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Objetivos

» Se pretende lograr que los alumnos de 5° y 6°
Grados conozcan las cantidades de azucar,
azUcar anadido, grasas saturadas y sal
contienen los alimentos chatarra que son
frecuentemente ingeridos por sus hijos.



¢A qué nos referimos con
alimentacién?

A la eleccidén, preparacién y consumo de alimentos,

lo cual tiene mucha relacién con el entorno, las
tradiciones, la economia y el lugar en donde vives.
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cQué es la nutricion? Q
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Se refiere a los nutrientes que componen los
alimentos, implica los procesos que suceden en tu
cuerpo después de comer, es decir, la obtencidén,
asimilacién y digestién de los nutrimientos por el
organismo.
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slud-en-linea/nutricion
' =




zHasta que los

kilos

nos alcancen#

@QuekKilos

focso227

cQué es una dieta?

La palabra dieta hace referencia a la suma de los

A p /
alimentos que son consumidos por una persona u —

‘
organismo vivo durante un periodo de 24 hrs, —

cuando ésta dieta se sigue de manera regular se le o B
denomina: patrén de alimentacidén.

Del Razo Olvera, F. M. (23 Noviembre, 2020). Definicién de una dieta saludable
Recuperado el 22 de Noviembre de 2022, de:
ttps: //ahmentctmonyso]ud unam.mx/definicion-de-una-dieta-saludable /




CLASIFICACION NOVA DE ALIMENTOS

LA “CLASIFICACION NOVA" CONSTA DE 4 CATEGORiA§ DE ALIMENTOS DE ACUERDO A SU
GRADO DE PROCESAMIENTO Y TE AYUDARA A CUIDAR TU SALUD.

ALIMENTOS DEL GRUPO 1 CON UN PROCESO
DE TRANSFORMACION Y UNA LISTA

DE INGREDIENTES CORTA, COMO SARDINAS

EN ACEITE, QUESOS CURADOS O VERDURAS
ENLATADAS.

ACEITES,GRASAS,

SAL, AZUCAR, ESPECIAS,
QUE SE USAN EN COMBINACION
CON LOS ANTERIORES.

ALIMENTOS @

NADA O MUY POCO ¢ 5
TRANSFORMADOS, INGREDIENIES
COMO UNA MANZANA CULINARIOS

O UN PESCADO PROCESADOS

AL::.:%’:;EZSA: S Vo = ' ALIMENTOS
O MINIMAMENTE - ULTRAPROCESADOS

PROCESADOS

ALIMENTOS FABRICADOS A PARTIR DE PROCEDIMIENTOS
INDUSTRIALES COMPLEJOS. PRODUCTOS ALIMENTICIOS DE DISENO A
BASE DE COMBINAR COMPONENTES DE TODO TIPO, CON MUCHOS
ADITIVOS, EDULCORANTES, SABORIZANTES Y TEXTURIZANTES.

EVITA LOS PRODUCTOS ULTRAPROCESADOS, PREFIERE ALIMENTOS CASEROS.

Fuente: Monteiro et al. The food system. Ultraprocessing
The big issue for nutrition, disease, heaith, well-being.

World Nutr. 2012;3(12)527-69 1CINyS ¥ CINyS.INSP @ 1CINyS (in CINyS




HABLEMOS DEL AZUCAR

* El consumo maximo de azucar de cafia es de
17 gr/dia para ninos entre 0 a 17 afos 11
meses.

» Para adultos es de 25 gr/dia.

« Estas recomendaciones la realiza la
OMS/PAHQ/SSA



AZUCARES INTRINSECOS
i VvSsS _
AZUCARES ANADIDOS

LOS AZUCARES SON MONOSACARIDOS Y DISACARIDOS
PRESENTES DE MANERA NATURAL O ANADIDA
EN ALIMENTOS Y BEBIDAS.

DIVERSOS AZUCARES
SON ANADIDOS A PRODUCTOS SIN IMPORTAR QUE TIPO AZUCAR SEA (AZUCAR
ULTRAPROCESADOS PARA DE CARNA, JARABE DE MA1Z, FRUCTOSA, MIEL,
AUMENTAR SU SABOR. JUGO, ETC) AL SER ANADIDA, SU CONSUMO EN
EXCESO PROVOCA ALTERACIONES
Y ENFERMEDADES.

