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Si bien se respeta la equidad de género en la
expresion gramatical, en este documento se
aplicard la expresion “nifnos” para referirse
a nifos y niAas; “alumnos” para referirse a
alumnos y alumnas; “docente” para referirse a
profesoras y profesores; “director” para referirse
a director y directora; y “padres” para referirse
a “madres y padres”. Esta decision es al sélo
efecto de facilitar la lectura de este material.




Presentacion

En el marco del Proyecto “Fortalecimiento de la educacién sobre la seguridad alimentaria
y la nutricién mediante el establecimiento del Programa Alimentar la mente para combatir
el hambre”, el Ministerio de Educacién y Cultura presenta los materiales educativos
Alimentar la mente para crecer y vivir sanos, dirigidos a los alumnos y docentes de la
Educacion Escolar Basica (EEB), con el propésito de mejorar los conocimientos sobre
nutricién y fomentar prdcticas de alimentacién saludables, en apoyo a la prevencion de
problemas nutricionales y de salud en los nifos y adolescentes del Paraguay.

Estos materiales educativos, desarrollados para articularse con el curriculum de la EEB,
estdn compuestos por una Guia diddctica y un Cuadernillo de trabajos prdcticos. La
Guia diddctica estd dirigida a los docentes y tiene el propdsito de brindar orientaciones
metodoldgicas, asi como el marco conceptual y las actividades de aprendizaje para el
desarrollo de capacidades. El Cuadernillo de trabajos practicos estd dirigido a los alumnos
para propiciar un aprendizaje significativo mediante la reflexién acerca de sus propias
prdcticas, el andlisis de informacién relevante y el desarrollo de diversas actividades.

La elaboraciéon de estos materiales educativos se realizé en un proceso participativo e
interinstitucional, por técnicos de los Ministerios de Educacion y Cultura, Agricultura y

Ganaderia, Salud Pablica y Bienestar Social, consultores nacionales y especialistas de la
FAO.

Se espera que estos materiales educativos sean una contribucién para promover hdbitos

alimentarios y estilos de vida saludables, de manera que los alumnos y alumnas incorporen
prdcticas que les permitan mejorar su salud y bienestar.
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Estudiantes del Tercer ciclo

¢Sabian que para estar sanos necesitamos comer una variedad y cantidad adecuada de
alimentos? No comer en la cantidad y variedad suficiente, o incluso comer demasiado,
puede causarnos enfermedades.

Para ayudarles a saber cudnta comida es suficiente a esta edad, como alimentarse
para crecer sanos y qué estilo de vida deben tener, se han desarrollado los materiales
educativos Alimentar la mente para creer y vivir sanos, que les acompanara a lo largo de
la Educacién Escolar Basica, con nuevas ediciones para cada ciclo.

Este Cuadernillo de trabajos prdcticos se elaboré pensando en ustedes, en él encontrardn
informaciones, dibujos, historias e historietas organizados en fichas, que junto con las
preguntas de reflexion, las actividades de aprendizaje y los mensajes les ayudard a
aprender acerca de como alimentarse mejor.

Les pedimos especialmente que compartan con sus amigos y con su familia, todo lo
aprendido sobre alimentacion y nutricion. Ademds, es muy importante que cuiden este
Cuadernillo de trabajos practicos para que otros nifos puedan volver a utilizarlos en los
anos siguientes.

Recuerden que si estos aprendizajes los incorporan a su vida diaria, podran tener buenos
hdbitos alimentarios y un estilo de vida saludable, que si los mantienen en el tiempo, les
ayudard a crecer sanos y fuertes y a tener un mayor bienestar.

iEsperamos que se diviertan mientras aprenden con Alimentar la mente para crecer y
vivir sanos!
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Unidad 1

Necesidades nutricionales

Capaadad 1: Analiza las funciones y las fuentes alimentarias de los macronutrientes
que requiere el organismo.

Los macronutrientes aportan energia y compuestos esenciales que son
necesarios para las funciones vitales del organismo, el crecimiento, el desarrollo
y la realizacién de actividad fisica.

Capaadad 2: Analiza las funciones y las fuentes alimentarias de los micronutrientes
que requiere el organismo.

Los micronutrientes son esenciales para regular las funciones vitales del
organismo.

