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1. INTRODUCCION

De acuerdo al lineamiento técnico nacional para la promocion de frutas y verduras del
Ministerio de Salud y Proteccién Social, los tres principales factores de riesgo responsables
de la morbilidad y mortalidad asociadas a Enfermedades Cronicas No Transmisibles —
ECNT, son: hipertension arterial, hipercolesterolemia y bajo consumo de frutas y verduras,
los cuales estan ligados a régimen alimentario inadecuado y falta de actividad fisica. Las
ECNT mas importantes son las cardiovasculares, la diabetes tipo 2 y diversos tipos de
cancer, generando una carga econémica para los sistemas de salud, familias e individuos.
De acuerdo a declaraciones de las Naciones Unidas (2011) se calcula que el 80% de las
muertes estuvieron asociadas a enfermedades cardiovasculares y diabetes y el 30% a
cancer, muertes que pudieron evitarse. Se estima que cada afio podrian salvarse 1,7
millones de vidas si se aumenta el consumo de frutas y verduras en cantidades
recomendadas para la poblacién, el aumento del consumo de estos alimentos es una
medida enfocada en promocion de la salud que resultan mas costo efectivas.-

En Colombia, los hébitos asociados a la alimentacion son el principal factor de riesgo
asociado a morbilidad, relacionado especialmente con el desarrollo de enfermedades
cardiovasculares, diabetes y cancer. Frente a éste ultimo, se estima que entre el 90 y el
95% de los diferentes tipos de cancer son atribuibles a condiciones del medio ambiente y
los estilos de vida, siendo la dieta el factor causal (30-35% de fraccion atribuible) mas
significativo, restando participacién al aspecto genético como factor causal.t

Reconociendo que las ECNT son la principal causa de enfermedad y muerte en Colombia
y que su alta incidencia esta relacionada con una alimentacion no saludable (ingesta
elevada de grasas saturadas, sal y azUcares, y un consumo insuficiente de frutas y
verduras), la inactividad fisica; el tabaquismo y el consumo nocivo de alcohol entre otros
factores, el Ministerio de Salud y Proteccién Social pretende ademas de liderar acciones en
torno a la promocién de estilos de vida saludables, gestionar alianzas gubernamentales y
no gubernamentales para incentivar la produccion, el acceso y el consumo a mayores
cantidades de frutas y verduras en todos los entornos del pais.

Uno de los factores de riesgo asociado a ECNT, donde puede generarse un cambio positivo,
es el aumento en el consumo de frutas y verduras. Un incremento en la ingesta de este
grupo de alimentos puede favorecer el mantenimiento de una buena salud y el incremento
de la seguridad alimentaria y nutricional a nivel individual, familiar y colectivo, ya que las
ENT afectan con mayor incidencia la poblacién en estado de pobreza multidimensional.

1 Ministerio de Salud y Proteccién Social, Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura,
Corporacién Colombia Internacional. Términos de referencia, VIl Congreso Mundial de Promocién al Consumo de Frutas y
Hortalizas. Cali: Ministerio de Salud y Proteccién Social (MSPS); 2012. p. 1-10).
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2. OBJETIVOS
Los participantes lograran:
Informacion:

- Conocer los beneficios del consumo de frutas y verduras diariamente y la forma
adecuada de su conservacion y almacenamiento en el hogar, asi como informar
sobre las desventajas del consumo de frutas y verduras industrializadas, las
ventajas del consumo de agua y la realizacion de actividad fisica.

Educacion:

- Comprender la importancia del consumo de frutas y verduras diariamente y recordar
los beneficios del consumo de agua y de la realizacién de actividad fisica para
mejorar la calidad de vida.

Comunicacion:

- Proponer aumentar el consumo de frutas, verduras, agua, Yy actividad fisica
diariamente en el hogar a partir del conocimiento adquirido sobre sus beneficios
para la salud.

3. GLOSARIO

Actividad Fisica: cualquier movimiento corporal voluntario producido por la contraccién
muscular esquelética, resultando en un incremento del gasto energético por encima de los
requerimientos en estado de reposo.

Agua: el agua es indispensable para la vida, componente imprescindible de la sangre, la
linfa, las secreciones, el intersticio (liquido extracelular) y de todas las células (liquido
intracelular); en cantidad y peso es el mayor componente del organismo humano. Se
necesita para el funcionamiento de todos los 6rganos. Como medio de transporte participa
en la digestion, la absorcion, la circulacion y la excrecion; es esencial en la regulacion de la
temperatura corporal y juega un papel importante en las funciones mecanicas; por ejemplo,
en la lubricacién de articulaciones y movimientos de visceras en la cavidad abdominal. El
organismo pierde normalmente agua por cuatro vias: el sudor, la orina, las heces fecales y
en forma de vapor de agua en el aire expirado. Diariamente se pierden alrededor de 800 ml
de agua por la piel y los pulmones, cantidad que puede aumentar si se vive en climas secos
y calidos. Los rifiones eliminan de 1000 a 1500 ml de agua por la orina y en las heces
fecales se pierden aproximadamente 200 ml de agua al dia. Se recomienda tomar cada dia
entre cuatro y seis vasos de agua, adicionales a los liquidos contenidos en el resto de la
alimentacion.
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Alimentacion saludable: es aquella que ayuda a mantener un 6ptimo estado de salud y
realizar las actividades de la vida diaria; sus determinantes son la variedad, cantidad y
calidad de alimentos.

Deficiencia de micronutrientes: es la carencia de sustancias quimicas que se requieren
en pequefas cantidades, para regularizar los procesos metabdlicos y quimicos del cuerpo.

Enfermedades Cronicas No Transmisibles -ECNT: las enfermedades no transmisibles o
cronicas son afecciones de larga duracion con una progresion generalmente lenta. Entre
ellas destacan: las enfermedades cardiovasculares (por ejemplo, los infartos de miocardio
0 accidentes cerebrovasculares); el cancer; las enfermedades respiratorias crénicas (por
ejemplo la neumopatia obstructiva crénica o el asma); y la diabetes.