ADEMAS, SU APORTE DE NUTRIENTES
ES CASI NULO.

IDENTIFICA ESTOS

Ex
PRODUCTOS CON = :
EL SELLO “*EXCESO — iY EVITALOSI

AZUCARES"

Fuente: Guideline: Sugars intake for adults and children. Geneva: World Health Organization; 2015.
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« ;/Porquéy Como?

¢/ Qué pasa cuando comemos un trozo de pan
(azucares complejos de asimilacion lenta) o
cuando comemos un terron de azucar

(azucar simple de asimilacion
ultrarrapida)?



* PAN:

« Durante la digestion, las largas cadenas del
almidon se fraccionan en azucares simples
(glucosa).

Estos azucares se vierten poco a poco en la sangre.
El pancreas produce insulina a medida que va
llegando azucar a la sangre.

_a insulina ayuda a almacenar la glucosa en el

nigado, en forma de glucogeno, para su utilizacion

posterior.

Este mecanismo es producto de una evolucion de

millones de anos. La cantidad de insulina y de

acidos grasos en la sangre se mantiene a un nivel
optimo, “inventado” por la evolucion biologica.




- AZUCAR:

 Las pequefias moléculas de azucar se vierten
rapidamente en la sangre en forma de glucosa.
|_a llegada del azucar se produce masivamente,
como un torrente que estimula una fuerte
rapida produccion de insulina por el pancreas
(pico de insulina).

« La cantidad de insulina circulando por la sangre
es entonces demasiado grande. Su nivel se hace
muy alto. El azlcar es rapidamente almacenada
y quemada, pero la accion de la insulina es
demasiado eficaz y el nivel de azlcar en la
sangre desciende por debajo del normal: es el
estado de hipoglucemia.




» +Qué Hacer para Evitar el Exceso de
Azucar?

 No agregarla en demasia a la alimentacion.
Poner cada vez menos en las bebidas, el
yogur, la fruta.
Tratar de suprimirla totalmente (uno se
habitla bastante rapidamente).
Evitar el alcohol y ciertos alimentos muy
azucarados.
SiI a pesar de todo queremos comer un poco
de azUcar, mas vale agregar miel o melaza,
antes que azucar refinado.



 Edulcorantes Caloricos

* Procesados:
e El azucar de pasteleria (también conocido
como azucar pulverizada) es sacarosa
finamente triturada.

* Los edulcorantes de maiz son azucares que se
obtienen del maiz (por ejemplo, el almibar del
maiz). El almibar del maiz, liquido resultante
de la combinacion de maltosa, glucosa y
dextrosa, se emplea con frecuencia en bebidas
carbonatadas, productos horneados, y algunos
productos enlatados.

e La dextrosa es glucosa combinada con agua.



Tablas con diferentes productos que contienen colorantes
sintéticos asociados a alteraciones de conducta en nifios

PRODUCTO TIPO DE COLORANTE

Galletas, pastelillos, confites y postres

Mi barrita pina 26.5g A“:gﬁ';':g >

Mi sponge 30g amarillo 5, rojo 40. se mencionan 3 veces
Mi bran frut 32g amarillo 5, rojo 40

Pulpa Toon 35¢g Azul brillante

Tama Roca 20g rojo allura

. . rojo allura, amarillo ocaso, tartrazina, azul
Choco Krispies 30g J

brillante
Froot loops cereal 25¢g rojo 40, azul brillante
Galletas arcoiris 28g amarillo 5, é, azul 1, rojo 40
Paleta payaso 25f rojo allura, azul brillante

