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Introduccion

En los ulimos anos las politicas publicas en Argentina vy en la region de America Latina
y el Caribe orientadas al desarrollo rural han reposicionado a la Agricultura Familiar
como un actor relevanta en el suministro de alimentos.

En el caso de la Argentina, si se considera a la cadena horticola, se estima que entre el
0% y B0%: de las explotaciones agropecuarias se encuentra en manos de agricultores
familiares, representando un 47% de la superficie dedicada a esta actividad. A su vez,
la Agricultura Familiar se ha convertido en una de las principales proveedoras de alimentos
frescos para las economias regionales. No obstante, en muchos casos los productores y
sus familias, carecen de elementos que les permitan balancear adecuadamente su propia
alimentacion, o difundir los beneficios del consumo regular de verduras v legumbres.

Es en este contexto que se elabord v se pone a disposicion el presente "Manual de
Alimentacién sana para las familias agricultoras”. Esta contribucion se alinea con las
"GGuias Alimentarias para la Poblacion Argentina” y busca promover conductas alimentanas
saludables, distinguiendo los diversos grupos alimentarios existentes de una forma
completa, variada y proporcionada.

El Manual forma parte de un proyecto mas amplio, financiado por la Agencia Espanola
de Cooperacion Internacional para el Desarrollo (AECID), a quien extendemos nuestro
reconocimiento y gratitud por hacer posible la publicacion de este Manual vy las capacitaciones
que se han desarrollado para beneficio de los productores familiares.

Alejandro Flores Nava
Representante de FAQ en Argentina
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ObjetGivo del Manual:

Fromover una aimentacion saludable entre
las familias

Conducta a promover
entre familias agricultoras:

Clue la familia incluya en su alimentacion
una variedad de alimentos saludables vy
en cantidad adecuada segun edad y sexo.
Aumentar la variedad y el consumo de
alimentos de alto valor nutritivo en las
familias participantes del proyecto.

;Qué es una alimentacién
saludable?

Es aquella gue aporta una variedad
de alimentos que contienen diferentes
sustancias tales como proteinas, vitaminas
minerales, hidratos de carbono, grasas y
fibra, en las cantidades que cada persona
HE_Z'-QZLZ'!:%-“E_EI para crecer y mantenarse sano.
Estas sustancias que contienen los
alimentos se denominan nutrientes.

¢ Por qué necesitamos
comer bien?

En el caso de los nifios es necasario una
buena alimentaciéon para crecer sanos y
ser inteligentes. En los adultos permite
realizar el trabajo en forma mas eficiente

¥ s& previenan las enfermadades. Por lo
tanto se mejora la calidad de vida de la
familia

s bueno compartir con la familia los
momeantos de la comida para formentar los
lazos familiares y habitos de alimentacion
saludable.

Fara comer bien es necesario conocer
los alimentos, qué vitaminas y minerales
contienen, cual es la funcion de estos en
nuestro cuerpo y nuestra salud, asi
Mismo es imporante conocer las combinaciones
que podemos hacer para tener salud.

La manera mas
segura de darle al
cuerpo suficienGe
energia y nutrientes
es comer alimentos

de los distinbos
grupos en cantidades
suficientes y
preparados en forma
higiénica.
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- Cada uno de esbos grupos aporban
EXISben nubrientes disbintbos (vicaminas,
minerales y obras sustancias) todos

gru pOS sonimporbantes para nuestro cuerpo

Y para tener buena salud, por eso
e es necesario que no falte ninguno,

i es decir que la alimenbacion sea
alimenbtos verinde. |

Funciones en Alimentos en los

Grupos de alimentos
P nuestiro cuerpo que se encuentran

Cereales y Legumbres

Frutas y Verduras \quellas_disponibles en |a




Grupos de alimentos

Funciones en
nuestro cuerpo

MoE dan & calclo necasano

para formar huesoe ¥ diantes

Mos dan profeings de buena
calidad, que e encargan de

Dan mucha  enargia
apartan suslancas esenci
lae para &l erscimsnlo y

salud. Sarvan comsd Iranspor-

te de algunas  vitamings
Ademé&s  aporian  sabor

agradable & los alimeanios

e mpartan enangla
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Almentos en los
que se encuentran

i |la lecha, el yogur v los

QuE3aoE

Incluve a togas las carmas
comashidas (o anmalas

W oavas da crianza o ds caza

Exte grups induye alimanios
coma o acetes vegetalag

TEMECE W Crema

Incluyen  aimentos como
azicar, miel, mermeladas

oaiies, QUoSnas y Gasss
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El agua es mu

ImportGante para el ser
humano.