Fibra: es un componente vegetal que contiene polisacaridos y lignina y que es altamente
resistente a la hidrélisis de las enzimas digestivas humanas. Tiene un papel fundamental
en la defecacién y en el mantenimiento de la microflora del colon. Las frutas y hortalizas
poseen fibra tanto insoluble (principalmente en hortalizas) como soluble (principalmente en
la parte comestible de las frutas) y no sélo en la piel, predominando aqui solo la fibra de
tipo insoluble.

Fibrainsoluble: no se disuelve en agua. Este tipo de fibra se encuentra en alimentos como
el salvado de trigo, germen de trigo y ajonjoli, cebada, centeno y galletas o pan integral;
en frutas como granadilla, fresa, naranja, mandarina y en hortalizas como coles, brocoli,
repollo y coliflor. Aumenta el volumen de las heces, disminuyendo el tiempo de transito de
los alimentos y las heces a través del tubo digestivo. Otro beneficio es que por aumentar
el tamafio de las heces fecales da sensacion de saciedad. Este tipo de fibra al ingerirse
diariamente, facilita las deposiciones ayudando a prevenir el estrefiimiento, diverticulosis y
cancer de colon entre otras enfermedades

Fibra soluble: se disuelve en aguay se encuentraen leguminosas (frijol, lenteja, garbanzo,
habas) y la avena; frutas (manzana, guayaba, mora) y hortalizas (zanahoria, repollo,
ahuyama. Las dietas altas en fibra soluble y bajas en grasa, ayudan a disminuir los niveles
de colesterol en la sangre, mantiene los niveles de glicemia (azlcar en la sangre) estables
porque prolonga la digestion de los carbohidratos y produce sensacion de saciedad con
ausencia de valor calérico lo cual contribuye al control del sobrepeso y la obesidad.

Fruta: parte carnosa de ciertas plantas, que son dulces y comestibles en su estado crudo
Incidencia: es la cantidad de casos nuevos de una enfermedad, un sintoma, muerte o lesién
gue se presenta durante un periodo de tiempo especifico, como un afio. La incidencia
muestra la probabilidad de que una persona de una cierta poblacion resulte afectada por
dicha enfermedad.

Juego de mesa: es toda aquella propuesta de entretenimiento en la que se usa
normalmente un tablero y algin tipo de complemento, como dados, cartas o fichas.
Siguiendo una serie de reglas e instrucciones los participantes tienen que lograr algin
objetivo para obtener la victoria.
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Micronutriente: son componentes esenciales de una dieta de alta calidad y tienen un
profundo impacto sobre la salud. Aunque sélo se necesitan en cantidades infimas, los
micronutrientes son los elementos esenciales para que el cerebro, los huesos y el cuerpo
se mantengan sanos.

Minerales: son micronutrientes, también llamados oligonutrientes que se consumen en
cantidades relativamente menores y son imprescindibles para las funciones organicas.

Morbilidad: proporcién de individuos que contraen en una enfermedad en un tiempo y lugar
determinado. El indice o la tasa de morbilidad es un dato estadistico util para estudiar los
procesos de evolucion y control de las enfermedades.

Mortalidad: se denomina mortalidad al numero de habitantes que pierden la vida en una
zona geografica, pais o region.

Nutriente: son elementos esenciales para realizar las funciones vitales de las células a
través de un proceso metabdlico.

Porcién: cantidad o tamafio de los alimentos que deben ser consumidos en los diferentes
tiempos de comida, con la finalidad de promover una alimentacion saludable. Se expresa
en medidas caseras con su equivalencia en gramos o centimetros cubicos.

Racién: total de tiempos o tipos de comidas suministrados en un dia

Verdura: Productos vegetales comestibles, de consistencia blanda y que pueden
consumirse crudas o cocidas; estas partes comestibles de plantas incluyen tallos,
pedunculos, raices, bulbos, hojas, flores. Son menos dulces que las frutas y generalmente
no contienen semillas.

Vitaminas: ayudan a regular las diferentes funciones del organismo. Solo las necesitamos
en pequefias cantidades, pero si no se consumen, la salud se afecta. Las vitaminas se
encuentran en casi todos los alimentos, principalmente en frutas, verduras y productos de
origen animal. Hay vitaminas hidrosolubles y liposolubles.
4. DESCRIPCION

a. Marco tedrico o conceptual
Caracteristicas nutricionales de las frutas y verduras
Las frutas y verduras son alimentos indispensables en la alimentacion, ricas en agua, fibra,
vitaminas y minerales, que ofrecen proteccion frente a diversas enfermedades,
contribuyendo a una menor mortalidad.
Recomendacién de consumo
La Organizacion Mundial de la Salud-OMS y la Organizacion de las Naciones Unidas para

la Alimentacioén y la Agricultura-FAO, recomiendan un consumo minimo de 400 gramos de
frutas y verduras al dia para prevenir enfermedades crénicas no transmisibles y mantener
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un adecuado estado de salud. Lo que se interpreta como el consumo de al menos cinco
(5) porciones entre frutas y verduras al dia incluyendo diferentes colores para aumentar la
variedad en la ingesta de nutrientes. De acuerdo a la OMS, se estima que una ingesta
insuficiente de frutas y verduras es causante de aproximadamente un 19% de los canceres
gastrointestinales, un 31% de las cardiopatias isquémicas y un 11% de los accidentes
vasculares cerebrales. “Aproximadamente un 85% de la carga mundial de morbilidad
atribuible al escaso consumo de frutas y verduras se debi6 a las enfermedades
cardiovasculares, y un 15% al cancer™

Las deficiencias de micronutrientes en la infancia, particularmente las deficiencias de hierro,
calcio, zinc y vitamina A, tienen consecuencias adversas que pueden ser solo reversibles
en parte, si se tratan a tiempo durante los dos primeros afios de vida. El consumo adecuado
de frutas y verduras, sumado con otros habitos alimentarios saludables constituye un factor
fundamental para prevenir y reducir las deficiencias de micronutrientes que afectan a la
poblacion colombiana, maxime si dicho consumo es promovido desde las primeras etapas
de la vida, partiendo de una alimentaciéon complementaria adecuada a partir de los primeros
meses de edad. 3

Frutas, verduras y seguridad alimentaria y nutricional

Colombia cuenta con una adecuada disponibilidad de frutas y verduras en cantidad y
diversidad, no obstante, las dificultades presentes en toda la cadena hortofruticola,
relacionadas con los sistemas productivos, los factores climaticos, las pérdidas por manejo
y el acceso a mercados, demandan acciones para fortalecer el sector, mejorar las
condiciones de calidad e inocuidad y por ende garantizar un mayor consumo de estos
alimentos en los hogares colombianos.

