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Manual del educador

Leccién 4

Leccion Nutricion
Duracion 45-60 minutos

Objetivo Al finalizar la leccion, los participantes podran:

1. Describir las diferencias entre el azUcar natural y el az(car afiadida

2. Explicar la importancia del sodio en la dieta

3. Explicar la importancia de las grasas en la dieta

4. Describir los efectos en la salud por el exceso de azUcares afiadidas,
sal/sodio y por una dieta alta en grasas

Discutir como los genes y el estilo de vida pueden afectar el riesgo de
que una persona desarrolle una enfermedad

6. Describir maneras de reducir el consumo de sal, azlcar y grasa

o

Materiales Tenga todos los materiales listos antes de la leccidn

1. Tableta con video sobre la nutricion

Rotafolio de nutricion

Rompecabezas

Tubos de azlcar con sus respectivas imagenes
Paquete para el participante

Plumas

ok wn




Introduccion

Permita que las conversaciones sean naturales y que le hagan preguntas durante la leccion. Si
desconoce la respuesta a una pregunta, sea honesto. Digale a los participantes que no tiene una
respuesta pero que puede averiguarla hablando con un miembro de su equipo y le contestard mas
adelante.

Comienzo

Evaluacion: Haga la pregunta de evaluacion que aparece a continuacion para averiguar lo que los
participantes ya saben del tema. Trate de no contestar las preguntas sobre del tema. Explique
que lo discutiran en detalle despueés de ver un video corto. Este es el momento de tratar de saber
el grado de conocimiento que tienen los participantes sobre el tema.

e ;CoOmo describiria una dieta saludable?

Video: Después de su breve discusion, muestre el video sobre nutricién por completo. Después
que terminen de ver el video, anime a los participantes a hacer preguntas.

Mientras estan viendo el video, prepare el rotafolio, los tubos de azucar, y el rompecabezas.

Informacion basica

Obijetivo de aprendizaje 1: Los participantes podran entender las diferencias entre el azlicar
natural v el azlicar afiadida.

Pregunta de transicion: Antes de comenzar esta seccion haga la pregunta de transicion.

e Durante el video, Elena trajo una bebida de naranja para Juanito, pero a Carolina le
preocupaba que Juanito la bebiera. ¢Por qué estaba Carolina preocupada por la bebida de
naranja?

Rotafolio

1. Digale a los participantes que le gustaria hablar sobre el aztcar en nuestras dietas. Repase
la seccidn del rotafolio "¢, Son Todos los Tipos de Azlcares Iguales?™ Después de revisar la
informacion en el rotafolio, deje unos minutos para preguntas sobre la leccion.

Az(car natural

e El azlcar natural proviene de alimentos sin procesar, como frutas y leche.

e Los alimentos que contienen azlcar de manera natural también tienen nutrientes
importantes como la fibra, vitaminas y minerales.

e Los alimentos con azucar natural y otros nutrientes se conocen como alimentos densos
en nutrientes.

¢ Los alimentos densos en nutrientes son buenos para la salud general.



AzUcares afadidas

El azlcar afadida es azucar que se agrega a los alimentos cuando se procesan para
agregarles sabor.

El azlcar afiadida que no tiene valor nutricional aparte de calorias se conoce como
calorias vacias.

Los alimentos que no tienen valor nutricional pero tienen un contenido alto de calorias
0 azucar se conocen como alimentos densos en energia.

Alimentos densos en energia pueden ser dafiinos para la salud general.

Las etiquetas de informacidn nutricional usan muchos nombres diferentes para
azucares afadidas.

Las principales fuentes de azUcares afiadidas son: sodas, bebidas energéticas, bebidas
deportivas, bebidas de frutas, galletas, pasteles, pan dulce, nieve, nieve de yogurt,
dulces/golosinas y cereales de caja.

Algunos alimentos, como el yogur, pueden tener az(cares naturales y afiadidas para
mejorar el sabor.

