~N &

Grupo de Investigacion Alimentacion y
Nutricion Humana - GIANH

2024

K Eretnse )}1 r-
/ i I
AP -
y Lo Humyara

. Escuela de Nutricion y Dietética

The New York

Fursd oot Cartro

Acade my Of SCiences mternocional de Educoclon



SESION OE DEVOLUCION ; Como estd mi nutricidn?

Alimentacidn

- Comida

Momento reflexivo

Enfermedad




SESION N°1  El cuerpo: nuestro primer territorio

Momento reflexivo

Cuento: Los Demonios Caca

https://s49fccb581ae200b19./imcontent.com/download/version/1580
841029/module/145/6 122330/name/2%9//542/3-Los-Demonios-

Caca-cuento.pdf ‘

Espejo al final de la

exposicion del cuento



https://s49fcc581ae900b19.jimcontent.com/download/version/1580841029/module/14576122330/name/297754273-Los-Demonios-Caca-cuento.pdf
https://s49fcc581ae900b19.jimcontent.com/download/version/1580841029/module/14576122330/name/297754273-Los-Demonios-Caca-cuento.pdf
https://s49fcc581ae900b19.jimcontent.com/download/version/1580841029/module/14576122330/name/297754273-Los-Demonios-Caca-cuento.pdf

SESION N°1  El cuerpo: nuestro primer territorio

La construccion del cuerpo de mis suenos
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Alimentacion
saludable

Adecuada
hidratacién

Sueno "“ én Dream
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SESION N°2 Aspectos clave de una alimentacién saludable

Momento reflexivo

e Preguntas para la carrera de observacion

(Vénde compro los alimentos
con mi familia y por qué?

o @ ® ® ® F i

(Que tipo de alimentos predominan/ .
e

€N €l meércagqo aé mi Casa«

' ¢Cdmo se ve un plato de
comida en mi casa?

{Cuiles metodos de coccidn se o
utilizan mas en casa? 3

wri a que la alimentacién en mi
(... casa es saludable? ¢{Por que?

L




SESION N°2 Aspectos clave de una alimentacién saludable

Dialogo de saberes

e Base 1: Stop alimentario
ALIMENTOS

SVilidl



e Base 2: Grupos de alimentos y macronutrientes

Carbohidratos
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e Base 3: Sopa de letras
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Subasta de platos saludables

e Base 4




SESION N°3 Frutas y verduras vs. Ultraprocesados

Las participantes se dividen en seis subgrupos: a cada grupo se le entrega una fruta o una
verdura y un paguete de ultraprocesado, junto con descripciones de componentes o ingredientes

de cada alimento/producto en papel (la idea es que asignen esos componentes al alimento que
corresponda)

e Todos los grupos:

Fibra dietaria: alimento para la microbiota intestinal:
regula la digestion, nos hace sentir llenas por mds
tiempo, ayuda a controlar el colesterol en sangre. En

general, es muy saludable para el intestino, el corazoén y

nuestras arrerias

Agua: en general las frutas y verduras pueden tener entre un
60 - 95% de agua. Dan sensacidon de frescura y pueden

ayudar a mantenernos hidratadas (pero mejor tomar agtita

directamente). Los empaquetados sdlidos no tienen agua :|

Vitaminas: vitamina C, provitamina A,
folatos.

Minerales: calcio, hierro, magnesio,
potasio
Las vitaminas y minerales provenientes de

las frutas y verduras ayudan a nuestras

células a funcionar correctamente, las
1] . o 4 o

impian” de compuestos indeseados y nos
orotegen de diversas enfermedades

porque  participan en procesos de

desinflamaciéon de los tejidos que cubren

nuestros organos. Ademds, nos permiten

tener huesos y musculos sanos.



SESION N°3 Frutas y verduras vs. Ultraprocesados
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e Para los 3 grupos que tienen frutas ‘.

Azucar de la fruta: se llama Fructosa y no representa una
amenaza para la salud porque se encuentra acompafiada de
otros compuestos, dentro de la pulpa de la fruta, que
diticultan su absorcion en el intestino.