El Ministerio de Salud y Proteccion Social y la Organizacion de las Naciones Unidas para
la Alimentacién y la Agricultura — FAO, afirman que a pesar de que “Colombia tiene 433
especies nativas de frutales comestibles” el consumo en la poblacion es bajo.

Frente a la produccién de frutas, el banano se produce en mayor volumen en Colombia
(destinado fundamentalmente a exportacion y en algunas zonas del pais, al autoconsumo),
seguido por los citricos, la pifia, el mango y la papaya, en relacion con las areas
cosechadas, hay otras frutas importantes en la siembra nacional y regional como el coco,
la guayaba, el tomate de arbol, la patilla y los frutales exdéticos (uchuva, pitahaya, agraz,
araza, entre otras).

Por regiones y departamentos, la mayor producciéon de frutas se encuentra en el
departamento de Antioquia, relacionada en gran medida con el cultivo del banano, sumado
a las producciones de aguacate, mango, naranja y tomate de arbol. Después de Antioquia,
destacan en produccion los departamentos del Valle del Cauca, Santander, Cundinamarca

2 Organizacién Mundial de la Salud. Dieta, nutricién y prevencion de enfermedades cronicas, Serie de Informes Técnicos
916. Ginebra: OMS; 2003. p. 1-86).

3 Asamblea General de las Naciones Unidas. Informe del Relator Especial sobre el Derecho a la alimentacion, Olivier De
Schutter. Consejo de Derechos Humanos 19 periodo de sesiones. ONU; 2011. p. 1-24
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y Meta, encargados todos ellos de abastecer el 55% de las frutas que se consumen en el
pais®.

Respecto a las verduras, la mas producidas son en su orden el tomate, la zanahoria, las
cebollas de bulbo y de rama; hay otras que sobresalen por sus voliumenes de produccion
y/o sus &reas de siembra como el repollo, el pepino, el palmito, la lechuga, la ahuyamay el
pimentén. Los departamentos con mayores producciones son Boyaca y Cundinamarca; en
el primero predomina la siembra de cebollas larga y de bulbo y en el segundo, las verduras
de hoja como el repollo y la lechuga. Otros departamentos que sobresalen en produccion
son Norte de Santander, Antioquia, Narifio, Valle del Cauca, Santander y Huila*

En relacién con el acceso a frutas y verduras, el perfil nacional de produccién y consumo
de frutas y verduras encontr6 que en Colombia, las familias destinan un 19% del gasto
familiar a la compra de “alimentos y bebidas no alcohdlicas”, dentro del cual un 4% equivale
a lo invertido en frutas y un 5% a hortalizas frescas, dentro de las frutas que mas compran
los colombianos estan la naranja, seguida de la mora y el banano, para el caso de las
verduras, el tomate y la cebolla de bulbo fueron los que mayor participacion tuvieron dentro
del gasto familiar, seguidos por la zanahoria y la cebolla larga.*

El analisis de consumo realizado para el perfil nacional, encontr6é que el consumo per capita
anual de frutas es de 48,8 kg, lo cual equivale a un consumo diario por persona de 133,65
g. En el caso de las verduras, el consumo per cépita es de 32,4 kg anuales, por ende, el
consumo diario por persona es igual a 88,97 g. En sintesis, el consumo diario de frutas y
verduras por persona es igual a 222,6 g, cifra preocupante si se tiene en cuenta que la
recomendacién hecha por la OMS y FAO es de 400 g/persona/dia para mantener un
adecuado estado de salud y prevenir enfermedades no transmisibles*

Al fortalecer la cadena hortofruticola nacional, se generan escenarios propicios para que el
sistema de gestidn de la calidad e inocuidad funcione y se convierta en una parametro de
cumplimiento nacional por parte de productores, distribuidores y consumidores de frutas y
verduras, lo cual sumando al mejor aprovechamiento biol6gico de los alimentos dado por
un adecuado consumo de frutas y verduras, favorecen el estado de salud de la poblacion.

4 Ministerio de Salud y Proteccién Social, Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacién y la Agricultura. Perfil
Nacional de Produccién y Consumo de Frutas y Verduras. Bogotd: MSPS-FAQ; 2012. p. 1-100
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Cuadro No 1. Criterios para evaluar la calidad de frutas y verduras

ALIMENTO CRITERIO ACEPTACION RECHAZO
Olor, color Olor normal, color normal del producto, .
. . Olor, color y sabor no caracteristico.
y sabor sabor agradable segun el alimento.
Tejidos firmes, sin magulladuras o .
FRUTAS Y Textura grietas. Tejidos blandos.
VERDURAS Presencia de huecos, caminos u hongos.
Buen estado de madurez, forma - - - —
S o N Presencia de signos de infestacion o
Apariencia caracteristica del producto, limpia y infecciones

fresca.

Materias extrafias.

Recomendaciones para la compra, almacenamiento y preparacion de frutas y
verduras frescas

Compra

- Comprar frutas y verduras que no estén magulladas ni dafiadas.

- Cuando se compre frutas o verduras previamente cortadas, como la mitad de una
papaya o una bolsa de ensalada verde, escoger solamente aquellos alimentos que
estén refrigerados.

- Empacar frutas y verduras en bolsas, separadas de la carne cruda, las aves, los
pescados y los mariscos, para llevarlas del mercado a casa.

