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CUADERNILLOS PARA
MULTIPLICADORES

INTRODUCCION

En la Argentina, a pesar de que cada dia aumenta la
pobreza, todavia existen una gran cantidad de
alimentos potencialmente aprovechables.

Dentro del Proyecto Integrado Pro Huerta, se asiste a
familias e instituciones para la produccién de
alimentos sanos, para el consumo y eventual venta de
excedentes. Esto les permite el ingreso de dinero en
efectivo, muchas veces el Gnico en gran cantidad de
familias.

Las instituciones y personas que estan apoyando,
pueden desaparecer y lo importante es que el trabajo
siga. Por eso este esfuerzo de formacion de
multiplicadores de base.

Es importante y valioso el esfuerzo por producir
alimentos sanos. Esto comienza por tener un suelo
sano, del que saldran plantas y animales sanos, que
nos daran en consecuencia, personas sanas.

QUE SON LOS MULTIPLICADORES

Los multiplicadores y multiplicadoras constituyen el
nexo imprescindible entre la tarea técnica, muchas
veces muy dilatada, y los beneficiarios directos del
proyecto.

Se trata de personas que no solo recrean las
propuestas productivas, sino también se abren a otras
inquietudes y son protagonistas de su comunidad.

OBJETIVO

Estos cuadernillos intentan dar una mano a las
madres, cocineros, voluntarios, que cada dia tienen la
tarea de alimentar a las personas.

Junto a la parte de contenidos, van unas ricas recetas,
y una serie de ayudas para armar capacitaciones. Por
ultimo, viene la auto evaluacion, para ayudarnos a
fijar 1o que hemos visto.
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LA BUENA ALIMENTACION

—{d\ {:j Las personas necesitamos estar sanas C]

Estar sanos nos permite trabajar, estudiar, cuidar a la familia,
divertirnos, hacer las cosas con ganas, tener una vida normal.

La forma en que nos alimentamos es muy importante para tener

salud ‘ ’
? B

Cada familia acostumbra 3 comer de diferente manera, tiene hibitos
propios para alimentarse. Y aunque ya son costumbres viejas, nunca
es tarde para aprender mejores formas de alimentarnos.

¢Que es una buena alimentacién?

Una buena alimentacién es la que nos permite: crecer, tener fuerzas,
mantenernos sanos y protegernos de las enfermedades.




Una buena alimentacién es [a que nos ayuda a mantener en buenas
condiciones nuestro organismo para que su funcionamiento sea el
mejor. \ !

Alimentarnos bien es comer los alimentos que necesitamos.

Pero, qué alimentos son los que necesitamos?

) ara poder contar con todo lo que necesitamos, debemos comer
diferentes alimentos. Cada alimento aporta nutrientes distintos.

Alimentarnos bien es comer los diferentes tipos de
alimentos, para asequrarnos que contaremos con todos los
nutrientes que necesitamos.

Segdn el tipo de nutriente que tienen los alimentos, lo podemos
agrupar en:

Alimentos
Energéticos

Alimentos
Reguladores

" Alimentos
Constructores

En general, un alimento estd un poco en los tres grupos, pero los
ponemos en uno u otro por el nutriente que mas tiene, o por Ia
calidad del nutriente que presenta.
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Alimentos constructores:

Tienen muchas proteinas, y minerales como el calcio y el

hierro. Se los llama constructores porque son los que forman el
cuerpo. También permiten el crecimiento y renuevan diferentes
partes del cuerpo como huesos, piel, dientes, sangre, etc.

" Si comparamos nuestro cuerpo
con una mdquina son los
materiales con los que estd
hecha.

Los alimentos constructores son:
La leche fresca o en polvo y sus derivados como queso, yoqurt,
crema, ricoty, quesil]o.
L3 carne de vaca, pescado, ave, cerdo, cordero, conejo, carpincho,
en fin todo tipo de carne. También las visceras, o achuras, como
higado, rifién, mondongo y otras.
Huevos de gallina, pato, quinea y otros.
Legumbres como los porotos, lentejas, arvejas, habas, soja.
Y en nuestra zona también las chauchas de algarroba y de vinal.

