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¿CÓMO LEER ESTE MANUAL?
Aquí se encuentran distintas sugerencias y recomendaciones para favorecer 
hábitos de vida saludable en el ámbito de la escuela, familia y comunidad. 
Marcadores (clip, caritas, lamparita) para identificar los siguientes criterios:
Clip: información técnica sobre los alimentos y/o nutrientes que se pueden 
ampliar en el anexo o bien en las Guías Alimentarias para la Población 
Argentina (GAPA).
Puntero: cuadros o textos que podrían ser utilizados para actividades de 
educación para la salud. Se pueden modificar o ampliar de acuerdo con la 
realidad y las costumbres del lugar donde se vive.
Consejos para la familia: son recomendaciones que apuntan a trabajar hábitos 
saludables con todos los integrantes de la familia, incluyendo niños y niñas.
Nota: La diversidad de géneros es respetada en la mirada que atraviesa 
este manual, no obstante han quedado comprendidas gramaticalmente al 
masculino.

Orden del texto:
El capítulo 1 desarrolla una síntesis de los mensajes propuestos en las GAPA, una breve 
explicación de la gráfica, los grupos de alimentos y recomendaciones para trabajar en 
la construcción de hábitos saludables.
El capítulo 2 desarrolla los mensajes con la siguiente lógica:

• se identifica el grupo de alimentos al que hace referencia el mensaje, cada uno 
con un color particular.

• luego una breve explicación sobre algunos obstáculos mencionados por los 
referentes de todo el país que elaboraron las GAPA, a fin de usarlos como dis-
parador para trabajar con la población.

• luego, estrategias para facilitar la incorporación de los alimentos, o limitarla, 
según el caso.

• por último, recomendaciones al momento de comprar, conservar, preparar y 
consumir los alimentos.

El capítulo 3 aporta herramientas para la lectura de las etiquetas de los envases de 
los alimentos, para reconocerla y poder interpretar mejor que contienen al momento 
de elegir su compra. También hace una diferenciación sobre alimentos enriquecidos, 
fortificados y funcionales.
El capítulo 4 introduce el concepto de sistemas alimentarios sostenibles y desarrolla 
las ventajas sobre las huertas comunitarias, escolares o domésticas.
En el capítulo 5 se ofrece una perspectiva sociocultural de la alimentación y la comen-
salidad.



El capítulo 6 aborda la comunicación. Estrategias para trabajar en mejorar la salud 
pública, herramientas para la intervención comunitaria en diferentes ámbitos.
Al final un anexo donde figuran definiciones e información complementaria que am-
plía lo desarrollado en este manual.

INTRODUCCIÓN
Las “Guías Alimentarias para la Población Argentina” (GAPA) fueron actualizadas y 
publicadas por el Ministerio de Salud de la Nación en el año 2016, con un riguroso 
proceso metodológico de revisión bibliográfica, desarrollo y validación que incluyó el 
trabajo y participación de un panel de referentes multidisciplinario representativo de 
todas las regiones del país. Las GAPA se sostienen en el marco del derecho humano 
a la alimentación adecuada como elemento básico para alcanzar la salud y un estado 
de alto bienestar de la población. El mismo incluye la capacidad de disponer y acceder 
en todo momento y en todo lugar a alimentos nutritivos, en lo posible producidos de 
forma sostenible y sustentable para una cultura determinada.

El propósito de la actualización de las GAPA se enmarca en la promoción de la salud y 
prevención de enfermedades crónicas no transmisibles en aumento, tales como: dia-
betes, enfermedades cardiovasculares, distintos tipos de cánceres, enfermedad renal, 
respiratoria. También, se constituye en una herramienta para trabajar diversas formas 
de malnutrición: aquellas asociadas a carencias nutricionales (anemia, desnutrición) y 
fundamentalmente, prevenir aquellas relacionadas con excesos, como el sobrepeso y 
la obesidad, actualmente con un crecimiento exponencial

El objetivo de las GAPA es adaptar los avances del conocimiento científico nutricional, 
a mensajes prácticos que otorguen herramientas a la población para facilitar y promo-
ver la adopción de hábitos saludables.