- Almacenamiento

- Almacenar frutas y verduras frescas (fresa, lechuga, espinaca, hongos...) en un
refrigerador limpio, en bolsas transparentes perforadas a una temperatura de 6°C o
menor. Esas frutas y verduras se deben guardar en la gaveta especial para
productos frescos en el refrigerador. Se puede almacenar al medio ambiente
dependiendo de las caracteristicas propias de cada alimento. El almacenamiento
seguro de las frutas y verduras puede ayudar a prevenir las enfermedades
transmitidas por alimentos - ETA y mantenerlos sanos.

- Las frutas y verduras frescas se deben almacenar sin lavarse. De hecho, se
recomienda lavar las frutas y verduras justo antes de ser ingeridas o preparadas,
esto ayudara a prevenir la putrefaccion y el crecimiento de moho durante el
almacenamiento; sin embargo, algunas frutas y verduras pueden estar demasiado
sucias después de la cosecha, si ese es el caso, se deben lavar y secar bien antes
de almacenarlas y asegurarse de lavarlas apropiadamente antes de que sean
ingeridas o preparadas.

Medidas de seguridad

- Mantener frutas y verduras que se consumiran en crudo separadas de la carne, aves,
pescados y mariscos crudos, asi como de utensilios de cocina que se utilicen para estos
alimentos.

- Evitar la contaminacién cruzada lavando y desinfectando tablas de picar, cuchillos y
demas utensilios entre cada uso

- Utilizar, si es posible, una tabla de cortar para las frutas y verduras frescas, otra diferente
para la carne, las aves, los pescados y mariscos crudos y otra para los quesos.

Preparacion
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- Cuando se prepare frutas y verduras frescas, las manos deben lavarse con aguay jabén
antes y después de la preparacion.

- Lavar bien todos los alimentos con agua potable antes de prepararlos o comerlos.

- No es recomendable lavar las frutas y verduras con jabdn o detergente, aun cuando se
planee pelar las frutas o verduras, es importante lavarlas primero para que la suciedad
y las bacterias no se transfieran desde la superficie al pelar o cortar los alimentos.

- Para desinfectar frutas y verduras, se puede utilizar hipoclorito de sodio (1 litro de agua
por 1 ml de desinfectante al 5.25%); igualmente vinagre, diluyendo 1 vaso en un litro de
agua. Dejar el alimento durante 5 minutos y lavar de nuevo con agua hasta estar seguro
de quitar el desinfectante.

- Después de lavarlos, secar los alimentos con una toalla de papel.

Cuadro No 2 Principales micronutrientes contenidos en frutas y verduras

Vitaminas hidrosolubles

Mombre Principales funciones Alimentos fuente
Indispensable pars la boeracitn de
B1 energia de los carbohidratos. Ayuda
(Tiamina) al buen funcionamenn del slebema Vegetsles werde pacura.
NEMiE.
uda & ena utlimciin ereduras nfas
B2 Ayuda & la buena utlimcitn de lxs Verduras de hojas werdes
(Riboflavina) proeinas y de los carbohadratos. |espinaca, besro).
Funciona comao agente de control en
la formacidn de la sangre, protege &
) B9 organiem de ks malormaciones del Viegetabes verde oacurn, citrcos.
[Acido falico) ExSIEMES NENIDS0 ceniral y previens
malformacsnes del sstema nemnvioso
central del fieto.
Mejora ks resistencia del ma
J crgans HAepaodlo, penentdn, tomste, cubbos.
C contra |as infecciones sumentando |as Cuniba, guayahe y infs cirzas
ra L defensas, aywds & la cicatriackbn de las {limde, na o —
{Acido Ascorbico) | herdss y a la absorciin del hiero de toeonial . -
orsgen vegetsl y snimal. mk
Vitaminas liposolubles
Mombre Principales funciones Alimentos fuente
Higado.
Mantens ls buena viskbn, ayuds sl my;ﬁgre.::ea 'E;::;;?dr:p
A sabud de | plel, syuds 8 |s megrided : e -
{Retinol) de las mucosss y suments las delensas tales comea papaya, mange, Bracak,
1 L del arganiem. espnacs, bermo, acslgs y tanahoria.
Productos Meteos: leche y queses.
Yema de huewo.
Ex imprescindible en el procesa de
coagulacitin de ks sangre, para evtar Honakess de hoje verde: col,
hemaragias. expnacs, hojas de nabos, col
Tambign estd estrechaments rimada, scelys, hojas de mostans,
refacionada con el procesa de peregl, lechugs romana y la
fermacidn y desarmllo de los hueaos. lechuga de s wernde.
K Su presencs e mprescindible Verduras coma las coles de
(Fitomenadiona) | perala fijsckdn del calcio y para la Bruselss, el brbook, la cobfios y &
remineralizaeiin repailo.
Estndhos recientes han mostrado Pescadn, higado, carme de res,
que resulta muy beneboosa en el huevos y ceresbes |contienen
tratamiento de diversos tumones (seno, carli dades més peguehs).
ovanes, estimago, riones, pulmanes
¥ colom).

Cuadro No 3 Variedad de frutas y verduras durante el afio en Colombia
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Araza X X X X x
Banano X X X x X X X X

Breva X X X X x X X

Curuba X x X X x X x
Durazno X x X X x X x
Feijoa x X X X X X
Fresa X X X x X X X X
Granadilla X x X X X
Guanabana X X X X X X

Guayaba x X X x x x
Limédn X X x X X
Lula X X X X x

Mandarina X X x X x x
Mango X X X X X X X X
Manzana X X X X x X X

Maracuya X X X X X X
Meldn X X X X X

Maora X X X X X

Naranja X X X X X X X

Papaya X X X x X X X X
Patilla X X X X x x x
Pifia x X X x x x
Pitahaya x X X x x X x x
Pomarrosa x X X x