En el circulo los representamos

por el color rojo
(nos hace acordar

a las carnes)




Alimentos reguladorcs: ['stos tienen muchas vitaminas,
minerales y fibras. Sirven para mantener |3 salud de la piel,
los dientes, los ojos, requlan el intestino, y nos dan defensas

para combatir infecciones.

En la madquina, son como los
lubricantes, que permiten un buen
funcionamiento.

Los alimentos requladores son:
Las hortalizas de hoja verde como |3 lechuga, acelga, espinaca,
berro, achicoria y hojas de remolacha. Las amarillas, como el
zapallo, coreanito, zanahoria, calabaza; y las rojas como el
tomate, el ajft, el pimiento.
Las frutas como la banana, manzana, durazno, melén, sandia,
pera, quayaba, mango, y todos los citricos (naranja, pomelo,
mandarina, limén)
En el monte tenemos verduras como el diente de leon, I3 lengua
de vaca, la verdolada y frutas como el mburucuya, el fangapiry, el
ubajay o chivi, y las frutas de tuna.
El polen de totora es muy completo (tiene muchas proteinas,
vitamina Cy minerales).

P
FLEA

Representan al color verde en
el circulo

(nos hace acordar @
a los vegetales) -

\\_w—




~Alimentos energéticos: tienen muchos hidratos de
carbono, grasas y aceites. Dan fuerzas para trabajar y
mantener el calor corporal.

Si seguimos con la comparacion
de la mdquina es como el
combustible de nuestro cuerpo

Los alimentos energéticos son
El azdcar y los dulces.
La miel de abejas y de cafa.
Los cereales como el trigo, el arroz, |3 avena y sus derivados.
Los alimentos hechos con harina: los farindceos: fideos, pan,
galletitas, pastas.
El maiz (harina de maiz, choclo y pochoc[o)y el arroz.
Las grasas de animales y los aceites, manteca y margarina.
Algunas hortalizas: como la mandioca, la batata y la papa.

En el circulo corresponden
al color amarillo.
(nos hace acordar
a lamiel y ¢l maiz )




Hasta ahora venimos hablando de distintos nutrientes, pero sabemos
realmente qué son y para qué sirven?

Los nutrientes

Cada alimento aporta distintas sustancias 3 nuestro cuerpo. Lstas
sustancias se llaman principios nutritivos o nutrientes.

Son como los diferentes
instrumentos de una
orquesta, para que suene
bien, no debe faltar ninguno,
y todos tocar en la medida
justa.

Los nutrientes son:

£ Las proteinas (viene de “primero”)son el material con que estin
construidos todos los tejidos de nuestro cuerpo (huesos, misculos,
sangre, etc.). Las proteinas forman el cuerpo y lo reparan cuando se
dafia. También nos sirven de defensa contra las enfermedades.

B Los hidratos de carbono: son como el combustible del cuerpo. Nos
brindan el calor y [a energia que necesitamos para trabajar bien.
Algunos son dulces y nos dan energia rapidamente (azdcar, miel) y
otros necesitan de una digestion mas lenta (pan, fideos). En este
grupo estin también las fibras, que son importantes porque nos
ayudan a digerir correctamente todos los nutrientes.

£ las grasas y aceites son lambién combustibles como los hidratos de
carbono, pero mucho mas poderosos, nos protegen del frio y
permiten, en algunos casos, que nuestro cuerpo absorba otros
hutrientes. Son una fuente concentrada de calor y energia a donde
recurre el cuerpo cuando lo necesita.

£ Las vitaminas son sustancias que colaboran para que las proteinas y
[a energia puedan usarse. Son vitales para nuestro organismo ya que
ho se pueden fabricar. Alqunas se quardan en las grasas y quedan
mucho tiempo acumuladas en el cuerpo para que las usemos, como
la vitamina A, D.y E. Las otras no quedan quardadas y por eso



debemos ingerirlas con frecuencia para que el cuerpo las use cuando
las necesite, como la vitamina B y C de los citricos.

5 Las sales minerales o minerales que permiten un correcto
mantenimiento del cuerpo y colaboran en la formacion de huesos y
dientes, y en la composicion de la sangre. Estos son el calcio, el
fosforo, hierro, el potasio, y otros.