Capacidad 3: Comprende las necesidades nutricionales de las personas en las
diferentes etapas del ciclo de vida.

Las personas tenemos necesidades nutricionales diferentes de acuerdo a
nuestra etapa en el ciclo de vida.

Al terminar esta Unidad sabremos que:

* Los hidratos de carbono, las proteinas y las grasas son macronutrientes, elementos
que el organismo necesita en mayor cantidad y que aportan la energia esencial
para las funciones vitales del organismo, el crecimiento, el desarrollo y la realizacién
de actividad fisica.

* Las vitaminas y los minerales son micronutrientes, elementos que el organismo
necesita en pequenas cantidades y que son esenciales para regular las funciones
vitales del organismo.

* Todas las personas tienen necesidades nutricionales especificas de acuerdo a su

etapa del ciclo de vida y a su estado fisioldgico, las que se deben cubrir con una
alimentacién adecuada.

Cuadernillo de trabajos prdcticos del Tercer ciclo de la EEB



Alimentar la mente para

crecer y vivir sanos ‘

Azlcares o mieles

Aportan parte importante de la energia
necesaria para que nuestro cuerpo pueda
moverse, respirar y crecer.

Leche y derivados

Aportan proteinas de origen animal, vitaminas y
minerales, que son elementos esenciales para el
crecimiento y desarrollo del cuerpo. Este grupo
representa la mayor fuente de calcio en los
alimentos, nutriente necesario para la formacién
de huesos y dientes y para el crecimiento.

Frutas y verduras

Aportan nutrientes que regulan el buen funcionmiento
del cuerpo tales como vitaminas, minerales, agua
y fibra. Las vitaminas regulan los procesos bdsicos
de la vida, tales como crecimiento, conservaciéon de
tejidos y defensa del cuerpo contra las enfermedades.
Los minerales contribuyen a mantener los dientes y
huesos sanos; también participan en la regulacion de
la contraccién muscular, la coagulacién de la sangre
y el transporte de oxigeno a través de la sangre. El

agua es el componente mayoritario de las frutas

y verduras, y es esencial para regular las funciones
vitales del cuerpo.

Actividad de aprendizaje

Escribe las semejanzas y diferencias que
existen entre las funciones de los siete grupos
de alimentos.

Funciones de los grupos de
alimentos

¢Sabes qué funciones cumplen los alimentos en nuestro organismo?

Aceites o grasas

Aportan energia y ayudan a la absorcién
de algunas vitaminas esenciales para el
cuerpo (A, D, E y K); algunos alimentos
como almendra de coco y aceite de
pescado, proporcionan dcidos grasos
esenciales.

Carnes, legumbres secas y huevos

Aportan proteinas, minerales y vitaminas.
Las carnes y menudencias (corazén, higado
y rinén) son la mejor fuente de proteina
de origen animal y de minerales como el
hierro y el zinc. Las legumbres secas en
combinacién con cereales tienen similar
aporte proteico a la carne. El huevo es una
fuente de proteinas y vitaminas.

Cereales, tubérculos y derivados

Aportan hidratos de carbono de donde el
organismo obtiene la energia que utiliza
el cuerpo para realizar todas sus funciones,
tales como respirar, mantener la temperatura
corporal, realizar movimientos, crecer y
reparar los tejidos.

Ademds, los cereales integrales (con
cdscara) aportan fibra que ayuda al buen
funcionamiento del sistema digestivo vy
previenen el estrefimiento.

El consumo diario de
diferentes alimentos de
los siete grupos de la Olla
nutricional asegura una
alimentacién saludable y un
! buen funcionamiento del

organismo.
= S,

i
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Unidad 1 - Necesidades nutricionales

m Aporte nutricional de los

alimentos

¢Por qué los alimentos son necesarios para la vida?

Actividades de aprendizaje

1. Descubre la palabra clave con ayuda de la referencia.

Referencia:

CIaRE:
@-V-A-X-¢--@-Aa-[-? LJd ® | X

c <

o
— |

Nutrientes: Son sustancias quimicas que el organismo necesita recibir de
los alimentos porque no es capaz de producirlos por si mismo. El cuerpo

los utiliza para obtener energia, formar y reparar tejidos y para protegerse
frente a las enfermedades.