El entorno alimentario, en la actualidad, se caracteriza por una elevada oferta y acce-
sibilidad de alimentos de alta densidad energética y baja calidad nutricional con gran 
contenido de sal, grasas y/o azúcares. Éstos han reemplazado el consumo de alimen-
tos naturales como frutas, verduras y granos integrales que aportan fibra, vitaminas 
y minerales entre otros nutrientes beneficiosos para la salud. Estas modificaciones en 
los patrones alimentarios constituyen uno de los principales  factores de riesgo para 
la salud.

El presente manual constituye una herramienta para la aplicación de las GAPA, brin-
dando elementos pedagógicos para diferentes actores (equipos de salud, equipos do-



centes, entre otros) a fin de colaborar en la formación de personas informadas acerca 
de Alimentación Saludable. El acceso a la información, científicamente  validada, cul-
turalmente analizada, contribuye a que las personas, familias y comunidades amplíen 
su autonomía.

Contempla la perspectiva de la alimentación atravesada por múltiples determinantes: 
demográficos, ecológicos, políticos, económicos, psicológicos y de género. Todo esto 
implica considerar que el conocimiento nutricional requiere recuperar las caracterís-
ticas de los alimentos disponibles y del entorno alimentario, las habilidades y saberes 
que exceden al mero conocimiento nutricional; es decir que en este manual se sostie-
ne desde una mirada integral del sistema alimentario.

Sin embargo, es de señalar que la sola provisión de información a través de educación 
no alcanza para generar mejores condiciones alimentarias. Es necesaria la puesta en 
marcha de políticas públicas, como la regulación de productos, servicios y entornos 
alimentarios, especialmente para proteger a las personas en mayor situación de vulne-
rabilidad, que son quienes más barreras enfrentan para alimentarse adecuadamente. 
Los equipos de salud, comunidad científica, educativa, organizaciones de la sociedad 
civil, sector de la industria debemos estar comprometidos y acompañar esta tarea.

Así entonces, el espíritu de las GAPA se enmarca en la implementación de acciones 
integrales para enfrentar y revertir la avanzada de las enfermedades no transmisibles, 
garantizando el ejercicio pleno del derecho a una alimentación saludable para toda la 
población argentina.
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1.MENSAJES Y GRÁFICA DE 
LA ALIMENTACIÓN SALUDABLE DE 
LAS GUÍAS ALIMENTARIAS PARA LA 
POBLACIÓN ARGENTINA

Las GAPA promueven la incorporación de alimentos variados preferentemente frescos, 
teniendo en cuenta la diversidad cultural y las tradiciones locales. Están dirigidas a la 
población sana mayor de dos años, respetando la diversidad regional del país.

Fueron diseñadas como una herramienta educativa y multiplicadora para personas 
que cumplen o puedan cumplir con una tarea de replicación y/o educación alimen-
taria: integrantes de los equipos de salud (agentes sanitarios, promotores de salud, 
médicos, enfermeros, trabajadores sociales, psicólogos, nutricionistas, entre otros); 
comunidad educativa (para lograr implementar recomendaciones e integrar conteni-
dos en la currícula escolar), equipos de desarrollo social a través de  promotores de 
programas sociales, y/o comunitarios, referentes de comedores escolares y comuni-
tarios, ONGs, entre otros. Los contenidos del presente manual se organizaron para 
favorecer la apropiación, transmisión, divulgación, multiplicación y producción de los 
mensajes para promover una alimentación saludable.

La alimentación constituye un vehículo privilegiado de sociabilización (trasmite hábi-
tos, rutinas, normas y valores de convivencia), es una forma de expresar nuestra iden-
tidad y sentido de pertenencia (Dupraz S., Piaggio L., Rolon M., Saraco C. y Macedra 
G: 2010).