TODOS ELLOS FUNCIONAN GRACIAS AL AGUA. Sin ella no podriamos
vivir mds que unos dias. Mas de dos tercios de nuestro cuerpo es agua, es
decir que si nhos imaginamos nuestro cuerpo dividido en 3 partes, mas de
dos son solo aqua.

Si todos estos nutrientes estdn en nuestra alimentacién, la orques’ca
suena bien.

Recordemos siempre que:

‘/ na buena alimentacion la logramos con
g cantidad, calidad, y el justo equilibrio de los
alimentos

LA CANTIDAD: La alimentacién debe ser lo suficiente para
cubrir [3s necesidades de nuestro cuerpo.

v Una buena alimentacién no es comer poco y de cosas que ho engordan
para hacer dieta.

v Tampoco es comer mucho pero de un solo tipo de alimentos.

Suficiente significa ni mucho ni poco, lo justo.

LA CALIDAD: L3 alimentacion debe ser completa para darle a
huestro ordanismo todos los nutrientes que necesita.

v' Una buena alimentacién no es comer cosas caras, dificiles de hacer,
enlatadas, compradas hechas o raras.



v La mayoria de las veces los productos naturales de 13 huerta y del
monte nos asequran mejor calidad que los que compramos
envasados.

Completa significa que tenga de los tres tipos de alimentos:
constructores, reguladores y energéticos; y ademds que no tengan
sustancias toxicas para el cuerpo.

EL EQUILIBRIO: L3 alimentacion debe combinar los tres tipos
de alimentos en forma proporcionada.

v Una buena alimentacidn no es comer solamente carne, o sélo
harinas, o frutas y verduras.

Nuestras comidas tienen que set
equilibradas para cubrir todas las
necesidades del cuerpo.

\

/ 1\

Para tener cantidad, calidad y equilibrio en nuestras comidas
nos ayuda la piramide alimentaria

La piramide alimentaria nos ensefia qué alimentos necesitamos
consumir ms y cuiles menos.

Por ejemplo:
v Tenemos que consumir-carnes, pero menos que las frutas y

verduras.

v' Podemos y necesitamos comer grasas pero nhunca mas que
Ia [GCI'JG' O IOS hUGVOS.



Sequndo Piso:
Leche y derivados
Carnes, huevos,
leaumbres

Primer Piso: .
Frutas y verduras

Ultimo piso: ' A

Aceite, &9

manteca, aziicar PR oA
2

l Base: cereales, pani ﬁcadWl
pastas

Los alimentos ubicados en la punta de |3 pirimide = Bajo consumo

Los alimentos que estan en la parte media =  Consumo medio

Y los que estan en la base de la piramide = Alt.o consumo

El secreto est§ en combinar los tres tipos de
alimentos!!

[s decir debemos combinar alimentos que tengan los diferentes

nutrientes:
Alimentos Alimentos Alimentos
constructores requladores enerdéticos.

& o

ala olla



Tenemos que comer de los tres tipos de alimentos, en lo posible
todos los dias.

Una buena alimentacién es comer de todo un poco

Los glimentos comodines, es decir los mas completos, son I3 leche,
las leqgumbres y los huevos.

/Pero po existe ningdan glimento que contenga todos los nutrientes
que necesitamos!

\7 si no tenemos?
o

‘ Es importante tener en cuents
que cada grupo de alimentos nos
da muchas posibilidades de
cambiar uno por otro.

Si ho tenemos leche:

v Intentamos conseguir huevos, a[g(] n tipo de Jueso, junto
con verduras frescas.

v" Buscamos legumbres, como porotos o mani, juhto con
verduras como acelga o yuyo colorado.

¥" Hacemos leche de soja, pero acompafiado de verduras.
A la carne de vaca 3 podemos reemplazar por:

¥’ Legumbres (como porotos) con un poco de cereales
(maiz) ya que los dos juntos completan los nutrientes de
3 carne.

v Carne de otros animales, o achuras (higado, rifién, muy
ticos en hierro)

v' Preparaciones con huevos.

