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PARTE 3: ASPECTOS FUNDAMENTALES
DE LA LISTA DE TAREAS NUTRICIONALES

Esta es la lista de tareas para la parte 3: Aspectos fundamentales de la nutricién

Marcalos a medida que los completas.
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3-1 Creacién de registros alimentarios

3-2 Recopilacién de registros alimentarios de la comunidad
V) 33 Comprensién y andlisis de los grupos alimentarios
< 3-4 Evaluacion de las pautas alimentarias
I&J 3-5 Estimacién de la porcién servida y la racién recomendada
< 3-6 Eleccién de tu plato
[— 3-7 Recopilacién de historias orales fundamentales

3-8 Anélisis de datos de la encuesta fundamentales

3-9 Creacidén de informe sobre los aspectos fundamentales

En esta parte, tu equipo se enfocara en aprender sobre los aspectos fundamentales
de los alimentos y la nutricién. La investigacién incluird la comparacién de diarios
alimentarios dentro de tus sitios de investigacion y estudiar las pautas locales y
globales de alimentos y fuentes de alimentos.
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6 Creacién de registros alimentarios

Bienvenido a la parte 3: Aspectos fundamentales y tarea 3-1. En la parte 2, aprendiste
més acerca de lo que las personas de tu comunidad piensan sobre los alimentos vy la
nutricién. Ahora, el equipo comenzard a aprender méas sobre los aspectos fundamentales

basicos de la alimentacion de las personas. Para ello, el equipo deberé crear, recolectar

y analizar una variedad de registros alimentarios de la comunidad. Los diarios
alimentarios son una herramienta para hacer un seguimiento de lo que las personas
comen durante varios dias. Estos datos ayudaran al equipo a comprender bien los tipos
y las cantidades de alimentos que se consumen regularmente en la comunidad.
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En esta tarea, el equipo aprenderd y analizard los diarios alimentarios de los animales
del zoolégico y los seres humanos. Luego, el equipo crearéd diarios alimentarios para
si mismos. En esta tarea, el equipo se enfocaréd en la siguiente pregunta del mapa de
preguntas:

;Cudles son los diferentes alimentos y dietas que las personas comen para
satisfacer sus necesidades diarias?

Ve a la carpeta de la tarea 3-1y toma el texto de la seccién Preguntar
al equipo, seis fotografias de animales y diarios alimentarios, diarios e
imagenes de nifios de Daily Bread y el formulario del diario alimentario

en blanco. A
2-2

Lee el texto de la seccién Preguntar al equipo acerca de las cosas que

el equipo del zooldgico debe tener en cuenta cuando toma decisiones

acerca del diario alimentario semanal de cada animal.

Haz una lista de cosas interesantes que el personal del zoolégico considere al
momento de crear los registros alimentarios semanales para los diferentes animales.

Mira las fotografias de los animales y los registros alimentarios semanales de los
seis animales en el zooldgico. Estos registros incluyen informacién sobre los tipos
de alimentos, las cantidades y los dias de la semana en que cada animal se alimenta
de cada alimento. (Los dias de |la semana estdn marcados con DL MM J VS, la
primera D corresponde a domingo, luego, L, lunes, etcétera).

- iQué animales se alimentan principalmente de carne o partes de otros animales?
- ,Qué animales se alimentan principalmente de frutas y verduras?
- ,Qué animales se alimentan de una combinacién de carne, frutas y verduras”?

- ,Qué animales se alimentan de una mayor diversidad (cantidad de diferentes
tipos) de alimentos en una semana? ;Por qué crees que esto podria ser asi?

- iPor qué crees que es importante para los nutricionistas del zooldgico conocer
las cantidades de cada alimento que se alimenta a cada animal?
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- iCbmo podria ser Gtil un registro alimentario como este para manejar las dietas
de los animales en un zooldgico?

Mira las imagenes de nifos Daily Bread y los registros de la carpeta de la tarea 3-1.
Estos registros documentan todos los alimentos que cada nifio comié durante una
semana. La fotografia se tomd después de la semana, con cada uno de los alimentos
recreados para la foto.

Compara y contrasta los registros alimentarios de los diferentes nifios.

- ;Qué nifos, en caso que corresponda, comen peridédicamente alimentos que no
son carne, como frutas, verduras, granos, panes y arroz a lo largo de la semana”?

- iQué nifios, en caso que corresponda, comen peribdicamente una mezcla de
carnes y alimentos que no son carne durante la semana”?

- ,Qué nifios, en caso que corresponda, comen de forma periddica principalmente
carne durante la semana?

- ;Qué nifos, en caso que corresponda, comen periddicamente alimentos
azucarados, procesados o prefabricados?

- iQué nifios crees que comen la mayor diversidad (cantidad de diferentes tipos)
de alimentos en una semana? ;Por qué crees que esto podria ser asi?

Ahora que estés familiarizado con los registros alimentarios, es hora de crear

los propios. Utiliza el registro alimentario en blanco para documentar todos los
alimentos que comes en una semana. Si una semana es demasiado tiempo, elige un
periodo més corto entre uno y siete dias. (Deja la columna de Grupos alimentarios
en blanco por ahora; la completaréds en la tarea 3-3). Opcional: Toma fotografias
de todos tus alimentos para incluirlos en tu registro.

Después de completar el registro alimentario, biscalo y considera lo siguiente:

- iCuénto y con qué frecuencia comes frutas, verduras, granos, panes, arroz,
carne y lacteos?

- iCuénto y con qué frecuencia cocinas tus propios alimentos en lugar de comer
alimentos preparados fuera de tu casa?

- ;Cuénto y con qué frecuencia comes o bebes alimentos y bocadillos azucarados
o salados?

- ;Qué tan diversa (cantidad de diferentes tipos) es la comida que comes?

- iNormalmente comes solo o con otras personas”?

- ;Cdmo te sientes generalmente cuando comes?

Cémo podria ser Gtil un registro alimentario cuando se piensa en la pregunta:

. Cudles son los alimentos y las dietas diferentes que las personas comen para

satisfacer sus necesidades diarias?

Cémo podrian ser Gtiles los registros alimentarios cuando se piensa en la pregunta
del problema: ; C6mo podemos garantizar una buena nutricién para todos?

iQué bien! Completaste la tarea 3-1. Marcala en la lista de tareas.
iVe a la tarea 3-2!

FOOD! © 2019 Smithsonian Institution
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Tarea 3-1. Creacion de registros alimentarios: imagenes de animales

Mono aullador negro

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-1 m © 2019 Smithsonian Institution
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Rana flecha azul

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-1 © 2019 Smithsonian Institution
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Iguana de Gran Caiman

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-1 © 2019 Smithsonian Institution
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Ledn de Transvaal

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-1 © 2019 Smithsonian Institution
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Coati de nariz blanca

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-1 © 2019 Smithsonian Institution
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Tarea 3-1. Creacidn de registros alimentarios: registro en blanco

Nombre

Edad

Fechay hora

Comida

Alimento e
ingredientes

Cantidad

Marca

Notas

Grupos de alimentos
(Completar en la tarea 3-3)

Desayuno

Almuerzo

Refrigerios

Cena

Adicionales

Desayuno

Almuerzo

Refrigerios

Cena

Adicionales

Desayuno

Almuerzo

Refrigerios

Cena

Adicionales

Desayuno

Almuerzo

Refrigerios

Cena

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-1 © 2019 Smithsonian Institution
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Adicionales

Desayuno

Almuerzo

Refrigerios

Cena

Adicionales

Desayuno

Almuerzo

Refrigerios

Cena

Adicionales

Desayuno

Almuerzo

Refrigerios

Cena

Adicionales

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-1 © 2019 Smithsonian Institution
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Tarea 3-1. Creacion de registros alimentarios:

registros alimentarios de ninos de Daily Bread

Anchal Sahani, 10, Chembur, Bombay, India
Anchal vive en una pequeiia casa de hojalata en una zona de construccién en un suburbio de
Bombay con sus padres y sus dos hermanos. Su padre gana menos de USD 5 por dia, apenas lo
suficiente para que su madre prepare curri de coliflor y okra, lentejas y roti desde cero. A
Anchal le gustaria volver a la granja donde nacié en Bihar, ir a la escuela como otros nifios y
finalmente convertirse en maestra, pero estd ocupada con las tareas domésticas y el cuidado de
su hermano menor. Cuando tiene tiempo, se arregla y sale de la zona de construccién para
disfrutar de la fragancia de jazmin y loto, y para ver a los nifios del barrio jugar criquet y correr
libremente. Mientras camina, Anchal recoge envoltorios de chocolate de colores brillantes que
encuentra en el camino junto a la tienda de abarrotes. Anchal desea que su madre la ame de la
misma forma en que ama a su hermano menor.

=

Foto: Gregg Segal, de Daily Bread, publicado por Powerhouse Books, junio del 2019

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-1 © 2019 Smithsonian Institution
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Registro alimentario de Anchal Sahani

Fecha Comida Alimento Cantidad Marca Notas
03/03/2017 | Desayuno | Chapati Grueso | 2x60g Casero 8:00
Viernes Vege de papa,
berenjenay x100 g
tomate frito en
ajo, cebollay
hojas de curri
con aji verde
Almuerzo Chapati Grueso | 1/2x30g Casero 15:45
-El mismo Vege | x50¢g
que en el
desayuno-
Refrigerios | Caramelos de 1x50g Cadbury 13:00
colores Gems
Cena Chapati Grueso | 2x60g Casero 22:00
Vege de yaca
con curri x50g
picante
Adicionales | Uvas verdes X6 18:00
chocolate x150¢g snickers
04/03/2017 | Desayuno | Chapati Grueso | 2x60g Casero 9:00
Sédbado Meldén Amargo
frito con x70g
cebollas y aji
verde
Almuerzo Chapati Grueso | 1x60g Casero 15:00
Melén Amargo
frito con x30g
cebollas y aji
verde
Refrigerios | Ice Tango 1x15ml Comida 13:00
Rollos Fritos de chatarra
harina y aji 2x10g callejera
rojo, con
colorante
agregado
Cena Arroz Blanco x100g Casero 22:00
Lentejas x50¢g
Calabaza con
Especiasycurri | x80¢g
de papa
Adicionales | Paleta x1 Comida 22:30
chatarra
callejera

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-1 © 2019 Smithsonian Institution
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05/03/2017 Desayuno | Galleta de x4 Bourbon 9:00
Domingo Chocolate
Almuerzo Chapati Grueso | 2x60g Casero 12:45
Berenjena,
Soja, Papa con x100g
ajo, cebollay
hojas de curri
Refrigerios | Rollos Fritosde | 2x10g Comida 18:00
harina y aji chatarra
rojo, con callejera
colorante
agregado
Cena Arroz Blanco x 100 g Casero 22:00
Lentejas x50¢g
Salmén Frito 1X80g
Adicionales
06/03/2017 | Desayuno | Té con leche 1taza Casero 7:00
Lunes Galleta x5 Marie
Almuerzo Chapati Grueso | 2x60g Casero 9:45
Yaca cocinada
con ajo, cebolla | x100 g
y hojas de curri
Refrigerios | Chapati Grueso | 1X60¢g Casero 13:00
Cena Chapati Grueso | 2x60g Casero 22:00
Okra cocinada
con Papas con x100g
especias
Adicionales | Rollos Fritosde | 2x10g Comida 18:00
harina y aji chatarra
rojo, con callejera
colorante
agregado x1
Paleta
Comida
chatarra
callejera
07/03/2017 Desayuno | Té con leche 1 taza Casero 7:00
Martes Galleta x3 Marie
Almuerzo Chapati Grueso | 2x60g Casero 10:00
Berenjena
cocinada con x100g
papasy
especias

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-1 © 2019 Smithsonian Institution
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Refrigerios | Barra de x1 Comida 12:00
caramelo con chatarra
azucary harina | x5 callejera
Uvas verdes
Cena Chapati Grueso | 2x60g Casero
Berenjena 22:00
cocinada con x100 g
papasy
especias
Adicionales | Chocolate x125g 5Star
08/03/2017 | Desayuno | Galletas x4 Marie vita 8:00
Miércoles
Almuerzo Chapati Grueso | 2x60g Casero
Espinaca secay 13:00
frita con x100g
especias
Refrigerios | Galleta de x4 Bourbon 18:00
Chocolate
Cena Arroz Blanco X150¢g Casero
Lentejas x50¢g 22:00
Pescado al curri Mackerel
Adicionales | Chocolate X15g Melody 22:40
Helado x125g Amul cup
Vanila
09/03/2017 Desayuno | Téy Leche x 1 taza Casero 8:15
Pan Blanco x 3 rebanadas | Mapro
Mermelada de
frutas
Jueves Almuerzo Chapati X2 12:00
Lentejas Negras | x100 g Casero
Con Especias
Refrigerios | Té y Leche x 1 taza Casero 18:00
Pan Blanco x 2 rebanadas | Mapro
Mermelada de
frutas
Cena Arroz Blanco x100g Casero 21:20
Lentejas X50¢g
Lentejas Negras | x100 g
Con Especias
Adicionales | Chocolate x4-5g Melody 21:40
Helado x125¢g Amul cup
Vanila

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-1 © 2019 Smithsonian Institution



&2 Smithsonian | SCIENCE | FOOD!

Beryl Oh Jynn, 8, Kuala Lumpur, Malasia.
Beryl vive en un tranquilo condominio con sus padres y sus dos hermanos. Asiste a S. J. K. Han
Ming Puchong, una escuela nacional China cerca de su hogar. El padre de Beryl es ingeniero y la
madre esta a cargo de una guarderia. El primer recuerdo de Beryl sobre la comida son las
gachas y el pastel. Su plato favorito es el espagueti con salsa carbonara. Beryl cultiva col china 'y
espinaca en su jardin de balcdn, no esta permitido beber gaseosas y se niega a comer jengibre.
Le gustaria ser animadora.