¿Qué es la alimentación saludable?
Es aquella que aporta todos los nutrientes esenciales y la energía necesaria para que 
cada persona pueda llevar adelante las actividades diarias y mantenerse sana. La ali-
mentación debe respetar los gustos y hábitos, o sea, la cultura de cada persona y/o 
familia.
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1.1
MENSAJES DE LA ALIMENTACIÓN SALUDABLE
Para lograr una alimentación saludable se ofrecen 10 recomendaciones contempladas 
en los siguientes mensajes:

1. Incorporar a diario alimentos de todos los grupos y realizar al menos 30 
minutos de actividad física.

2. Tomar a diario 8 vasos de agua segura.
3. Consumir a diario 5 porciones de frutas y verduras en variedad de tipos y 

colores.
4. Reducir el uso de sal y el consumo de alimentos con alto contenido de sodio.
5. Limitar el consumo de bebidas azucaradas y de alimentos con elevado 

contenido de grasas, azúcar y sal.
6. Consumir diariamente leche, yogur o queso, preferentemente descremados.
7. Al consumir carnes quitarle la grasa visible, aumentar el consumo de pescado e 

incluir huevo.
8. Consumir legumbres, cereales preferentemente integrales, papa, batata, choclo 

o mandioca.
9. Consumir aceite crudo como condimento, frutas secas o semillas.
10. El consumo de bebidas alcohólicas debe ser responsable. Los niños, 

adolescentes y mujeres embarazadas no deben consumirlas. Evitarlas siempre 
al conducir.
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1.2
GRÁFICA DE LA ALIMENTACIÓN DIARIA
La “Gráfica de la Alimentación Diaria” hace referencia al consumo de diferentes grupos 
de alimentos que se deben distribuir a lo largo del día y ha sido diseñada especialmen-
te para nuestro país.
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Es una guía para realizar de forma variada, moderada y armónica una alimentación 
completa. Incluye todos los alimentos que deberían consumirse en las cuatro comidas 
recomendadas (desayuno, almuerzo, merienda y cena) para lograrla.

Es de observar que la gráfica incluye alimentos de consumo opcional (6to grupo de 
color rojo), que, como su nombre lo indica, no es necesario ni recomendable consumir 
diariamente como el resto de los grupos. En este grupo se encuentran alimentos ul-
traprocesados con alto contenido en azúcares, grasas y/o sal, que las personas deben 
reconocer, ya que son los que se relacionan más con los problemas de salud que se 
trabaja en la actualidad para prevenir.
 
Grupos de alimentos

Los grupos del 1 al 5 de la gráfica aportan nutrientes esenciales, para el correcto fun-
cionamiento de nuestro organismo. 

GRUPO 1: VERDURAS Y FRUTAS
Fuente principal de vitamina A y C, fibra, agua y de minerales, como el potasio y el magnesio. Incluye 
a todas las verduras y frutas comestibles. La intención es resaltar la importancia de aumentar el con-
sumo de estos alimentos en la alimentación diaria, eligiendo variedad de ellos.

Es saludable consumir al menos 5 porciones por día:
1 porción equivale: a ½ plato playo de verduras o 1 fruta mediana o 1 taza. No se incluyen en este 
grupo papa, batata, choclo y mandioca.

GRUPO 2: LEGUMBRES, CEREALES, PAPA, PAN Y PASTAS
Fuente principal de hidratos de carbono complejos, fibra (en el caso de las legumbres y los cereales en 
sus variedades integrales) y vitaminas del complejo B. Se busca promover el consumo de legumbres 
(porotos, garbanzos, lentejas, soja, habas, etc.) y optar por cereales (arroz, avena, quinoa, cebada, 
etc.) y derivados integrales que son los más ricos en fibra. La papa, batata, el cholo o la mandioca 
(vegetales feculentos) se incluyen en este grupo porque la composición nutricional de estas verduras 
es más similar de los cereales que a las hortalizas.

Es saludable consumir 4 porciones por día:
1 porción equivale: a 60 g de pan (1 mignón) o 125 g en cocido de legumbres o
cereales (½ taza), pastas (½ taza), 1 papa mediana o ½ choclo o ½ mandioca chica.
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GRUPO 3: LECHE, YOGUR Y QUESO
Fuente principal de calcio, aportan proteínas de alto valor biológico, vitaminas A y D. Se intenta pro-
mover la elección preferentemente, de versiones con menor aporte de grasa (descremado o parcial-
mente descremado). 

Es saludable promover el consumo de 3 porciones por día:
1 porción equivale: a 1 taza de leche líquida o 1 vaso de yogur o 1 rodaja de queso cremoso del tama-
ño de un mazo de cartas o 1 cucharada tipo postre de queso crema.