[ [ |

Macronutrientes: son Micronutrientes: son Agua: elemento esencial
nutrientes requeridos por nutrientes requeridos por para la vida. Gran parte
el organismo en grandes el organismo en pequenas de nuestro cuerpo estd
cantidades. cantidades. formado por ella.
| ! | | |
Hidratos de Proteinas: Grasas: nutrientes  Vitaminas: nutrientes esenciales Mi“e'mleS: nutrientes G
carbono: nutrientes que ~ 9ue proporcionan  en diversos procesos, tales como  constituyen olgun.o.s tejidos
nutrientes ayudan en la energia al la conversion de los alimentos del CELELPD participan en
que aportan construccion y organismo en energia, el crecimiento, la fl.maon(.-:"s vitales como la
principalmente reparacién de y sirven de reparacion de los tejidos y la ox1genc1c1or.1’de @ g
energia. los tejidos del transporte a defensa contra enfermedades. la coagulacién de la sangre.
organismo. las vitaminas
liposolubles.
Son fuente
de energia
concentrada.

2. Elabora un listado de alimentos que
consumes habitualmente e indica el tipo
de nutriente mayoritario que contienen
cada uno de ellos.

Los nutrientes son
sustancias quimicas que
el organismo necesita
recibir de los alimentos
porque no es capaz de 4
producirlos por si mismo.

e

e
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Alimentar la mente para
crecer y vivir sanos

¢Sentiste alguna vez que te faltaba energia para realizar tus actividades?
¢Cudl seria la causa?

Los hidratos de carbono o carbohidratos proporcionan al organismo la energia que
requiere para todas sus funciones, tales como mantencién, renovacién de tejidos,
crecimiento y actividad fisica. Se encuentran principalmente en los alimentos de origen
vegetal, en forma de aztcares, almidoén y fibra.

El aziicary el almidéon aportan energia rapidamente disponible. La fibra ayuda a mantener
el sistema digestivo limpio y en buen funcionamiento.

e Cuadernillo de trabajos prdcticos del Tercer ciclo de la EEB



Unidad 1 - Necesidades nutricionales

Actividades de aprendizaje

1. Identifica las fuentes mayoritarias de cada tipo de hidrato de carbono y completa con

los nimeros correspondientes.
O ( Azlcar, frutas y jugos de fruta )
Cereales: maiz, trigo, arroz, avena 'y

Galletitas dulces, tortas, masitas ,I
los alimentos fabricados con ellos:

dulces, caramelos, chicle,
artificiales. panificados, galletitas, fideos.

chupetines, helado de jugos
Frutas, especialmente si se 2 ( Bebidas dulces )
comen con cdscara.
Almidén 3 :
O Cereales integrales, tales como,

arroz, trigo, avena.
( Verduras ) N9

Raices y tubérculos: mandiocoj [ Legumbres secas: porotos,
a

papa y batata rvejas, lentejas, kumandd yvyrai

2. Averigua cudles de los alimentos que se consumen en tu casa, contiene fibra. Puedes
fijarte en la etiqueta de los productos.

El grupo de Cereales,
tubérculos y derivados es la
principal fuente de hidratos

de carbono de la alimentaciéon
y proporciona gran parte de

' la energia que el organismo

necesita cada dia.

Cuadernillo de trabajos prdcticos del Tercer ciclo de la EEB °
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) ) . Actividades de aprendizaje
Las proteinas estdn compuestas poraminodcidos

que son denominados “bloques estructurales
de la vida”. Proveen al organismo de energia
y aminodcidos para sus funciones bdsicas, sin
ellas no podrian llevarse a cabo las funciones
elementales que permiten la vida.

1. Averigua por qué es importante
combinar cereales con legumbres
secas para el consumo.

2. Encuentra el camino mds corto para
El organismo no utiliza proteinas como fuente combinar el poroto con el arroz.
de energia a menos que exista bajo consumo
de hidratos de carbono o de grasa. En casos
extremos, cuando la ingesta de alimentos
es insuficiente en proteinas, el organismo la
obtendra de los tejidos de los 6rganos para
obtener los aminodcidos que requiere.

Funcién: Ayudan al crecimiento y desarrollo
del organismo, participan en el desarrollo y
reparacion del tejido muscular, huesos, érganos,
sangre y pelo; en la regulaciéon de los fluidos
corporales; en la coagulaciéon de la sangre y
en el fortalecimiento del sistema inmune, con
el cual el organismo se defiende frente a las
enfermedades.

