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Prologo

Comer bien es esencial para tener una vida activa y saludable. Mucha gente
sabe que necesitamos alimentarnos para tener fuerza para trabajar. Sin
embargo, no todos tienen una idea clara acerca de lo que significa comer
bien y cémo lograr esto cuando los recursos son limitados. El problema de
comer bien con recursos limitados es particularmente importante para
muchas personas en los paises en desarrollo.

La pobreza es la mayor causa de los problemas nutricionales encontrados en
los paises en desarrollo. Pero la malnutricién también existe donde la
poblacién no es pobre o donde las personas pueden disponer de lo suficiente
para comer. Esto se manifiesta claramente en el hecho de que existan dos -
bastante opuestos - principales tipos de malnutricién. El primero es el
resultado de una ingesta insuficiente de alimentos saludables e inocuos. El
segundo es causado por una ingesta excesiva o desequilibrada de alimentos
o de ciertos tipos de alimentos. Ambas pueden ser prevenidas con una
alimentacién saludable.

Para estar bien nutridas, las familias necesitan suficientes recursos para
producir y/o comprar los alimentos necesarios. Ellas también necesitan
entender qué combinaciones de alimentos constituyen una alimentacion
saludable y tener las habilidades y motivacién necesarias para adoptar
decisiones apropiadas sobre el cuidado de la familia y las précticas
alimentarias.

Aungque la disponibilidad de alimentos sea escasa o abundante, es esencial
que la poblacién sepa coémo optimizar el uso de los recursos para obtener
una variedad de alimentos saludables e inocuos. La educacién en nutricién
juega un rol fundamental en la promociéon de una buena nutricién. Es
especialmente importante en los paises en desarrollo, donde los conocimientos
tradicionales a menudo no bastan para enfrentar los nuevos desafios de los
répidos cambios sociales y econémicos.

Muchas instituciones gubernamentales y no gubernamentales hacen grandes
esfuerzos para mejorar la nutricién de la poblacién, y la educacion en
nutricién es a menudo una forma de hacerlo. Para ser més efectiva, la
educacién en nutricién debe aplicar los Gltimos descubrimientos de las
ciencias de la nutricién y debe ser desarrollada de una forma que
verdaderamente tenga éxito en motivar a la poblacién a adoptar estilos de
alimentacién y de vida saludables. Los programas de educacién necesitan
tomar en cuenta los avances realizados en la comprensién de los cambios
de conducta en nutricién, y los planes y programas de estudio necesitan ser
actualizados de acuerdo con ellos.
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@ Evaluar su trabajo. El propésito de esta guia es ayudar a las familias
a mejorar sus précticas alimentarias. Puede ser necesario entrevistar a
familias o grupos que han participado en la capacitacién, para
preguntarles qué informacién encontraron Gtil, si aprendieron algo nuevo
y qué han puesto en practica. Cuando vea a una familia de nuevo,
compruebe, siguiendo el ejemplo anterior, si sus miembros han realizado
alguno de los cambios de comportamiento sugeridos. Si no es asi, trate
de averiguar la razén. Eso le ayudard a modificar la informacion que
difunde y la forma en que la difunde. Tal vez sea necesario reforzar los
mensajes y presentarlos de una manera diferente. Es muy importante
que usted y sus colegas transmitan los mismos mensajes nutricionales.
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Figura 1. Demuestre cémo preparar una comida saludable



INTRODUCCION

Directrices para adaptar la guia

Adaptar la guia:

>

>

asegura que la informacion sea relevante para las familias y los problemas
nutricionales locales;

da la oportunidad a los nutricionistas y personas de diferentes sectores
y organizaciones de discutir el material, considerando las guias
alimentarias nacionales. Este proceso ayuda a crear un sentido de
identidad con esta guia.

La adaptacién de la guia puede ser realizada a nivel nacional o provincial.
Las personas que pueden ayudar en la preparacién y produccién de la
versién local de la guia incluyen:

>

>

el personal de un instituto de nutricién regional o los departamentos de
salud locales;

un nutricionista y/o un médico especializado que esté familiarizado
con el lugar y sus problemas;

el personal de una agencia apropiada de Naciones Unidas, como la
Organizacién de las Naciones Unidas para la Agricultura y la
Alimentacién (FAO), la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), v el
Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF).

Antes de que usted y sus colegas adapten la guia deberian discutir,
analizar y decidir lo siguiente:

» Qué educadores en nutricién usardn la guia. 3Serdn nutricionistas,
enfermeros/as u otros profesionales de la salud? 3Trabajadores de
extension agricola u ofros profesionales del desarrollo? ;Profesionales
de la salud comunitarios? slideres comunitarios? Para preparar la
Guia se debe conocer el nivel de educacién de los capacitadores.
Ademds, puede ser necesario traducir la guia adaptada (o sélo los
mensajes principales) al idioma local.

» Las caracteristicas de las familias con las cudles usted y los
capacitadores van a trabajar. Necesitaran saber:

» qué alimentos estdn disponibles y se suelen consumir en las
distintas estaciones; cudles son los conocimientos, creencias y
hdabitos alimentarios locales; cudles son las recetas locales mas
comunes; cémo se reparte la comida entre los miembros de la
familia; cémo se alimenta a los bebés, nifios y adolescentes;
cémo se alimentan las mujeres, hombres y personas mayores;
cudles son los recursos disponibles (p.ej. tierra, dinero, agua,
tiempo); cémo se producen, almacenan, conservan y cocinan los
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alimentos; cudles son los niveles de higiene; qué alimentos se
consumen fuera del hogar y por quiénes; quién foma las decisiones
con respecto a lo que come la familia;

» qué problemas nutricionales se dan en las familias con quienes
estdn trabajando; qué miembros de la familia estan en riesgo y
cudles son las causas probables; qué percepciones y creencias
podrian explicar los problemas nutricionales (ver Apartado C).

@ Decidir qué partes de la guia original cambiar o borrar, y qué informacién
agregar. Probablemente deseard cambiar o agregar informacién relativa

a:

>

v

>

los problemas de alimentacién y tipos de malnutricién existentes en
la localidad;

los alimentos recomendados para preparar dietas saludables,
variadas y equilibradas (o balanceadas), agregando alimentos
locales que no han sido mencionados en la guia modelo;

los nombres de los alimentos, recetas, medidas de peso y de volumen,
etc., usando un vocabulario local;

los métodos usados para aumentar la produccién de alimentos;

las variedades de legumbres, hortalizas y frutas que cultivar o
animales y peces que criar;

los métodos usados para almacenar alimentos, en especial las
précticas recomendadas para evitar la contaminacién de los alimentos
y conservarlos de manera adecuada;

las formas sugeridas para preservar los nutrientes durante la coccién,
enfatizando los métodos locales que deberian ser estimulados, y
desincentivando aquellos métodos que disminuyen el valor nutricional
de los alimentos;

los consejos sobre la administracién del presupuesto y “la buena
compra”;

las recetas locales para alimentar a los nifios y los enfermos;

las tablas de composicién de los alimentos, tratando de usar las
fuentes locales disponibles;

las ilustraciones, asegurando que los cambios propuestos sean cultural
y técnicamente correctos.

@ Preparar la guia revisada. No debe ser muy extensa, e incluira sélo la
informacién que los capacitadores necesiten para ayudar a las familias
a alimentarse en forma saludable.