Es alimento para la microbiota que la convierte en sustancias

beneticiosas para la salud (dcidos grasos de cadena corta).

e Subgrupo 1: mora y papas de limén

Polifenoles (antocianinas: son las que dan los colores
morados, rojos a algunas frutas/verduras): “limpian” a
nuestras células de sustancias indeseadas (antioxidantes),
participan en reacciones celulares que nos permiten vivir sanos,
protegen nuestro material genético para evitar cdncer
(anticancerigenos) y sirven para aumentar nuestra capacidao
mental  (aprendizaje, conocimiento, procesamiento  de

informacion)

Glutamato monosodico: consumido en exceso/diariomente se
relaciona con mayor riesgo de presentar obesidad, hipertension,
diabetes, puede empeorar la epilepsia y en general, puede ser
téxico para varios érganos (rifiones, higado). Nos acostumbramos

al sabor y cada vez necesitamos consumirlo mds para sentirlo



SESION N°3 Frutas y verduras vs. Ultraprocesados
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Acidos fendlicos y terpenos (comerse la cascara puede

e Subgrupo 2: mango y galletas dulces

indicar aporte de otros compuestos bioactivos: recordar
lavarla y desinfectarla bien primero): nos protegen del
cdncer, nos ayudan a disminuir la inflamacion de nuestros tejidos
y organos, "limpian’ a las células de compuestos indeseados

(antioxidantes)

Emulsificantes: afectan la salud intestinal porque dafian a lo
microbiota y hacen que las células del intestino se alteren y no
funcionen bien, lo que en unos afos y ante un consumo excesivo,

puede desencadenar en diabetes, resistencia a la insuling,

obesidaa

e Subgrupo 3: uchuvas y gomitas

Polifenoles (flavonoides, acidos fendlicos) y carotenos:
] . o {4 ’ o o

impian® a nuestras células de sustancias indeseadas
(antioxidantes), protegen nuestros genes para evitar cdncer
(anticancerigenos). Usados tradicionalmente para tratar diarreaq,

vomito y otras atecciones como malaria, hongos cutdneos, dolor

de estdmago

Tartrazina (colorante): ingerida en exceso se relaciona con
alteraciones en la digestion y es toxica para las células pues
impide que se realicen correctamente algunas reacciones

quimicas (puede signiticar cancer u otras enfermedades)



SESION N°3 Frutas y verduras vs. Ultraprocesados

e Subgrupo 4: bréocoli y ponque %

Glucosinolatos: nos protegen contra el cdncer, nos ayudan o
tener una mejor salud intestinal, son sustrato para la microbiota,

en general mejoran la salud digestiva y del corazén y arterias.

Mezcla de aceite y grasas vegetales (exceso de grasa
saturada): consumidas en exceso pueden aumentar el riesgo de
tener enftermedades del corazén, diabetes, hipertension,

sobrepeso y obesidad

e Subgrupo 5: tomate y chocolatina

Licopeno: nos protege contra el cdncer, puede eliminar
bacterias que nos hacen dafio en nuestro cuerpo
(antimicrobiano), ayuda a que nuestros tejidos se desintlamen
(antiinflamatorio), también presenta actividad protectora de

nuestras neuronas, corazon y arterias

Azucar anadida (jarabe de glucosa, azicar): aumenta el
riesgo de padecer diabetes, resistencia a la insulina, obesidad,
distuncionalidad intestinal, higado graso, depresion y alteracion

de la microbiota (entermedades gastrointestinales)



SESION N°3 Frutas y verduras vs. Ultraprocesados
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e Subgrupo 6: zanahoria y jugo de caja }

Carotenos (responsables del color amarillo, naranja o rojo
de algunas frutas y verduras): disminucion del riesgo de
desarrollar cancer y ayuda a que nuestro corazén y arterias estén

SANOS

Azucar anadida (jarabe de glucosa, azucar): aumenta el
riesgo de padecer diabetes, resistencia a la insulina, obesidad,
distuncionalidad intestinal, higado graso, depresidn y alteracion

de la microbiota (entermedades gastrointestinales)

Después de socializar los aprendizajes, se procede a ver un video
sobre la ingesta de azucar y en general de productos ultraprocesados

y estilo de vida

https://www.youtube.com/watch?
v=60L_1Pg_NxE&ab_channel-C%C3%B3digoNuevo

w14
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5[“0“ NOl, Fuentes de proteina; as leguminosas una
~buena opcion

Organos o elementos del cuerpo relacionados con efectos de salud 'y
los nutrientes de las leguminosas. Esto se le entrega a cada grupo




SESION N°y Fuentes de proteina

Descripcion de componentes nutricionales de las

leguminosas (se entrega 10 2 a cada grupo)

