REPUBLICA DE HONDURAS
SECRETARIA DE EDUCACION




REPUBLICA DE HONDURAS
SECRETARIA DE EDUCACION




Esta historieta ha sido disefiada dentro del Proyecto de Educacion Alimentaria y Nutricional,
que realiza la Secretaria de Educacion con la Cooperacion Técnica y Financiera de la FAO
(Proyecto TCP/HON/2101) y el apoyo del Programa Especial para la Seguridad Alimentaria
(GCP/HON/022/SPA.

Su finalidad es familiarizar a los escolares con las propiedades de los alimentos y estimular los
habitos saludables de alimentacidon que redunden en beneficio de su salud y nutricidn. La
historieta complementara el estudio de la alimentacién y nutricién que comprende el Disefio
Curricular de la Educacién Basica en Honduras.

Organizacion de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacion (FAO)
Viale delle Terme di Caracalla, 00100 Roma, Italia

Todos los derechos reservados. Se autoriza la reproduccion y difusién de material contenido
en este producto informativo para fines educativos u otros fines no comerciales sin previa
autorizacion escrita de los titulares de los derechos de autor, siempre que se especifique
claramente la fuente.

Se prohibe la reproduccién del material contenido en este producto Informativo para reventa
u otros fines comerciales sin previa autorizacién escrita de los titulares de los derechos de
autor.

Las peticiones para obtener tal autorizacion deberan dirigirse a:

e Secretaria de Educaciéon 1 avenida entre segunda y tercera calle, Comayagiiela, M.D.C,
Honduras. Teléfonos: (504) 238-4325 — 238-4260

e Organizacion de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacién, Colonia
Palmira, avenida Juan Lindo, Sendero Guyana, casa 2450, Tegucigalpa Honduras.
Teléfono (504) 236-7321 o al correo electrénico fao-hn@fao.org



PRESENTACION

Habia una vez en Honduras unos nifnos y nifias que no conocian a unos
amigos que les ayudan a crecer sanos, fuertes y alegres; el no conocerlos como
se debe, les causaba muchos problemas, porque un nifio o nina que no come
bien, no crece bien y no estudia bien.

Afortunadamente, esos nirfios y nirias conocieron a “Nuestros Amigos los
Alimentos” y con esta historieta aprendieron la importancia de tener buenos
hdbitos de alimentacion para el resto de sus vidas.

“Nuestros amigos los alimentos” te explicardn a lo largo de la historieta lo
importantes que son en tu vida, quiénes son y qué hacen por tu salud. Aqui
conocerds al maiz, el frijol, el arroz, que forman parte de los alimentos bdsicos
de los hondurerios; también el huevo y la leche, que son tan importantes en tu
crecimiento.

Te presentaremos también a las hortalizas o verduras, que ademds de tener
colores muy lindos, te proporcionan muchas vitaminas, fibra y agua para que
tengas un hermoso pelo, una piel sana y puedas leer el pizarrén sin problemas.
Apreciards que divertido es morder una fruta y también tomar un rico refresco
natural.

La diversién continuda al conocer a mds amigos como la carne, el huevo y el
pescado, que te dan proteinas, hierro, vitaminas y grasas necesarias para que
puedas jugar, correr y también estudiar. Te dards cuenta que en “Nuestros
Amigos los Alimentos’ te esperan muchos amigos que trabajan para que tu
cuerpo tenga mucha energia; es por ello, que esta historieta es dedicada a ti.

Esperamos que ademds de conocer a estos amigos, te intereses en ser parte
activa en el cuidado de los recursos que nos proveen los alimentos y que seas
un lider en tu familia y comunidad para cuidar lo que comes y cémo lo comes.



Estos son los alimentos y nos ayudan a crecer, estar sanos, fuertes, alegres y a
tener mucha energia.

Nuestro cuerpo estd formado
de las mismas sustancias que
tienen los alimentos.

&
)t

Por ejemplo nos forman los musculos, los huesos, los dientes, el cabello, la
piel y todos nuestros érganos.




Los alimentos somos muy importantes en tu
vida, por eso te invitamos a recorrer nuestro
camino. Te ensefiaremos quiénes somos y qué
hacemos.

YO SOY EL MAIZ. Me cultivan y
consumen en todo el pais, desde la
época de los mayas.
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Formo parte de los
alimentos principales 'y
bdsicos de los hondurerios.




Me comen mds como tortilla, pero también de mi grano hacen rosquillas, totopostes,
tamales, pan, atol y otros ricos alimentos.