Actividad

2. Siga a la pagina “Azucar y Mas Azlcar.” Muestre a los participantes los tubos que
contienen diferentes cantidades de azucar. Muéstreles también las fotos de botella de
refresco/soda, lata de refresco/soda, manzana, 100% jugo de manzana, bebida de frutas Hi-
C, cereal azucarado, cereal sin azUcar, galletas, barra de chocolate de leche. Explique que
cada tubo representa la cantidad de azlcar que contiene cada cosa.

e Pidales que piensen en el contenido de azUcar de cada uno de los articulos y ponga el

tubo de azUcar que representa cada cosa.

e Corrija cualquier par que no hayan puesto correctamente.
e Digale a los participantes que el limite diario de azUcar afiadida para una mujer es de 6

cucharaditas o 25 gramos. El limite diario para un hombre es 9 cucharaditas o 36
gramos. Muestreles el tubo de azucar de soda. Una lata de refresco regular de 12 onzas
contiene 10 cucharaditas de azUcar, es alto en calorias y no tiene valor nutricional.

3. Retire todos los tubos de azucar y conserve solo los tubos de la bebida de frutas Hi-C y el
de 100% jugo de manzana.

e Muestre a los participantes el tubo de azlcar con 100% jugo de manzana y explique

que los productos etiquetados con jugo de fruta estdn hechos de jugo 100% real. Estos
jugos de frutas tienen una gran cantidad de azucar natural.

e Muestre a los participantes el tubo de azucar de la bebida de fruta Hi-C y explique que

las bebidas de fruta estan hechas para parecerse a un jugo. Estos han afiadido azucar,
agua y otros sabores. Los productos etiquetados como "hechos con jugo real” no son
jugo 100% de fruta.



Obijetivo de aprendizaje 2: Los participantes podran explicar la importancia del sodio en la dieta.

Pregunta de transicion: Antes de comenzar esta seccion haga la pregunta de transicion.

e Carolina compré pistachos para que comieran Jorge y Carlos mientras hacian los
preparativos de la fiesta. ¢Por qué Jorge y Carlos comian pistachos en lugar de papitas?

Rotafolio

1. Pase a la seccion “¢Ddnde se Esconde la Sal? " para ensefiar sobre la sal y el sodio.

Algunos alimentos contienen sal naturalmente.

La sal esta compuesta de sodio. El sodio en la sal es lo que es malo para la salud, si se
consume en exceso. La sal esta escrita como sodio en las etiquetas de informacion
nutricional.

El cuerpo necesita sodio, pero la mayoria de las personas lo consumen en exceso
debido al acceso facil a los alimentos pre-empaquetados, procesados, y a alimentos de
restaurantes.

Las fuentes comunes de sodio son:

Alimentos procesados, pre-empaquetados y de restaurante.

Cereales

Carnes frias, como jamon, tocino, chorizo, peperoni y salami

Pan (pan rebanado, telera, bolillo), incluyendo pan dulce

Quesos y quesos naturales (panela, queso fresco)

Aderezo para ensaladas y condimentos (kétchup, mostaza, mayonesa)

Bocadillos como galletas, barras de cereal, papitas y dulces

Alimentos en escabeche/vinagre como los jalapefios y las aceitunas

Sales condimentadas, como sal de cebolla, sal de ajo y sal de apio

Sopas enlatadas

O
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Obijetivo de aprendizaje 3: Los participantes podran explicar la importancia de las grasas en la

dieta.

Pregunta de transicion: Antes de comenzar esta seccion haga la pregunta de transicion.

e Mientras preparaban la comida, Carolina le dijo a Elena que ya no usaba la manteca para
cocinar. ¢Por qué Carolina ya no usa la manteca para cocinar?

Rotafolio

1. Repase la pagina “¢Son Todas las Grasas Iguales?” con los participantes.

No todas las grasas son malas. El cuerpo necesita grasas para proporcionar energia,
calor y para la absorcion de vitaminas.

