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Agriculiure & Food Instifute & Corporation

Nutricion Familiar
Objetivo:

Las familias planearan los alimentos adecuados para los miembros de
ésta.

Preparacion para la Leccion

Antes de la presentacion de la leccion, prepare algunos alimentos que
se puedan usar para planear alimentos, por ejemplo: harina de maiz,
un alimento para el crecimiento tal como huevos o carne, y un
alimento que protege, puede ser una fruta o un vegetal.

Conceptos a Ensenar:

1. Necesitamos planear con anterioridad a fin de preparar buenos alimentos.
2. Debemos comer cantidades adecuadas de cada tipo de alimento, de acuerdo a
nuestras necesidades personales.

3. Existen costumbres que interfieren con la buena nutricion.

Introduccioén:

Cuando tenemos una meta que deseamos cumplir, necesitamos un
plan. Por ejemplo, si queremos construir una casa, necesitamos tener
un plano que indica donde queremos construirla en el terreno, que tan
cerca quedara de la calle, el pozo, el sembradio, etc. donde pondremos
ventanas para sacar ventaja del aire, y otros detalles importantes. Lo
mismo es cierto de nuestra dieta diaria. Necesitamos planear con
anterioridad a fin de que nuestro cuerpo y salud estén en el nivel que
deseamos.
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Concepto #1.: ﬂ A i
=

Necesitamos planear con anterioridad nuestra dieta
de alimentos balanceados.

Una familia necesita preparar ciertas cosas a fin de
asegurar una dieta balanceada para todos los
miembros de ésta. La preparacion incluye planear lo
que se necesita hacer antes del dia en que se va a
preparar el alimento, asi como los preparativos
durante el dia en que se va a servir éste.

Algunos de los planes que deben hacerse con
anterioridad son:

* Ganar el dinero necesario para comprar alimentos.
* Plantar y cosechar nuestro jardin (Fig. #3)

* Comprar y cuidar de nuestros animales, gallinas u
otras fuentes de alimentos (Fig. #4)

* Comprar comida.

* Almacenar la comida en forma adecuada.

Algunos planes que deben hacerse en dia en que se
. . . _ g e
va a servir el alimento incluyen: Li%f it £
-

-
* Prepara el agua necesaria (Fig. #5) ]f'-;} L
* Obtener el combustible para preparar la comida

(Fig. #5)

* Preparar la comida (Fig. #6)

* Servirla.

* Lavar lo necesario después de comer y guardar 51;*
apropiadamente lo que haya sobrado de la comida 3
(Fig. #7) g3

Como aprendimos en la leccidon anterior, debemos

ingerir alimentos de los tres grupos béasicos cada dia
(Fig. #8). A manera de revision, los tres grupos
alimenticios son: Alimentos que nos dan energia,
alimentos que nos ayudan a cercer, y alimentos que
nos protegen. Pregunte: ;Cudl es el alimento que
mas se consume en su area? (Probablemente maiz, o
maiz y frijoles). Cualquier alimento que se consuma
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en demasia consuma en demasia (tal como maiz,
arroz, trigo o cualquier otro grano) se le llama
alimento "basico™ o "fundamental”. Los alimentos
basicos como el maiz son buenos alimentos, pero
necesitamos acompanarlos con otros alimentos a fin
de mantenernos saludables. ¢En qué grupo
alimenticio se encuentra el maiz? En el grupo de
energia. ¢Qué otros grupos necesitamos para
balancear este alimento? crecimiento y proteccion.
¢Qué alimentos disponibles aqui se encuentran en
estos grupos? (Mencione algunos alimentos para el
crecimiento tales como huevos, carne, pescado,
productos lacteos, y alimentos que ofrecen
proteccion tales como frutas y verduras).
Pregunte: ;Consume su familia diariamente
productos de cada uno de los tres grupos? ¢{Qué
alimentos comen regularmente?

Actividad de Aprendizaje #1.:

Vaya sacando uno por uno varios alimentos y
pregunte: ¢Qué otros alimentos podriamos agregar
para hacer de éste un alimento balanceado? (como
idea, puede utilizar harina de maiz, huevos, tomates
y otros alimentos de los tres grupos comunes en la
region). Pregunte: ¢Qué planeacion es necesaria para
incluir estos alimentos en la dieta familiar? (Esta
platica debe reforzar las ideas de planear con
anterioridad, tales como ganar dinero extra para
poder comprar mas alimentos, mantener una huerta
familiar de la que se pueda obtener una mayor
variedad de frutas y verduras, comprar animales
[gallinas, etc.] y aprender a cuidar de ellos).
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Concepto #2:

Debemos comer diariamente cantidades adecuadas
de cada grupo de alimentos, de acuerdo a nuestras
necesidades personales.