Carbohidratos de digestion lenta: disminuyen el riesgo de
padecer prediabetes y diabetes. Ademads, son sustrato para las
bacterias del colon que los transtorman en compuestos benéticos
oara la salud intestinal (butirato, propionato, acetato). Nos

ayudan a sentirnos llenas por mds tiempo

Fibra dietética: ayuda a disminuir la absorcidon de grasas en el
instestino, ademads regula el transito intestinal. Nos ayudan o

sentirnos llenas por mds tiempo

Proteina: dentro de los alimentos de origen vegetal las
leguminosas contienen la mayor cantidad de proteina (hasta
55%). Ayudan a que diferentes 6rganos y el sistema muscular

funcionen correctamente. También tienen otras funciones a nivel

celular (comunicacidn entre células, que se produzcan o utilicen
sustancias provechosas, entre otros). Cuando se complementan
con los cereales, estos alimentos se convierten en una tfuente mas

poderosa de proteina




SESION N°y Fuentes de proteina

Minerales: como calcio, hierro y tdéstoro, implicados en
multiples funciones: desde transporte de oxigeno, hasta
produccion de sustancias (neurotransmisores) en el cerebro y
en todos los sitios a donde llega el sistema nervioso (o seaq,
todo nuestro cuerpo, incluyendo érganos).

También participa en mantener la estructura de las células
porque permiten aportan elementos utilizados en lo
membrana celular.

Tienen un papel imporante en muchas interacciones vitales
para el correcto funcionamiento del cuerpo.

Su biodisponibilidad se puede potenciar con la ingesta de

otros alimentos (Vitamina C y A)

Vitaminas: como la tiamina (B1) y folatos (B?), participan en
reacciones  quimicas  que permiten el correcto
funcionamiento celular.

Los folatos también participan en la formacidon de gldbulos
rojos (células de la sangre), disminuyendo el riesgo de
presentar un tipo de anemia, y es indispensable para que las
células se dividan (particularmente util las primeras semanas

de embarazo para asegurar un correcto desarrollo del feto)



.S[SIION l;l"lg Fuentes de prO;tel'né ]

Las mezclas vegetales : : : : : : : -

Parejas que hacen una mezcla pertecta: | | | |




SESION N°y Fuentes de proteina

La proteina de origen animal como las carnes, el pollo, el huevo, el
pescado, la leche, etc. son completas, mientras que las de origen
vegetal (leguminosas) deben mezclarse para complementarse

entre si y tener todos los nutrientes de la de origen animal:

Proteina completa Proteina limitante




SESION N°y Fuentes de proteina

Al realizar mezclas de alimentos de origen vegetal se logro

obtener una proteina completa:

Proteina completa




SESION N°y Fuentes de proteina

@

Los embutidos

e Polifostato de sodio: conservante. Ademads se uso
como componente de muchos productos domésticos e
industriales, especialmente detergentes. Asociado al

empeoramiento de pacientes con

e Monoglutamato de sodio: acentuador de sabory
conservante. Mejora la apariencia de los productos

ultraprocesados.

e Eritorbato de sodio: conservante, potenciador de

colores en los embutidos.

* Nitrito de sodio: conservante y fijador de color de los

embutidos.

e Carboximetilcelulosa: mejora la consistencia y da
estabilidad a los productos alimentarios en los que se

USQ.



SESION N°S Lacteos y derivados

e Preguntas

{Te gusta la leche? {Por que?

Cuiles alimentos |Acteos
consumes?

¢Que has escuchado sobre
el consumo de lacteos?

1Cémo afecta la salud el
consumo de lacteos?




SESION N°S Lacteos y derivados

e Concéntrese




SESION N°S Lacteos y derivados

e Concéntrese




YOGUR

natural

PROCEDIMIENTO:
1. Caliente la leche en una
olla sin dejar hervair.
.. Antes de que hierva,
apague la flama y deje que

enftriar.

5. Vierta el yogur e
1ncorpore adecuadamente.

4, Cubra con papel aluminio

el recipiente con la mezcla INGREDIENTES:
5. Deje durante 4 horas a o
J . e 2 litros de
temperatura ambiente
para iniciar el proceso de leche entera
fermentacion.
& |
0. Luego, drene €l suero y /2 taza de
reincorpore la mezcla. yogur natural

/. Finalmente, vierta en un

sin azucar (100
déjelo en €l refrigerador g)

recipiente con tapa y
durante la noche.
 Listo! A disfrutar, puedes

afiadirle frutas, nueces y

semillas o cereales integrales.