Hay tres tipos de grasas en los alimentos: las grasas saturadas, las insaturadas y las
grasas hidrogenadas, también conocidas como grasas trans o &cidos transgrasos.

Las grasas trans no son saludables. Son en su mayoria hechas por humanos. Por lo
general, se describen en las etiquetas de los alimentos como “aceites parcialmente
hidrogenados” o “aceites hidrogenados.” Los alimentos que requieren freir en
abundante aceite (las papas fritas, las donas y el pollo frito), los bocadillos salados, la
mayoria de los pasteles y bocadillos dulces pre empaquetados, la margarina, la pizza
congelada y la pasta congelada pueden contener grasas trans. Las grasas trans a
menudo se utilizan en algunos restaurantes y en otros alimentos para para conservarlos
frescos por mucho tiempo.

Las grasas saturadas generalmente no son saludables y son sélidas a temperatura
ambiente. Ejemplos son la mantequilla, el aceite de coco y la manteca. También se
encuentran en carnes rojas y en leche entera.

Las grasas insaturadas son las grasas mas saludables y son liquidas a temperatura
ambiente. Estas se describen normalmente en las etiquetas de los alimentos como
"monoinsaturadas™ o "poliinsaturadas.” Algunos ejemplos de grasas saludables son el
aceite de oliva y de canola. Grasas saludables también se encuentran en aceitunas,
vegetales de hojas verdes, aguacates, nueces, mantequilla de mani y pescado.



Efectos en la salud

Obijetivo de aprendizaje 4: Los participantes podran describir los efectos en la salud por el
exceso de azucares afiadidas, sal/sodio y por una dieta alta en grasas.

Pregunta de transicion: Antes de comenzar esta seccion haga la pregunta de transicion.

e ;Sabe sobre algunos problemas de salud asociados con una dieta alta en azlcar, sal y
grasas?

Rotafolio

1. Digale a los participantes que ahora veran algunos efectos en la salud por tener exceso de
azUcar, sal y grasas en la dieta. Repase la seccion "¢ Cémo Puede una Dieta Poco
Saludable Afectar a la Salud?"

AzUcares

e El consumo excesivo de azlcar puede hacer que tenga sobrepeso u obesidad.

e La obesidad aumenta el riesgo de diabetes tipo 2.

e Una dieta con exceso de azlcar puede aumentar su riesgo de morir de una enfermedad
del corazdn, incluso si no es diabético, no tiene sobrepeso o0 no es obeso.

Sal

e EIl consumo elevado de sal/sodio puede provocar la presion alta, ataques cardiacos,
insuficiencia cardiaca y accidentes cerebrovasculares.

e En todos, demasiada sal puede dafiar el corazén, las arterias importantes y los rifiones.

e Reducir el sodio en las dietas de los nifios hoy puede ayudar a prevenir enfermedades
cardiacas en el futuro.

Las grasas

e Una dieta alta en grasas poco saludables (trans y saturadas) puede aumentar el peso y
el riesgo de enfermedades relacionadas con el corazon.

e Las grasas saturadas elevan los niveles de colesterol "malo". El colesterol malo
aumenta su riesgo de enfermedades del corazon.

No todas las grasas son malas. Algunas grasas son beneficiosas.

e Las grasas insaturadas pueden reducir su colesterol malo y aumentar su colesterol
bueno. El colesterol bueno puede protegerlo contra enfermedades del corazon.



Aprendiendo ciencias

Obijetivo de aprendizaje 5: Los participantes podran discutir cémo los genes v el estilo de vida

pueden afectar el riesgo de que una persona desarrolle una
enfermedad.

Pregunta de transicion: Antes de comenzar esta seccion haga la pregunta de transicion.

e Carolina le dice a su mama que quiere un estilo de vida saludable para Juanito porque su
papé tenia muchos problemas de salud. ¢Por qué un estilo de vida saludable podria reducir
el riesgo de Juanito de desarrollar algunos problemas de salud?