Submarinos fresa 35g amarillo 5, rojo allura, azul 1



PRODUCTO TIPO DE COLORANTE

Galletas, pastelillos, confites y postres

Gomilocas 45¢g
Silueta de Bran Frut 22g

Panditas 50g

NutriGrain Pina 38g
Choco Roles 67g
Malvaviscos de la Rosa 28g

Gelatina Dany fresa 125¢g

YOGHURTS Y ALIMENTOS LACTEOS

Dan up fresa 250ml

Yogurt Danone con cereal fresa 143g

Rojo allura, amairillo 5, amairillo 6, azul 1

rojo allura, amairillo 6

rojo alluraq, tartrazina, amarillo ocaso, azul
brillante

amarillo 5, amarillo 6, , benzoato de sodio

amarillo 5, amairillo 6, rojo 40

rojo allura, amarillo ocaso, azul brillante,
tartrazina

rojo allura, amairillo 5

rojo allurq, tartrazina, azil brillante

colorante ponceavu 4R y tartrazina



Edulcorantes no Caloricos

* El aspartamo es una combinacion de fenilalanina y acido aspartico que
son dos aminoacidos. Tambiéen se conoce por sus nombres comerciales de
Equal, disponible como edulcorante empacado y como NutraSweet cuando
se emplea en productos comestibles y bebidas. Es entre 180 y 220 veces
mas dulce que el azucar.

 El Ace-sulfame K es un edulcorante artificial, conocido también como
Sunette. Es estable al calor y se puede emplear para cocinar y hornear.
También esta disponible como edulcorante de mesa, vendido en el mercado
bajo el nombre de Sweet One. En Estados Unidos, esta aprobado por la
Administracion Federal de Drogas y Alimentos (Food and Drug
Administration, FDA) y se usa en combinacion con otros edulcorantes tales
como la sacarina, en bebidas carbonatadas bajas en calorias y otros
productos.

- La sacarina es 300 veces mas dulce que el azucar. Es el primer
edulcorante artificial y se emplea en varios alimentos y bebidas dietéticos.



Exceso de calorias: Se trata del excedente de calorias o energia
que en realidad ya no necesita nuestro organismo ya que este se
convierte automaticamente en grasa y se almacena en nuestro
cuerpo.

Exceso de Azucares: Si introducimos a nuestro cuerpo un exceso
de azucares anadidos estamos propensos al desarrollo de
enfermedades como diabetes, higado graso, dislipidemias,
enfermedad cardiovascular, entre otras.

Grasas saturadas: El contenido de grasa saturada por cada 100
gr en solidos 0 100 ml en liguidos representa un porcentaje
mayor al 10 por ciento de las calorias. EI consumo excesivo de
grasas saturadas esta relacionado con el riesgo de desarrollar
enfermedades cardiovasculares.

Grasas trans: Son consideradas como el peor tipo de grasa
que se puede consumir, ya que muy dificilmente puede ser
eliminada por nuestro cuerpo y su consumo esta relacionado
al desarrollo de enfermedades como sindrome metabalico,
enfermedad coronaria y diabetes.




EXxceso de sodio: Su consumo excesivo de sodio
esta relacionado al desarrollo de hipertension que
a su vez es un factor de riesgo para enfermedades
cardiacas y derrames cerebrales.

Edulcorantes, cafeina: También existen leyendas
precautorias pues en ninos, estas sustancias
podrian provocar problemas para dormir e
niperactividad.

Debemos evitar el consumo de productos que
contengan CAFEINA, FENILALANINA,
ACELSUFAME, SUCROLIQ,

También se debe evitar el consumo de productos
con COLOR ROJO ALLURA 40,




EL TURNO DE LA SAL (NaCl) cloruro de sodio

REFERENCIA:- La recomendacion que hace la
Organizacion Mundial de la Salud para el
consumo de sal (cloruro de sodio), para menores
de edad (UNICEF 0 a 17 anos 11 meses) es la
siguiente:

 Sal (cloruro de sodio) 1.6 gr/dia.



* Aporta su propio sabor basico “salado”, la
sal aporta sabores naturales y hace los alimentos
mas sabrosos.

 Protege la seguridad alimentaria frenando el
crecimiento de Microorganismos que causan
deterioro. La sal da una textura adecuada a los
alimentos procesados.

 La sal comun o tambien llamada sal de mesa se
utiliza como conservante, para
deshidratar alimentos, para enmascarar sabores
desagradables, para facilitar la retencion de agua o,
simplemente, para hacer al alimento mas sabroso.