Sirve para que el cuerpo forme la
sangre, lagrimas, el sudor vy la orina.

El agua de nuestro cuerpo se encarga
de transportar sustancias importantes y
de eliminar desechos.

Se puede tomar agua de red, de pozo,
minearal, sola o a traves de infusiones
(t&, mate, mate cocido, café) jugos,
sopas, leche, frutas y verduras.

&COomo armar
la alimenbacion
diaria para
ue sea
saludable?

En Argentina se hicieron las Guias
Alimentarias y la grafica de la
alimentacion saludable para
ayudarnos a saber qué

alimentos comer y en qué cantidades.
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Esba grafica bransmibe la idea de

‘'»

- . _u
El ovalo nubricional nos muestra
gue es bueno comer de todo a lo largo del
dia, pero que tenemos que prestar atencion
a la cantidad de alimentos de cada grupo.
Son seis los grupos de alimentos. Algunos
estan mas grandes que otros. Esto nos
Indica cuales de esos alimentos conviene
comer en mayor proporcion. El grupo mas
grande es el que deberiamos comer en
mayor cantidad y el grupo mas chiquito es
el que menos debemos comer. Entonces,
conviene comer mayor proporcion de
cereales y legumbres y también de

“alimenbacion completa, variada

y proporcionada”.

frutas y verduras. Los lacteos son muy
importantes aungue se deberian comer
en menor proporcion que los grupos
anteriores. Lo mismo pasa con las
carnes y huevos. El grupo de las grasas
y aceites (aceites, frutos secos, crema,
manteca) deberian comerse en muy poca
proporcion y, el Gltimo grupo, el mas
chiquito, el de las golosinas y dulces es
el que menos debemos comer

El agua esta presente en todo el grafico
Es muy bueno tomar agua durante todo
el dia.
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Consejos saludables...

Es bueno elegir pan o cereales en
copos para comer en el desayuno v
merienda. Si es integral es mejor

ES Sﬂludabh mmEr porgue tiene mas fibra. Ademas, se
cereales y |Eg|.lﬂ"|hres_ puede comer un plato chico de

_ pastas, fideos, arroz,
maiz, polenta, lentejas,
porotos,

s0ja o garbanzos una
vez al dia. Se los
pueden incluir como
plato principal

O COMo guarnicion.

dable Es bueno comer al menos dos platos de
= 53|U mmEr verduras al dia. Agregar a las comidas
diariamente frutas principales {almuerzo y cena)

2 preparaciones con verduras.

y verduras de Godo blpﬂ Por ejemplo, pucheros, guisos, locro,

salsas caseras, humitas, tamales.
Ademas, es bueno comer 2 o 3 frutas al dia.

y color.
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™~ Se recomienda:

Incluir frubas y verduras de varios colores, de esta manera
damos al cuerpo una mayor variedad de vicaminas y minerales.

Al dia comer al menos 2 plabos de verduras y 3 frutas.
Consumir las frutas y verduras de esbacion.
Comer frubas a lo largo del dia en lugar de golosinas.

Inentar comer, al menos una vez al dia, frubas y verduras
crudas.

Lavarse bien las manos y lavar bien las frubas y verduras en
especial las que se consumen crudas.

Al menos Es saludable
2 o 3 bazas consumir 50dos los diag
de leche o leche, yogur 0 quesos

yogur por dia.

@® Se puede tomar leche liguida o en polvo y diluida, sin agregar azdcar.

@® Se puede incluir en preparacionas como flanes, arroz con leche, salsa
blanca, agregar al pure y otras comidas.

@ Los quesos se pueden comer solo, con pan o en preparaciones como
crogquetas, arroz, polenta, fideos, pures, etc.

@® El yogur puede hacerse casero pues tiene el mismo valor nutritivo que
el comprado
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Recebta de Yogur Casero

Ingredientes:

1 litro de leche (4 tazas grandes).

1 vaso de yogur comprado.

1 Lifrn

LECHE +

YirZLIR

S HHIAT

Lactancia

Es la forma ideal de aporkar
a los bebés los nubrienbes
gue necesiban para un
crecimiento y desarrollo
saludables.

Se recomienda la lacGancia
materna exclusiva durange
los primeros 6 meses de vida.

Preparacion:

z fries de que hierva reficar
ol fuego v dejar endriar
[l e |'|'|||'||.|I||I:|5

T =D

3 Agregar un vaso de yogur
comprado y ravolvar.

1T Caleniar la leches

& Ravolvar bien y dajar reposar
con le cecanola tapada
duranta 7 u & horas.