/’:*i \5 ,&@ \V"'3 7 :*q.
»\ | (3

) (7 4 \
c ¥ N * R o~ \Z
i ,3_/ ‘/I Q\-"

&L s G0

Foto: Gregg Segal, de Daily Bread, publicado por Powerhouse Books, junio del 2019

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-1 © 2019 Smithsonian Institution
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Registro alimentario de Beryl Oh Jynn

Registro alimentario de Daily Bread

Fecha |[Comida |Alimento Cantidad |Marca |Notas
Lunes Desayu NO |Cereales 160 g JHoney Star
16/03/17 |Milo caliente 240 ml Jmilo
IBanana 1 unidad
Almuerzo JArroz 170 g
JCalabaza en cubos y 4 cucharadas
JPolio
|agua 240 ml
Refrigerios 2?32;';‘ @ pescado cocido 1709
ffideos
|agua 240 ml
Cena Arroz integral 160 g
Sopa de Estémago de
JPescado 1 bol
|con carne de cerdo picada
y zanahoria
JLechuga Salteada 1 cucharada
Adicionales |Agua 240 ml
[Mermelada de arandanos 2 rebanadas [Massimo Bread
Sandwich Vita Organic Jam
Martes Desayuno |Milo 240 ml |MILO
17/03/17 |Galletas 3unidades  JHUP SENG
Almuerzo JArroz 160 g
JFrijoles rojos salteados 4 cucharadas
|con cebolla morada en
salsa de tomate
lagua 240 ml
Refrigerios IPuré de Papas 100 g
|Panecillo de chocolate JMassimo
Cena Sopa de algas con 1 bol
crema de frijoles fritos,
tomate y carne de cerdo
picada
Arroz integral 160 g
Vegetales salteados 1 cucharada grijoles y rgbanadas
e zanahoria
Adicionales [Salchichas chinas
Jsalteadas algunas rebanadas
|agua 240 ml

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-1 © 2019 Smithsonian Institution
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Re?lstro alimentario de Daily Bread
Fecha Comida |Alimento |Cantidad |[Marca |Notas
M iércoles Desayuno |Manzana Imedia manzana
18/03/17 [milo caliente 240 m| miLo
|calletas 3 unidades |HuP sENG
Almuerzo  |Espagueti con
L Campbell
|sa|sa de champifiones |170 g Mushroom Sauce
|agua 240 ml
Refrigerios IMeehun frito 180 g [Hawker Stall
ICena Snack de KFC 1 caja IKFC
Té helado de limon 240 ml
Adicionales
Jueves Desayuno |milo caliente 240 ml |MILO
19/03/17 |Paneci||o de queso 1 unidad |Panader|'a local
[Panecillo de pasas 1 unidad [Panaderia local
Almuerzo [Fideos fritos 180 g [Hawker Stall
|Pepinos en rebanadas |6 Rebanadas
lagua 240 ml
Refrigerios JPanecillo de queso 1 unidad |Panaderia local
Agua de cebada 240 ml
ICena Arroz integral 160 g
Papa estofada con
4 cucharadas
de crema de cerdo y
frijoles
|Fruta del dragén roja |1 unidad
|agua 240 ml
Adicionales

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-1 © 2019 Smithsonian Institution
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Registro alimentario de Daily Bread

Fecha [Comida |[Alimento |Cantidad [Marca |Notas
Viernes Desayuno |Mi|o caliente 240 mi |MILO
20/03/17 |cereales conleche 170 g Ikellogg's
Almuerzo Arroz frito 170 g
Jagua 240 ml
Refrigerios |Galletas 3 unidades IMunchy's
Sopa de hierbas con
Icena IBak Kut Teh 1 bol [Restaurante IocalIcer do, crema de frijoles
[Buriuelos de masa lalgunas unidades |champiﬁones
Arroz con Cebolla 160 g
Jrina 2 rebanadas
lagua 240 ml
Adicionales
Sabado |Desayuno |[Cerealesconleche [160g |[KOKOCRUNCH
21/03/17 |[cCORNFLAKES
[Milo caliente 240 ml
Arroz con calabaza
Almuerzo  |en cubos 1 bolde 170 g
zanahoria y pollo
Jagua 240 ml
Refrigerios
Sopa de Pollo con 1 bol
ICena [Hierbas
Arroz integral 160 g
Jagua 240 ml
Adicionales

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-1 © 2019 Smithsonian Institution
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Registro alimentario de Daily Bread

Fecha Comida |Alimento |[Cantidad |[Marca |Notas

Domingo Desayuno |Milo caliente 240 ml MILO
22/03/17 [calletas 3 rebanadas |HuP SENG
Almuerzo  JArroz 160 g
Sopa de Albondigas
de Pescado

con brécoli, Cebolla y |1 bol

JPapa
Refrigerios lagua 240 ml
[Tostada francesa 1 rebanada [Massimo Bread
ICena IBan mian 180 g Restaurante Fideos chinos con
local anchoas y carne de
cerdo picada
ICrema Sundae ce 1 taza IMc Donald's

Adicionales

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-1 © 2019 Smithsonian Institution
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Daria Joy Cullen, 6, Pasadena, California, Estados Unidos de América
A Daria le encantan el tocino, la pasta, las palomitas de maiz bafiadas en mantequilla, chocolate con
leche y otros dulces, especialmente el helado de menta con chispas de chocolate. No come frutas y
verduras de ningun tipo, ni incluso cuando era pequefia, ni siquiera puré de banana ni salsa de manzana.
Su médico estd preocupado por el bajo peso y la dieta limitada de Daria, y sus padres estan preocupados
por la posibilidad de que ella tenga un reflejo nauseoso exagerado. El modelo a seguir de Daria es su
hermana mayor, que puede hacer amigos y tocar el violin sin esfuerzo. Para divertirse, Daria entretiene
a sus amigos imitando a un mono. Cuando crezca, a Daria le gustaria ser entrenadora de perros.
Si tuviera suficiente dinero, compraria un caballo y un pug.
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Foto: Gregg Segal, de Daily Bread, publicado por Powerhouse Books, junio del 2019

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-1 m © 2019 Smithsonian Institution
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Registro alimentario de Daria Cullen  Ajmyerzo

Martes, 9/2/16

e pasta con salsa de tomate

Desayuno

e Aravioles de espinaca (sin salsa)

H Refrigerio de la tarde

barra de granola

Refrigerio a Ultima hora de la tarde

e Pirate’s Booty
Pale_ta"d_e__Jugo Verde

Cena

e Joe's Os (sin leche)

Refrigerio de la mafiana

e galletas saladas

Postre de la noche:

e Helado de vainilla
e 2 galletas de Girl Scout (Thin Mints)

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-1 © 2019 Smithsonian Institution
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Miércoles, 10/2/16
Desayuno

e 2 rebanadas de tocino

e 4ravioles de espinaca

e 2 vitaminas para nifios
Refrigerio de la mafiana:

e barradegranola
Almuerzo (créeme, le enviamos mas jpero ellano lo
come!)

e 2 ravioles de espinaca
Refrigerio de la tarde:

e paleta de jugo verde
Cena

e pasta con salsa de tomate
e jugo verde (3 oz, con 3 oz de agua)
Premio por haber terminado la tarea:

e 1 galleta de Girl Scout (Thin Mints)

Jueves, 11/2/16

Desayuno:

e 2 rebanadas de tocino

e 4 ravioles de espinaca

e 2 vitaminas para nifios
Refrigerio de la mafiana:

e barradegranola
Almuerzo:

e 2 ravioles de espinaca
Cena:

e 1 perro caliente de pavo
® jugoverde

| UUncURED TURKEY
SO NITRATE
n HITRITES A>T

Y I
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Viernes, 12/2/16
Desayuno (jadivinaste!):

e 4ravioles de espinaca

e 2 rebanadas de tocino

e 2 vitaminas para nifios
Refrigerio

e barradegranola
Almuerzo

e pasta con salsa roja
Refrigerio de la tarde:

e Gran surtido de dulces del Dia de San Valentin
Refrigerio a ultima hora de la tarde:

e Paleta de jugo verde
Cena:

e Perro caliente de pavo
Refrigerio de noche de cine:

e Palomitas de maiz (para horno de microondas,
bajas en grasa de Trader Joe’s)

Sabado, 12/2/16

Desayuno:

e Cereales sin leche
e 2 rebanadas de tocino
Refrigerio:

e paleta de jugo verde
Almuerzo:

e Pasta con salsa roja
Cena:

e Perro caliente de pavo

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-1 © 2019 Smithsonian Institution



&2 Smithsonian | SCIENCE | FOOD!

Domingo, 14/2/16
Desayuno:

e 2 rebanadas de tocino
e 1donaazucarada
Almuerzo:

e cereales, sin leche
e paleta de jugo verde
Cena:

e Arrozrojo de Los Tacos (isi, es lo Unico que ella come de nuestro lugar mexicano favorito!)
Premio de la noche:

e Galleta de Girl Scout (thin mint)

Lunes, 15/2/16

Desayuno

e Paleta de jugo verde

e 2 rebanadas de tocino

e 2 vitaminas para nifios
Almuerzo

e perro caliente de pavo
Refrigerio

e pasta con salsa roja
e paleta de jugo verde
Cena

e Pasta con salsa roja

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-1 © 2019 Smithsonian Institution
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Frank Faddel Agbomenou, 8, Dakar, Senegal.
Frank vive con su hermano mayor y su padre, un gerente de Recursos Humanos en un
departamento en la ciudad de Dakar. Frank quiere ver a su papa y a su mama juntos otra vez,
pero no cree que ese deseo se cumpla. Frank lloré hace un par de semanas; su mama le dijo
que lo llevaria a la playa, pero luego cambié de opinidn. Ella esta ocupada, trabaja como
proveedora de catering para fiestas y eventos de hoteles elegantes. No hay casi nada que a
Frank no le guste comer. Come muchos manies del arbol de mani en su terraza. Le encanta el
pescado. Frank es un excelente bailarin y ha dominado los saltos mortales, aunque prefiere ver
televisidn y jugar con su Play Station. Lo que mas lo hace reir es que su primo Coco se caiga.
Frank suefia con comprar un auto deportivo llamativo y viajar a Paris. Cuando crezca, quiere ser
ginecdlogo.

Foto: Gregg Segal, de Daily Bread, publicado por Powerhouse Books, junio del 2019
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Registro alimentario de Frank Faddel Agbomenou

Fecha Comida Alimento Cantidad Marca Notas
21/08/2017 Desayuno Copos de maiz | Tresor 1 bol 9:00
con frutas Kellogg’s
Leche Bridel
Pan Boulangerie
Chocolate Nutella
Manzana
Agua Mineral
Almuerzo Brochette de 1 plato 12:30
pescado Maison
Arroz Blanco
Juliana de
legumbres
Agua
Refrigerios | Pan de atun Maison 1 porcién 17:00
mango
Agua Mineral
Cena Bistec frito Maison 1 plato 20:00
Ensalada de
tomate
Yogur
Agua Cremor
Mineral
22/08/2017 Desayuno Leche Bridel 1 bol 10:30
Nesquick
Pan
Chocolate Nutella
Agua Mineral
Almuerzo Filete de Maison 1 plato 13:00
pescado
Salsa de
tomate
triturado
Arroz Blanco
Jugo
Agua
Refrigerios | Papas fritas Pringles 1 porcién 18:00
Pringles Cremor
Yogur Mineral
Agua
Cena Carne picada 1 plato 20:00
Farfalle Maison
Queso
Agua
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23/08/2017

Desayuno

Leche

Copos de maiz
Galletas

Jugo de uva
Agua

Bridel
Kellogg’s
Jockers
Mineral

1 bol

10:00

Almuerzo

Yassa de pollo
Arroz Blanco
Yogur

Agua

1 plato

13:00

Refrigerio

Tarte passion
Jugo de bissap

Maison

1 porcién

17:30

Cena

Cote
Cordero
Guisantes
Zanahoria
Plato

De fruta
Damasco
Ciruela

Maison

1 plato

20:30

24/08/2017

Desayuno

Leche

Copos de maiz
Chocolate
Jugo de uva
Agua

Bridel
Kellogg’s
Nutella
Jockers
Mineral

1 bol

09:30

Almuerzo

Arroz con
pescado rojo
Meldn

Agua

Maison

1 plato

13:30

Refrigerios

Pizza de 3
quesos

Jugo de pifia
Agua

Torta

Pressea
Mineral

5 porcién

18:00

Cena

Pescado frito
Legumbres
Helado de
chocolate
Agua

Maison

1 plato

21:00

25/08/2017

Desayuno

Copos de maiz
Leche

Pan de
chocolate

1 bol

10:00
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Almuerzo

Camarones
Sautees

Arroz

Jugo de bouye
Agua

Maison

1 plato

12:00

Refrigerios

Pastel de
frutos secos
Manzana roja
Agua

Maison

1 porcién

17:30

Cena

Muslos de
pollo
Ensalada
mixta
Crouton de
gueso blanco
Agua

Maison

1 plato

20:30

Adicionales

26/08/2017

Desayuno

Leche

Pan

Huevo frito al
plato

Pifa

Agua

Maison

Mineral

1 bol

9:00

almuerzo

Crema de
champiiones
Pollo
Manzana
Sautees
Sandia

Agua

Maison

1 plato

13:00

refrigerio

Pan de yogur
Especias
Limonada

Cremor

1 porcién

17:30

Cena

Composicion
Charcuteria
Cerdo
Manzana
Noisette
Agua

3 petit
cochon

Auchan
mineral

1 plato

20:30
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Paolo Mendolareo, 9, Belpasso, Sicilia, Italia