» El exceso de sal en la dieta incrementa la
presion arterial causando aproximadamente el
30% de hipertension, representa un posible
carcindgeno para el cancer gastrico y esta
asoclada con la insuficiencia renal y la
0Steoporosis.



* El Benzoato de Sodio puede provocar o
exacerbar los sintomas o los episodios del
trastorno por deficit de atencidon con
hiperactividad (TDAH). Esta condicion es
mucho mas comun en los nifios, pero también
puede estar presente en los adultos.

* El Benzoato de Sodio es un conservante
alimenticio que se obtiene a partir de la
combinacion del acido benzoico e hidroxido
de sodio. Tiene como funcion principal, inhibir
la actividad microbiolodgica de las levaduras,
bacterias y mohos.



« EFECTOS SECUNDARIOS: Vomitos,
anorexia, Irritabilidad y letargia, gue se pueden
mitigar disminuyendo las dosis y aumentando
su frecuencia de administracion. Puede ser

hepatotoxico.




POR ULTIMO, LAS GRASAS

REFERENCIA:- La recomendacion que hace la Organizacion Mundial
de la Salud para el consumo de sal (cloruro de sodio), grasa y azUcar para
menores de edad (UNICEF 0 a 17 afios 11 meses) es la siguiente:

« Grasa 2 gr/dia.
« Adultos 5gr/dia.

GRASAS INSATURADAS

Cuando requerimos de un esfuerzo extraordinario, nuestro cuerpo tiende a consumir
energia de los azucares y ciertos tipos de grasas mas activas y menos estables. A

este tipo de grasas se las denomina Insaturadas, las cuales se caracterizan por durar
muy poco tiempo en nuestro organismo, se estima que dias, e incluso horas.

Estas grasas insaturadas suelen verse en forma liquida a temperatura ambiente, por
eso que su presentacion mas comun sea en forma de aceites. Y la razon por la que a
veces las denominamos grasas buenas es porque controlan los niveles del
colesterol alto y las enfermedades relacionadas con el corazon.



* GRASAS SATURADAS

Por su parte, las Grasas Saturadas son aquellas que pueden
almacenarse por mas tiempo sin volverse rancias (de ahi que sean
tan utilizadas en la elaboracion de alimentos a nivel industrial,
puesto que permite que la duracion de estos se prolongue por mas
tiempo, ademas de proporcionar mas sabor). Como contrapartida, al
Ser menos activas, pero si mas estables y duraderas, estas grasas se
almacenan mejor en nuestro organismo con la finalidad de
servir de despensa para tiempos de menos

actividad, normalmente relacionados con tiempos invernales y por
consiguiente, de mas hambre.

Se interpreta de esto que la naturaleza es sabia y sabe que ha de
guardar nutrientes para cuando sea mas dificil encontrar alimentos,
algo que nos ocurria muy a menudo en la prehistoria y que es lo que
suele sucederle a muchos animales.

Si a su consumo le unimos ciertos habitos de sedentarismo, nuestro
organismo interpreta que ha de gastar menos energia para no acabar
con la despensa a la que antes haciamos referencia.



 Estos lipidos estan presentes en

las carnes

rojas, los lacteos y sus derivados.

» A temperatura ambiente se presentan solidas y
son las responsables, en consumo excesivo, de
los niveles altos de colesterol, la obesidad,
enfermedades del corazon, las arterias y

presion alta.

 Se trata de un acido graso ya procesado que el
organismo no tiene la cualidad de transformar,

sIino que tiende a acumular aca
obstruir las arterias y generanc
en el sistema circulatorio.

pando por

0 problemas



REFERENCIA:- La recomendacion que hace la
Organizacion Mundial de la Salud para el consumo
de sal (cloruro de sodio), grasa y azUcar para menores
de edad (UNICEF =0 a 17 anos 11 meses) es la

siguiente:
» Sal (cloruro de sodio) 1.6 gr/dia.

» (Benzoato de sodio) 100 VECES MAS
POTENTE QUE EL CLORURO DE SODIO
(NaCl)

« Azucar de cana 17 gr/dia.
» Grasa 2 gr/dia.