GRUPO 4: CARNES Y HUEVOS
Fuente principal de hierro, aportan proteínas de alto valor biológico (de buena calidad nutricional), 
Zinc y vitamina B 12. Incluye a todas las carnes comestibles rojas o blancas. Se busca resaltar la im-
portancia de incorporar pescado y huevo en la alimentación y que las carnes sean magras.
Es saludable consumir 1 porción por día:
1 porción equivale: al tamaño de la palma de la mano de cualquier tipo de carne (pollo, vaca, pesca-
do, cerdo, otras) o 1 huevo.

GRUPO 5: ACEITES, FRUTAS SECAS Y SEMILLAS
Fuente principal de vitamina E y antioxidantes. El aceite y las semillas tienen grasas de buena calidad 
que aportan ácidos grasos esenciales. Se busca privilegiar el consumo moderado y preferentemente 
crudo, en el caso del aceite y sin el agregado de sal en frutas secas y semillas. Evitar frituras, y si se 
elige ese tipo de cocción, que sea no más de una vez a la semana.
Es saludable consumir 2 porciones por día: 
1 porción equivale: a 1 cucharada sopera de aceite o 1 puñado (puño cerrado) de frutas secas o 1 
cucharada sopera de semillas.
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El grupo 6 (rojo) está formado por productos alimenticios procesados y ultra procesa-
dos con altas cantidades de grasas, azúcares y/o sal. No se recomienda su consumo 
habitual

GRUPO 6: ALIMENTOS DE CONSUMO OPCIONAL
Los alimentos de este grupo no deberían formar parte de la alimentación diaria, ya que su consumo 
en exceso daña nuestra salud -aumentando el riesgo de padecer sobrepeso, obesidad, diabetes, hiper-
tensión, entre otras enfermedades-. Tienen excesivas cantidades de grasas, azúcares y/o sal, además 
de conservantes, aditivos, colorantes. Su alta disponibilidad y publicidad en el entorno, alientan  al 
sobreconsumo. Ejemplos de estos productos alimenticios son: galletitas dulces, saladas, amasados 
de pastelerías (pastelitos fritos, churros, medialunas, bizcochos de grasa, facturas, otros), golosinas, 
bebidas azucaradas como gaseosas, aguas saborizadas, jugos industrializados y jugos en polvo (para 
diluir), productos de copetín (maní salado, palitos salados, papas, mandioca y/o batatas fritas, chizi-
tos, otros), embutidos y chacinados (salchichas, chorizo, morcilla, otros), fiambres, achuras, carnes 
procesadas (preformados de carne o pollo, hamburguesas, bastones de pescados,
otros), helados, manteca, margarina, dulce de leche, mermeladas (industrializadas), aderezos tales 
como mayonesa, kétchup, mostaza, salsa golf, salsa de soja, otros.  

La gráfica nos orienta para incluir alimentos de los diferentes grupos que se identifican 
por colores, consumir las cantidades representadas en porciones, disminuir el consu-
mo de sal, preferir agua segura para beber y realizar actividad física todos los días.
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ALIMENTOS SEGÚN GRADO DE PROCESAMIENTO

ALIMENTOS NATURALES FRESCOS Y MINIMAMENTE PROCESADOS

Se recomienda consumir

Los alimentos naturales se 
obtienen directamente de 
plantas o de animales que no 
sufren ninguna alteración tras 
extraerse de la naturaleza. 
Los alimentos mínimamente 
procesados son alimentos 
naturales que se han sometido 
a un procesamiento sin la 
adición de sal, azúcar, aceites, 
grasas ni otras sustancias.

• Frutas y verduras frescas, jugos naturales de frutas sin adición de 
azúcar.

• Agua segura.
• Frutas secas sin sal ni azúcar.
• Semillas: girasol, chía, lino, sésamo, girasol, calabaza, otras, sin sal 

ni azúcar.
• Hierbas aromáticas frescas (perejil, romero, cilantro, albahaca, 

tomillo, otros). 
• Huevos frescos.
• Legumbres secas.
• Infusiones de hierbas.
• Leche líquida o en polvo, yogur natural (sin adición de azúcar).
• Cereales: trigo sarraceno, arroz blanco, arroz integral, arroz 

parboil, arroz yamani, otros arroces. Cebada, trigo burgol, salvado 
de trigo, germen de trigo, etc.