Paolo y su familia de cuatro integrantes viven en un apartamento de Belpasso, un pequefio pueblo
medieval en la costa este de Sicilia fundado en 1305. Cuando sale de su apartamento, Paolo ve la plaza
central y la Madre Iglesia de Belpasso con su escalera de piedra volcanica y el campanario. La mama de
Paolo trabaja tiempo completo para una compafiia de cosméticos, pero se hace un tiempo para preparar
comidas caseras para su familia como Cannolo Siciliano y Pasta alla Norma. Una vez a la semana, compran
un pollo asado o salen a comer pizza, lo que Paolo ama mas que a cualquier cosa. Paolo ha aprendido a
preparar su propia pizza y pasta, asi como galletas y donas grandes. Su abuelo tenia un jardin rebosante y
Paolo ayudd a cosechar berenjenas, calabacines, pimientos morrones, aceitunas, fresas, duraznos,
tomates, arvejas y habas. Durante la semana en la que Paolo completaba su registro alimentario para Daily
Bread, estuvo en la playa con su familia y no siguié una dieta tan saludable como de costumbre; comieron
comida rapida con frecuencia. Paolo reza por sus padres. Para su madre, desea una secadora, y un nuevo
camion para su padre, que es carpintero. Si tuviera suficiente dinero, Paolo compraria una Play Station 4,
un set de Lego gigante y, como minimo, unas vacaciones de una semana para toda la familia.
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Fecha | Comida | Alimento | Cantidad | Marca Notas
Té frio de durazno] 1 vaso grande JSan Benedettjenvasado
Desayuno
IPasta Norma 1 plato Salsa de tomate, berenjena
Jaueso ricota salino.
Almuerzo [Barra de pescado 4 |Findus IBacaIao empanado frito
crujiente
Pimiento morron
1 plato
asado
Sandwich la mitad Jamon
Lunes | Refrigerios
[sandwich 1
Pimiento morrén
1 plato
reposado
Cena [Melon amarilio 1 rebanada
Adicionales
Té de limén frio 1 vaso grande JCoop Jenvasado
Desayuno
IMozzarella en 3 JvD pan blanco empaquetado
huevo cocido y pan rallado,
carroza I
Almuerzo refeno
Ensalada mixta 1 Icon mozzarella y frito en
I Iaceite vegetal.
|Cono de helado 1 Algida
Martes | Refrigerios |envasado
Rollos de carne de o
6 huevo, pan rallado, jamén
cerdo
lqueso
Cena JEnsalada mixta 1
Té de limén frio 1 vaso grande JCoop Jenvasado
Adicionales
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Fecha Comida | Alimento | Cantidad | Marca | Ingredientes
Té de limoén frio 1 vaso grande JCoop Jenvasado
Desayuno
Sandwiches 2 |Pan Iactal, jamén
Almuerzo
Sandwich 1 |Pan Iactal, jamon
.. Refrigerios
Miércoles
Ichuleta 1 rebanada |Carne, huevo, pan rallado,
queso grana, pimienta
negra,
Cena I_perejil.
[Ensalada 1 [Tomate cherry
Té frio de 2 vasos San Ienvasado
L. durazno Benedett
Adicionales
Leche de 1 vaso Ivp
almendras
Desayuno
|Menu de Mc Donald's:
Hamburguesa 1
Almuerzo I C“.' ,
|Papas fritas 1 medianas
|Coca cola 1 vaso grande
|Cono de helado 1 Algida
Refrigerios [envasado
Jueves
Ensalada de lArroz blanco con
1 plato " P
arroz blanco condiriso",
IAtin, maiz.
“*Condiriso es una
Cena preparacion
industrial hecha de
verduras, azucar, aceite
vegetal
Adicionales
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Fecha | Comida | Alimento |Cantidad|Marca Notas
Leche de 1 vaso fMD
almendras
Desayuno
Ensalada de arroz 1 |Igua| que el jueves por la noche
blanco
IAlbondigas con 2 |Carne, huevos, pan rallado, sal,
Almuerzo —
pimienta negra, salsa de
Jsalsa de tomate
tomate,
|cebo||a frita, sal.
Viernes |Cono de helado 1 Algida
Refrigerios |envasado
Sandwich 1 I|amon, queso mozzarella,
tomate,
Cena queso derretido.
Jugo ACE 1 ImD
Adicionales
Jugo ACE 1 IMD
Desayuno
IPasta 1 IDiveIIa ||Espaguet| partido, calabacin
argo
Almuerzo |Hojas, cebolla, tomates cherry,
Albondigas con |aceite de oliva.
Jsalsa de tomate 2 |Igua| que el viernes
. Jugo ACE 1 vaso Ivp
Sabado Refrigerios [Sandwich la mitad con salame
|Pizza 1 Salsa de tomate y mozzarella
Cena
Adicionales
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Fecha Comida | Alimento | Cantidad | Marca | Ingredientes
[Medialuna 1 ICrema pastelera
Desayuno
Sandwich 1 |jam<')n y queso derretido
Almuerzo
Jugo de frutas 1 caja IvD |Pera
] Refrigerios
Domingo
IEspagueti 1 plato IDiveIIa IAImgjas, ajp, tomate,
perejil, aceite
Cena
Té frio de 2 vasos San Ienvasado
durazno Benedett
Adicionales
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Recopilacién de registros
alimentarios de la comunidad

En la tarea 3-1, el equipo aprendié sobre los registros alimentarios y cred los
propios. Guarda estos registros del equipo en un lugar seguro; los utilizaras
después en tu investigaciéon. Ahora es el momento de recopilar los registros de
todo el sitio de investigacién. Los registros alimentarios de una variedad de

personas de todo el sitio de investigaciéon pueden proporcionar datos Utiles,

evidencia y un historial de alimentos de la comunidad. Esto serd particularmente
Util para ayudarte a comprender las dietas de personas de diferentes edades y
lugares de la comunidad ademéas de los antecedentes culturales.

—6A0&¢

' En esta tarea, el equipo recopilaréd los registros alimentarios de una variedad
de personas diferentes en el sitio de investigacion. El equipo se enfocaréd en las
siguientes preguntas del mapa de preguntas:

JoP 0BBO

¢Cudles son los diferentes alimentos y dietas que las personas comen
para satisfacer sus necesidades diarias?

¢ Qué evidencia podemos recopilar para ayudar a definir problemas
relacionados con los alimentos y la nutricién en nuestra comunidad?

wzrl)”

trabajar para recolectar registros alimentarios. Las opciones incluyen
familiares y amigos, vecinos que viven en el sitio de la investigacién y socios
de la comunidad identificados en la tarea 2-6.

Ve a la carpeta de la tarea 3-2 y toma la Recopilacién de
registros alimentarios: registro en blanco. También necesitaras
tu mapa del sitio de investigacién de la tarea 2-1.

. Identifica y haz una lista de las personas con las que podrias

Determina cuantos dias de datos deseas recopilar de cada persona.

4. Trabaja con las personas que identificas para recopilar sus datos y completar

sus registros alimentarios. (Nota: El equipo completaréd la columna de grupos
alimentarios en la tarea 3-3, por lo que debes dejarla en blanco por ahora).

. En tu mapa del sitio de investigacién que creaste en la tarea 2-1, grafica la

ubicacién de cada persona de las que se recopilaron los datos para el registro
alimentario.

Cémo podrian ser Gtiles los datos de estos registros alimentarios cuando se
piensa en la pregunta del problema: ;Cémo podemos garantizar una buena
nutricién para todos?

iQué bien! Completaste la tarea 3-2. Mércala en la lista de tareas.
iVe a la tarea 3-3!
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Tarea 3-2. Recopilacion de los registros alimentarios: registro en blanco

Nombre

Edad

Fechay hora

Comida

Alimento e
ingredientes

Cantidad

Marca

Notas

Grupos de alimentos
(Completar en la tarea 3-3)

Desayuno

Almuerzo

Refrigerios

Cena

Adicionales

Desayuno

Almuerzo

Refrigerios

Cena

Adicionales

Desayuno

Almuerzo

Refrigerios

Cena

Adicionales

Desayuno

Almuerzo

Refrigerios

Cena
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Adicionales

Desayuno

Almuerzo

Refrigerios

Cena

Adicionales

Desayuno

Almuerzo

Refrigerios

Cena

Adicionales

Desayuno

Almuerzo

Refrigerios

Cena

Adicionales
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Comprensién y analisis de los
grupos alimentarios

En la tarea 3-1vy la tarea 3-2, el equipo recolectd una variedad de registros
alimentarios de la comunidad. Estos registros proporcionan datos sobre todo lo
que las personas comen durante un periodo. Es posible que hayas notado en estos
registros que las personas comen muchos tipos diferentes de alimentos. Debido a
esto, puede ser dificil analizar los registro. Crear una cantidad menor de categorias
o grupos de alimentos puede ayudar. Cuando se establecen grupos alimentarios, se
pueden ordenar grandes listas de diferentes alimentos en una lista de categorias
més acotada. Esta clasificacion te ayudaré a analizar los datos que recopila el
equipo cuando trabaja con la pregunta del problema: ;Cémo podemos garantizar
una buena nutricién para todos?

—6%0&¢4é0©a0@

' En esta tarea, aprenderds sobre diferentes grupos alimentarios. Luego, el equipo

analizard los datos de consumo global de algunos de los diferentes grupos
alimentarios. Por Ultimo, el equipo realizard un anélisis de grupos alimentarios de los
datos que se encuentran en los registros alimentarios recopilados en la tarea 3-1y
la tarea 3-2. Se enfocarén en las siguientes preguntas del mapa de preguntas:

« ;Cudles son los grupos de alimentos basicos para lograr una buena nutricién?

« ;Cudles son los diferentes alimentos y dietas que las personas comen para
satisfacer sus necesidades diarias?

1. Ve a la carpeta de la tarea 3-3 y toma el Juego de cartas de
grupos alimentarios y los Datos de consumo de los grupos
alimentarios globales. También necesitaréds los registros

alimentarios de la tarea 3-1vy la tarea 3-2.

2. Juega el juego de cartas del grupo alimentario, siguiendo las instrucciones de la
carpeta de la tarea.

3. Grafica los datos del juego y analiza lo siguiente:
+ i Cudles son los cinco principales grupos alimentarios?

- iCudles son algunas similitudes y diferencias entre los alimentos que
conforman cada grupo de alimentos?

4. Observa los datos globales de consumo de grupos alimentarios en la carpeta de
la tarea.




10.

Utiliza las preguntas del archivo de datos para estudiar y analizar los datos de
consumo del grupo alimentario. Cémo podrian ser Utiles los datos de consumo
globales del grupo alimentario cuando se piensa en la pregunta del problema:
;i Cémo podemos garantizar una buena nutricién para todos?

Observa los registros alimentarios que el equipo recopilé en la tarea 3-1y en
la tarea 3-2. La Ultima columna de estos registros alimentarios esté etiquetada
como "Grupos alimentarios". Para cada comida que figure en los registros,
identifica y escribe qué grupos de alimentos se comieron, segun la informacién
proporcionada.

Si el equipo no puede determinar qué grupos alimentarios se consumieron en
una comida, méarcalo como "desconocido". Si el equipo no esté familiarizado
con un alimento, haz una investigacién sobre ese alimento, busca a la persona
que escribid ese registro alimentario o pide a los socios que identificaste en la
tarea 2-6 que ayuden con este anélisis.

Para cada registro, identifica lo siguiente:

- .Qué grupos alimentarios consumid con mayor frecuencia la persona?

- .Qué grupos alimentarios consumid con menor frecuencia la persona?

- iLa persona consume todos los grupos alimentarios de manera equilibrada?
Si no es asi, ;qué le sugeririas a esta persona que consuma para que tenga
un mejor equilibrio de los grupos alimentarios?

Cuando observes todos los registros recopilados, identifica lo siguiente:

- .Qué grupos alimentarios se consumieron con mayor frecuencia?

- .Qué grupos alimentarios se consumieron con menor frecuencia?

- Si observas en general a todos los registros, ;las personas de tu comunidad
generalmente comen de todos los grupos alimentarios de manera
equilibrada? Si no es asi, ;qué le sugeririas a esta personas que consuman
de todos los grupos alimentarios para que tengan un mejor equilibrio
alimentario?

Coémo podrian ser Utiles los datos de consumo globales del grupo alimentario
cuando se piensa en la pregunta del problema: ;Cémo podemos garantizar una
buena nutricién para todos?

iQué bien! Completaste la tarea 3-3. Marcala en la lista de tareas.
iVe a la tarea 3-4!
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Tarea 3-3. Comprensidn y analisis de grupos de alimentos: juego de cartas de grupos de alimentos

1. Corta el mazo de cartas.
2. Baraja las cartas y coldcalas en una pila con el lado de la imagen hacia abajo.
3. Este juego se puede jugar con dos o mas jugadores.

Las cartas

El paquete de cartas incluye un total de 52 cartas. Cuarenta de las cartas se dividen en las siguientes
categorias de grupos de alimentos, numeradas con un valor del uno al ocho.

e Frutas

e Verduras

e Alimentos proteicos
e lacteos

e Granos

Las 12 cartas restantes estan etiquetadas como Comida Chatarra y tienen un valor de 10. El nimero en
las cartas de Comida Chatarra es solo para fines de puntuacion, no para la partida.

Objetivo del juego
El objetivo es ser el primer jugador en deshacerse de todas las cartas.

El reparto de cartas

1. Reparte cinco cartas boca abajo, una a la vez, a cada jugador, comenzando con el jugador a la
izquierda de quien reparte.

2. Coloca las cartas restantes boca abajo en el centro de la mesa para formar el mazo.

3. Quien reparte toma la carta superior del mazo y la coloca boca arriba, junto al mazo. Esta es la pila
de descarte. Si se da vuelta una carta de Comida Chatarra, vuelve a colocarla en el mazo en una
ubicacién aleatoria y da vuelta otra carta.

El juego

1. Comienza el jugador a la izquierda de quien reparte y cada jugador debe colocar una carta boca
arriba en la pila de descarte. Cada carta que se juegue (que no sea una carta de Comida Chatarra)
debe coincidir con el grupo de alimentos (frutas, verduras, alimentos proteicos, lacteos, granos) o
con el nimero que aparece en la carta que se acaba de tirar.

Por ejemplo, si la carta de la pila de descarte es Fruta (4), puedes jugar otra carta Fruta con cualquier
numero, o puedes jugar una carta de otro grupo de alimentos que tenga el nimero 4, como Alimento
Proteico (4).

2. Sialgun jugador no puede jugar una carta en su poder, debe sacar una carta de la parte superior del
mazo. Si esta carta se puede colocar en la pila de descarte, se debe jugar y se completa el turno. Sila
carta tomada no se puede jugar, el jugador se la dejard y serd el turno del siguiente jugador.

3. Las cartas de Comida Chatarra son comodines y se pueden jugar en cualquier momento. Sin embargo,
cuando se juega una carta de Comida Chatarra, el jugador debe tomar dos cartas del mazo y
mantenerlas en su mano. Se termina su turno. Luego, el siguiente jugador puede elegir cualquier carta
gue le gustaria jugar sobre la carta de Comida Chatarra en la pila de descarte, y el juego continua.
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4. Sialguien no puede jugar y saca una carta de Comida Chatarra de la parte superior del mazo, puede
jugarla inmediatamente, pero debera sacar dos cartas adicionales del mazo y terminara su turno.
También puede optar por sostener la carta de Comida Chatarra en la mano, no jugar y terminar su
turno.

5. Eljuego continla hasta que un jugador se deshaga de todas sus cartas.

6. Siel mazo se agota antes de que eso suceda, deja la carta superior de la pila de descarte sobre la
mesa y baraja el resto de la pila para armar un mazo nuevo. El juego continda hasta que un jugador
utilice todas sus cartas.

7. Luego, todos los jugadores deben anotar sus manos, como se describe a continuacidn. Utiliza la
tarjeta de resultados para realizar un seguimiento de sus puntajes.

8. Juega otra ronda.

9. Después de jugar la cantidad de rondas que quiera, suma el puntaje total de cada jugador. El
jugador con el puntaje total mas bajo es el ganador.

Puntos

El jugador que se deshaga primero de todas sus cartas termina la ronda y no obtiene puntos por esa
ronda. Los participantes restantes de esa ronda cuentan el valor total de las cartas que quedan en sus
manos, utilizando los valores numéricos (del uno al ocho) de cada carta. Todas las cartas de Comida
Chatarra tienen un valor de 10 puntos.

Jugador | Rondal | Ronda2 | Ronda3 | Ronda4 | Ronda5 | Ronda6 | Ronda7 | Ronda8 | Total del
juego
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Conexidon matematica

Grafica los datos de los puntajes.

e Crea un grafico lineal con nimeros redondos en el eje X y los puntos por ronda en el eje Y.

e Crea un grafico de barras con los jugadores en el eje X y los puntos totales del juego en el eje Y.
Disefia una manera de marcar o colorear cada barra para incluir los puntajes por ronda
individuales de cada persona.

e Disefa tu propio grafico para visualizar los datos.
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1
LACTEOS

2
LACTEOS

3
LACTEOS

Leche de Vaca

LACTEOS

Queso Suizo

4
LACTEOS

Queso Fresco

LACTEOS

|

Leche de Cabra

FOOD!
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1
FRUTAS

Manzana

5
FRUTAS

2
FRUTAS

Aronia

6
FRUTAS

Naranja

3
FRUTAS

Grosella

7
FRUTAS

4
FRUTAS

FOOD!
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1

ALIMENTO
PROTEICO

Amaranto

5

ALIMENTO
PROTE

Trigo Sarraceno

2

ALIMENTO
PROTEICO

.,

Cebada

6
ALIMENTO
PROT

3
ALIMENTO

Arroz Negro

7
ALIMENTO
PROTEICO

Espelta

4

ALIMENTO
PROTEICO

Arroz Integral

8
ALIMENTO
PROTEICO
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ALIMENTO
PROTEICO

Frijoles

5

ALIMENTO
PROTEICO

Lentejas

Gusanos de la harina

2

ALIMENTO
PROTEICO

e M"ﬂﬁ-‘i\‘\\.