Si nos faltan pan o fideos podemos usar:

10



v Otras fuentes del mismo nutriente CQ"

(almidén) como mandioca, batata,

papa arroz o maiz.

v Al hacer pan, para disminuir |3
cantidad de harina podemos agregar
harina de maiz, de algarroba,
afrechillo de soja, almidon de
mandioca, batata hervida, zapallo, y
otros.

Si no hay azdcar:

v podemos usar miel de cafia o de abejas (son mas sanasy
naturales que el aziicar comprado).

Y las posibilidades de cambiar una verdura o una fruta por otra son
muchisimas!!

Las frutas y verduras del monte son
iguales y hasta mejores que las compradas.

Yuyo colorado en vez de lechuga, tuna en
vez de manzana.

Una fruta recién arrancada tiene mas
vitaminas que las que tienen muchas horas
cn transporte

(compramos manzanas de Mendoza o sacamos
del fondo algunas naranjas?)

Para huestro bien la naturaleza nos provee todo el afio de
diferentes productos. Seqiin la época los podemos consequir a buen
precio o producirlos nosotros mismos en nuestra huerta.

11



Podemos agregar a nuestra comida de todos los dias algunas
" cositas para hacerla mas completa.

Por ejemplo:

Desayuno

[—

5\\

Almuerzo

Cena

!

Si comemos:

Mate cocido con

gal[eta, se tiene:

v" Yerba mate: tiene
alqunos nutrientes.

v' Azlcar: es
energético.

v Galleta: energética
por estar hecha con
harina.

Agredamos:

Un alimento

constructor:

v leche fresca o en
polvo

v' una rodajita de queso
casero o de cualquier
tipo.

Si comemos:

quiso con fideos y carne

v Fideos: alimento
energetico, es
derivado del trigo.

v Carne: alimento
constructor, tiene
proteinas.

Agredgamos:
Un alimento requlador, se
puede incorporar al guiso:
v verduras frescas
(cebollita de verdeo,
perejil, tomates,
zanahorias,
pimientos)
v comemos una fruta
de postre.

Si comemos:

tortilla, tenemos:

v' harina de trigo:
alimento energético.

v si esta hecho con
huevos y un poco de
leche: También es
constructor

Agregamos:
El alimento requlador:
podemos incorporar a la
tortilla:
v acelga, cebolla de
verdeo, perejil, etc.
v acompahindola con
ensalada de lechuga o
repollo.

12

Conclusién: una alimentacién balanceada debe tener los tres
tipos de alimentos, en todas las comidas y todos los dias.




No todos necesitamos lo mismo

Hay una alimentacién apropiada para cada etapa de nuestra
vida. Seqin la edad y situacion tenemos distintas necesidades
alimenticias:

Bebés

Hasta los 6 meses de vida la leche es el
alimento mas completo para el bebg,
espccialmcnt‘c si es g leche de madre, ya due
tiene la justa proporcion de nutrientes y

tiene sustancias que defienden al nifio de
enfermedades.

Después de los 6 meses se irdn agregando otros
alimentos como puré de verduras y arroz (sin
el agregado de sal), yema de huevo, frutas
bien pisadas, etc.

Nihos

En esta edad se crean los habitos
alimenticios, por lo que es fundamental
incluir todo tipo de comidas (excepto las
muy cohdimentadas), de esta manera
comerin variado toda la vida.

Los nifios estdn creciendo
permanentemente, por lo que los alimentos
deben ser ricos en proteinas, ya que es aqul
cuando se desarrollaran las diversas partes
del cuerpo (sistema nervioso, huesos,
dientes, etc), y lo que no podemos
construir bien acd no se puede mejorar mas
tarde. Iqualmente son importantes los

I3



alimentos con hidratos de carbono Yy grasas
va que desarrollan mucha actividad fisica.
Cuidado con el exceso de golosinas.