Las proteinas, no se almacenan en el cuerpo, por
lo que es necesario consumirlas diariamente.

Fuentes: -

* Alimentos de origen animal: carne de vaca, Para cubrir los
pescado, aves, cerdo, menudencias; huevos, requerimientos de proteinas
leche, queso y yogur. debemos consumir

alimentos de origen animal

* Alimentos de origen vegetal: poroto, arveja, ) o vegetal combinados
kumanda vyvyra’i, lenteja, soja, y otras adecuadamente.
legumbres. S -

e
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Unidad 1 - Necesidades nutricionales

¢Sabias por qué las grasas también son necesarias para el buen
funcionamiento del organismo?

f Las grasas y aceites representan la fuente mds concentrada de energia para el orgonismo,w
estdn compuestas por acidos grasos que pueden ser: insaturados, saturados, trans y colesterol.
Ayudan en la formacion de las células, especialmente del cerebro y del sistema nervioso; en
la absorcién, almacenaje y transporte de las vitaminas liposolubles (como las A, D, Ey K) y en
el almacenamiento de energia.

En general se recomienda preferir el consumo de alimentos de origen vegetal que proporcionen
grasas insaturadas; consumir poca cantidad de aquellos alimentos con alto contenido de
grasas trans; y disminuir el consumo de alimentos de origen animal con alto aporte de grasas

k saturadas y colesterol. )

Actividad de aprendizaje

Identifica el tipo de grasa al que pertenece y completa el cuadro

Caracteristicas: El organismo también lo puede producir a partir de la grasa saturada
que se ingiere. Puede aumentar el riesgo de enfermedades cardiovasculares.

Fuente: Alimentos de origen animal, tales como, carne vacuna, de pollo, mantecq,
crema de leche, quesos maduros.

Caracteristicas: Tiene la cualidad de tener efectos beneficiosos para la salud y su p N
consumo reduce el riesgo de enfermedades del corazon.
Fuente: Aceites comestibles de origen vegetal, tales como: girasol, maiz, soja. Cereales et )
integrales, nueces, semillas de girasol, sésamo. Aguacate y aceitunas.

e s Sy . . e N
Caracteristicas: Grasas sélidas obtenidas industrialmente. Se recomienda un consumo
reducido ya que estd asociado a enfermedades del corazén entre otras.
Fuente: Manteca vegetal, margarina, mantecas industriales. - o

Caracteristicas: Su presencia
se ha asociado a enfermedades

' Es importante que
cardiovasculares y otros problemas de

consumamos aceites

salud.

y grasas, pero en
Fuente: Mantecq, grasaanimal,crema | | ----------------- cantidades reducidas,
de leche, aceite de coco. Productos prefiriendo siempre los de

de origen animal, tal como, grasa |

) origen vegetal.
vacuna, de cerdo, piel del pollo.

Cuadernillo de trabajos prdcticos del Tercer ciclo de la EEB e



Alimentar la mente para
crecer y vivir sanos

Verticales: 1. Nutrientes que el
organismo necesita en pequefnas
cantidades. 2. Aporta energia
rapidamente disponible. 3. Nutrientes
que el organismo necesita en grandes
cantidades. 4. Sustancia compuesta
por dcidos grasos. 5. Sustancia
compuesta por aminodcidos. 6. Su
nombre proviene de la palabra vida.

Horizontales: 1. Hidrato de carbono
que se encuentra en los cereales, raices
y tubérculos. 2. Se encuentra en los
alimentos en forma de azdcar, almidén
y fibra. 3. Componente mayoritario del
organismo. 4. Son micronutrientes que
participan en las reacciones quimicas
del organismo. 5. Es el combustible
para realizar todas nuestras actividades
diarias. 6. Su funcién principal es
limpiar los intestinos.

2. Investiga cudles son las funciones que _—
realiza el agua en el organismo.

Los nutrientes tienen
una funcién significativa
sobre nuestra salud, por

ello debemos consumirlos
en las cantidades
recomendadas.

et
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Ficha N° 7

Las vitaminas son compuestos
orgdnicos que el cuerpo no puede
fabricary deben ser proporcionados
através de los alimentos. Cuando el
consumo de alimentos no satisface
las necesidades de vitaminas
que el organismo requiere para
su adecuado funcionamiento, se
pueden presentar enfermedades.