• Carnes de vaca, de cerdo, de aves, pescados, y otras, frescas o 
congeladas. 

• Frutas deshidratadas: pasas de uvas, orejones, dátiles, otras.
• Frutas y/o verduras congeladas y/o envasadas al vacío.

ALIMENTOS PROCESADOS

Se recomienda moderar su consumo

Alimentos obtenidos a 
través de procedimientos 
de extracción y purificación 
de sustancias especificas 
existentes en los alimentos 
frescos, cuyo es objetivo 
es transformarlos en 
ingredientes culinarios o de 
la industria alimentaria. Ej: de 
procesamientos: prensado, 
molienda, refinamiento, otros.

• Enlatados: choclo, lentejas, garbanzos, porotos de soja, porotos 
alubias, atún, caballa, jurel, entre otros.

• Conservas: duraznos, ananá, coctel de frutas, otros.
• Quesos.
• Pan artesanal y otros productos de panificación como pastas y 

fideos.
• Levaduras.
• Yogures en general.
• Aceites vegetales.
• Conservas de verduras en aceite, carnes (ej.: pescado en aceite).
• Azúcar.
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ALIMENTOS ULTRA PROCESADOS

Se recomienda limitar o evitar su consumo

Productos alimentarios 
obtenidos a partir de la 
combinación de ingredientes 
procesados con cantidades 
frecuentemente pequeñas 
de alimentos sin procesar o 
mínimamente procesados.

Incluyen la adición de 
ingredientes industriales, 
aditivos y conservantes que 
incorporan alto contenido de 
grasas, azúcares y/o sal.

• Gaseosas y aguas saborizadas.
• Jugos de frutas azucarados industrializados (jugos de caja/botella y 

jugos en polvo).
• Bebidas energizantes y bebidas deportivas.
• Productos de bollería, panadería (medialunas, facturas, bizcochos 

de grasa, otros).
• Panes industriales.
• Cereales azucarados para el desayuno.
• Productos de copetín (por ej.: palitos salados, papas fritas de 

paquete, chizitos, alfajores, chupetines, caramelos, galletitas 
rellenas dulces, saladas, otros).

• Comidas listas para consumir: pizzas, empanadas, otros.
• Productos congelados: hamburguesas (de carne, pollo, pescado, 

verduras y/o soja), pizzas, preformados de verduras empanados.
• Carnes procesadas (preformados y empanados de pollo, carne o 

pescado; salchichas, chorizo, morcilla,).
• Aderezos: mayonesa, salsa golf, mostaza, kétchup, salsa de soja, 

otros.
• Salsas listas para consumir (sachet) o tetrapack.
• Leche chocolatada (azucarada).

No es lo mismo 



¿Cómo promover hábitos más saludables?

• Los hábitos, los gustos y preferencias se construyen en el marco de los 
entornos donde somos socializados, es decir hogares, escuelas, clubes y otros 
múltiples espacios donde circulan y se transmiten aprendizajes y conocimientos 
alimentarios. Aquí no queda por fuera el papel que juega la publicidad, algunos 
mecanismos y alcances se mencionarán en el capítulo 4. Estos aprendizajes 
muchas veces deben ser revisados ya que no siempre resultan ser los más 
saludables. Por ejemplo, el comportamiento alimentario (¿cómo comemos?) 
ha ido cambiando a lo largo de las últimas décadas favoreciendo la selección 
de alimentos listos para consumir con alto contenido de grasas, azúcares y sal. 
Se cocina poco en casa, se comparte mucho menos el proceso de elaboración 
de los alimentos, en el que puedan participar por igual todos los miembros 
de la familia: varones, mujeres, hijos/as desde temprana edad. De la mano 
con lo planteado, se verá que los factores involucrados en la alimentación son 
complejos, aspectos que se trabajaran con más detenimiento en el capítulo 5.