¢, OQué son las grasas hidrogenadas?

 Las grasas hidrogenadas o grasas trans, son
grasas gque se generan mediante un proceso
guimico. Son las que mas indicadores tienen en
su contra, hecho que hace gue ningun experto las
recomiende, ni siquiera en porcentajes bajos.

» Podriamos decir que deben ser evitadas en la
medida de lo posible. Obtenidas a partir de la
hidrogenacion de aceites vegetales (con lo que
pasan de insaturadas a saturadas con la
forma trans), son muche mas perjudiciales gue
las saturadas presentes en la naturaleza.



ACTIVIDADES

NoOs organizamos

*Equipo 1 .- Vamos a comprobar de que esta hecho el
jamon y la salchicha.

*Materiales

*Una salchicha

*Una rebanada de jamoén
*Un trozo de papa
*Tintura de yodo.

*CONSIGNA.- La tintura de yodo tiene una afinidad por
tefiir de color azul oscuro los almidones (carbohidratos)
de origen vegetal, Si agrego una gota de tintura de yodo
al jamon, a la salchicha y al trozo de papa

*;, Qué alimentos se tornaran de azul oscuro?




Equipo 2 .- Vamos a conocer los edulcorantes que
se agregan a los productos tipo alimento y los
danos a la salud.

Materiales
Listado de edulcorantes

Formato con el nombre del producto y el
edulcorante

CONSIGNA.- Identificar los edulcorantes
utilizados por la industria alimentaria para
potencializar sabores y producir adiccion

¢ Oug edulcorantes son los mas utilizados y cuales
son los dafios mas frecuentes a la salud?




* Equipo 3 .- Cuantifiquemos cuanta azlicar
contiene un producto alimenticio procesado.
(azUcar de canay azucares anadidos)

Materiales

» AzUcar de cafna

» Bascula

* Miel de maiz (Maltodextrina).
» Cucharay bolsitas de plastico.

« CONSIGNA.- Conocer el gramaje de azucar de
cafa y azucares afiadidos tiene el producto
alimenticio

* (Que cantidad de azucar de cafia y azticar afladido
tiene el producto?




Equipo 4 .- Cuantifiguemos cuanta grasay sal
(cloruro de sodio) contiene el producto

alimenticio.

Materiales

Manteca vegetal

Bascula

Sal (cloruro de sodio)
Cucharay bolsitas de plastico

CONSIGNA.- Conocer el gramaje de grasa y sal
(cloruro de sodio) tiene el producto alimenticio

Conocer de manera gréafica la cantidad de sal y

grasa contiene el producto alimenticio




Equipo 5 .- Preparemos una bebida sabor mango
Materiales

Agua simple potable ( 1 litro)

AzUcar de cafa (35 gramos)

AzUcar anadido (maltodextrina 15 mililitros)
Saborizante y edulcorante artificial.

CONSIGNA .- Elaborar una bebida sabor mango
variando los ingredientes, una con azucar de
cafia y otra sumando azucar de cana y azucar
anadido

Conocer de manera grafica como se elabora una

bebida artificial y Ta gran cantidad de azticar gue
se utiliza




ccuantas veces al dia comen

tus hijos frutas y verduras?

Comer frutas y verduras

beneficia la salud, el desarrollo
y crecimiento de tus hijos.

son fuente principal de et ,
vitaminas y minerales, que /. \/% |
7

ayudan al sistema inmunoldgico.
R A—
= : N "‘ 7

Ademas generan saciedad.
Pt |

Incluyelas como
refrigerio
entre comidas principales

y aprovecha aquellas que
son de temporada.

Referencia:
https://alianzasalud.org.mx/2013/10/incrementa-el-consumo-de-frutas-y-verduras-de-tus-hijos/

alianza por la salud alim-.e.rﬁ iACtaa por Ia saluc.!
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MUCHAS GRACIAS POR SU
ATENCION, PARTICIPACION Y
ENTUSIASMO ...,
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BIOL. ALVARO HERNANDE: )|
ARELLANO

ASESOR METODOLOGICO DE LA
COORDINACION DE AREA DE EDUCACION
PARA LA SALUD L040
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