Cuando planeamos nuestros alimentos, una de las
cosas dificiles de determinar es la cantidad que
debemos preparar para que cada miembro de la w

FO—
familia obtenga lo suficiente para cubrir sus -
necesidades (Fig. #9). Lo primero es asegurarse de _{1"'

que haya suficiente de cada tipo de alimento para ';‘-7‘?."?

que cada individuo pueda servirse porciones

adecuadas. Por ejemplo, para una familia de seis,

una docena de tortillas, tres, huevos y tres tomates
no serian una dieta balanceada. Tal vez haya -
suficientes tortillas, pero s6lo hay medio huevo y @ --ﬁht

medio tomate por persona. Cada persona debe ﬂ é_‘

comer por lo menos el equivalente a un huevo y un

tomate o cualquier otra verdura. Algunos miembros

de la familia tal vez necesiten mas comida que otros.
Por ejemplo, los nifios y una madre que esté

embarazada o amamantando necesitaran mas
comida que los demas miembros de la familia (Fig. # “Eiﬁ‘¢
. |

10). Sin embargo, si la familia no puede proveer de M &"*ﬂl
i Ty

inmediato toda la cantidad necesaria de alimento,
esta bien con aumentar aunque sea un poco.

Actividad de Aprendizaje #2:

Pida a la familia que anote la cantidad de comida

necesaria para el nimero de miembros de su familia, F ﬂ
I"‘h y .

y la cantidad de alimento que cada miembros
necesita. Escoja algunas combinaciones de alimentos - mt
que le gusten a la familia y que estén disponibles en

su area. Pida que planeen tres alimentos

balanceados.

Concepto #3:

Existen muchas costumbres que interfieren con una
buena nutricion. Relate la siguiente historia: Un

viajero paso un dia por una pequefa comunidad,
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donde decidié pasar la noche. Como era

aproximadamente la hora de la cena, la familia que
lo hospedod le invitd a cenar con ellos. Esta era la
primera comida del dia para la familia. El viajero se
sent6 con los hombres de la familia, a quienes se les
sirvieron grandes platos de comida, incluyendo
suficiente carne y tortillas. Cuando terminaron su
plato, se les sirvié mas comida. Al viajero le extrafo
que no se hubieran servido vegetales en la comida, y
escuchd a los hombres comentar que los vegetales
eran comida sélo para animales. Las mujeres y los
nifos comieron lo que sobrd de la comida. Primero
comieron los nifios y finalmente las mujeres. Puesto
que los hombres se habian comido toda la carne, ya
no quedod para los demas miembros, pero los
hombres dijeron que las mujeres y los niios no
debian comer el mismo tipo de comida que los
hombres porque les hacia dafo. ¢Qué tipo de
costumbres existen en esta familia, que pueden ser
dafninas para la salud de ciertos miembros de la
familia? (Los hombres no comen vegetales y las
mujeres y los nifios no comen carne; las mujeres y
los nifios, que son mas comida, comen menos; la
familia come sélo quienes deberian comer mas,
comen menos, etc.) En algunas familias y en algunas
culturas existen habitos o costumbres acerca de la
comida, que resultan dafinos para la salud.
Necesitamos reconocer lo que no sea saludable en
cuanto a nuestros héabitos alimenticios, y cambiarlo.
¢Pueden pensar en algunos de sus habitos
alimenticios que puedan cambiarse para estar mas
saludables? Una costumbre comun es no comer nada
0 muy poco en la mafana. Probablemente esto se
deba a que es dificil preparar un alimento completo
a esas horas del dia, o a que los miembros de la
familia estan apurados por salir al trabajo o a la
escuela. Sin embargo, es de especial importancia el
comer bien en la mafiana. Los nifios en particular,
necesitan alimentos nutritivos para mantenerse
alertas y con energia en la escuela y en sus otras
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actividades. También necesitan algunos alimentos
mientras estan en la escuela, dependiendo de su
edad y el tiempo que pasen en la escuela. Pueden tal
vez traer un poco de comida de su casa.

El nimero de comidas que las personas den durante
el dia no es tan importante.

Actividad de Aprendizaje #3:

Pregunte: (Como puede su familia cambiar aquellos
habitos alimenticios que no son muy saludables?
¢Coémo puede trabajar toda la familia para ayudarse
mutuamente?

Actividad Familiar: La familia anotara algunas metas
en las areas de la leccion en que necesitan mejorar,
y trabajara sobre ellas. La metas deben ser cortas y
estar su alcance. Evite metas a largo plazo o que
resulten pesadas.

Contactenos Cerrar Esta Ventana
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Figure 1
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Figure 2
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Figure 3

http://benson.byu.edu/Publication/L essons/I mages/L 4/Family/fp/4203.JPG6/21/2005 10:12:19 AM



http://benson.byu.edu/Publication/L essons/| mages/L 4/Family/fp/4204.JPG

Figure 4
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Figure 6
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Figure 7
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Figure 8
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Figure 9
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Figure 10
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