Se debe agreqat, si es posible, 3 todos los
almuerzos el pan, y el postre como minimo
dos veces 3 |3 semana (frutas, flan, o budin).

| Adolescentes |

A, En esta etapa pueden aparecer malos habitos
) de consumo de alimentos fuera de hora, o sélo

energéticos que no tienen proteinas ni
\P minerales.
Wi

Como se encuentran en un fuerte periodo de
crecimiento se recomiendan alimentos ricos en
proteinas, calcio, hierro y vitamina C (leche,
verduras, frutas y cereales). Es importante un
buen desayuno vy si es posible también |3
merienda.

Evitar los estimulantes como café, mate y
bebidas cola.

’ Adultos B

La alimentacién dependerd del tipo de
actividad o trabajo que realicen. Un hombre
que trabaja haciendo esfuerzo fisico
hecesitard reponer enerdias mucho mas que
uno que realiza un trabajo sentado o mental,
por eso su dieta deberd tener mis alimentos
energeticos.

En esta etapa no hay crecimiento, pero
igualmente son necesarios los alimentos
constructores y requladores para renovar y
mantener el cuerpo en buen funcionamiento.
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Embarazadas y madres que amamantan |

La mujer debe comer no por dos en cantidad,
sino poniendo el énfasis en la calidad de
alimentos que necesita para que su hi]o se
desarrolle correctamente.

Es importante una alimentacion rica en calcio,
proteinas y vitaminas, acompafiada de mucho

[Tquido.

| Tercera edad ‘

Al disminuir el esfuerzo fisico y sequir
consumiendo alimentos energéticos, se tiende a
la obesidad, que agrega un esfuerzo extra al
organismo.

Son importantes los alimentos que reponen el
cuerpo, como los ricos en calcio y vitaminas,
sobre todo en las mujeres.

Cuidado con los callejones sin salida!!

Si no comemos completo vamos perdiendo fuerzas y ganas para
trabajar Esto hace que trabajamos menos, y al producit menos,
tengamos menos alimentos, entonces otra vez nos alimentamos
menos, trabajamos menos, y asl sucesivamente...

Mejor los buenos caminos!!

Aprendamos a cuidarnos y a cuidar de los nuestros, alimentarnos
mejor nho es mas caro ni mas dificil. Sélo hay que usar la
imaginacién, mezclemos, hagamos platos nuevos. Nuestros hijos
crecerdn sanos, y huestros mayores vivirdh mejor.

Nuestro trabajo tiene mucho valor. Todos somos valiosos.
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Llegaron las recetas!!

Acid van algunas de las recetas que se pueden usar, pero no olviden
que se pueden inventar muchos platos, y si no se tiene un
ingrediente se puede usar uno parecido.

Para unos ricos desayunos!

» Mermelada de pomelo:
Ingredientes y proporcion:

lkg de pomelos cortados en juliana

2 kg de azucar

|1 sobre de gelatina sin sabor

Y2 litro de jugo de pomelo

Y4 litro de agua, sal

Preparacion

Pelar los pomelos y exprimirlos, picarlos en fina juliana y hacer
hervir en agua con sal por 20 minutos, escurrir y colocar en una olla
el pomelo exprimido, agregar el azucar, el jugo de pomelo y el agua
y hacer hervir durante 2 horas hasta que tome un color dorado
claro.
Por ultimo agregar la gelatina disuelta en un poco de agua y hacer
hervir 5 minutos.

Con est3 receta tenés como para hacer dulce: 3 kilos!!

» Budin de pan:

Ingredientes y proporcion:
2 4 tazas de leche tibia
3 tazas de pan rallado o de dias
anteriores cortados en cubitos..
1/2 taza de azucar
3 huevos, ralladura de limon
| cucharadita de vainilla
Preparacion:
Remojar el pan y el azicar en la leche caliente dejar reposar un
tiempo. Incorporarle los huevos bien batidos. Agregar la ralladura
de limon y la cucharadita de vainilla. En un molde, hacer un
caramelo y volcar alli el preparado. Llevar al horno hasta que esté
dorado (20-30 minutos).
Si no se tiene horno se puede hacer 3 bafio maria.

16
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Para unos buenos almuerzos!