Te recomiendo  que
cuando comas tortillas
las  acompanes  con
frijoles, huevo 6 queso,
porque combinado soy
mds nutritivo.
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Pertenezco a la familia de los
cereales y son mis parientes el
arroz, el maicillo, el trigo, la avena y
otros. Te damos mucha energia y
otras  sustancias:  proteinas,

vitaminas y minerales.




YO SOY EL FRIJOL. Pertenezco a las
familias de las lequminosas (crecemos
en vaina). También son mis parientes
los garbanzos, la soya, las lentejas, el
cacahuate o mani'y otros mds.

Te recomiendo comerme entero o frito y no
tomar solo la sopa o caldo, porque en el
grano tengo las sustancias que te
menciono.
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También soy un alimento bdsico y muy
nutritivo. Te doy energia y tengo, vitaminas y
minerales. Existo en varios colores como
negro, rojo, pinto, blanco.

El Maiz y el Frijol somos excelentes
companeros, por eso nos comen
juntos.




SOY LA LECHE MATERNA.
Desde que naces, el primer alimento que
pruebas es la leche materna.

Soy el mejor alimento, porque ayudo a
formar tu cuerpo, en especial tu cerebroy
a protegerte de las enfermedades.

Por eso las mamds dan a los bebés,
solamente leche materna y
después de los seis meses de edad,
les dan otros alimentos.

YO SOY LA LECHE DE VACA. Te ayudo también a crecer Te recomiendo que antes de
y desarrollarte. De mi se preparan muchos productos beberme, me tienen que hervir
que se llaman Idcteos, como la cuajada, queso, quesillo y bien, para no enfermarte con
mantequilla. ningin  microbio del medio
ambiente.
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SOY EL HUEVO La proteina que te doy te ayuda a

Uno de los alimentos preferidos de los nifios y nifias. Crecer y a que no te enfermes.
Me puedes comer todos los dias porque soy un También  tengo  vitaminas y
alimento de los mds importantes para ti. minerales muy importantes para ti.

Si la gallina me empolla o me colocan en una
incubadora, a los 21 dias me convierto en
pollito.




10

Puedes vernos en los cultivos cuando sales al campo. 7y
Tenemos bonitos colores y somos sabrosas.
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! NOSOTRAS SOMOS LAS HORTALIZAS O VERDURAS : [ )-

También nos encuentras en los mercados, pulperias o
supermercados, pues somos muy importantes en la nutricion
de las personas. Nos puedes comer crudas o cocidas.

s 1 Nuestras vitaminas te mantienen de
Te recomendamos que nos comas todos los buen color, con buena vista, con piel sana,
dias, ya que te damos sustan'CIas que pelo sedoso y te protegemos de las
necesitas para que tu cuerpo funcione bien; enfermedades.

unas te damos vitamina A y vitamina C.
Somos ricas en fibra y agua.
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Algunas nos destacamos por el color verde,
amarillo intenso o anaranjado. Esto significa que
tenemos bastante vitamina A. Somos la zanahoria,
mostaza, espinaca, berro, chile verde y rojo, hojas
de chipilin, hojas de mostaza, ayote sazon y chaya.

Las hojas se pueden
preparar en sopas,
ensaladas, con huevo o en
puré y somos deliciosas y
nutritivas. Las hojas
tenemos fibra y minerales
como el calcio.

YO, LA ZANAHORIA, soy
de color anaranjado, tengo
bastante vitamina A y
cruda te doy fibra.

YO SOY EL AYOTE SAZON.
Te doy vitamina A, fibra y
ademds energia.
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Nosotros el pepino, el tomate, repollo, remolacha,
pataste o glisquil, rdbano, cebolla, ayote tierno,
ejotes o habichuelas te damos mucha vitamina C.
Algunas somos mds sabrosas crudas y de esta forma

te damos fibra.

No olvides decir a tu familia que
coman todos los dias algunas de
estas verduras, porque el cuerpo
las necesita a diario.
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SOMOS LAS RAICES Y TUBERCULOS.
Yuca, malanga y name. Somos muy
parecidas y crecemos dentro de la tierra.
A veces nos usan como verduras, la
diferencia es que tenemos mds energia.
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Cuando estds estudiando nos necesitas
para darte fuerza y también para que
juegues o corras.




YO SOY EL CAMOTE. Te doy mucha energia.
Ademds cuando mi color es anaranjado tengo
vitamina A. Pertenezco a los tubérculos.

sabrosa".

YO LA PAPA, soy un tubérculo y te doy mucha energia.
"Puedes comerme en puré, en sopa, cocida, horneada o
de otra forma que quieran cocinarme. Siempre soy

SOMOS LAS FRUTAS. ;Verdad que somos deliciosas?.

