Como se ha podido apreciar, este

documento proporciona los conoci-
mientos basicos para una adecuada
alimentacion y nutricién y constitu-
ye un instrumento valioso para desa-
rrollar actividades educativas.

Para potencializar esta labor,

seguidamente se ofrecen 12 reco-
mendaciones que son indispensa-
bles para utilizar las GA en forma
efectiva:

1.

Estudie cuidadosamente suconte-
nido hasta estar completamente
familiarizado con los temas y su
terminologia.

. Consulte con un profesional en

nutricién si tiene alguna duda
con respecto al contenido. Tam-
bién puede utilizar las referencias
bibliogréficas citadas en este
documento.

. Tenga una visién global del docu-

mento antes de utilizar una sec-
cién en particular.

. La secuencia de presentacion de

los nutrientes en las GA no impli-
ca ni el orden de ensefianza ni el
nivel de importancia del nutrien-
te. Todos tienen igual importan-
cia y estan relacionados.

. Analice el contexto sociocultural

y econémico en donde vive su
educando o receptor y adapte su

orientacion alimentaria nutricio-
nal a estas condiciones.

. Adapte la ensefianza al nivel de

comprension de su educando o
receptor. Investigue previamen-
te el nivel de conocimiento que
tiene sobre los contenidos de las
GA.

. Cuando surjan consultas y no

tenga la respuesta inmediata es
importante:

a. Omitir criterios subjetivos.

b. Indicarala persona que la res-
puesta la dara en la proxima
sesion.

¢. Consultar a un profesional en
nutricion.

. Tenga presente que en alimen-

tacién y nutricion existe mucha
informacién no veraz y de fuen-
te no fidedigna que pueden con-
fundir y distorcionar las practicas
alimentarias saludables. Como
ejemplos: las dietas “mégicas”y la
publicidad de alimentos “maravi-
|la" entre otros.

. Utilice técnicas educativas adap-

tadas a su educando y receptor
para hacer atractiva y efectiva la
ensefanza. Por ejemplo, utilice
metodologias participativas y
experiencias locales.
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10. Oriente la ensefanza hacia la
adopcion de las practicas desea-
bles y verifique posteriormente el
grado de adopcion.

11. Refuerce  permanentemente
todos los mensajes a lo largo del
proceso de ensefanza-aprendiza-
je.

12. Identifique conceptos y practicas
saludables o erréneas, con el fin
de reforzar las primeras y promo-
ver la modificacion de las segun-
das.

Falacias

Una practica errénea origina
una falacia alimentaria que es una
idea equivocada en relacién con las
propiedades de los alimentos. Las
falacias se originan por la falta de
informacion correcta sobre alimenta-
cién. Muchas creencias se han trans-
mitido de generacién a generacion
y forman parte de la cultura de un
pueblo o de un pais.

Algunos ejemplos de conceptos
erréneos acerca de los alimentos
son:

+ Que la remolacha, el guineo y el
caldo de frijol son buenos para
formar sangre. FALSO. Estos ali-
mentos no son fuente de hierro ni
de proteinas, por lo que no tienen
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ninguna funcion en la formacion
de la sangre.

Que la miel de abeja no engorda.
FALSO. La miel como cualquier
azlcar si se consume en exceso
se almacena en el organismo en
forma de grasa.

Quelosaceitesyotrasgrasasvege-
tales no engordan. FALSO. Las
grasasy aceites vegetales son una
fuente concentrada de energia al
igual que las grasas animales, por
lo tanto si se consumen en exce-
so, facilmente se acumulan.

Que los huevos de céscara blanca
tienen menor valor nutritivo que
los de céscara mas oscura. FALSO.
El color de los huevos no tiene nin-
guna relacion con el valor nutriti-
vo.

Que la gelatina es muy nutritiva.
FALSO. Esto es incorrecto porque,
aunque la gelatina es producto
animal, es una proteina incomple-
ta en el contenido de aminoaci-
dos esenciales y por lo tanto de
baja calidad.

Que el pan tostado y el pan inte-
gral no engordan. FALSO. Aun-
que al tostar el pan pierde parte
de su agua, no se disminuye su
valor energético. El pan integral
tiene igual cantidad de conteni-
do calérico que el pan blanco, su
diferencia la constituye su alto




contenido en fibra que es muy
bueno para la salud.

+ Que el agua engorda. FALSO. El
agua no posee valor energético
ni aporta otros nutrientes.

+ Que la limonada caliente cura el
resfrio. FALSO. La vitamina C tie-
ne una funcion protectora contra
infecciones, por lo que su consu-
mo debe ser regular y no solo
cuando hay enfermedad. Ademés,
el calor destruye la vitamina C.

+ Que las carnes una vez hecha la
“sustancia” no tiene valor nutriti-
vo. FALSO. La carne aln después
de hecha la “sustancia’, conserva
gran parte de su valor nutritivo,
por lo que debe comerse.
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