Tomate de arbol X X X X x X
Uva X X

Mangosting X o X o X x x
Mispero x x X X x x

Zapote b3 X X X x X

Verduras

Acelga X X X x X X

Ablwryama x x X x x X x
Arveja verde x x X X X x x X

Beranjana X X X X X X

Brdcali X X X X X X X X x X
Calabaza X X X X X

Calabazin X X X X X X X X

Cebolla cabezona X X X X X X X X

Cebolla larga X X X X X X X X X

Coliflar X X X X X X X X X
Espinaca X X X X X X X X X X X

Frijol werde X X X X X X K X X
Habichuela X X X X X X X X
Lechuga X X X X X X

Papino cohombro x X X X x X x x X

Papino comiin X X X X X x X X
Pimeantdn X X X X x X x

Remaolacha x X x X kS X X X x
Repolle x X X X X X X

Tomate X X x X X X x

Zanahaoria X X X X X X X X

Cuadro No 4 Recetas saludables con frutas y verduras
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ENSALADA DE ESPINACA Y FRESA

4 porciones
Tiempo de preparacion 20 minutos
Dificultad baja

Ingredientes

500 gr de espinaca lavada y cortada en tiritas
200 gr de fresa lavada y cortada

200 gr de queso campesino rallado

200 cc de yogurt natural

Preparacion
Lavar y desinfectar la espinaca y fresas. Cortar en tiras la espinaca y por la mitad las fresas. Rallar o cortar en
cuadros el queso. Agregar los ingredientes en una ensaladera y adicionar el yogurt. Mezclar y servir.

RECETA DE ZANAHORIA CON LENTEJA

6 porciones
Tiempo de preparacion 30 minutos
Dificultad media

Ingredientes

1 taza de lentejas

3 zanahorias medianas

4 cucharadas soperas de tomate picado
1 cebolla cabezona finamente picada

2 cucharadas soperas de aceite vegetal
1 cucharadita de sal

1 diente de ajo

7 tazas de agua

Preparacion

Colocar las lentejas en 3 tazas de agua media hora antes de su preparacion (de ser necesario); no reutilizar esta
agua. Hacer un hogao con la cebolla, el tomate, el aceite, el ajo y la sal. Agregar 4 tazas de agua y cuando hierva
afiadir las lentejas y las zanahorias peladas y picadas en cuadritos pequefios. Dejar cocer durante 15 minutos
a fuego medio.

ENSALADA DE APIO Y MANZANA

3 porciones
Tiempo de preparacion 20 minutos
Dificultad baja s 0 '
L .
&
Ingredientes (? "3 P N
6 tallos de apio \( ?‘\ f 4

2 manzanas rojas

. N t 4 »
Nueces (opcional) e
Jugo de 2 naranjas o 2 limones e —

4

Preparacion

Lavar y desinfectar las manzanas y los tallos de apio. Cortar el apio y la manzana en trozos (no pelar la manzana
ya que la piel es rica en fibra y antioxidantes). Agregar en una ensaladera junto con las nueces, afiadir el jugo de
naranja o limén. Mezclar y servir.

b. Metodologia
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e Poblacion y numero de Integrantes

Participantes de diferentes servicios de la SDIS. Los talleres se realizan con grupos de
maximo de 21 personas, las cuales seran citadas con 15 dias de antelacion, previa
confirmacion de horario y espacio (preferiblemente un salén grande con tablero o pizarra'y
sillas de acuerdo al nimero de personas).

o Recurso fisico y humano para el desarrollo de lajornada

Fisico

- 1ltablero con laimagen de la escalera (la unién de dos laminas)

- ldado

- 3 fichas de colores

- Preguntas escalera: sabores y colores saludables(41)

- 3 esferos

- 3 impresiones del test inicial y test final (puede imprimirse por ambas caras)
- 1 planilla de asistencia.

- Salén o espacio para el desarrollo de la actividad

-  Mesas ysillas.

Lo anterior sujeto a recursos y disponibilidad de espacio.
Humano

- Profesional Nutricionista-Dietista

- Profesional de Apoyo

- Comunidad convocada.

e Tiempo

El taller tendra una duracién de 2 horas

No. | DURACION ACTIVIDAD
Bienvenida al grupo, presentacion de profesionales, introduccion al
1 | 15 minutos |tema, exposicion de objetivos y de logros esperados. Actividad
rompehielo y aplicacién del test inicial.
Brindar indicaciones sobre el juego escalera “sabores y colores
saludables”
55 minutos | Desarrollo del juego escalera “sabores y colores saludables”
Ejercicio practico “Conoce, Calcula y Decide” “Etiquetado nutricional”
una herramienta util para cuidar tu salud”
10 minutos | Evaluar la jornada educativa (test final).
5 minutos | Retroalimentacién y despedida

Total: 120 minutos

5 minutos

30 minutos

o0 b~ (W N




PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES PARA LA
INCLUSION SOCIAL

AR IAYER GUIA TECNICA
DEBOGOTAD.C. AUMENTO DEL CONSUMO DE FRUTAS Y VERDURAS
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL SABORES Y COLORES SALUDABLES

Desarrollo del Taller

Actividad 0. Previo al desarrollo (minimo 30 minutos antes)

Verificar disponibilidad del salén

Verificar iluminacion y ventilacion

Disponer el espacio de acuerdo a la actividad a efectuar

Colocar el juego de mesa escalera en una mesa central y sillas alrededor

Actividad 1 Bienvenida e Introduccién (15 minutos)

Realizar la bienvenida al grupo, utilizando un lenguaje claro y efusivo para motivar al
auditorio.

Presentarse con nombre y apellido y al personal de apoyo. Indicar el tiempo que durara
el taller y ser lo méas puntual en cumplir dicho horario.

Exponer introduccién y objetivos, asi como plantear cuales son los resultados
esperados al finalizar la jornada educativa.

Realizar actividad rompe hielo. A continuacion se proponen dos actividades:

Propuesta N° 1: Canasta revuelta

- Todos los participantes se sientan en forman de circulo. El coordinador queda al
centro del circulo, de pie.

- Se les indica a los participantes que deben conocer o preguntar el nombre de los
compafieros que tienen a su lado, tanto el de la derecha como el de la izquierda.