Participan en la degradacién vy
metabolismo de los nutrientes
que aportan energia (hidratos
de carbono, proteinas y grasas).
No forman parte de los tejidos
corporales como hacen algunos
minerales, pero si tienen un papel
fundamental en los procesos
quimicos necesarios para una formacién sana
de los mismos. También algunas vitaminas
participan en la proteccién del organismo,
fortaleciendo el sistema inmunolégico para
que este actue contra las infecciones; y otras
cumplen funcién de antioxidantes, protegiendo
las células y tejidos del cuerpo.

Las vitaminas se clasifican en hidrosolubles y
liposolubles.

Vitaminas hidrosolubles no se almacenan en el
organismo. Ellas se disuelven en agua y cuando
se encuentran en exceso son eliminados por la
orina.

Vitaminas liposolubles se almacenan en los
tejidos grasos del organismo. Se disuelven en
grasas.

Unidad 1 - Necesidades nutricionales

Las vitaminas

¢Por qué crees que las vitaminas son importantes para tu salud?

Busca envases de yogur que tengan
etiquetado nutricional y observa qué
micronutrientes aporta este alimento.

lo mismo con otros
comparando
son mds

Puedes hacer
productos alimenticios,
y aprendiendo cudles
saludables.

El consumo de alimentos
variados y suficientes
permite cubrir los
requerimientos de vitaminas
que nuestro organismo
necesita para funcionar
adecuadamente.

et
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THINTE-3 Siguiendo la pista de los

minerales

organismo?

Los minerales son elementos necesarios para
la formacién de las estructuras dseas que
conforman el cuerpo y también para regular las
reacciones quimicas dentro del organismo. Ellos
son extraidos del suelo por las plantas y pasan
a los animales y los seres humanos a través del
consumo de alimentos.

Participan en la formacién de estructuras

¢De dénde provienen los minerales y cémo llegan a nuestro

corporales y la regulacién de las reacciones
quimicas, tales como: transporte del oxigeno de
la sangre, respuesta nerviosa frente a estimulos,
coagulaciéon de la sangre, regulacién de los
fluidos corporales y el metabolismo energético.

Ademds, los minerales forman parte de la
estructura de los huesos, los dientes, las ufas,
los musculos y los glébulos rojos.

ﬂ Actividades de aprendizaje

1. Sigue la pista de los minerales hasta llegar a la meta.

INICIO

Se encuentra en: Leche,
yogury queso. Sardina.
Almendra, semilla de
sésamo. Verduras como:
brécoli, acelga, espinaca.

]
L
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Su principal fuente es
la sal yodada.

Es necesario para la formacién
de la hormona tiroides que regula
la temperatura del cuerp o, la tasa
metabdlica, la reproduccion, el
crecimiento, los glébulos rojos y la funcién
nerviosa y muscular.
Es esencial para el crecimiento, normal
desarrollo y funcionamiento del cerebro y
del organismo.

Escribe una rima con
vitaminas o minerales.

Sus mejores fuentes
son las carnes
rojas, incluyendo
higado; pescados,
mariscos y pollo.
Fuentes con
aporte intermedio:
legumbres,(poroto,
soja; lenteja),
almendra, semilla
de sésamo.

Se encuentra en:
agua potable,
sarding, atdn,

caballa y té.

Es importante para el
crecimiento y desarrollo.
Participa en el
funcionamiento del
sistema inmunoldgico
y neuroldgico, en
la coagulacién de
la sangre y en la
reproduccion. Es
esencial para
la digestion y el
metabolismo.

Contar un chiste.