Una wez que espesd, dejar entriar.
S puede comer solo o i dé frubas frescas
S2Cas 0 coraales

MabGerna

La leche maberna es completa, tiene
Godos los nutrientes que el bebé
necesita, ademas los probege

de las enfermedades.

Una ventaja imporbanbe es que
ademas NO TIENE COSTO.
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Es saludable elegj;
cames rgjas
y blancas.

ES saludable prepar,,
las comidas con aceibe
prefEI"ErlliEﬂ'lenbe
® Elegir cortes magros (sin grasa). crudo Yy eviGar

® HRetirar la grasa visible y la piel al pollo.
® || pescado es una excelente eleccion.

® |05 pescados enlatados
(caballa, atun, sardinas) tambien son
nutritivos.

® Ltiizar metodos de coccion
que no requieran grasas
(homo, parrilla, plancha, vapaor).

® [res unidades de huevo por semana
son suficientes, tambien se pueden

Se puede

. asar las

comer todos los dias.
verduras
e Consumir solo ocacionalmente 3la pzrrilla

flambres, embutidos v visceras
et ¥ o plancha y una vez
porgue en general contienan P y

mucha grasa. reGiradas del fuego
condimentar con aceibe crudo.
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Se puede usar aceibes puros de

girasol, maiz, oliva, sqja, Es muy bueno agregar fruGas
canola o uva. secas a las preparaciones.

Es preferible =8

Cocinar al vapor.
=]

Parrilla o plancha,
en lugar de freir.

recomendable
Cocinar sin gras?
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Se aconseja no salar
los alimentos mientras
se cocinan ni agregar
al agua donde

Es saludable

disminuir el consumgo se cocinan.
de azicar Y sal.

\®

Es recomendable
consumir menos

ﬂu'ﬂ Cebolla golosinas

y evibar bomar
L gaseosas.
Limon
specias

Es im urbanbe
cepillarse los

Hierbas dientes
aromaticas " inmediabamenbte
luego del

para condimentar los consumo
alimenbtos y resalbar el de alimentos
sabor natural de los o bebidas muy

mismos. azucaradas.
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Tomar enbre 6 y 8
gs saludable bomg, )
' | dia.
gbundante canbidag vasos a
de agua pobable Se puede beber

sola, en caldos,
dl-ll'ﬂglbgi_:(’dﬂ en infusiones

(6é, mate ebc.)
0 en jugos.

Es saludable

comer en un luga,
Granqiilo,

Aprovechar

el momento de la comidas para el
encuentro y dialogo con otros,

Es bueno comer sentados alrededor de
la mesa vy lejos del televisor para mejorar
la comunicacion familiar. Masticar mucho
cada bocado ayuda a concentrarnos
en lo que comemaos sin excedernos vy
ayuda a digerir mejor los alimentos.
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Lo mas comin es que las personas
obbtengan sus alimentos pmﬂﬁciéndnlos
0 comprandolos, bambién se pueden
S silvesbres, cazar o pescar.

recolectar alimento

¢Como mejorar
la produccion
de los alimenbos?

Hfrubeies cultivando en huerbas y si es posible criar algunos animales
e granja como congjos, pollos, cerdos, patos, ebc. Sl no se Giene el
Gerreno, varios vecinos pueden comparbir las Gareas | los beneficios de
cl.l:varmah.lemacmnmmaenm predio comun. De esta manera se
pueden bener alimentos frescos y barabos para la familia durante Godo
el ano ademas se pLIEdE obbener ingresos adicionales. El excedente
de las iones, se puede vender Yy con ese dinero comprar obros
alimenGos o desb marin a nlm::s gasbtos del hogar.
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Ir de pesca es una buena

opcion para comparbir
un momento grato con
familiares y amigos y al
mismo Giempo bener
pescado fresco

para comer.

Higiene de los
Alimentos

La limpieza higiene
de los E?Imergos sgn
importanbtes para la

Si los microbios contaminan los alimentos o
bebidas pueden transmitirnos enfermedades
como por elemplo aquellas que causan diarrea. las compras, al almacenamiento de los
Para mejorar las condiciones higiénicas alimentos en casa, como los preparamos
de los alimentos y el agua es importante y también es importante la higiene personal
que estemos atentos al momento de hacer y del hogar.
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Al momento de hacer las compras,

équé debemos Gener en cuenta?

Comprar las frubas y verduras de esbacién.

Que las frubas y verduras no estén
marchiGas, golpeadas o descompuesbtas.