ALIMENTO
PROTEICO

3

ALIMENTO
PROTEICO

Grillos

7

ALIMENTO
PROTEICO

Sardinas

4

ALIMENTO
PROTEICO

Avellanas

8

ALIMENTO
PROTEICO

FOOD!

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-3

© 2019 Smithsonian Institution



VERDURAS

VERDURAS

v o

L

B

2

VERDURAS

Remolacha

6
VERDURAS

Frijoles Verdes

3

VERDURAS

Broécoli

7
VERDURAS

Lechuga

4

VERDURAS

Zanahoria

8
VERDURAS

Cebolla
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Tarea 3-3. Exploracion y analisis de
los grupos de alimentos
Datos de consumo de |os grupos
de alimento a nivel mundial

Fuente: Efectos en la salud de los riesgos dietéticos en 195
paises, 1990-2017: Un analisis sistematico para el estudio
sobre |la carga mundial de la morbilidad del 2017 The Lancet

DOI: (10.1016/S0140-6736(19)30041-8)

s c I E N c E Fuente: Efectos en la salud de los riesgos dietéticos en 195 paises, 1990-2017: un andlisis

% S mith SO nian sistemdtico para el estudio sobre la carga mundial de la morbilidad del 2017. The Lancet DOI:
for Global Goals (10.1016/50140-6736(19)30041-8)



Ingesta de frutas
a nivel mundial

1. ¢ Cudl es el nivel 6ptimo de ingesta de frutas al dia para una buena salud?

A nivel mundial
Asia Oriental
Sudeste Asiatico
Oceania

Asia Central

Europa Central

Europa Oriental

Asia-Pacifico con ingresos altos
Australasia 2. ¢ Cuél fue la ingesta de frutas al dia a nivel mundial en el 20177

Europa Occidental ; . . . ;
3. ¢ Qué regiones tienen la mayor ingesta de frutas? ;Por qué crees que esto

Sur de América Latina N ,
podria ser asi?

América del Norte con ingresos altos
El Caribe
Zona Andina de América Latina

4. ;Qué regiones tienen la menor ingesta de frutas? ; Por qué crees que esto

podria ser asi?
Zona Central de América Latina

Zona Tropical de América Latina
Africa del Norte y Medio Oriente
Asia del Sur

Africa Subsahariana Central

5. ¢Alguna region cumple con el nivel 6ptimo diario de ingesta de frutas?
6. ¢Alguna region excede el nivel 6ptimo de ingesta de frutas?

Africa Subsahariana Oriental 7. ¢ Hay regiones por debajo del nivel 6ptimo de ingesta de frutas?

Africa Subsahariana del Sur

8. ¢ Como podria ser util esta informacion cuando se piensa en la pregunta del

Africa Subsahariana Occidental . , . s
problema ;Cémo podemos garantizar una buena nutricion para todos?
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Frutas (g al dia)

[ A nivel mundial [l Sudeste Asiatico, Asia Oriental y Oceania [l Europa Central, Europa Oriental y Asia Central [l Ingresos altos [l América Latina y el Caribe
[ Africa del Norte y Medio Oriente [l Asia del Sur [l Africa Subsahariana  --- - Ingesta a nivel mundial en el 2017 —— Nivel 6ptimo de ingesta (de acuerdo con el punto medio del rango 6ptimo de ingesta)
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for Global Goals (10.1016/50140-6736(19)30041-8)




A nivel mundial

Asia Oriental

Sudeste Asiatico

Oceania

Asia Central

Europa Central

Europa Oriental

Asia-Pacifico con ingresos altos
Australasia

Europa Occidental

Sur de América Latina

América del Norte con ingresos altos
El Caribe

Zona Andina de América Latina
Zona Central de América Latina
Zona Tropical de América Latina
Africa del Norte y Medio Oriente
Asia del Sur

Africa Subsahariana Central
Africa Subsahariana Oriental

Africa Subsahariana del Sur

T

Africa Subsahariana Occidental
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Verduras (g al dia)
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Ingesta de verduras
a nivel mundia

¢, Cudl es el nivel éptimo de ingesta de verduras por dia para lograr una
buena salud?

¢ Cual fue la ingesta de verduras por dia a nivel mundial en el 20177

¢ Qué regiones tienen la mayor ingesta de verduras? ¢ Por qué crees que
esto podria ser asi?

¢ Qué regiones tienen la menor ingesta de verduras? ;Por qué crees que
esto podria ser asi?

¢Alguna region cumple con el nivel éptimo diario de ingesta de verduras?
¢ Alguna regiéon excede el nivel 6ptimo de ingesta de verduras?
¢ Hay regiones por debajo del nivel éptimo de ingesta de verduras?

¢, Como podria ser util esta informacion cuando se piensa en la pregunta del
problema “;Cémo podemos garantizar una buena nutricion para todos?”?

[ A nivel mundial [l Sudeste Asiatico, Asia Oriental y Oceania  [lll Europa Central, Europa Oriental y Asia Central [l Ingresos altos  [lll América Latina y el Caribe

[ Africa del Norte y Medio Oriente [l Asia del Sur Ml Africa Subsahariana

---- Ingesta a nivel mundial en el 2017 —— Nivel 6ptimo de ingesta (de acuerdo con el punto medio del rango éptimo de ingesta)
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Fuente: Efectos en la salud de los riesgos dietéticos en 195 paises, 1990-2017: un andlisis
sistemdtico para el estudio sobre la carga mundial de la morbilidad del 2017. The Lancet DOI:
(10.1016/S0140-6736(19)30041-8)




A nivel mundial

Asia Oriental

Sudeste Asiatico

Oceania

Asia Central

Europa Central

Europa Oriental

Asia-Pacifico con ingresos altos
Australasia

Europa Occidental

Sur de América Latina

Ameérica del Norte con ingresos altos
El Caribe

Zona Andina de América Latina
Zona Central de América Latina
Zona Tropical de América Latina
Africa del Norte y Medio Oriente
Asia del Sur

Africa Subsahariana Central
Africa Subsahariana Oriental
Africa Subsahariana del Sur

Africa Subsahariana Occidental

[ A nivel mundial [l Sudeste Asiatico, Asia Oriental y Oceania
[ Africa del Norte y Medio Oriente [l Asia del Sur [l Africa Subsahariana
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Granos enteros (g al dia)

Ingesta de granos
enteros a nivel mundial

¢ Cual es el nivel 6ptimo de ingesta de granos enteros al dia para una buena
salud?

¢ Cual fue la ingesta de granos enteros al dia a nivel mundial en el 2017?

¢ Qué regiones tienen la mayor ingesta de granos enteros? ;Por qué crees que
esto podria ser asi?

¢ Qué regiones tienen la menor ingesta de granos enteros? ;Por qué crees que
esto podria ser asi?

¢Alguna region cumple con el nivel éptimo diario de ingesta de granos enteros?
¢Alguna regién excede el nivel 6ptimo de ingesta de granos enteros?
¢ Hay regiones por debajo del nivel éptimo de ingesta de granos enteros?

¢, Como podria ser util esta informacion cuando se piensa en la pregunta del
problema “;Cémo podemos garantizar una buena nutricion para todos?”?

I Europa Central, Europa Oriental y Asia Central [l Ingresos altos [l América Latina y el Caribe
- --- Ingesta a nivel mundial en el 2017 —— Nivel 6ptimo de ingesta (de acuerdo con el punto medio del rango dptimo de ingesta)
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Fuente: Efectos en la salud de los riesgos dietéticos en 195 paises, 1990-2017: un andlisis
sistemdtico para el estudio sobre la carga mundial de la morbilidad del 2017. The Lancet DOI:
(10.1016/S0140-6736(19)30041-8)




Ingesta de leche y productos
acteos a nivel mundial

1. ¢ Cudl es el nivel éptimo de ingesta de leche por dia para lograr una buena salud?

A nivel mundial
Asia Oriental

Sudeste Asiatico

Oceania

Asia Central

Europa Central

Europa Oriental

Asia-Pacifico con ingresos altos 2. ¢ Cual fue la ingesta de leche por dia a nivel mundial en el 20177

Australasia
3. ¢ Qué regiones tienen la mayor ingesta de leche? ; Por qué crees que esto podria

Europa Occidental y
ser asi?

Sur de América Latina

América del Norte con ingresos altos
El Caribe

Zona Andina de América Latina

4. ;Qué regiones tienen la menor ingesta de leche? ¢ Por qué crees que esto podria
ser asi?

ZZ;'?T?::I:: j: 22::: t:::: 5. ¢ Alguna region cumple con el nivel 6ptimo diario de ingesta de leche?

Africa del Norte y Medio Oriente

Asia del Sur

Africa Subsahariana Central

6. ¢Alguna region excede el nivel 6ptimo de ingesta de leche?

! 7. ¢Hay regiones por debajo del nivel éptimo de ingesta de leche?
Africa Subsahariana Oriental

Africa Subsahariana del Sur 8. ¢Como podria ser util esta informacién cuando se piensa en la pregunta del

Africa Subsahariana Occidental problema “; Cémo podemos garantizar una buena nutricién para todos?”?
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[ A nivel mundial [l Sudeste Asiatico, Asia Oriental y Oceania  [lll Europa Central, Europa Oriental y Asia Central [l Ingresos altos [l América Latina y el Caribe
[ Africa del Norte y Medio Oriente [l Asia del Sur [l Africa Subsahariana  ---- Ingesta a nivel mundial en el 2017 —— Nivel 6ptimo de ingesta (de acuerdo con el punto medio del rango 6ptimo de ingesta)

. . s c I E N c E Fuente: Efectos en la salud de los riesgos dietéticos en 195 paises, 1990-2017: un andlisis
% S m lthS 0 n 1 an sistemdtico para el estudio sobre la carga mundial de la morbilidad del 2017. The Lancet DOI:
for Global Goals (10.1016/50140-6736(19)30041-8)




A nivel mundial

Asia Oriental

Sudeste Asiatico

Oceania

Asia Central

Europa Central

Europa Oriental

Asia-Pacifico con ingresos altos
Australasia

Europa Occidental

Sur de América Latina

América del Norte con ingresos altos
El Caribe

Zona Andina de América Latina
Zona Central de América Latina
Zona Tropical de América Latina
Africa del Norte y Medio Oriente
Asia del Sur

Africa Subsahariana Central
Africa Subsahariana Oriental
Africa Subsahariana del Sur

Africa Subsahariana Occidental
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Carne roja (g al dia)

[ A nivel mundial [l Sudeste Asiatico, Asia Oriental y Oceania
[ Africa del Norte y Medio Oriente [l Asia del Sur

Ingesta de proteina de
carne roja a nivel mundial

1. ¢ Cual es el nivel éptimo de ingesta de carne roja por dia para lograr una buena
salud?

2. ¢ Cual fue la ingesta de carne roja por dia a nivel mundial en el 20177

3. ¢ Qué regiones tienen la mayor ingesta de carne roja? ;Por qué crees que esto
podria ser asi?

4. ¢Qué regiones tienen la menor ingesta de carne roja? ¢ Por qué crees que esto
podria ser asi?

5. ¢ Alguna region cumple con el nivel 6ptimo diario de ingesta de carne roja?
6. ¢Alguna region excede el nivel 6ptimo de ingesta de carne roja?
7. ¢ Hay regiones por debajo del nivel 6ptimo de ingesta de carne roja?

8. ¢ Cbmo podria ser util esta informacion cuando se piensa en la pregunta del
problema “;Cémo podemos garantizar una buena nutriciéon para todos?”?

I Europa Central, Europa Oriental y Asia Central [l Ingresos altos [l América Latina y el Caribe
I Africa Subsahariana

---- Ingesta a nivel mundial en el 2017 —— Nivel 6ptimo de ingesta (de acuerdo con el punto medio del rango 6ptimo de ingesta)
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Fuente: Efectos en la salud de los riesgos dietéticos en 195 paises, 1990-2017: un andlisis
sistemdtico para el estudio sobre la carga mundial de la morbilidad del 2017. The Lancet DOI:
(10.1016/S0140-6736(19)30041-8)




A nivel mundial

Ingesta de proteina de carne
procesada a nivel mundial

Asia Oriental
Sudeste Asiatico
Oceania

Asia Central
Europa Central
Europa Oriental 1. ¢ Cual es el nivel 6ptimo de ingesta de carne procesada por dia para lograr una
Asia-Pacifico con ingresos altos buena salud?
Australasia
Europa Occidental 2. ¢Cual fue la ingesta de carne procesada por dia a nivel mundial en el 20177

Sur de América Latina ; . . . ;
3. ¢Qué regiones tienen la mayor ingesta de carne procesada? ;Por qué crees que

América del Norte con ingresos altos , .
esto podria ser asi?

El Caribe

Zona Andina de América Latina 4. ¢Qué regiones tienen la menor ingesta de carne procesada? ¢ Por qué crees que

Zona Central de América Latina esto podrl'a ser asi?

Zona Tropical de América Latina
Africa del Norte y Medio Oriente
Asia del Sur

5. ¢ Alguna region cumple con el nivel dptimo diario de ingesta de carne procesada?
Africa Subsahariana Central ¢ Alguna region excede el nivel éptimo de ingesta de carne procesada?
Africa Subsahariana Oriental

Africa Subsahariana del Sur 7. ¢ Hay regiones por debajo del nivel 6ptimo de ingesta de carne procesada?

[«2)

Africa Subsahariana Occidental

T T T T 8. ¢Como podria ser util esta informacion cuando se piensa en la pregunta del

0 5 10 15 20 problema “; Cémo podemos garantizar una buena nutriciéon para todos?”?
Carne procesada (g al dia)

[ A nivel mundial [l Sudeste Asiatico, Asia Oriental y Oceania  [lll Europa Central, Europa Oriental y Asia Central [l Ingresos altos [l América Latina y el Caribe
[ Africa del Norte y Medio Oriente [l Asia del Sur [l Africa Subsahariana - - -- Ingesta a nivel mundial en el 2017 —— Nivel éptimo de ingesta (de acuerdo con el punto medio del rango dptimo de ingesta)
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A nivel mundial

Asia Oriental

Sudeste Asiatico

Oceania

Asia Central

Europa Central

Europa Oriental

Asia-Pacifico con ingresos altos
Australasia

Europa Occidental

Sur de América Latina

América del Norte con ingresos altos
El Caribe
Zona Andina de América Latina

Zona Central de América Latina

Zona Tropical de América Latina
Africa del Norte y Medio Oriente
Asia del Sur

Africa Subsahariana Central
Africa Subsahariana Oriental
Africa Subsahariana del Sur

Africa Subsahariana Occidental
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Legumbres (g al dia)

Ingesta de proteinas de
legumbres a nivel mundial

¢, Cudl es el nivel éptimo de ingesta de legumbres por dia para lograr una
buena salud?