» Tamales:
Ingredientes y proporcion:
Y4 Kg. carne de cualquier tipo (vaca, pollo, etc)
manteca o margarina
2 huevos duros
cebolla, cebolla de verdeo y/o puerros
pimenton, aji molido
sal y pimienta
harina de maiz
zapallo o calabaza hervida
chalas de choclo grandes

Preparacidn:

Rehogar las cebollitas de verdeo y los pucrros, agregarle la carne
cortada en cubitos. Remojar el pimentén en agua fria y poner en la
sartén, con la sal, la pimienta y el aji molido. Dejar enfriar y
agregar los huevos duros pisados. Aparte mezclar la harina de maiz
con ¢l zapallo hervido pisado, agregarle margarina y chorritos de
agua o caldo haciendo una masa. Poner en las chalas previamente
hervidas una parte del relleno de carne y otra de la pasta de maiz y
zapallo. Armar los paquetitos y colocar en una olla con agua
hirviendo y sal durante 20 o 30 minutos.

Se pueden hacer sélo con el relleno de maiz y zapallo, y se [laman

humitas.

» Sopa con Bori-Bori:
Ingredientes de la sopa:
Trozos de carne o huesos si €s que tiene.
Verduras de su huerta

que tenga en ese momento (:‘)
Ingredientes del bori-bori: Q;\‘;‘*%
harina de maiz s\

queso cremoso
huevos
aceite

Preparacion:

Para la sopa poner siempre la carne en ¢l agua fria (las proteinas pasan
a la sopa). Luego las verduras mas duras (mandioca, batata) y por
tltimo las de coccidn facil (zanahoria, perejil).Para las bori-bori se
juntan los ingredientes y se amasan haciendo bolitas pequefias que se
ponen al final en la sopa.
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Para cenas bien sabrosas!

» Tortillas de acelga:
Ingredientes y proporcion:

1 Kg. de acelga hervida

6 huevos

3 cebollas

queso rallado

sal

nuez moscada

aceite.

Preparacion:

Hacer hervir la acelga y escurrir bien. En una olla rehogar las
cebollas picadas. Batir los huevos. Mezclar la acelga hervida, la
cebolla rehogada, los huevos, la nuez moscada, el queso rallado y la
sal. Poner aceite en una sartén y calentar a fuego suave, verter la
mezela hecha previamente, sacudiendo suavemente la sartén para
que no se pegue la tortilla. Cuando se cocine la parte de abajo,
usando un plato del tamafio de la sartén, dar vuelta la tortilla y
terminar de cocinar,

Si no tiene acelga se puede usar cebollita, achicoria, etc.

» Tortillas de puré de papas:

Ingredientes y proporcion:

72 Kg. de papa hervida

3 huevos

Vs Kg. de pimientos rojos

perejil a gusto

4 cucharadas de pan rallado

1 cucharada de maicena o harina

sal, nuez moscada

aceite.

Preparacion:
Hacer hervir la papa y hacer puré. Al puré agregar los huevos
batidos, el perejil picado, pan rallado, queso rallado y sal, mezclar
bien. Poner aceite en una sartén y calentar a fucgo suave, verter la
mezcla hecha previamente, sacudiendo suavemente la sartén. Cuando
se cocine la parte de abajo, usando un plato del tamafio de la sartén,
dar vuelta la tortilla y terminar de cocinar.
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Para acompanar todas las comidas!
» Pan de algarroba

Ingredientes y proporcion:
500 g. de harina comun
150 g. de harina de algarroba
20 g. cucharada de levadura
I cucharada de azicar (para la levadura)
sal y agua en salmuera
30 g de grasa o manteca

Preparacion
Disolver la levadura con un poco de agua tibia, 1 cucharada de
azucar y 2 de harina. Mezclar bien y dejar levar, hasta que se haga
una esponja.
Mezclar las dos harinas, agregar la esponja de levadura, la grasa y
la salmuera. Amasar suavemente y dejar reposar. Armar los panes
y llevar a horno moderado hasta que se vean dorados.

» Tortitas de maiz
Ingredientes y proporcion:

750 g. de harina comun
750 g. de harina de maiz
3 huevos
azucar o sal
3 cucharada de grasa, aceite o manteca
ralladura de naranja o limon

Preparacion
Batir los huevos con el aztcar o la sal (segun lo que se prefiera).
Agregar la harina, la grasa derretida o el aceite y la ralladura de
limén o naranja, amasar.
Estirar la masa con palo y dejarla de 1 cm de espesor. Cortar las
tortitas. En una bandeja engrasada cocinarlas al horno con
temperatura moderada hasta que se vean doradas.