Les gustamos a todos y todas.Nos encuentras en diferentes épocas del
ano. Siempre nos tendrds en tu comunidad si siembras y cuidas los
drboles frutales. Algunas te damos mucha energia y la mayoria te

damos agua.
0Os /4 ) | ©@
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Tienes que lavarnos bien antes de comernos, de preferencia con agua clorada, para quitarnos los
gérmenes y microbios que se nos pegan por el camino.

W~ ' 00

Las que tenemos mucha vitamina C
somos la guayaba, marandn, limén,
lima, naranja, mandarina, toronja,

Algunas tienen mds vitamina A
. como la papaya, mango maduro,
zapote, meldn, pldtano maduro,

ciruela, tamarindo, pifia, mora y el o o mamey, zuncuya y el banano.
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Nos puedes comer solas, en1
refresco, jugos, ensaladas,
jaleas y helados. De todas
maneras somos deliciosas.
aa ' Recuerda que somos fuente de
A energia, fibra y agua.




SOY EL PAN
A mi me hacen de trigo, maiz, arroz, yuca, pldtano
y de todas formas soy sabroso y nutritivo.

Yo te ayudo para que tengas la
energia que necesitas en todas
tus actividades.

Me comen de diferentes
maneras, por la maiana con
café o leche y durante el dia
en el momento que gustes.

Me preparan de maiz y mi sabor es delicioso.

Soy nutritiva y de buen sabor.

“Es importante que en nuestras comunidades se
hagan rosquillas para que no se pierda la costumbre
de comerlas”
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[ SOY LA ROSQUILLA, otro tipo de pan. )
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YO SOY LA CARNE

conejo, jolote, pavo o de algunos animales silvestres.

Vengo de varios animales como la vaca, cerdo, gallina, cabro,
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Tengo muchas sustancias nutritivas: proteinas, hierro,
vitaminas y grasas, por eso es importante que me
comas.

Tire la
basura en
su lugar

Las sustancias que tengo te ayudan
a formar musculos, crecer, fortalecer
la sangre y darte fuerza todos los
dias.

Si me tienen que comprar, deben hacerlo en
lugares limpios y estar seguros que los animales
estén sanos.
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YO SOY EL HIGADO y al igual que al

rinén, al corazon, al bofe y a la panza
(mondongo) nos llaman visceras y
tenemos las mismas propiedades que
la carne. Pero yo tengo mds hierro que
sirve para evitar anemia. Y también
tengo mds vitamina A.

YO SOY EL PESCADO. Vivo en los rios, quebradas, en el mar o en I ¢

estanques. También me venden como sardina. Soy muy sabroso y

nutritivo. Es bueno que me comas.

S
SARDINA




Cuando me compren, recuérdale a ti mamd ALGUNOS ALIMENTOS

que me escoja bien fresco y en lugares limpios, NOS LLAMAMOS GRASAS.

libres de moscas o de suciedad porque soy muy Entre ellos estamos la manteca, el aceite,
delicado y me contamino rdpido. Py la margarina y la mantequilla.

Pescaderia (2° @
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Te damos energia para realizar tus actividades, poder estudiar y les
damos un mejor sabor a la comida. Si nos comen en exceso somos
daninas a tu organismo.

Después de comernos, debes

NOSOTROS SOMOS LOS DULCES. Le damos energia
lavarte bien los dientes.

rdpida a tu organismo; pero no nos comas en exceso
porque no es saludable.

\n g e,
VNN
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Los refrescos de botella, los jugos en caja o lata y los refrescos elaborados
de polvo en sobres, tienen mucha azucar, pero no tienen otras sustancias
que necesitamos, por lo que debemos evitarlos.

Piria
Fresh
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YO SOY EL AGUA

Soy un liquido esencial en tu vida pues me necesitas para que tu
organismo funcione bien. Como juegas mucho, me pierdes por el sudor y
la orina, por eso debes reponerme tomdndote de 6 a 8 vasos al dia.

Cuerpo Humano o

17%

12%
7%

Agua Proteina Grasa Minerales Carbohidratos y
Vitaminas

~ ~
@@ Recuerda que tu cuerpo estd formado en
"” gran parte por agua.




Pero recuerda... Deben hervirme o clorarme

antes de beber, porque

contaminada y te puedes enfermatr.

puedo estar

SOMOS LOS CHURROS

A veces nos comen en lugar de las comidas
nutritivas. Eso no estd bien. Es mejor que
comas alimentos variados.

Por ultimo, queremos recordarte que antes
de comernos debes lavarte bien las manos
y después, es importante que te cepilles los
dientes.

Nos despedimos recorddndoles que somos los alimentos y trabajamos para ustedes.
Les ayudamos a crecer, estar sanos, fuertes, alegres y a tener mucha energia. A comer
sano, variado y nutritivo....
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