¢ Cual fue la ingesta de legumbres por dia a nivel mundial en el 2017?

¢ Qué regiones tienen la mayor ingesta de legumbres? ¢ Por qué crees que
esto podria ser asi?

¢ Qué regiones tienen la menor ingesta de legumbres? ;Por qué crees que
esto podria ser asi?

¢Alguna regién cumple con el nivel 6ptimo diario de ingesta de legumbres?
¢ Alguna region excede el nivel 6ptimo de ingesta de legumbres?
¢ Hay regiones por debajo del nivel 6ptimo de ingesta de legumbres?

¢, Coémo podria ser util esta informacion cuando se piensa en la pregunta del
problema “;Cémo podemos garantizar una buena nutricion para todos?”?

[ A nivel mundial [l Sudeste Asiatico, Asia Oriental y Oceania  [lll Europa Central, Europa Oriental y Asia Central [l Ingresos altos  [lll América Latina y el Caribe

[ Africa del Norte y Medio Oriente [l Asia del Sur [l Africa Subsahariana

---- Ingesta a nivel mundial en el 2017 —— Nivel 6ptimo de ingesta (de acuerdo con el punto medio del rango 6ptimo de ingesta)
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Fuente: Efectos en la salud de los riesgos dietéticos en 195 paises, 1990-2017: un andlisis
sistemdtico para el estudio sobre la carga mundial de la morbilidad del 2017. The Lancet DOI:
(10.1016/S0140-6736(19)30041-8)




A nivel mundial
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Oceania

Asia Central
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Europa Oriental

Asia-Pacifico con ingresos altos
Australasia

Europa Occidental

Sur de América Latina

América del Norte con ingresos altos
El Caribe

Zona Andina de América Latina
Zona Central de América Latina
Zona Tropical de América Latina
Africa del Norte y Medio Oriente
Asia del Sur

Africa Subsahariana Central
Africa Subsahariana Oriental
Africa Subsahariana del Sur

Africa Subsahariana Occidental
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Frutos secos y semillas (g al dia)

[ A nivel mundial [l Sudeste Asiatico, Asia Oriental y Oceania

Ingesta de proteinas de frutos
secos y semillas a nivel mundial

¢, Cudl es el nivel 6ptimo de ingesta de frutos secos y semillas por dia para lograr
una buena salud?

¢, Cual fue la ingesta de al frutos secos y semillas por dia a nivel mundial en el
20177

¢, Qué regiones tienen la mayor ingesta de frutos secos y semillas? ¢ Por qué crees
que esto podria ser asi?

¢, Qué regiones tienen la menor ingesta de frutos secos y semillas? ; Por qué crees
que esto podria ser asi?

¢Alguna region cumple con el nivel 6ptimo diario de ingesta de frutos secos y
semillas?

¢ Alguna region excede el nivel 6ptimo de ingesta de frutos secos y semillas?

¢, Hay regiones que estén por debajo del nivel 6ptimo de ingesta de frutos secos y
semillas?

¢,Como podria ser util esta informacion cuando se piensa en la pregunta del
problema “;Como podemos garantizar una buena nutricion para todos?”?

Il Europa Central, Europa Oriental y Asia Central [l Ingresos altos  [lll América Latina y el Caribe

[ Africa del Norte y Medio Oriente [l Asia del Sur [l Africa Subsahariana  ---- Ingesta a nivel mundial en el 2017 —— Nivel éptimo de ingesta (de acuerdo con el punto medio del rango 6ptimo de ingesta)
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Fuente: Efectos en la salud de los riesgos dietéticos en 195 paises, 1990-2017: un andlisis
sistemdtico para el estudio sobre la carga mundial de la morbilidad del 2017. The Lancet DOI:
(10.1016/S0140-6736(19)30041-8)




A nivel mundial

Ingesta de sodio
a hivel mundial

1. ¢Cual es el nivel 6ptimo de ingesta de sodio por dia para lograr una buena salud?

Asia Oriental
Sudeste Asiatico
Oceania

Asia Central

Europa Central

Europa Oriental

Asia-Pacifico con ingresos altos
. 2. ¢Cual fue la ingesta de sodio por dia a nivel mundial en el 2017?

Europa Occidental
Sur de América Latina 3. ¢Qué regiones tienen la mayor ingesta de sodio? ;Por qué crees que esto podria
Ameérica del Norte con ingresos altos ser asi?

El Caribe
4. ¢Qué regiones tienen la menor ingesta de sodio? ¢ Por qué crees que esto podria

Zona Andina de América Latina i
ser asi?

Zona Central de América Latina
Zona Tropical de América Latina
Africa del Norte y Medio Oriente

Asia del Sur

5. ¢ Alguna region cumple con el nivel 6ptimo diario de ingesta de sodio?

6. ¢Alguna region excede el nivel optimo de ingesta de sodio?

Africa Subsahariana Central
Africa Subsahariana Oriental 7. ¢ Hay regiones por debajo del nivel 6ptimo de ingesta de sodio?

Africa Subsahariana del Sur

8. ¢ Como podria ser util esta informacion cuando se piensa en la pregunta del

T T I problema “;Cémo podemos garantizar una buena nutricion para todos?”?
4

Sodio (g al dia)

Africa Subsahariana Occidental

[ A nivel mundial [l Sudeste Asiatico, Asia Oriental y Oceania  [lll Europa Central, Europa Oriental y Asia Central [l Ingresos altos [l América Latina y el Caribe
[ Africa del Norte y Medio Oriente Il Asia del Sur [l Africa Subsahariana - - -- Ingesta a nivel mundial en el 2017 —— Nivel éptimo de ingesta (de acuerdo con el punto medio del rango dptimo de ingesta)
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Ingesta de bebidas azucaradas
a nivel mundial

A nivel mundial

Asia Oriental

Sudeste Asiatico
Oceania
Asia Central

Europa Central

1. ¢Cual es el nivel 6ptimo de ingesta de bebidas azucaradas por dia para lograr una
Europa Oriental buena salud?
Asia-Pacifico con ingresos altos

Australasia 2. ;Cual fue la ingesta de bebidas azucaradas por dia a nivel mundial en el 2017?
Europa Occidental
3. ¢ Qué regiones tienen la mayor ingesta de bebidas azucaradas? ¢ Por qué crees

que esto podria ser asi?

Sur de América Latina
Ameérica del Norte con ingresos altos
El Caribe

Zona Andina de América Latina 4. ;Qué regiones tienen la menor ingesta de bebidas azucaradas? ;Por qué crees

Zona Central de América Latina que esto podria ser asi?

Zona Tropical de América Latina
Africa del Norte y Medio Oriente
Asia del Sur

Africa Subsahariana Central

5. ¢ Alguna region cumple con el nivel 6ptimo diario de ingesta de bebidas
azucaradas?

- _ , 6. ¢Alguna regién excede el nivel 6ptimo de ingesta de bebidas azucaradas?
Africa Subsahariana Oriental

Afri hari | . . . P . .
flca Subsahariana del Sur 7. ¢Hay regiones por debajo del nivel 6ptimo de ingesta de bebidas azucaradas?

Africa Subsahariana Occidental

1 I ]
0 50 100 150 200 8, ;Cdmo podria ser Util esta informacion cuando se piensa en la pregunta del

Bebidas azucaradas problema “; Cémo podemos garantizar una buena nutricion para todos?”?
(g al dia)

[ A nivel mundial [l Sudeste Asiatico, Asia Oriental y Oceania  [lll Europa Central, Europa Oriental y Asia Central [l Ingresos altos  [lll América Latina y el Caribe
[ Africa del Norte y Medio Oriente [l Asia del Sur Ml Africa Subsahariana - - -- Ingesta a nivel mundial en el 2017 —— Nivel éptimo de ingesta (de acuerdo con el punto medio del rango 6ptimo de ingesta)
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Evaluacién de las pautas
alimentarias

En la tarea 3-3, el equipo aprendié més acerca de los diferentes grupos
alimentarios. Una dieta equilibrada incluye todos los grupos alimentarios todos

los dias. Sin embargo, segin dénde vivas, pueden ser diferentes la manera en que
se agrupa la comida y las cantidades sugeridas de cada grupo alimentario. Los
diferentes paises crean pautas alimentarias para ayudar a comunicar a las personas
dentro y fuera del pais lo que constituye una dieta saludable. Comprender las
similitudes y diferencias entre las pautas alimentarias en los diferentes paises es
Util cuando se piensa en cémo se comunica la nutricién en diferentes lugares y a
escala global. Esta exploraciéon también ayudara al equipo a pensar en cémo pautas
como estas podrian ayudar a las personas de su comunidad y cuando trabajen con
la pregunta del problema: ; Cémo podemos garantizar una buena nutricién para
todos?

Bl Qe bhoY0P 0300

4

En esta tarea, el equipo explorard las similitudes y diferencias entre las pautas
alimentarias de diferentes paises. Luego, el equipo identificard, reunird y analizard
las pautas alimentarias de su pais que se utilizaran durante la investigacién. El
equipo se enfocard en las siguientes preguntas del mapa de preguntas:

« ¢Cudles son las diferentes pautas nutricionales y cdmo se usan a nivel local y
global?

1. Ve a la carpeta de la tarea 3-4 y toma las imagenes de las
directrices alimentarias y el mapa mundial. .

2. Utiliza el mapa mundial a fin de localizar tu pais y los paises para
cada conjunto de pautas.

3. Compara y contrasta las imédgenes de las distintas pautas de los paises.

+ ;Qué grupos alimentarios se representan en las pautas de cada pais?

- .Cuéles son las formas similares o diferentes en que los paises eligen
visualizar sus pautas? ;jPor qué crees que eligieron visualizarlas de esa
manera?

- iCébmo se compara la cantidad de cada grupo alimentario representado entre
los diferentes paises?

+ ;Qué grupos de alimentos son los més grandes en todos los paises?

- iQué grupos de alimentos son mas pequefios en todos los paises”?

+ ;Cuéles son algunas similitudes y diferencias entre los alimentos que
conforman cada grupo de alimentos?




Tarea 3-4

Parte tres. Aspectos fundamentales

4.

Ciencia smithsoniana para objetivos globales

|dentifica si tu pafs tiene pautas alimentarias. Utiliza el enlace de la carpeta de la
tarea para investigar esto en linea, o comunicate con tu biblioteca o departamento
de salud local para obtener una copia.

. Si existen pautas en tu pais, utiliza las mismas preguntas del paso 3 para comparar

y contrastar las pautas alimentarias locales con otras que ya ha evaluado. Si no
existen pautas en tu pais, determina qué crees que deberian contener y cémo
deberian verse.

. Analiza el mapa mundial de pautas nutricionales ubicado en la carpeta de la tarea.

Este mapa muestra qué paises (en verde) tienen pautas y qué paises (en gris) no.

- iQué patrones ves en este mapa de datos de pautas alimentarias globales?

+ ;Cdmo podrian ser (tiles estos datos cuando se piensa en la pregunta del
problema u otras preguntas de tu mapa de preguntas?

Analiza la tabla de datos de la Clasificaciéon de paises con y sin pautas

nutricionales en la carpeta de la tarea.

+ iQué relacién ves en los datos entre el nivel de ingresos y las pautas
nutricionales?

- ;Como podrian ser (tiles estos datos cuando se piensa en la pregunta del
problema u otras preguntas de tu mapa de preguntas?

. Analiza el Resumen de los mensajes més comunes en el grafico Pautas por nivel de

ingresos.

- ,Qué similitudes y diferencias ves en los datos entre los diferentes niveles de
ingresos y los mensajes que comunican en sus pautas?

- iQué crees que puede estar causando estas similitudes o diferencias en los
mensajes?

- ;Como podrian ser (tiles estos datos cuando se piensa en la pregunta del
problema u otras preguntas de tu mapa de preguntas?

iQué bien! Completaste la tarea 3-4. Méarcala en la lista de tareas.
iVe a la tarea 3-5!

@ FOOD! ©2019 Smithsonian Institution
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Tarea 3-4. Evaluacion de las pautas alimentarias

Sal <6 gramos
Aceite 25~30 gramos
Leche y productos lacteos 300 gramos

Legumbres y frutos secos  25~35 gramos

China

Came y aves 40~75 gramos
Mariscos 40~75 gramos
Huevos 40~50 gramos
[ ]
= Verduras 300~500 gramos
Fruta 200~350 gramos

Cereales y tubérculos 250~400 gramos

i

Integral y multigrano 50~150 gramos
‘ Tubérculos 50~100 gramos
Agua 1500 a 1700 mililitros
6000 pasos = 9
al dia

B LIy Lt L]

it/ wwwicnsoc.ong

Grasas solidas,
aceites, azucar y sal
(Limite el consumo)

Productos lacteos y leche con
bajo contenido graso

(3 raciones al (2_(
Frutas (2 raciones al dia) é

y verduras

Carnes magras,
huevos, legumbres
y frutos secos
y semillas sin sal

(2 a 3raciones al dia)

Libano

a 6,5 raciones al dia)

Cereales
(Al menos 6 raciones al dia
y al menos la mitad de las
raciones son de granos enteros)

Agua potable
(alrededor de 8 a 12 tazas al dia)

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-4 © 2019 Smithsonian Institution
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e Trompo alimentario de Japon

- ¢ Tiene una dieta bien equilibrada?
Q

1r = = g =

o » & w0 9-Q
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f‘ [ S Qﬂ Platos de vegetales _
— W 2r @

- W Platos de pescado oy 9 - -
| i y carne 1 r = 2r = ’z'_Q..-)— %

(Platos de carne, pescado

g L]
iDisfruta refrigerios, dulces huevoy soja) Ir=-¢ - = e

y bebidas con moderacion!
i (") YAl | eche

(Leche y productos lacteos)

X es la abreviatura de "racion”, que es un simple nimero contable que describe
la cantidad aproximada de cada plato o comida servido a una persona

—
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India

CONSUME DE MANERA ADECUADA
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Sudafrica

Disfruta de una amplia variedad de

alimentos nutritivos

de estos cinco grupos de alimentos

cada dia. Verdurasy =
legumbresi/frijoles

Bebe mucha agua.

Alimentos de granos
(cereales), principalmente
de granos enteros o
variedades de cereales
altas en fibra

Australia

Carnes y aves magras,

pescado, huevos, tofu,

frutos secos y semillas,
y legumbresf/frijoles

eche, yogur, queso y demas

alternativas, en su mayoria con

contenido graso reducido

Utiliza cantidades peauefias Solo a veces y en cantidades pequeiias

"l ot d | EA—~4 1
i“m S susild
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Argentina

EE. UU.