Rotafolio

1. Repase la seccion “;Qué Es el Riesgo?”

Actividad

Los hijos heredan exactamente la mitad de sus genes de la mama y la mitad del papa.
Heredan rasgos fisicos, asi como las posibilidades de contraer algunas enfermedades.
Mayormente, los genes que heredan por si solos no determinan la salud.

Muchas enfermedades, incluyendo la diabetes, son causadas por una combinacion del
entorno, los genes, los habitos y comportamientos. Los genes son solo una parte del
rompecabezas.

Tener un mayor riesgo significa que una persona tiene méas probabilidades de contraer
la enfermedad que otra persona. Sin embargo, tener un mayor riesgo no significa que
definitivamente tendra la enfermedad.

Tener un miembro de la familia con una enfermedad significa que podria correr un
mayor riesgo de tener esa enfermedad, a comparacion con alguien sin antecedentes
familiares.

Escoger alimentos saludables puede ayudar a bajar el riesgo de algunas enfermedades,
incluso cuando existe un riesgo genético.

2. Muestre a los participantes las piezas del rompecabezas. Pidales que armen el
rompecabezas. A medida que los participantes colocan cada pieza del rompecabezas,
pidales que le diga por qué esa pieza desempefia un papel importante en el riesgo de una
enfermedad.

Herencia: Los hijos heredan genes de ambos padres. Los hijos pueden heredar
diferentes formas de genes que aumenta el riesgo a desarrollar una enfermedad.
Cosas a las que estamos expuestos: algunos productos quimicos y sustancias en
nuestro entorno podrian aumentar el riesgo de enfermedades.

Comportamientos: Los comportamientos pueden aumentar o disminuir el riesgo de
enfermedades.



Cambiando habitos

Obijetivo de aprendizaje 6: Los participantes podran describir las maneras de reducir el consumo

de sal, azUcar y grasa.

Pregunta de transicion: Antes de comenzar esta seccion haga la pregunta de transicion.

e Durante el video, esté la frase "para una sana vida, evita la sal, azucar, y grasa en tu
comida.” ;Cudles son algunos pasos simples que puede tomar para reducir su consumo de
sal, azlcar y grasas?

Rotafolio

1. Repase la seccion "Sea Selectivo" para ensefiar a usted y a su familia pasos sencillos para
reducir el consumo de azUcar, sal y grasas para su familia.

Lea la etiqueta de informacidn nutricional para encontrar los ingredientes ocultos.
Limite consumir comida rapida, pre-empaquetadas y comida procesada que ha sido
congelada.

Azucar

Reemplace las bebidas endulzadas con azlcar por bebidas sin endulzar o endulzadas
naturalmente (vea las Preguntas Frecuentes sobre azucares sintéticas).

Elija bocadillos sin azucar afiadida, como zanahorias 0 manzanas.

Para mantenerse sano, elija alimentos saludables densos en nutrientes en lugar de
alimentos densos en energia.

Sal

Reemplace los bocadillos salados procesados con los que tienen menos sal, como
nueces sin sal o palomitas de maiz.

Pruebe la comida antes de agregarle sal.

Agregue sabor con hierbas y especias puras, en lugar de sal.

Grasas

Limite las grasas solidas (mantequilla, manteca, margarina, aceite de coco y grasas de
la carne y pollo).

Elija aceites vegetales liquidos, como la canola y el aceite de oliva.

Elija productos lacteos bajos en grasa, verduras de hoja verde y aguacates.

Limite las carnes rojas. Puede reemplazar la carne baja en grasas (pavo y pollo, por
ejemplo), el pescado y otras proteinas, como las nueces y la mantequilla 100% de mani.

Siempre es una buena idea hablar con su médico acerca de una dieta que beneficie su
salud y la de su familia.

Nota: Al finalizar la leccion, vea si hay alguna pregunta. No las responda si no sabe la respuesta.
Digales que tratara de buscar las respuestas. De las gracias y entregue el paquete de esta leccion.
Programe la proxima sesion. Recoja todo el material que se usd durante la sesion.