Unidad 1 - Necesidades nutricionales

Sus fuentes son: nueces, cereales Son buena
integrales, subproductos de fuente: los
cereales; frutas y vegetales. vegetales de

color verde
Crear un oscuro, tales
como espinaca,
acelgay
brécoli. Nueces
y cereales
integrales.
Fuentes
con aporte

trabalenguas
con cloro,
cromo, cobalto
Ayuda a desarrollar
huesos y dientes . .
intermedio:
fuertes. Promueve
i carnes y leche
la funcién muscular
y nerviosa. A - .
Ayuda en la Sus mejores fuentes son las Es necesario para el metabolismo
) frutas y verduras, tales como: energético, las reacciones
coagulacién de Y N X , .g ! R
la sangre y a banana, ciruela, naranja quimicas en el organismo, la
. i funcién nerviosa y muscular
mantener niveles tomate.,~esp|naca: poroto verde, rviosay cular y M .
normales de champifiones, brécoli y algunos para el crecimiento. Participa de agnesio
L . tipos de zapallo. Le siguen las la transmisién de informacion
presién arterial. ” .
carnes, leche, granos, legumbres genética (DNA y RNA). Participa

y semilla de girasol con el calcio en la formacion de

huesos y de dientes.
Sus mejores fuentes
son los mariscos - "
Forma parte del material genético y
y peces de mar = -
) , participa en el crecimiento de los huesos.

(sardina, atun, .,

Ayuda a mantener la funcién muscular
caballa) y carne . . .

y nerviosa, el ritmo cardiaco estable, la

vacuna. L
coagulacién de la sangre.
Apoya al sistema inmunoldgico, participa

con el calcio en el mantenimiento de huesos
y fortalecimiento de los dientes.

Fésforo

También ayuda a regular los niveles de -
azlcar en la sangre y a la liberacién de PGr:t‘I[CIpCI en la
energia por parte del cuerpo. regulqaon del b.olqn.ce
. Promueve la presién sanguinea normal. de fluidos en el interior
Magnesio de las células. Es
necesario para la
transmisién de los
Escribir un impulsos nerviosos, la
acrostico con contraccién muscular
un mineral por .. y promueve un ritmo
ejemplo: calcio. Ayuda a la proteccién cardiaco estable.
de los dientes frente a
las sustancias dcidas
Fésforo Crear una .hociéndolos més.
resistentes a las caries.
cancién
También ayuda a que
los huesos sean mds
resistentes.

Se encuentra en
productos alimenticios de
origen animal, tales como,
leche, queso, yogurt y
otros productos ldcteos;
carne, pescado, pollo
huevos.
También en poroto,
arveja, lenteja, cereales y
nueces.

Transporta el oxigeno desde
los pulmones a todo el
cuerpo. Es parte esencial
para el transporte del
oxigeno a través del cuerpo.
Se requiere para fortalecer al
sistema inmunolégico en la
defensa del organismo frente Todos los minerales son

a las enfermedades. esenciales y aunque
. algunos se requieran en

Es necesario para la
formacién normal de los
huesos.
Importante para el
metabolismo de las
proteinas, las grasas e
hidratos de carbono.

muy pequenas cantidades,
nuestro organismo no puede
' funcionar adecuadamente
sin ellos.

LLEGADA
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Alimentar la mente para
crecer y vivir sanos

Cuando la disponibilidad de alimentos variados y suficientes no cubre los
requerimientos de micronutrientes de la poblacién, se realiza el enriquecimiento
de alimentos de consumo masivo agregdndoles nutrientes esenciales, de manera
a prevenir problemas de salud causados por la carencia de micronutrientes.

En Paraguay estdn regulados por ley el enriquecimiento de la sal con yodo y de la
harina con hierro, vitaminas del complejo B y acido félico.

o —Eont‘ien;a entre 51 a 84 ppm
de Yodato de potasig ’

e T

Y PESO NETO 1

250 g.

- - PESO NETO
INDUSTRIA 1 Kg.

PARAGUAYA
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Unidad 1 - Necesidades nutricionales

Actividades de aprendizaje

1. Analiza el envase de la sal y de la harina de trigo para conocer con qué nutrientes
estdn enriquecidos y en qué cantidades.

[N'ombre-'del Producto} N G

- _ _ Harina de Trigo Harina de Trigo Harina de Trigo
i Enris id, Enrl ida .
I__ Lista de ingredientes J i s Enriquecida con Hierra y Vibarminas. Instrucciones para
Tipo tfﬂ Hierro‘y Vitaminas Tipo CBO conser 'n'c_iﬁh
Campos Tuigales Tipo 000 Campes Tuigales L i i

g eiTaml e e e g, P

peia ge
i,y Vi, sdeforadares B¥5 1100 845 360 HEEEEN I----I.