Si le agregamos ralladura de [imén o miel serdn mas sabrosas !
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Material para equipos de multiplicadore/as

Para organizar una reunion de capacitacion es necesaria por lo menos
una reunion previa del equipo, alli se planificardan las capacitaciones y las
actividades que tendrdn. En este primer modulo se presentan los posibles
temas a tratar para la preparacion y el desarrollo de una capacitacion.

I- Nos preparamos antes

Algunos aspectos que debemos tener en cuenta son:

Tener informacion sobre la situacion barrial o las caracteristicas de
la zona.

e Como hacemos para conseguir esa informacion?

Buscamos personas que nos puedan informar (informantes clave). Estos
pueden ser:

agentes sanitarios, puntero barrial, hermanas religiosas, maestros,
promotores, etc.

e Qué informacion buscamos? Qué tenemos que ver?

S1 hay agua potable

Cémo son las familias (si1 hay nifios, ancianos, etc.)

Quiénes tienen huertas?

Qué se consume de las huertas?

Quiénes reciben cajas de alimentos?.

Qué alimentos sc consumen mas de lo que conticnen las cajas?

Familias con sueldo

Familias que no tienen ninguna atencion

Lugar de origen (caracteristicas culturales y étnicas)

En base a las informaciones que conseguimos, se adapta la
capacitacion al lugar

Acercarnos a la realidad para mejorar nuestras acciones.

e Los temas que sc van a dar: Si va a ser mas hablado o mas practico.
(Repasar siempre los grupos de alimentos al dar la capacitacion)

» Las recetas que se van a preparar: Comidas mas cconomicas, comidas
preparadas a horno, sobre todo para los nifios, etc.

e [os materiales que se van a usar: Si los ingredientes y verduras a usar
seran facilitadas por alguna institucion o se pedird que cada uno lleve algo.

Elegir un lugar y un horario adecuado:

e [ugar: comodo, con sillas, con cocina amplia.

e Horario: a la mafiana o a la tarde, en dia habil o en fin de semana,
pensando en la gente que trabaja
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Preparar el material grafico:
e Es bueno disponer de:
v" Un conjunto de dibujos con verduras, lacteos, carnes y otros, y de
varios circulos de tres colores, para hacer actividades grupales.
v" Hacer afiches para cada capacitacion con un breve comentario de
los temas que se van a tocar, o s6lo con dibujos si la actividad es
para nifios.
v Hacer tarjetas para la evaluacion del encuentro.

Distribucién de las actividades: Se reparten las tareas.

eQuién va a hablar primero, quién va a cocinar, quién va a hacer los
afiches, distribuir temas para que todos los participantes del equipo
participen.

Es muy importante la invitacion:
e Debe hacerse con anticipacion: Las invitaciones de pueden hacer
casa por casa, o avisando al promotor del lugar, o en la escuela o
parroquia, enviando mensajes por radio, etc.

2- Momentos de una reunion:

Presentacion de todos: Debemos esperar un poco hasta que llegue la
mayoria dc los convocados. Cuando han llegado, cmpezamos por
presentarnos y explicar porqué estamos acd. Luego pediremos que todos se
presenten, diciendo sus nombres y el lugar de donde vienen.

Podemos hacer otras dinamicas, pero debemos tener presente que las
dindimicas deben ser acordes a la forma de ser de la gente. Por ejemplo
en zonas rurales la gente es mas bien timida.

Presentacion de los objetivos: Decimos claramente ¢l objetivo de la
reunioén y que vamos a hacer. De esta manera la gente sabrd a lo que vino y
no se sentira desilusionada al final de la reunion. También podemos decir
hasta qué hora mas o menos va a durar.

Desarrollo:

Se puede comenzar preguntando a los participantes sobre el tema a tratar,
para recuperar la experiencia y los saberes de la gente.

