de reposo. En una escala adaptada a la capacidad personal de cada individuo, la
actividad fisica moderada suele corresponder a una puntuacion de 5 o 6 en una
escalade0a10.

Actividad fisica vigorosa

En una escala absoluta, intensidad 6,0 veces o mas superior a la actividad en reposo
para los adultos, y 7,0 o mas para los nifios y jévenes. En una escala adaptada a la
capacidad personal de cada individuo, la actividad fisica vigorosa suele corresponder
aentre 7y 8enunaescalade0a10.
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5. Agua segura
Agua que no contiene bacterias peligrosas, metales tdxicos, o productos quimicos, y
es considerada segura para beber.

6. Alimento
Es un producto en estado natural o elaborado que el hombre consume para
satisfacer la sensacion fisioldgica de hambre.

7. Anemia
Toda condicidn en la cual el numero y volumen de glébulos rojos y la cantidad de
hemoglobina en sangre inferiores a lo normal.

8. Biodisponibilidad
Todos los nutrientes que se digieren, absorben, transportan y se metabolizan de una
manera 6ptima.

9. Carbohidratos
Nutrientes que proporcionan energia para el funcionamiento de todos los 6rganos
y para desarrollar todas las actividades diarias, desde caminar hasta trabajar y
estudiar. Las principales fuentes de carbohidratos son: granos (tortillas), cereales,
papas, platano, yuca, ichintal y azucar.

10.Citrico
Frutas acidas o agridulces, como el limén, la naranja y la pifa.
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11.Colesterol
Tipo de grasa que estd ampliamente distribuida en el cuerpo humano, forma parte
esencial de las membranas y un componente importante de células del cerebro y
nervios. El exceso de colesterol es dafiino para la salud, provoca arteriosclerosias.

12.Contaminacién alimentaria
Cuando algun alimento o bebida se vuelve dafino por contener grandes cantidades
de microbios u otras sustancias nocivas para el organismo. Los alimentos pueden
contaminarse por moscas, polvo o por manipularlos con las manos sucias.

13.Comida chatarra

La comida chatarra o comida basura son aquellos alimentos con altos niveles de
grasas, sal o azucares.

14.Deficiencia
Imperfeccion, falta de algo.

15.Desnutricion
Enfermedad que se produce cuando la cantidad de alimentos no es suficiente para
satisfacer las necesidades de energia y proteina que el cuerpo necesita. Afecta la
salud, el bienestar y la capacidad fisica y mental del individuo.

NN
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16.Diabetes
La diabetes es una enfermedad del metabolismo que se manifiesta por un aumento
de azucar en la sangre, causado por falta de insulina. La insulina es la hormona que
facilita el manejo de azucar en el organismo y es producida por el pancreas.

17.Dieta
Tipo y cantidad de alimentos que ingiere un individuo o grupo de poblacién en un
periodo dado.

18.Digestivas
Son las substancias que ayudan a la absorcion de los alimentos en el estdbmago y el
intestino.

19.Energia
“Combustible” que el organismo necesita para realizar todas sus funciones. Proviene
de la utilizacion de los carbohidratos, las grasas y las proteinas de los alimentos.

20.Enzima
Substancia producida por el organismo que actua sobre los diversos alimentos para
desdoblarlos en sus componentes para que puedan ser absorbidos.



21.Exceso
Lo que es mas que la cantidad habitual o especificada.

22.Fibra
Es la parte de los alimentos vegetales que al ser consumida no puede se digerida
por el organismo. La fibra alimentaria es indispensable para mantener un buen
funcionamiento y la salud del aparato digestivo, por lo que debe incluirse
diariamente en la dieta.

23, Fortificacion de alimentos
Adicion de una o mas nutrientes que no estan presentes naturalmente en un
alimento o en el agua, para usarlos como vehiculo de administracion del nutriente.

24.Fuentes de nutrientes
Alimentos crudos o procesados (en forma hogarena o industrial) que contienen los
nutrientes que los seres humanos necesitan.

25.Grasas
Son la fuente mas concentrada de energia. Ayudan a la formacion de hormonas y
membranas, asi como a la absorcion de algunas vitaminas. Las grasas pueden ser de
origen: a) animal: manteca de cerdo, crema y mantequilla, o b) vegetal: aceite (maiz,
girasol, canola, olivo) y margarina.
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26.Habito
Practica o costumbre establecida.

27.Habitos alimentarios
Modalidades de eleccién, preparacién y consumo de los alimentos, por un individuo
0 grupo, como respuesta a influencias fisioldgicas, psicoldgicas, culturales y sociales.

28.Hemoglobina
Componente de la sangre que transporta el oxigeno a todo el organismo. Contiene
hierro y es el responsable de dar el color rojo a la sangre.

29.Hierbas y verduras
Constituyen un grupo muy variado de alimentos de origen vegetal, que se
caracterizan por su alto contenido de agua, celulosa, minerales y vitaminas. Por lo
general, se les llama hortalizas a los vegetales que se consumen crudos y se mantiene
el nombre de verduras a los vegetales, que se cocinan antes de consumirlos.