Que el lugar donde eskén expuesbos
los alimenGos para la venba esté limpio.

Que los cereales y
obros alimentos
secos no estién

humedos,
agrumados

o tengan inseckos.

Que el pescado no benga los gjos Que las carnes no
desinflados ni sus escamas suelbas. tengan mal olor o color.

No comprar Que las labas

alimenbos
Arrozage il
-::m:nebnnvsages hEﬁP%das,
sucios. kit

oxidadas.
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También es importante mirar los envases
y prestar atencion a las fechas de vencimiento,
algunos dicen “fecha de vencimiento™ y obros
dicen “"consumir antes de” ambos nos indican
que es peligroso comer ese alimento
pasada esa fecha.

Hay aimenbtos que

son caros Y no aportan
buenos nutrientes
por gjemplo las bebidas
gaseosas, las golosinas,
los dulces, los productos de
copebin como papas fribas,
chizibos, palitos ebc.
No es recomendable
darlos con frecuencia a
los mas chicos.

Comprar alimentos en grandes
cantidades puede ayudar a ahorrar
dinero. Si varias familias se agrupan
pueden comprar al por mayor y
obbener un mejor precio en los
productos. En este caso, cada fa-
milia debe Gener un lugar adecuado
(fresco y seco) para guardar los
alimentos.
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¢Como mejorar la conservacion de
los alimentos en el hogar?

En caso de no conbiar e

con heladera, comprar 4 L o -
alimentos frescos como o= i =
carnes o pescados, 25 i

el dia que los van

a CONSUMIr.

a

1 Almacenar los alimenbos frescos Almacenar los alimentos secos bales como
(especialmente alimentos de —————— 7 harinas y legumbres
— origen animal) en un ambienbe | en espacios Secos,
fresco, si es posible en frios y probegidos
la heladera (refrigerador). — de insecbos,
roedores y

obros animales.

Evitar que las cames EviGar almacenar sobras de alimentos
crudas (vaca, pollo, duranie varias horas (a menos

pescado, conejo, ebc.) que se disponga de un

boquen obros refrigerador). Siempre

alimenbos crudos e almacenarlos cubiertos

o cocidos. y mcalmharhg a o
bemperatura de ebullicion
anbes de consumirlos.

Los alimentos deben [l == BTk T b
LR o110 BRG] productos de limpieza.
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El aseo personal es
muy importGante.

Lavarse siempre [as manos — Usar una cuchara limpia
con agua yjabon antes ] para revolver.
de empezar a cocinar

e hmpiahamenbe
despues de hacer
uso del bano.
iy s Si se quisiera
o probar la raparaciﬁn, no volver
a inbroducir la cuchara en el
recipiente después de hacerlo.

Llevar las unas cortas
y el pelo recogido.

5

Si se Guviera una herida en las
manos, se debe vendar

O poner una curita

& antes de manipular
los alimentos.

No esbornudar ni boser
sobre los alimenbos.
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Al preparar los alimentos,
¢qué debemos Gener en cuenta?

Lavar las frubas y verduras con Manbener limpia la superficie
agua potable. Si el agua no es 0 mesada donde se preparan
se desinfectar. los alimentos.

Hervir bien
los huevos,
que no queden

Es necesario cocinar muy bien las

camnes (que no quede color rosa en Sila leche QL

el centro) y los pescados (no dejar no esta
a medio cocer) y consumirlos pasteurizada,
inmediatamente o refigerar enseguida. se debe hervir.

L
e,
="
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Agua Limpia y Segura

Desinfeccion con cloro

La desinfeccion es la {Iavandina}:
destruccion o eliminacion
de microbios que hay en el

agua, capaces de producir 1| 1':3 £ T( el 'ﬁ' i
enfermedades. Sino benemos

agua potable es importante

saber los mébodos caseros @

1 Agregar 2 a 3 gotas

}ﬂ Minutos

de desinfeccion.

_'Ja ar reposar 30 minutos
antes de consumir.

Desinfeccion por hervido:

"| Honer el agua al fuego
nasta que hierva
(que tenga burbujas)
en un recipiente con
tapa.

2 Dejar hervir durante 3 a 5 minutos

i 3/5 Minutos

RECORDAR

Usar recipientes limpios
y cubiertbos para
recolectar y almacenar
agua.

3 Dejar enfriar

5in destapar
el recipiente
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Higiene Alrededor
de la casa

ManbGener
los alrededores
limpios de
basuras y
de heces
cde animales.

ManbGener
los recipientes
de basura
cerrados.
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