En base a esto, se guia la charla hacia la ampliacion de los
conocimientos, presentando los temas en forma clara y breve, apoyandose
en material grafico como dibujos, afiches, etc., dejando que la gente
pregunte y evitando apresurarse a responder, ya que la respucsta puede salir
de otra persona del grupo.
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Para este médulo es conveniente utilizar los colores para asociar con los
tres tipos de alimentos, ¢l amarillo (la fuerza y cl calor del sol) con los
energéticos, ¢l rojo ( las carnes y también la carne que construye nuestro
cuerpo) con los constructores y ¢l verde (las verduras, todos los vegetales)
con los reguladores. Esta es una didactica probada que ha dado buen
resultado’ .

Para la elaboracion de las comidas, se puede trabajar en grupos de libre
eleccidn, segan el ntunero de personas.

Al finalizar se presentan las comidas hechas, los participantes describen
su preparacion y su valor como alimento. Se comparte la comida preparada.

Iis fundamental integrar teoria y practica. Se aprende haciendo.

Evaluaciéon: Se hace para analizar las actividades desarrolladas, ver los
aspectos positivos, negativos y las sugerencias que puedan surgir. Se puede
hacer a manera de preguntas escritas o en forma oral al final de la comida.
Deben ser sistematizadas y retomadas luego por el equipo antes de
emprender nuevas capacitaciones.

Algunas de las preguntas pueden scr:

El lugar les resultd comodo?

Se comprendio el tema? '

En que nos sirve los trabajado en la capacitacion?

Como les resulto el tiempo de desarrollo de las actividades?

Que parte les gustaria profundizar?, etc.

Nota para los multiplicadores/as

e Una capacitacion no abarca solo la alimentacion, sino que sirve para
descubrir otros problemas dentro de la comunidad. Puede ayudar a
organizarnos para superar otros inconvenientes tanto o mas importantes
(acceso al agua, problemas de salud, etc.)

e Decbemos estar convencidos de lo que hacemos. 1.a educacion
alimentaria es un proceso activo. Trabajar con la comunidad para
modificar los habitos alimenlarios, puede llevar tiempo, a no
desanimarse.

e [lay muchos saberes que trae la gente a la reunion y, st no se les da el
tiempo adecuado, se van sin haber comentado lo que saben, es
importante tratar de que todos hablen.

e Se debe dar un tiempo suficiente para que todos participen y comenten
lo que piensan.

e Al ensefiar, recordemos que no debemos quedarnos en la receta, sino
enseflar el ordenamiento en grupos de alimentos y su porqué.

e Desde alli se empieza a adaptar e inventar posibles sustituciones.

e Si hay objeciones, no ponerse nervioso, lo que se sabe se contesta, y
lo que no, se averigua para una préxima reunion.
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Autoevaluacién
W

1. Para qué nos sirve una buena alimentacion?

...................................................................................................

...................................................................................................

2. Unir con flechas los nutrientes con los tipos en que agrupamos
los alimentos.

Constructores vitaminas

hidratos de carbono
Energéticos minerales

grasas
Reguladores proteinas

3. Agregar el tipo de alimento que corresponde a cada color:

4. Completar las frases:

La mandioca, el arroz y el azlicar son alimentos .................cccco.covvnn..

Los alimentos reguladores que encontramos en la huerta son ...........

-------------------------------------------------------------------------------------------

5. Agregar uno o mas alimentos para completar y equilibrar las
siguientes comidas:
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Comida Agrego:
Desayuno: Mate con torta frita

Almuerzo: Bife con huevo frito.

Cena: Arroz con batata..

6. Colocar V si es verdadero o F si es falso:

Una buena alimentacién se consigue comiendo
cosas caras y dificiles de hacer.

Nuestras comidas tienen que ser equilibradas para
cubrir todas las necesidades del cuerpo.

Para estar bien alimentados hay que comer carne
todos los dias.

En la piramide alimentaria, los alimentos que mas
tenemos que comer estan en la base.

7. Lios familiares:

Si tuvieras: Le aconsejarias que coma:
Una tia embarazada

Una abuela de 70 afios

Un primo de 10 afios

Un sobrinito de 6 meses
(Se lo dirias a su mama4)
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