YGRASAS &8

S/ -

Granos

Alimentos
proteicos
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for Global Goals

Un enlace util para encontrar las pautas de alimentos de su pais:

http://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/en/

Figura 1: Mapa que muestra (en verde) los 83 paises con pautas alimentarias
incluidas en este analisis.

Verde: el pais tiene pautas nutricionales

Gris: el pais no tiene pautas nutricionales

Fuente: Platos, pirdmides y planeta: Avances en las guias alimentarias nacionales saludables y
sostenibles: un analisis de la situacidn actual; Carlos Gonzalez Fisher y Tara Garnett; Red de

Investigacion sobre el Clima y la Alimentacidn, Organizacidn de las Naciones Unidas para la Alimentacién
y la Agricultura (2016)

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-4 © 2019 Smithsonian Institution
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Tabla 2: Clasificacion de los paises con y sin pautas alimentarias, de acuerdo
con su nivel de ingresos (segun la clasificacion del Banco Mundial).

Paises con ingresos bajos 31 2 (6 %)
Paises con ingresos medios-bajos 51 12 (24 %)
Paises con ingresos medios-altos 53 26 (45 %)
Paises con ingresos altos 80 43 (53 %)
Todos los paises 215 83 (38 %)

Fuente: Platos, piramides y planeta: Avances en las guias alimentarias nacionales saludables y sostenibles:
un analisis de la situacion actual; Carlos Gonzalez Fisher y Tara Garnett; Red de Investigacion sobre el
Climay la Alimentacidn, Organizaciéon de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (2016)

Figura 2: Resumen de los mensajes mas comunes en las pautas por nivel
de ingresos.

0,
100 % B ingresos bajos
I Ingresos medios-bajos
| (n=12)
[ Paises con Ingresos
medios-altos (n=
) 759 I Ingresos altos
o | |

_'g I Todos los paises
2

©

o

[72]

©

)
© 50 %

]
—

©

-—

c

S

S

n_ 25 OAJ

0 % —
Recomiendan Recomiendan Recomiendan Recomiendan Recomiendan Recomiendan Recomiendan  Abordanla Mencionan Recomiendan
reducir el comer mas reducir el hacer ejercicio reducir el explicitamente reducir o seguridad  explicitamente reducir o
consumo de frutas y consumo de consumo de  consumiruna  moderar el o la higiene cocinar o moderar el
sal verduras grasa o azlcar dietavariada ~ consumo de alimentaria preparar consumo de
cambiar el tipo alcohol comidas carne

de grasa que
se consume

Fuente: Platos, piramides y planeta: Avances en las guias alimentarias nacionales saludables y sostenibles:
un analisis de la situacién actual; Carlos Gonzalez Fisher y Tara Garnett; Red de Investigacion sobre el
Clima y la Alimentacion, Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (2016)
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@ Estimacién de la porcién servida
y la racién recomendada

Durante la parte 3, el equipo aprendid acerca de los diferentes alimentos y grupos
alimentarios que las personas comen en su comunidad. En la tarea 3-4, el equipo
explord diversas pautas alimentarias de todo el mundo. Estas pautas proporcionan
recomendaciones para las cantidades de lo que se debe comer de cada grupo
alimentario. En las pautas, es posible que el equipo haya visto los términos porcién
servida y racién recomendada. También es posible que hayas visto estos términos
en las etiquetas de informacién nutricional de los alimentos envasados que compras.
Esta informacién puede ayudar a las personas a tomar decisiones sobre la cantidad
de alimento que debe comer.

Sin embargo, a veces la informacién de la racién recomendada no se proporciona
en una etiqueta o se necesita medir una cantidad menor de un paquete grande

y no tiene un dispositivo para medir. En estos casos, puede ser (til calibrar una
herramienta mental o fisica, como tu mano, para ayudarte a tomar estas medidas
y decisiones.

Lok | 5o OoLdP OGO

' En esta tarea, el equipo aprenderd acerca de la diferencia entre la porcién servida

y la racién recomendada. El equipo calibrard una herramienta, como su mano,
como un dispositivo de medicién para determinar las raciones recomendadas

de diferentes alimentos. Luego, el equipo aprenderd a leer una etiqueta de
informacién nutricional para determinar racién recomendada de ese producto.
Por ultimo, el equipo utilizard su dispositivo de medicién para medir las raciones
recomendadas de algunos productos diferentes. En esta tarea, el equipo se
enfocaré en las siguientes preguntas del mapa de preguntas:

« ;De qué manera son utiles las porciones servidas y las raciones recomendadas
para controlar la nutricién?

1. Ve a la carpeta de la tarea 3-5 y toma las hojas de actividades de
Estimacién de la porcién servida y la racién recomendada.

Completa la actividad de acuerdo con las instrucciones de la carpeta de la tarea.

Después de completar la actividad, analicen en equipo cémo podrian ser
Utiles su herramienta de medicidn, las etiquetas de informacién nutricional y
la comprensién de las porciones servidas y las raciones recomendadas cuando
se piensa en la pregunta del problema: ;Cémo podemos garantizar una buena
nutricién para todos?

iQué bien! Completaste la tarea 3-5. Méarcala en la lista de tareas.
iVe a la tarea 3-6!
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Tarea 3-5. Estimacion de la porcion servida y la racion recomendada

Porciones y raciones: ¢Cual es la diferencia?

Una porcidn es la cantidad de alimentos que eliges comer para una comida o un refrigerio.
Puede ser grande o pequeiia, tu decides.

Una racidn es una cantidad medida de alimentos o bebidas, como una rebanada de pan o una
taza (8 onzas) de leche.

Muchos alimentos envasados o vendidos como una sola porcion en realidad contienen varias
raciones. Es obligatorio que los alimentos envasados tengan una etiqueta de informacion
nutricional que indique la cantidad de raciones que contiene el envase. La encontraras en la
parte posterior de las latas o las bolsas, o en el costado de las cajas. Diversos tipos de productos
tienen diferentes tamafios de racidn. Los tamafos de las raciones se pueden medir en muchas
unidades diferentes, como tazas, onzas, gramos, piezas, rebanadas o nimeros (como tres
galletas saladas).

Observa la etiqueta de informacion nutricional de un refresco de 20 onzas (que se suele
consumir como una porcion). Dice que la botella contiene 2,5 raciones. Una bolsa de 3 onzas de
papas fritas, que algunos consideran una sola porcidn, contiene tres raciones.

Segun cuanto elijas comer, el tamafo de tu porcién puede o no coincidir con el tamafio de la
racion. Recuerde, el tamafio de la porcidn es la cantidad de comida que eliges comer en un
momento determinado, ya sea que estés comiendo en un restaurante, en casa o estés
comiendo un plato preparado previamente. El tamafio de la racién es una cantidad medida de
alimentos con una cantidad determinada de valor nutricional. Conocer el valor nutricional de
una raciéon puede ayudarte a decidir cuan grande o pequeiia es la porcidn apropiada para cada
uno en el dia. Sin embargo, la racién en la etiqueta de informacidn nutricional puede ser mayor
o menor que la cantidad que debe comer dependiendo de tu edad, de tu peso, de si eres
hombre o mujer, y de cuan activo eres.

En esta actividad, aprenderas a calcular el tamafo de porcion de algunos alimentos y a
compararlo con la racién sugerida. A continuacién, calibrard una herramienta de medicion, su
mano, que puede utilizar para realizar mediciones aproximadas del tamafio de las porciones y
raciones en su vida diaria.

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3- 5 © 2019 Smithsonian Institution
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Pautas de alimentos de Libano: Recomendaciones sobre el tamano de la racion

Tabla 3.1 Ingesta recomendada y ejemplos de tamafios de racidon de cada uno de

los cinco grupos de alimentos

Ingesta recomendada de los
cinco grupos de alimentos Ejemplos de una racién de cada uno de los grupos
(basado en una dieta de de alimentos
2000 calorias)
o Y de unaunidad grande de pan arabe integral
Cereales y granos o 1rebanada de una hogaza de pan (tostado)
(al menos 6 raciones al dia y al integral
menos la mitad de granos % taza de grano integral, "BurghuP", arroz
enteros) integral, pasta o fideos de trigo integral cocida
« 1taza de cereales para desayuno listos para
comer (sin azucar)

Fruta « 1 manzana pequefia
(2 raciones al dia) « 1banana, naranja o durazno grande
« Y5 taza de frutas secas (datiles, ciruelas, pasas de
uva, damascos)
« 1taza dejugo de fruta fresco

Verduras « 1taza de verduras crudas

(2 a 3 raciones al dia) « 2tazas de verduras de hojas verdes crudas
« 1taza de verduras cocidas
o 1taza dejugo de verduras

Leche y productos lacteoscon . 1 taza de leche liquida o yogur
bajo contenido graso « 3 cucharadas de leche en polvo
(3 raciones al dia) « 45 gde queso blanco
o 1taza de pudin a base de leche como
"Mhalbiyeh", "Sahlab" o "Riz Bi Halib"
« 8cucharadas "Labneh"

Alimentos ricos en proteinas 30 g de carne roja o blanca (de ave o pescado)
(5 a 6,5 raciones al dia) magra cocida
e« 1huevo enteroo 1,5 claras de huevo
« Yitaza de legumbres (frijoles, lentejas, arvejas)
o 15 g de frutos secos o semillas sin sal

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3- 5 © 2019 Smithsonian Institution
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Para esta parte de la actividad, el equipo debe utilizar las pautas de alimentos
de Libano como referencia.

1. Observa la cantidad total de raciones de cada grupo de alimentos que se
recomienda comer al dia.

Cereales y granos

Fruta

Verduras

Leche y productos lacteos con bajo contenido graso
Alimentos ricos en proteinas

2. Revisa los ejemplos de alimentos y las cantidades que equivalen a una
racion para cada grupo de alimentos.

3. Calcula la cantidad total de cada alimento que necesitarias comer para
cumplir con los requisitos diarios de ese grupo de alimentos.

Por ejemplo, si una rebanada de una hogaza de pan (tostado) integral
equivale a una racién, écudntas rebanadas de pan tendrias que comer al
dia para satisfacer tu ingesta diaria total recomendada de cereales y
granos?

1 rebanada de pan integral = 1 racidn
Ingesta diaria recomendada de cereales y granos = 6 raciones
1 rebanada x 6 = 6 rebanadas de pan

éCuantas manzanas tendrias que comer para satisfacer tus
necesidades diarias recomendadas de frutas?

¢Cuantas tazas de yogur tendrias que beber para satisfacer tus
necesidades diarias recomendadas de productos lacteos?

éCuantas tazas de verduras de hoja verde tendrias que comer para
satisfacer tus necesidades diarias recomendadas de verduras?
¢Cudntas tazas de legumbres tendrias que comer para satisfacer tus
necesidades diarias recomendadas de proteinas?

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3- 5 © 2019 Smithsonian Institution
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Estimacion y calibracion de la herramienta de medicion de raciones y porciones

En esta parte de la actividad, los miembros del equipo estimaran una porcidon de
alimentos que sea igual a los diferentes tamafios de racién de diversos alimentos.
A continuacion, utilizaras una herramienta de medicion (vaso, cuchara, balanza)
para comparar tu estimacion con la cantidad real. Luego, cada miembro del
equipo calibrara su mano para que sea una herramienta de medicién para cada
una de estas mediciones de raciones. Luego podrds usar la mano siempre que
necesites aproximarse a la cantidad de raciones en la porcién de alimentos que
esté comiendo.

Materiales

e Cucharas, tazas, dispositivos utilizados para medir alimentos al cocinar

e Balanza, bascula u otros dispositivos para medir el peso de los alimentos (si
estan disponibles)

e Platos, bols o tazas para medir alimentos en ellos

e Alimentos sugeridos para medir (pero usa lo que tenga disponible):

Arroz crudo o cocido

Frijoles crudos o cocidos

Frutos secos o semillas

Frutas secas

Verduras o frutas crudas, como la zanahoria o la manzanas

Verduras de hoja verde, como la lechuga o la espinaca

Leche

Queso

O O 0O O 0O 0O O O
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Procedimiento

Esta actividad se realiza mejor de manera individual o en grupos pequefios, segun
la cantidad de materiales disponibles.

1. Calcule una porcidn. Sin utilizar ningun dispositivo de medicidn, llena un
plato, tazon o taza con una porcidon de cada alimento, siempre y cuando
consideres que equivale a una racién como se indica en las pautas de
alimentos de Libano. Por ejemplo, una racién es igual a:

e 1 tazadeverdurascrudas

e 2 tazas deverduras de hojas verdes
e 5 taza de arroz cocido

e Jitazade arrozcrudo

e 5 taza de frutas secas

e i frijoles crudos

e Y frijoles cocidos

e 1tazadeleche

e 15 gramos de frutos secos o semillas
e 45 gramos de queso

2. Mida su porcidn estimada. Utiliza el dispositivo de medicidon adecuado para
medir tu porcidn estimada de cada elemento. Utiliza la tabla de datos para
documentar qué tan cerca estuvo tu porcion estimada del tamafio real de
la racién. Por ejemplo, puedes marcarla como mas pequefia, igual o mas
grande que el tamano de racién. (Por lo tanto, si mides la cantidad
estimada de porcién y descubres que fue mas pequeiia que la medida real
del tamafio de racidon, marcala como mas pequeia. Si mides la cantidad
estimada de porcion y descubres que fue mas grande que la medida real
del tamafio de racién, marcala como mas grande).

e Teniendo en cuenta los datos que recopild, écdmo se relacionan tus
estimaciones de porciones con las cantidades medidas reales de la raciéon?

e (Los datos indican que es mas probable que subestimes o que sobrestimes los
tamanos de las raciones cuando se toma una porcion de alimentos?

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3- 5 © 2019 Smithsonian Institution
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Alimento Una racién Comparacion de
medicion estimada

3. Calibra tu mano. Ahora calibraras tu mano para que sea una herramienta
de medicion de tamafno de racién aproximada.
a. Un alimento a la vez, mide en un plato el tamaiio de una racién de
cada uno de los alimentos que tienes disponibles. Por ejemplo, una
racion es igual a:
e 1 tazade verduras crudas
e 2 tazas de verduras de hojas verdes
e Y taza de arroz cocido
e Y tazadearrozcrudo
e 5 taza de frutas secas
e Y frijoles crudos
e i frijoles cocidos
e 1tazadeleche
e 15 gramos de frutos secos o semillas
e 45 gramos de queso
b. Con los dedos o la mano entera, dale la forma del tamafo
aproximado de una racion del alimento. Determina cuanto o qué
parte de tu mano podria representar una racién de ese alimento.

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3- 5 © 2019 Smithsonian Institution
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e Por ejemplo, la mano en forma de puio podria tener el mismo tamafio que
una racion de leche. O bien, el dedo indice podria tener aproximadamente el
tamafio de una racion de queso.

e También puedes usar la palma de la mano abierta o ahuecada. Por ejemplo,
écuanto cubre una racién de arroz o frijoles de la mano abierta o ahuecada?

c. Utiliza la tabla de datos y los iconos de calibracién de la mano para
disefiar un simbolo y una descripcion de calibracion de la mano para
las diferentes raciones de los alimentos.

e Losiconos de calibracion de la mano se pueden recortar, dibujar, o las partes
se pueden colorear o encerrar para representar diversas cantidades.

e Silos recortas, pégalos en la tabla de datos.