- Cuando el coordinador mencione la palabra PINA (u otra fruta) y sefiale a alguno de
los participantes, este de manera inmediata debe decir el nombre de su compariero
de la derecha, pero si el coordinador menciona la palabra NARANJA (u otra fruta),
el participante sefialado debe decir el nombre del compafiero de la izquierda. Si se
equivoca o tarda mas de 4 segundos en responder, pasa al centro y el coordinador
ocupa su puesto.

- En el momento que se diga CANASTA REVUELTA, todos deberan cambiar de silla
(el gque este al centro, debera aprovechar esto para ocupar una y dejar a otro
compariero al centro).

Recomendaciones: Esta dinamica debe hacerse rapidamente, para que mantenga el
interés, porque cada vez que se diga: CANASTA REVUELTA, el nombre de las pifias y
naranjas varia. Es conveniente que se pregunte unas 3 o0 4 veces el nombre de las
frutas antes de revolver la canasta.

Propuesta N°. 2: Casa, inquilino y Terremoto.

- Se dividen todos los participantes en trios, solo debe quedar una persona libre
(animador o coordinador). Los trios se deben formar de la siguiente manera: dos
personas se toman de la mano frente a frente para formar la casa y dentro de ella
se coloca la otra persona que serd el inquilino.

- La persona que quedo libre (animador) iniciara el juego, y dira cualquiera de las
siguientes palabras: Casa, Inquilino, Terremoto. Si grita Casa: Todas las casas, sin
romperse, deben salir a buscar otro inquilino. Los inquilinos no se mueven de lugar.
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Si grita Inquilino: Los inquilinos salen de la casa donde estan, en busca de otra. Las
casas no se mueven de lugar. Si grita Terremoto: Se derrumban las casas y escapan
los inquilinos, para formar nuevos trios. La logica del juego es que el animador
busque como quedar en uno de los trios una vez que grite la palabra terremoto, para
gue la otra persona que quede fuera continde con la dindmica.

Conformar tres (3) equipos de 7 personas cada uno

Hacer entrega del formato test inicial a los asistentes (un representante de cada equipo)
y de un esfero o lapiz

Brindar las indicaciones correspondientes para su diligenciamiento, de acuerdo a las
instrucciones dadas en el formato

Dar el tiempo estimado para que lo respondan.

Recoger la evaluacién

Actividad 2 Indicaciones del juego (5 minutos)

Informar a los asistentes que el juego es una escalera y consiste en que 3 equipos
participan lanzando un dado en el turno respectivo y el ganador es el que llegue primero
a la meta

Los equipos tendran que pasar por 36 casillas compuestas asi: Casilla N° 1
corresponde a la salida y la casilla N° 36 a la meta; 25 casillas contienen imagenes de
frutas y verduras; 4 casillas tienen imagenes de actividad fisica; 2 casillas estan con
imagenes de un vaso con agua; 3 casillas con imagenes de productos industrializados.
También contiene un dado y 3 fichas de distinto color para cada equipo.

Entregar a cada equipo una ficha de color e indicarles que la ubiquen en la casilla de
salida

Orientar el inicio del juego pidiéndole a cada equipo que lance el dado y el que obtenga
el nimero mayor es el que comienza.

Actividad 3 Desarrollo del juego escalera (55 minutos)

El equipo inicial lanza el dado, avanzando a la casilla segin el nimero que el dado
indique. Alli, el Nutricionista leer4 una pregunta relacionada con la importancia del
consumo de frutas, verduras, agua o0 la desventaja del consumo de jugos
industrializados, crema de verduras en paquete y verduras enlatadas. El equipo tendra
que responder la pregunta adecuadamente, de lo contrario deberd cumplir una
penitencia escogida por los demas participantes.

El Nutricionista socializara la respuesta correcta, dando las explicaciones o aclaraciones
gue sean necesarias.

Cuando un equipo llegue a una casilla de actividad fisica se debe responder una
pregunta sobre ese tema y realizar actividad fisica dirigida por el Nutricionista. Los tres
(3) equipos participaran realizando las siguientes actividades:

- CasillaNo 6: Espalda: De pie con los brazos extendidos hacia arriba, mantener las
piernas un poco separadas y rodillas levemente flexionadas. Bajar el dorso
lentamente con los brazos extendidos hasta tocar la punta de los pies, mantenerse
en esta posicion 10 segundos y luego subir muy lentamente. Durante el ejercicio
mantener presion en el abdomen. Realizar 3 repeticiones.

- Casilla No 14: Hombros: Permanecer de pie con la espalda recta y derecha, los
pies bien apoyados y los brazos extendidos a los lados del cuerpo levantados a la
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altura de los hombros. Comenzar a mover los brazos haciendo 5 circulos pequefios
hacia adelante, luego realizar 5 circulos hacia atras, bajar los brazos y descansar
unos segundos. Repetir la serie 3 veces mas.

- Casilla No 30: Sentadillas: Extender los brazos hacia adelante o al costado,
mantener la espalda derecha y bajar doblando las rodillas hasta formar un angulo
sin que las rodillas sobrepasen los pies. Realizar las repeticiones por un minuto.

- Casilla No 34: Pasos atrads. Mantenerse de pie con las manos extendidas hacia
adelante, estirar la pierna derecha hacia atras y con la pierna izquierda doblada bajar
lentamente haciendo movimientos sostenidos por medio minuto. Repetir ejercicio
alternando la posicion de las piernas por medio minuto.

- Cuando un equipo llegue a una imagen de escalera, podra subir a otra casilla, siempre
y cuando responda la pregunta de forma correcta. De lo contrario se mantendra en la
misma casilla.

- Cuando un equipo llegue a la imagen de un rodadero respondera la pregunta planteada
y descendera hasta la casilla correspondiente.

- Ganara el equipo que primero llegue a la “meta”. Cuando se esté cerca a la meta y con
el lanzamiento del dado se obtiene un nimero mayor al necesario, se toma como valido
para ganar.