WFRMACION NUTRICIOHAL

Forciom de 50 1 e harind (1 taanh-

|

o Identificacién de
i
Produce y Distribuye .
Molino E1 Trigal 5.A.

Avda. Mcal. Francisco Solano Lbpez

| Numero de lote

BEEIEe~-ssrDed

| Fecha de Vencimiento |

T —— ] e o

e MOLINOS 0 Pais de origen

o vt EL TRIGAL S.A. "1
~ Permiso del Ministerio a=s, ssssmmmmEmmn | |
| de Salud _ :

. o . Peso Neto =
ENVASE RECICLABLE d
840855111110

= e 1 Kg Industria
Peso (Neto o escurrido) e Paraguaya
Voltimen o nimero

en unidades

2. Investiga el tipo de sal que se consume en tu casa y si estd yodada.

En Paraguay, la sal se
enriquece con yodo y la
harina con hierro, 4cido

félico y vitaminas del
F complejo B.
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Alimentar la mente para
crecer y vivir sanos

/Los ninos se encuentran en un periodo de rdpido crecimiento
y desarrollo. Por tanto, necesitan consumir alimentos con e
alta concentracién de nutrientes, lo cual se logra con la Nifos
combinacién diaria de alimentos de los 7 grupos de la (6 anos a 10 anos)
Olla nutricional. En este grupo de edad es especialmente
importante el calcio, nutriente necesario para el crecimiento

Q/ para la formacién de huesos y dientes.

Ninos

La lactancia materna exclusiva debe (3 anos a 5 anos)
iniciarse inmediatamente después del
parto porque es el mejor alimento y =
la mejor bebida que satisface todas . .
las necesidades nutricionales del 2 =7
bebé. Ademds, le protege contra
enfermedades  aumentando  sus
defensas y ayuda a crear un vinculo de
amor determinante para su desarrollo
emocional.

r

Ninos pequenos
(6 meses a 2 anos)

~

rA partirde los 6 meses de edad, ademds de
la leche materna el bebé debe consumir
otros alimentos para complementar
la energia y los nutrientes de la leche
materna. Se recomienda comenzar
con purés de verduras y de frutas,
introduciendo gradualmente alimentos
de los otros grupos de la Olla nutricional.
Bebés Al aparecer los dientes se van agregando
alimentos sélidos.

(0 a 6 meses) \_ J

@ Cuadernillo de trabajos prdcticos del Tercer ciclo de la EEB



Unidad 1 - Necesidades nutricionales

Adultos

(18 anos en adelante)

Adolescentes
(11 aros a 18 anos)

La adolescencia es un periodo de rdpido\
crecimiento y desarrollo, con altas
demandas de nutrientes, especialmente de
proteinas y de energia. Los adolescentes
requieren cantidades elevadas de vitaminas
y minerales, fundamentalmente calcio,
hierro y vitaminas A, C y D. Ademds, es
el momento en que el esqueleto alcanza
el méximo nivel de almacenamiento de
calcio, por lo que se necesita satisfacer estas
demandas mediante una alimentacién rica
en productos ldcteos. En esta etapa es
importante que los adolescentes realicen
actividad fisica y mantengan los buenos
habitos alimentarios para satisfacer sus

Adultos mayores
(65 anos en adelante)

Una buena
alimentacién
durante toda la
vida puede aumentar
significativamente  la

posibilidaddemantenerse
sano y activo durante la adultez y vejez. En estas etapas
se mantienen las necesidades de proteinas, vitaminas y
minerales o incluso pueden aumentar si el organismo es
menos eficiente para absorberlos.

Para mantener una buena salud es importante: tener una
alimentacién equilibrada; evitar fumar y tomar bebidas
alcohdlicas; mantener un peso normal (evitar el sobrepeso
y la obesidad); redlizar actividad fisica regularmente y

\necesidades nutricionales. J

Actividades de aprendizaje

1. Escribe el listado de los miembros de tu familia e
identifica la etapa del ciclo de vida en el que se

encuentra cada uno.

Q)mor al menos 2 litros de agua por dia.

\

)

Conocer las necesidades
nutricionales de cada
etapa del ciclo de vida
permite planificar una

alimentacién adecuada
para nuestra familia.

2. ldentifica diferencias y semejanzas entre las
caracteristicas de los nifos y los adolescentes. |
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