4. Prueba tu herramienta. Los miembros del equipo ahora evaluaran sus
conjuntos de simbolos de mano y utilizaran los datos para calibrar ain mas
sus simbolos de mano.

a. Sin que el resto del equipo vea, pide a un miembro del equipo que
mida una porcién determinada de varios alimentos. Esta porcion
debe ser mayor o menor que una racién. No les digas el tamafio
exacto de la porcidn a las personas que prueban sus simbolos de
mano.

b. Pide a los demas miembros del equipo que utilicen su tabla de datos
y simbolos de mano para medir estas porciones de alimentos. Estos
miembros del equipo estan usando sus simbolos para averiguar la
cantidad aproximada de raciones en esa porcion.

c. Documenta esta medicién en tu tabla de datos.

d. Después de que todos los alimentos se hayan medido con los
simbolos de mano, pide a la persona que dirige la prueba que revele
las cantidades exactas medidas de cada alimento.

e. Comparay contrasta las mediciones de tamafio de la racion de la
mano con las medidas reales.

f. En funcidn de los datos, ajusta o calibra ain mas los simbolos de
mano para que sean mas precisos.
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iconos de calibracion de la mano
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Tabla de datos de la calibracion de la mano

Nombre
Alimento Grupo de Tamano de la | Descripcion Dibujo del
alimentos racion del simbolo simbolo de
de calibracion | calibracion de
de la mano la mano

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3- 5 © 2019 Smithsonian Institution
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Analisis de las etiquetas de informacién nutricional

Muchos paises exigen que los fabricantes de alimentos coloquen etiquetas de
informacion nutricional en los alimentos para informar a los consumidores.
Muchos alimentos envasados tienen este tipo de etiqueta en el recipiente. Por
ejemplo:

LECHE

Queso

e
Nutrition Facts
Servings per container about 10,

Serv. size 3 slices (27g),
Amount per serving: mwﬂ.

Total Fat 8g (10% DV), Sat. Fat 5g (25% DV),
Cholest. 25mg (8% DV), Sodium 190mg
(8% DV), Total Carb. 1g (0% DV), Protein 6g,
Calcium 182mg (15% DV), Not a
significant source of trans fat, fiber, total
sugars, added sugars, vit D, iron and potas. |
%0V =%Daily Value. y

—

Estas etiquetas proporcionan informacion sobre el tamano de las raciones del
producto. Determina lo siguiente para estos dos productos.

Queso Leche

Unidad de medida de la racion

Cantidad de una racion

Cantidad de raciones en todo
el envase

Calorias de una racion

Calorias en todo el envase

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3- 5 © 2019 Smithsonian Institution
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Encuentra una variedad de productos con etiquetas de informacién nutricional en
tu hogar o en tu comunidad que puedas analizar. Trae el envase real para analizarlo.

Utilizards la informacion de las etiquetas para determinar qué simbolo de mano
se podria utilizar para medir una racidn de ese producto. Registra tus datos a
continuacioén.

Nombre
Alimento Grupo de Cantidad de | Calorias de icono de calibracién
alimentos | una racién una racion de la mano para
una racion

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3- 5 © 2019 Smithsonian Institution



Eleccién de tu plato

En la parte 3, el equipo aprendié acerca de diferentes grupos alimentarios, pautas,
porciones y alimentos que las personas comen en la comunidad. Todos los dias, las
personas de diferentes lugares utilizan este conocimiento para tomar decisiones
fundamentadas sobre lo que ponen en su plato en donde viven. A lo largo de la parte
3, el equipo comenzd a aprender acerca de la gran cantidad de recomendaciones

y grupos alimentarios diferentes que se colocan en su plato para satisfacer los
requisitos nutricionales diarios en diferentes lugares. Es Gtil comenzar a pensar en
cémo toda esta informacién es Util para ti cuando tomas decisiones sobre las comidas
durante un dia en tu hogar o comunidad.

500 QP 0OBBD

En esta tarea, el equipo jugard el juego Pick Your Plate!l. En este juego, el equipo
viajaré virtualmente a diferentes paises para crear tres comidas y pensar en cémo
construir comidas diarias dentro de diferentes paises y con diversos presupuestos. En
esta tarea, el equipo se enfocard en las siguientes preguntas del mapa de pregunta.

o ¢;Cuales son los alimentos y las dietas diferentes que las personas comen
para satisfacer sus necesidades diarias?

e ¢(Cuales son los grupos de alimentos basicos para lograr una buena
nutricién?

» ¢Cuales son las diferentes pautas nutricionales y c6mo se usan a nivel local
y mundial?

* ;De qué manera son utiles las porciones servidas y las raciones
recomendadas para controlar la nutricién?

1. Ve a la carpeta de la tarea 3-6 y toma la tabla de datos de Pick
Your Platel.

2. jAccede al juego Pick Your Plate! en:
https://ssec.si.edu/pick-your-plate

3. La tabla de datos tiene dos pruebas para cada nivel de pais del juego. Utiliza la
tabla de datos durante el juego para recopilar los resultados de la primera prueba
de cada nivel de pafs en el juego.



https://ssec.si.edu/pick-your-plate

4. Después de que todos los equipos hayan completado la primera prueba de
cada pafs, deténganse para un anélisis y un estudio.

5. Jueguen la segunda prueba de cada nivel de pais. Comparen y contrasten sus
resultados.

6. Analicen cémo puede ser Gtil el juego Pick Your Plate! cuando se piensa en
la pregunta del problema: §Cémo podemos garantizar una buena nutricién
para todos?

PICK Y PLATE!

A Global Guide to Nutrition

iQué bien! Completaste la tarea 3-6. Mércala en la lista de tareas.
iVe a la tarea 3-7!
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Tarea 3-6. Pick Your Plate! Tabla de datos

Prueba Pais Comidas Precio total de la comida Totales diarios (completar) Medalla
Mafiana 5
Mediodia
Uno | Australia
Noche
Prueba Pais Comidas Precio total de la comida Totales diarios (completar) Medalla
Mafana
Mediodia
Dos | Australia
Noche

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-6
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Prueba Pais Comidas Precio total de la comida Totales diarios (completar) Medalla
Mafiana Aan 'aﬁ;" R
Mediodia
Uno | Benin
Noche
Prueba Pais Comidas Precio total de la comida Totales diarios (completar) Medalla
Mafiana i
Mediodia
Dos Benin
Noche

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-6 © 2019 Smithsonian Institution
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Prueba Pais Comidas Precio total de la comida Totales diarios (completar) Medalla
Mafiana
Mediodia
Uno Finlandia
Noche
Prueba Pais Comidas Precio total de la comida Totales diarios (completar) Medalla
Mafana
Mediodia
Dos Finlandia
Noche

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-6 © 2019 Smithsonian Institution
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Prueba Pais Comidas Precio total de la comida Totales diarios (completar) Medalla
Mafana
Mediodia
Uno | Libano
Noche
Prueba Pais Comidas Precio total de la comida Totales diarios (completar) Medalla
Mafiana
Mediodia
Dos Libano
Noche

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-6 © 2019 Smithsonian Institution
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Prueba Pais Comidas Precio total de la comida Totales diarios (completar) Medalla
Mafana ; o e
Mediodia
Estados Unidos
Uno o
de América
Noche
Prueba Pais Comidas Precio total de la comida Totales diarios (completar) Medalla
Mafiana . 0 =
Mediodia
Estados Unidos
Uno ..
de América
Noche

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-6
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Recopilacién de historias
orales fundamentales

En la tarea 2-5, el equipo recopild historias orales sobre las conexiones entre

los alimentos y la cultura, las identidades y las historias de la comunidad. Es util
documentar y recopilar datos desde una variedad de perspectivas a fin de conocer
estos tipos de conexiones en la comunidad. Esto serd particularmente Gtil cuando
desarrolles tus planes de accién y comunicacién comunitarios en la parte 7.

10 HOOP 0OBBD

En esta tarea, el equipo continuara entrevistando a las personas para que recopilen
historias orales sobre grupos y pautas alimentarios, ademéas de sus comportamientos
en el tiempo. Recuerda que la historia oral se refiere tanto al método de documentar
un testimonio oral como al producto de ese proceso. En esta tarea, el equipo se
enfocard en las siguientes preguntas del mapa de preguntas de la tarea 1-10:

» ¢Cuales son las conexiones entre la cultura, las identidades, la historia y
los alimentos de una comunidad?

* ;Qué evidencia podemos recopilar para ayudar a definir problemas
relacionados con los alimentos y la nutricién en nuestra comunidad?

1. Ve a la carpeta de la tarea 3-7 y toma la lista de preguntas de
entrevista, consejos de entrevista y consejos de seguridad para
utilizar cuando se hagan entrevistas en la comunidad.

Antes de la entrevista
1. Lee la lista de preguntas de la entrevista.

2. Haz una lista de personas que podrias entrevistar en tu comunidad. Considera
entrevistar a las mismas personas de la tarea 2-5 o a las personas que recopilaste
en los registros alimentarios de la tarea 3-2. Considera lo siguiente:

- Familiares

* Amigos

* Vecinos

+ Otros adultos o colegas de la comunidad

3. Identifica dispositivos que el equipo podria utilizar para grabar audios o videos en
las entrevistas.




4. Practica la entrevista con otros miembros del equipo, toma notas y utiliza el
equipo de grabacién de audio o video (si esta disponible).

5. Lee los consejos para el momento previo a la entrevista que se encuentran
en la carpeta de la tarea para tenerlos en cuenta.

Entrevista

1. Lee los consejos de la entrevista que se encuentran en la carpeta de la

tarea para tenerlos en cuenta.

2. Programa y realiza las entrevistas.

Luego de la entrevista

1.

Recopila todas las notas y las grabaciones de audio o video de las
entrevistas.

Analiza las notas y las grabaciones.

+ Describe lo que observaste en las entrevistas.

- ;Cudles son algunas historias o informacidn interesantes que surgieron
en las respuestas?

- Identifica los alimentos o las historias con los que no estabas
familiarizado.

- Identifica los alimentos o las historias con los que si estabas
familiarizado.

- iPara qué preguntas la mayoria de las personas de la comunidad
tuvieron respuestas similares?

+ ;Para qué preguntas las personas de la comunidad tuvieron respuestas
diferentes?

Analiza cdmo estas entrevistas de historias orales podrian ser Gtiles cuando
se piensa en la pregunta: ;Cuales son las conexiones entre la cultura, las
identidades, las historias y los alimentos de una comunidad?

Analiza cdmo estas entrevistas de historias orales podrian ser Gtiles cuando
se piensa en la pregunta del problema: ;Cémo podemos garantizar una
buena nutricién para todos?

iQué bien! Completaste la tarea 3-7. Méarcala en la lista de tareas.
iVe a la tarea 3-8!
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Tarea 3-7. Recopilacion de historias orales fundamentales

Preguntas de la entrevista

1. ¢Qué tipos de alimentos o comidas comias cuando eras nifio?

2. ¢Sigues comiendo los mismos alimentos que comias de nifio? ¢ Qué ha cambiado en tu dieta o
patrones de alimentacidn con el tiempo? ¢ Qué causé esos cambios?

3. ¢Cudles son tus alimentos favoritos de cada uno de los grupos de alimentos (granos, frutas,
verduras, alimentos proteicos y lacteos)?

4. (Te resulta facil o dificil comer regularmente alimentos frescos de todos los grupos de alimentos?
éPor qué?

5. ¢Consideras que las pautas de alimentos locales o globales son atiles para tu vida diaria? ¢Por qué?
Si no es asi, équé consejo podrias ofrecer para que sean mas faciles de usar?

Antes de la entrevista

Practica entrevistar, tomar notas y utilizar equipos de audio y video (si estan disponibles).

Consejos para tener en cuenta:

La entrevista debe sentirse como una conversacion. Esta bien pasar de una pregunta a otra o
hacerlas de manera diferente para ayudar a la persona a entender mejor la pregunta.

A veces, la mejor pregunta es: “éPuede decirme mds?”.

Si tu entrevistado hizo una pausa, dale tiempo para reunir sus pensamientos en lugar de
apresurarse con la siguiente pregunta. Podrian estar a punto de decir algo interesante.

Si utilizas equipos para grabar las entrevistas, realiza entrevistas de prueba para asegurarte de
gue el equipo funcione correctamente. Cuando se reproduce el audio o el video, ées claro y facil
de escuchar/ver?

Si vas a escribir las respuestas, practica tomar notas mientras alguien habla. Considera realizar
las entrevistas en grupos para que mas de una persona pueda ayudar a escribir las respuestas.
Después de la entrevista, los companeros de equipo pueden comparar sus notas para mantener
la precision y la coherencia.

Entrevista

Consejos para tener en cuenta:

Si es posible, encuentra un espacio tranquilo y cdmodo sin ruidos externos. Esto es
especialmente importante si estas grabando estas entrevistas.

Si vas a utilizar un equipo de grabacion de audio o video, prueba todo el equipo antes de la
entrevista.

Asegurate de tener lapiz y papel para tomar notas.

Preséntate y explicale al entrevistado la investigacién que estas llevando a cabo y el propdsito
de la entrevista. Explicale que tu equipo estd interesado en aprender mas acerca de las
conexiones entre los alimentos y la cultura, las identidades y las historias de la comunidad local.
Al final de la entrevista, agradece al entrevistado por participar.

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-7 @ © 2019 Smithsonian Institution
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Anidlisis posterior a la entrevista

1. Recopila todas las notas y grabaciones de las entrevistas del equipo.
2. Leelas notas o escucha/mira las grabaciones de las entrevistas.
e Describe lo que observas.
e (Qué fue lo que primero observaste como interesante en sus respuestas?
e |dentifica lo que no te resulta familiar.
e Identifica lo que si te resulta familiar.
e Identifica las respuestas que sean Utiles para la pregunta: ¢ Cudles son las conexiones entre
la cultura, las identidades, la historia y los alimentos de una comunidad?
e Analiza cdmo las respuestas de estas entrevistas de historia oral podrian ser utiles cuando
pienses en la pregunta del problema: “¢Cémo podemos garantizar una buena nutricion para
todos?”

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-7 @ © 2019 Smithsonian Institution



Andlisis de datos de la
encuesta fundamentales

En la tarea 1-3 y la tarea 2-2, el equipo recopild los datos de la encuesta del
equipo y de la comunidad sobre lo que la gente piensa acerca de los alimentos
y la nutricion.

-610&¢Jé0©a0@

En esta tarea, el equipo se enfocaré en analizar los resultados de la parte 3 de
la encuesta. Este andlisis ayudard al equipo a comprender mejor las siguientes
preguntas del mapa de preguntas de la tarea 1-10:

¢ Qué piensan y saben las personas de nuestra comunidad local acerca
de la alimentacion y la nutricién?