Actividad 4: Ejercicio practico “Conoce, Calcula y Decide” “Etiquetado nutricional”
una herramienta util para cuidar tu salud” (30 Minutos)

Se socializa el tema de etiquetado nutricional a través del afiche destinado para este fin.
Los empaques con los cuales se trabajara, seran aquellos que aparentemente contienen
frutas y verduras. Se realiza lectura del afiche y el nutricionista guia la identificacion de la
tabla nutricional y sus segmentos. Luego se realiza ejercicio practico, aplicando las formulas
alli descritas. Para este ejercicio es necesario una calculadora (puede ser del celular) y
empaques de alimentos procesados de paquete. Se enfatiza en priorizar el consumo de
alimentos frescos y naturales por encima de los industrializados.

Actividad 5: Evaluar jornada educativa (10 minutos)

e Facilitar el test final a los asistentes (un representante de cada equipo, preferiblemente
el mismo del test inicial) y un esfero/lapiz.

¢ Brindar las indicaciones correspondientes para su diligenciamiento tanto de la parte
cuantitativa como cualitativa, de acuerdo con las instrucciones dadas en el formato

e Dar el tiempo estimado para que lo respondan.

e Recoger la evaluacion

Actividad 6 Retroalimentacion y despedida (5 minutos)

¢ Realiza retroalimentacion a través del formato test inicial y test final, el cual permite
comparar la situacion previa y la situacién posterior.

e Agradecer a las personas su participacion finalizando la actividad.

Referencia Bibliogréfica
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ANEXO
PREGUNTAS ESCALERA: SABORES Y COLORES SALUDABLES

Con el propdsito de tener claridad en cada uno de los conceptos que se abordaran durante
el desarrollo del taller, el profesional en nutricion previamente debe conocer minimo los
siguientes documentos de la entidad:

e Guia aumento del consumo de frutas y verduras
e Procedimiento Operacion entrega de apoyos alimentarios en los servicios sociales y

documentos anexos
Protocolo lavado de manos
Modelo plan de saneamiento

8. ¢Qué enfermedades previene el consumo de
Salida... frutas y verduras a diario?

Respuesta: estrefiimiento - algunos tipos de
¢Cudntas porciones de frutas se deben cancer — enfermedades del corazén— HTA -
consumir en un dia? colesterol y triglicéridos- Diabetes.

Respuesta: minimo 3 porciones. i

9. Describa una receta que contenga dentro de
¢Cuéntas porciones de verduras se deben sus ingredientes verdu_ra_s._ .
consumir en un dia? Respuesta: el Nutricionista profundiza la
Respuesta: minimo 2 porciones respuesta sefialando una de las recetas

exhibidas en una cartelera o video beam, las

Mencione un beneficio de consumir frutas. flgalesi se lergjc%elzntran ?ntel CU&C:;O ’\!’Od4
Respuesta: facilita la digestién, puede reducir | ecetas saludables con frutas y verauras, de
el riesgo de algunas enfermedades no a guia tecnica.
transmisibles, como las cardiopatias vy 10. Di beneficio d .
determinados tipos de cancer, pueden contribuir : nga un ter?ehl_cc;o te c?nsumlragua. b
a prevenir el aumento de peso y reducir el riesgo espuesta. hidrata €l Cuerpo — contribuye a
de obesidad, son una fuente rica de vitaminas y mejorar la digestion, evita el estrefiimiento.
minerales, fibra alimentaria y todo un cimulo de . i
sustancias no nutrientes beneficiosas, como 11. Describa la preparacion de una ensalada de
fitoesteroles, flavonoides y otros antioxidantes. frutas y verduras. N .

Respuesta: el Nutricionista profundiza la
¢Las lentejas hacen parte del grupo de las respu_esta sefialando una d‘? las recetas
verduras? exhibidas en una cartelera o video beam, las
Respuesta: falso. El Nutricionista orienta la cuales se encuentran en el cuadro No 4
respuesta de ser necesario Recetas saludables con frutas y verduras” de la

guia técnica.

Actividad fisica: ¢ Cuantos minutos de actividad . . L
fisica debe hacer una persona adulta al dia? 12. Diga si es falso o yerdadero. clas er_Jtas y
Respuesta. 30 minutos. (Actividad de espalda). ve_rduras son fuente importante de vitaminas y
minerales?

Diga un beneficio de consumir verduras. Respuesta: Verdadero.
Respuesta: facilita la digestién evitando el
estrefiimiento - Son una fuente rica de 13. Falso o verdadero: ¢ Las cremas de verduras en
vitaminas y minerales, fibra alimentaria y de palquete tleneg alto cont_?_nl_d? ,;je sodio,
sustancias no nutrientes beneficiosas, como ;0 Ora“tefy_sa dorljzantes artificiales’
fitoesteroles, flavonoides y otros antioxidantes — éspuesta. veraadero.
Disminuyen los niveles de azlcar sanguineo — - - . . o

14. Actividad fisica: ¢ Cuantos minutos de actividad

Mantiene peso saludable porque aumentan
sensacion de saciedad con bajo aporte caldrico
- mejora la vision.

fisica debe realizar un adulto a la semana?
Respuesta: 150minutos. (Actividad de
hombros)
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

¢ Por qué debemos comprar frutas y verduras de
cosecha?

Respuesta: porque son mas econoémicas — Hay
mayor acceso — De mejor calidad. Adicional a la
respuesta, el nutricionista se podra apoyar en la
informacién contenida en el cuadro No 3
“Variedad de frutas y verduras durante el afio en
Colombia”, de la guia técnica, para indicar
cuales son las frutas y verduras que estan en
cosecha durante el mes que se realiza la
actividad.

¢ Qué frutas y verduras tienen vitamina A?
Respuesta: papaya, mango, brocoli, espinaca,
berro, acelga, zanahoria. ¢Para qué sirve? El
Nutricionista profundiza la respuesta
mencionando una o varias de las principales
funciones, con base en el Cuadro No 2
“Principales micronutrientes contenidos en
frutas y verduras”, de la guia técnica.

¢Cuantos vasos de agua debemos tomar al
dia?