30.Hormona
Cada una de las sustancias orgdnicas producidas por las glandulas endocrinas, y
que a través de la sangre llegan a los tejidos. Las hormonas actuan en cantidades
infimas, desencadenando diversas reacciones bioquimicas, por lo que desempefan
un papel de gran importancia en la fisiologia del organismo y en los procesos de su
desarrollo.




31.icono
Es la figura o ilustracion con que se identifica algo. Ejemplo: el icono de las Guias
Alimentarias para Guatemala es una olla de barro.

32.Inapetencia
Falta de deseo de comer, falta de apetito.

33.Ingesta
Consumo, accién de ingerir o tragar.

34.Inmune
Libre de la posibilidad de adquirir una enfermedad infecciosa dada; resistencia a una
enfermedad infecciosa.

35.indice de Masa Corporal:
Es el valor resultado del peso en kilogramos dividido la talla elevada al cuadrado.

36.Inmunidad
Estado o cualidad inmune.

37.Leguminosas
Son las semillas contenidas en los frutos/vainas de semilla comestible. El cultivo de
este alimento es mundial, se produce desde los trépicos hasta las zonas mas frias.
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38. Malnutricion
Esun estado patolégico resultante de una carencia o de un exceso relativo o absoluto
de uno o mas nutrientes, en medida suficiente para provocar una enfermedad.

39.Membrana
Tejido blando y de forma laminar. Hoja delgada. Piel delgada a modo de pergamino.

40. Microbios
Organismos microscopicos que se encuentran en todas partes, en el aire, en el
agua, en el cuerpo de animales. Al multiplicarse transforman los elementos en que
viven, y producen asi la putrefaccion y ciertas fermentaciones que son causa de las
enfermedades infecciosas.

41.Minerales
Al igual que las vitaminas, los minerales son nutrientes que forman parte de los
tejidos y participan en funciones especificas del organismo. Los minerales también
estadn presentes en muchos alimentos, especialmente en los de origen animal.

42.Nocivo
Danino, perjudicial, pernicioso.

43, Nutriente
Una sustancia usada para alimentar o sostener la vida y el crecimiento de un
organismo.

44, Nutritivo
Capaz de nutrir.

45, Nutrientes biodisponibles
Nutrientes que pueden ser digeridos, absorbidos y utilizados por el organismo
humano después de ingerir los alimentos que los contienen.

46.0besidad
Enfermedad que se caracteriza por aumento excesivo de peso y por una cantidad
excesiva de grasa en el cuerpo. Generalmente, es producida por el consumo de un
exceso de comida y poca actividad fisica. Se dice de una persona adulta que tiene
mas de 30 Kg/m2 segun indice de masa corporal.



47.Patrones alimentarios
Marco de referencia del consumo de alimentos de un grupo de poblaciéon, que
refleja el tipo y cantidades de alimentos usualmente consumidos por la mayoria de
individuos en un periodo determinado. Refleja aspectos culturales y del contexto,
de manera que pueden ser modificados por circunstancias tales como: cambios en
los precios, escasez, informacion, publicidad, creencias y otras.

48.Proteinas
Nutrientes cuya funcidn principal es la formacion de todos los tejidos, desde el pelo,
la piel y las uias, hasta los musculos. Son importantes para el crecimiento.

49.Sobrepeso
Es un peso que esta por encima del adecuado para la estatura del individuo. Se dice
que toda persona que tiene entre 25y 30 Kg/m2 de Indice de masa corporal.

50.Sustanciosa
Que tiene sustancia o que la tiene en abundancia.

51.Vitaminas
Nutrientes que ayudan a regular las diferentes funciones del organismo. El cuerpo
humano sélo las necesita en pequefas cantidades, pero si no se consumen, afectan
la salud del individuo.
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Recomendaciones para una alimentacién saludable

Este manual estd dirigido a Nutricionistas, Médicos, Enfermeras graduadas, Auxiliares de Enfermeria, Técnicos en
Nutricién, Maestros, Educadores en general, etcétera, que trabajen en programas de alimentacion y nutricion. El
propdsito de este documento es promover el consumo de una alimentacion completa, saludable, variada y culturalmente
aceptable en la poblacién sana mayor de dos afios, para evitar los problemas de desnutricién en la nifiez y prevenir la
obesidad y las enfermedades cronicas no transmisibles en jévenes y adultos.

Este documento presenta las 10 recomendaciones de las Guias Alimentarias, su importancia, la aplicacién ideal y
sugerencias practicas para cumplirlas, considerando los siguientes objetivos:

1. Promover una alimentacién saludable que prevenga problemas de malnutricion por déficit o exceso en la poblacién
guatemalteca.

2. Proveer a los programas de educacion alimentaria nutricional las bases que unifiquen y orienten los mensajes que
recibe la poblacion.
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