;Cuales son las maneras en que podemos compartir y

comunicar nuestro plan de accién con la comunidad local? W

Ve a la carpeta de la tarea 3-8 y toma las instrucciones y
preguntas sobre el andlisis de la encuesta.

Reline todas las encuestas completadas en la Consejo de'
tarea 1-3 y la tarea 2-2. investigacion

Como puedes haber notado,
|a encuesta se divide en las
mismas partes que esta gufa

En esta tarea, el equipo solo le echard un
vistazo a la parte 3 de las encuestas, Aspectos

o |
fundamentales nutricionales. de investigacién. Analiza sgo
los resultados de la parte @€
Como equipo, determinen cémo compilar las et v corresp\onda )
a que
respuestas de la parte 3 de todas las encuestas la parte de la guia con 1a d

estas trabajando para que el

recopiladas en la tarea 1-3 y la tarea 2-2. Es “nalisis sea mas manejable.

recomendable analizar los datos recopilados de
todas las encuestas. Desarrolla tu propio método
para recopilar los datos o utiliza uno de los métodos
de las instrucciones.

Crea algunos gréaficos sobre estos datos compilados. Utiliza las instrucciones
y los ejemplos de la carpeta de la tarea como ayuda. jSé creativo!

Utiliza los gréficos y los datos compilados para responder estas preguntas:

- Qué patrones interesantes ves en los datos emanados de las preguntas
de la encuesta en la parte 37

+ En qué preguntas estuvo de acuerdo la mayoria de las personas?

- ;Para qué preguntas las personas tuvieron respuestas diferentes?




10.

11.

Analiza como esta evidencia de la encuesta podria ser Gtil cuando se
piensa en la pregunta: ;Qué piensan y saben las personas de nuestra
comunidad local acerca de los alimentos y la nutricion?

. Analiza de qué manera la evidencia de esta encuesta podria ser (til

cuando se piensa en la pregunta: ;De qué maneras podemos compartir y
comunicar nuestro plan de accién con la comunidad local?

Analiza de qué manera la evidencia de esta encuesta podria ser Gtil cuando
se piensa en la pregunta del problema: ;Cémo podemos garantizar una
buena nutricién para todos?

Selecciona dos o tres preguntas de estas preguntas de encuesta, escribe
una afirmacién y proporciona la evidencia de respaldo de la afirmacién en
funcién de la pregunta y la evidencia de los datos recopilados. Por ejemplo:

- Las personas de nuestra comunidad no estédn muy familiarizadas con las
pautas alimentarias locales sobre qué comer.

+ Muchas personas de nuestra comunidad suelen comer solas.

. Qué evidencia respalda tus afirmaciones? Como equipo, compartan
algunas afirmaciones que hayan creado y la evidencia que respalda cada
afirmacién con estos datos.

iQué bien! Completaste la tarea 3-8. Marcala en la lista de tareas.
iVe a la tarea 3-9!
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Tarea 3-8. Analisis de datos de la encuesta sobre los
aspectos fundamentales
Opciones para compilar los datos de la encuesta

En primer lugar, debes recopilar las respuestas de las encuestas comunitarias de todas las preguntas de
la Parte 3: Aspectos fundamentales. El equipo buscara las otras partes de la encuesta en las tareas
posteriores.

Estas son algunas opciones para compilar las respuestas de las preguntas de la encuesta. Pero, como
siempre, si prefieres utilizar otro método, jhazlo!

Opcién 1
Entrega una encuesta en blanco a cada persona.

Lee cada pregunta; los miembros del equipo pueden levantar la mano para votar por la respuesta que
prefieren. Algunos miembros del equipo pueden contar los votos y otros pueden anotar los totales del
equipo.

Opcién 2

Escribe las preguntas en una pizarra, papel o computadora donde se puedan compilar los conteos.
Cuenta las respuestas y comparte los resultados.

Opcion 3

Si realizaste la encuesta de forma digital o en linea, deberias poder ver y exportar los resultados de cada
pregunta.

Opcién 4

Crea tu propia manera de compilar los datos de la encuestas.

Realizar graficos con los datos de las encuestas

¢Como podrias graficar partes de los resultados de esta encuesta?

¢Qué preguntas podrias graficar?

Si tienes los recursos, elige algunas preguntas para hacer un grafico que consideres que seria util.

¢Cémo serian utiles estos graficos para respaldar afirmaciones con evidencia?

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-8 © 2019 Smithsonian Institution
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Encuesta de alimentos de la comunidad:
datos compilados

Utiliza esta encuesta en blanco para compilar los datos.

Parte 3. Aspectos fundamentales de la nutricion

é¢Qué tan bueno es tu conocimiento sobre lo que constituye una comida saludable y bien
equilibrada?

1. Excelente 2. Muy bueno 3. Bueno 4. Regular 5. Deficiente | 6. No estoy seguro

éCon qué frecuencia piensas en el valor nutricional de los alimentos cuando decides qué comer?

1. A menudo 2. A veces 3. Nunca 4. No estoy seguro

¢Qué tan familiarizado estas con las pautas alimentarias nacionales o regionales sobre qué comer?

1. Excelente 2. Muy bien 3. Bueno 4. Regular 5. Deficiente | 6. No estoy seguro

¢Qué tan bien entiendes los siguientes tipos de informacién nutricional?

A. Folletos o volantes de informacion nutricional

1. Para nada | 2. Apenas | 3. Un poco | 4. Bien | 5. Muy bien | 6. No estoy seguro
B. Informacion de la etiqueta de los alimentos

1. Para nada ‘ 2. Apenas ‘ 3. Un poco ‘ 4. Bien ‘ 5. Muy bien ‘ 6. No estoy seguro
C. Programas de television, radio o Internet sobre alimentos y nutricion

1. Para nada ‘ 2. Apenas ‘ 3. Un poco ‘ 4. Bien ‘ 5. Muy bien ‘ 6. No estoy seguro
D. Recomendaciones verbales de profesionales sobre alimentos y nutricion

1. Para nada ‘ 2. Apenas ‘ 3. Un poco ‘ 4. Bien ‘ 5. Muy bien ‘ 6. No estoy seguro
E. Consejos sobre nutricion alimentaria de familiares o amigos

1. Para nada ‘ 2. Apenas ‘ 3. Un poco ‘ 4. Bien ‘ 5. Muy bien ‘ 6. No estoy seguro

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-8 © 2019 Smithsonian Institution
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Segun lo que comes periddicamente, écudl es tu estilo de alimentacién? (Marca todas las opciones
gue correspondan)

Comedor rapido Comedor Comedor emocional Comedor nocturno | Comedor con

erratico (estresado, aburrido, poco tiempo
triste, etc.)

No me gusta Viajo con No planifico las Dependo de los Los miembros de

la comida frecuencia comidas o los menus | productos de la familia tienen

“saludable” conveniencia gustos diferentes

Me encanta Como Como porque tengo Tengo una relaciéon | Lucho contra los

comer demasiado qgue hacerlo negativa con la problemas

comida

alimentarios

Estoy confundido
con respecto a los
alimentosy la
nutricion

Como comida
rapida con
frecuencia

Malas opciones de
refrigerios

No tengo facil
acceso a las
comidas habituales

Con frecuencia
como solo

Parte 3. Aspectos fundamentales. Tarea 3-8 m © 2019 Smithsonian Institution




Creacién de informe sobre los
aspectos fundamentales

Esta es la Ultima tarea de la parte 3: Aspectos fundamentales.

—6AO&¢ OP 03B

' En esta tarea, el equipo haré un informe de la parte 3: Aspectos fundamentales. Es
bueno hacerlo antes de pasar a la siguiente parte. El objetivo es pensar y analizar
sobre la informacién Gtil que se recopilé durante esta parte antes de continuar

Recuerda las normas del equipo.

Reconocer los beneficios de escuchar un rango de perspectivas y puntos de
vista diferentes.

Estar abierto a ideas y perspectivas nuevas que desafien las propias.
Estar dispuesto a cooperar con los demés para hacer cambios positivos.

Recuerda utilizar los puntos de partida de conversacidn importantes seglin sea
necesario durante este anélisis.

Estoy de acuerdocon porque . . .
No estoy de acuerdo con porque . . .
Me gustaria volver a lo que dijo sobre . ..

Me gustaria agregar . . .
Me di cuenta de que . . .
Otro ejemplo es . . .

Recuerda utilizar las siguientes oraciones cuando estés haciendo una afirmacién
a partir de la evidencia.

Creo que esta afirmacién se respalda mejor porque . . .
No creo que esta afirmacién se respalde mejor porque . . .
Creo que esta parte de la evidencia respalda esta afirmacién porque . . .

No creo que esta parte de la evidencia respalde esta afirmacién porque . . .




1. Ve a la carpeta de la tarea 3-9 y toma las instrucciones
para Crear un informe sobre los datos de los aspectos
fundamentales.

2. Sigue las instrucciones en la carpeta de la tarea para completar las seis
secciones del informe.
+ Anélisis del mapa del sitio de investigacion
- Socios de la comunidad
+ Perspectivas
- Identidad
- Anélisis del mapa de preguntas
+ Pregunta del problema

iQué bien! Completaste la tarea 3-9 y la parte tres. Marcala en la lista de tareas.

Felicitaciones, has completado la Parte 3 de tu investigacion. Date una palmadita
en la espalda. Ahora sabes méas sobre los aspectos fundamentales bésicos de la
buena nutricién. Guarda esta investigacién en un lugar de féacil acceso. Piensa en
coémo podria ayudar con tu proyecto final.

La siguiente parte de tu investigacién exploraré el acceso y el almacenamiento de

alimentos en tu sitio de investigacion y en sus alrededores. Esto incluye aprender
sobre:

- iDénde estan todos los puntos de acceso para los alimentos de nuestra
comunidad?

- ,Cuéles son las caracteristicas de los alimentos disponibles en diferentes
puntos de acceso?

- ;Cuéles son las diferentes técnicas de almacenamiento de alimentos que se
utilizan a nivel local y global?

- ,Cuéles son los desafios locales para acceder y almacenar alimentos a fin de
tener una buena nutricién?

Continda con la parte 4: Acceso y almacenamiento
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Tarea 3-9. Creacion de informes sobre datos de
aspectos fundamentales

Analisis del mapa del sitio de investigacion

wN e

4.

Observa el mapa del sitio de investigacion que creaste en la tarea 2-1.

Revisa todos los datos y la evidencia que has recopilado hasta el momento en la parte 3.
¢Hay algun dato que el equipo haya recopilado durante la parte 3 que se pueda agregar
a este mapa? ¢Ubicaciones de posibles socios de la comunidad? ¢Ubicaciones de
entrevistas de testimonios orales? ¢ Ubicaciones de anuncios de alimentos? Agrega estos
datos al mapa y icon leyendas!

Analiza el mapa. éSe deben cambiar los limites del mapa para incluir informacion nueva
recopilada en la parte 3? Ajusta seglin sea necesario.

Analiza el mapa. ¢éEl mapa proporciona informacidén nueva que podria ser Util para
futuras investigaciones?

Socios de la comunidad

1.
2.

Como equipo, revisen la lista de socios de la comunidad que crearon en la Tarea 2-6.
Como equipo, identifiquen a los socios de la comunidad con los que podrian
comunicarse en este momento. ¢ Qué socios podrian ayudarlos a obtener mas
informacion sobre las diferentes partes de su mapa de preguntas?
a. Diseiien un plan, como equipo, para contactar y comunicarse con estos socios.
b. Creen una lista de preguntas que les gustaria hacer a los socios.
c¢. Comuniquense con cada socio por correo electrdnico, por teléfono o por escrito
para hacerles las preguntas.
d. Situ equipo decide que es apropiado, invita al socio a reunirse con el equipo.
Utiliza tu lista de preguntas para guiar la conversacién y la recopilacién de datos.

Perspectivas

1.

Utiliza la configuracion de la gama de respuestas de la tarea 1-8 (puedes usar tanto
COMIDA A o COMIDA B aqui) para analizar cada una de las siguientes declaraciones de
perspectivas.

Realiza esta actividad de manera individual o en grupos pequenios. Si estan trabajando
en grupos pequefios, cada grupo envia un representante a la gama de respuestas.
Recuerda: para cada afirmacién, primero enunciala, y luego da tiempo para que cada
miembro del equipo o grupo piense en su posicién respecto a esa afirmacion.
Recuerda que la gama de respuestas va de un extremo al otro, desde “totalmente de
acuerdo” hasta “totalmente en desacuerdo”. Y esta la opcién “no estoy seguro”, en el
medio.

Explica que la ubicacidn relativa también es importante; es decir, estar mas cerca de
“totalmente de acuerdo” o de “totalmente en desacuerdo” significa que estdas muy
convencido respecto a esta afirmacion. Si solo estds ligeramente de acuerdo o en
desacuerdo, entonces ubicarse mas cerca del medio es una forma fisica de establecer
gué es lo que piensas y cdmo te sientes respecto al problema.
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Social: cada pais deberia exigir que los alimentos estén etiquetados con su informacidn
nutricional.

Etica: estd bien que las empresas de alimentos no proporcionen informacién nutricional sobre
sus productos.

Pasa a un analisis con todo el equipo. Recuerda: los miembros del equipo deben respaldar sus
opiniones con informacion y los otros miembros del equipo deben escuchar cuidadosamente a
los demas.

¢Pueden cada uno de los miembros del equipo explicar al resto los motivos de la
eleccién de su respuesta?

¢Cuantos miembros del equipo cambiaron su posicidon después de escuchar a las
personas hablar durante todo el andlisis de los equipos?

¢Qué te llevé a cambiar de opinién?

Pida a los miembros del equipo que hayan usado respuestas de los extremos de la gama
de respuestas que identifiquen cudles creen que son los argumentos y las razones mas
fuertes que escucharon del lado opuesto.

Identidad

Observa tu mapa de identidad individual y el del equipo de la tarea 1-1vy la tarea 1-5.
¢Qué aspectos de tu identidad o de la de tu equipo podrian influir en tus opiniones
sobre la gama de respuestas en perspectiva?

¢Como estas partes de tu identidad podrian influir en tus decisiones?

¢Alguna parte de tu mapa de identidad cambié?

Analisis del mapa de preguntas

1.

Observa el mapa de preguntas de tu equipo de la tarea 1-10. ¢ Qué preguntas de tu
mapa se abordaron en la parte 3: Aspectos fundamentales?

¢Qué evidencia recolectaste durante la parte 3 que podria ser util para responder
cualquier pregunta en el mapa de preguntas?

¢Como podria esta evidencia o informacion ser Gtil para ayudar a desarrollar un plan de
accion para abordar la pregunta sobre el problema “¢Como podemos garantizar una
buena nutricion para todos?”

Tédmate un tiempo para reorganizar, actualizar, modificar, eliminar o agregar preguntas
al mapa de preguntas en este momento.

Pregunta del problema

¢Hay algo que hayas aprendido en la parte 3 que seria Gtil si se piensa en la pregunta del
problema “¢Cémo podemos garantizar una buena nutricion para todos?”
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