Respuesta: entre 4 a 6 vasos, adicionales a los
liguidos contenidos en el resto de la
alimentacion.

¢Para la preparacion de los jugos, la fruta se
debe cocinar? ¢ Por qué?

Respuesta: No, porque se pierden vitaminas y
minerales en la coccion.

Falso o verdadero: El aguacate y el coco son
frutas.
Respuesta: Verdadero.

Falso o verdadero: Los jugos industrializados
contienen frutas naturales.
Respuesta: Falso.

Falso o verdadero: ¢Las frutas pierden
nutrientes si  se preparan con leche?
Respuesta: falso. El Nutricionista podra
profundizar la respuesta con base en el mensaje
No 3 de las Guias Alimentarias Basadas en
Alimentos para la poblacion colombiana mayor
de 2 afos.

Mencione una fruta rica en vitamina C.
Respuesta: curuba, guayaba, limén, naranja,
mandarina, toronja. El Nutricionista profundiza
la respuesta mencionando una o varias de las
principales funciones con base en el cuadro No
2 “Principales micronutrientes contenidos en
frutas y verduras”, de la guia técnica.

¢Es mejor consumir las verduras crudas o

24.

25.

26.

27.

28.

20.

30.

31.

cocidas?

Respuesta: es preferible consumirlas crudas
porque se aprovechan en un mayor porcentaje
sus nutrientes, el aporte de fibra y agua son
mayores.

¢Qué beneficios brinda el consumo de
aguacate?

Respuesta: alto contenido de grasas benéficas
(insaturadas), las cuales favorecen la salud de
corazon, venas y arterias, y por tanto disminuye
el riesgo de sufrir infartos.

¢Por qué en el desayuno es mejor consumir
fruta en porcion que tomar jugo? Respuesta:
porque el aporte de fibra de la fruta en porcién
es mas alto. Y en el jugo hay un mayor
contenido de azucares.

¢Las personas con diabetes pueden consumir
todo tipo de frutas?

Respuesta: si, siempre y cuando los niveles de
azucar estén controlados, y no se exceda la
porcion recomendada. Mencionar las frutas que
tienen un nivel alto de azlcar.

Expligue por qué es necesario
desinfectar las frutas y verduras.
Respuesta: se lavan para quitar la suciedad y
se desinfectan para disminuir y/o eliminar
microorganismos que puedan afectar la salud.
De ser necesario el profesional en nutricion
profundiza la respuesta con base en los
documentos mencionados al inicio del anexo.

lavar vy

¢A qué hora del dia es mas recomendable
consumir fruta?

Respuesta: preferiblemente en la mafiana, al
medio dia y en la tarde.

¢,Coémo realiza el lavado y desinfeccion de frutas
y verduras en su hogar?

Respuesta: el Nutricionista orienta y profundiza
la respuesta dada por el equipo, con base en los
documentos mencionados al inicio del anexo.

Actividad fisica: ¢ Cudl es la recomendacion de
actividad fisica para personas adultas con
sobrepeso?

Respuesta: 300 minutos a la semana de
actividad fisica de moderada a vigorosa.
(Actividad de sentadillas)

¢,Cémo se almacenan adecuadamente las
frutas y verduras en el hogar?

Respuesta: el Nutricionista orienta y profundiza
la respuesta dada por el equipo, con base en los
documentos mencionados al inicio del anexo.
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32.

33.

34.

¢ Si se evidencia presencia de moho en alguna
fruta, que se debe hacer?

Respuesta: el Nutricionista orienta y profundiza
la respuesta dada por el equipo, con base en los
documentos mencionados al inicio del anexo.

¢Como se identifica que las verduras de hoja
estan frescas al momento de la compra?
Respuesta: hojas crujientes quebradizas, color
verde brillante. De ser necesario el Nutricionista
profundiza la respuesta con base en el cuadro
No 1 “Criterios para evaluar la calidad de frutas
y verduras”

¢,Cual es la diferencia entre ejercicio y actividad
fisica?

Respuesta: ejercicio fisico: “Es un modo de
actividad fisica planeada, estructurada, y
repetitiva que estd orientada a mejorar y/o
mantener uno 0 mas componentes de la aptitud

35.

36.

fisica”. Actividad Fisica: “Cualquier movimiento
corporal voluntario producido por la contraccion
muscular esquelética, resultando en un
incremento del gasto energético por encima de
los requerimientos en estado de reposo”.
(Actividad de pasos atras)

Falso o verdadero: ¢ses saludable consumir
verduras enlatadas?

Respuesta: falso debido a su alto contenido de
sal/sodio. Adicionalmente las latas tienen un
recubrimiento hecho con una sustancia toxica
llamada bisfenol A, que puede ser dafiina para
la salud alterando el funcionamiento del sistema
hormonal, vinculandolo a diabetes,
enfermedades cardiovasculares y obesidad. Sin
embargo aln esta en estudio el dafio que pueda
ocasionar en humanos.

Llegada...

Preguntas adicionales (en caso de repetirse una pregunta varias veces durante el
juego o0 empate entre equipos):

37.

38.

39.

40.

41.

¢, Cuanto tiempo aproximado debe durar un
jugo preparado, antes de su consumo?
Respuesta: Maximo 20minutos.

¢ Cudl es la forma adecuada de almacenar un
jugo?

Respuesta: en recipiente de vidrio con tapa,
en la nevera. De ser necesario el
Nutricionista orienta y profundiza la respuesta
dada por el equipo, con base en los
documentos mencionados al inicio del anexo.

¢En qué momentos del dia se debe realizar
lavado de manos? Respuesta: El
Nutricionista orienta y profundiza la respuesta
dada por el equipo, con base en los
documentos mencionados al inicio del anexo.

¢Cuanto es el tiempo maximo que se debe
dejar una verdura en coccién para evitar
perdida de nutrientes?

Respuesta: de 10 a 15 minutos.

¢ Para recibir variedad de nutrientes a partir
de frutas y verduras que se puede hacer?
Respuesta: incluir al menos tres colores
diferentes de frutas y verduras en el dia.