• Es importante favorecer una rutina alimentaria y de elaboración de los 
alimentos. Para ello es necesario trabajar en planificacion y selección de 
alimentos frescos y variados incorporando frutas y verduras de estación en 
todas las comidas, usando las herramientas de esta guía adaptadas al medio 
en el cual se vive. Una opción podría ser colocar fruta fresca de estación 
sobre la mesa, una jarra de agua segura disponible como bebida principal de 
hidratación a lo largo del día. 

• Planificar e intentar elaborar las comidas en casa, con la participación de todos 
los miembros de la familia o grupo de pertenencia, con alimentos frescos para 
llevar al trabajo y/o a la escuela.

• Mantenerse activo. 
• Reconocer que el descanso apropiado es también muy importante para vivir 

con salud ya que la falta del mismo predispone a alteraciones del humor, 
atención, problemas para aprender, aumento de peso, etc.

• Es bueno trabajar siempre para la construcción de conductas más saludables 
que vayan desplazando a las menos saludables.
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DESAYUNO
1 porción de leche, yogur o queso 
(grupo 3)

1 fruta fresca (grupo 1)

1 porción de pan o cereales prefe-
rentemente integrales (grupo 2) 

Comienza tu día bebiendo
1 vaso de agua

Beber agua segura entre
comidas o con ellas. 

8 vasos por día en total

ACTIVIDAD FÍSICA 30’ 
o FRACCIONADO. 
Beber 2 vasos de 

agua antes, durante 
y/o después de 

la actividad.

DISTRIBUCIÓN DE LOS ALIMENTOS A LO LARGO DE UN DÍA:   Ejemplo de cantidad recomendada de los diferentes grupos de alimentos de la Gráfica. 

ALMUERZO
1 porción de verduras (grupo 1)

1 porción de aceite (grupo 5) 

1 porción de carne o huevo (grupo 4)

1 fruta fresca (grupo 1)
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Se puede consumir 1 fruta entre 
horas en caso de no haber incluido 

verduras en las comidas

DISMINUIR EL
CONSUMO DE SAL

CENA
1 porción de verduras (grupo 1)

1 porción de cereales, legumbres, 
pastas, papa, batata, choclo o man-
dioca (grupo 2)

1 porción de aceite (grupo 5)

1 fruta fresca (grupo 1)

MERIENDA
1 porción de leche, yogur o queso 
(grupo 3)

1 porción de pan o cereales prefe-
rentemente integrales (grupo 2)

1 porción de frutas secas (grupo 5)

DISTRIBUCIÓN DE LOS ALIMENTOS A LO LARGO DE UN DÍA:   Ejemplo de cantidad recomendada de los diferentes grupos de alimentos de la Gráfica. 
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DESAYUNOS O MERIENDAS
Realizar diariamente el desayuno con alimentos frescos, integrales, variados, se asocia 
a un mejor rendimiento físico e intelectual.
Hacer la merienda acorta el tiempo de ayuno entre el almuerzo y la cena, controlando 
el apetito y evitando así, un consumo mayor de alimentos en la última comida del día. 
En desayunos o meriendas se pueden incluir diferentes grupos de alimentos:

• Frutas preferentemente de estación, enteras y con cáscaras (cuando éstas sean 
comestibles).

• Pan o cereales de desayuno (sin azúcar) preferentemente integrales.
• Leche, yogur o queso preferentemente descremados.
• Frutas secas (nueces, almendras, castañas de cajú, maní, otros sin sal).
• Semillas (lino, chía, girasol, calabaza, otras; todas sin sal).



ALMUERZOS O CENAS
Las porciones (volumen) de los almuerzos y cenas hay que adecuarlas a cada persona, 
edad, actividad laboral y personal, clima, etc. Su distribución en el plato es la misma 
para niños y adultos.
En almuerzos y cenas se deberían incluir diferentes grupos de alimentos teniendo en 
cuenta las siguientes recomendaciones:

 D Favorecer el consumo de verduras en lo posible frescas y preferentemente de 
estación.

 D Los cereales (pastas, arroz, polenta, quinoa, fideos, otros) se pueden combinar 
con verduras o con legumbres en sus diferentes variedades (lentejas, 
garbanzos, porotos negros, rojos, blancos, alubias, habas, otros), o con el grupo 
de las carnes o huevo.

 D Si una preparación lo requiere usar leche, yogur o queso, preferentemente 
descremados.

 D Para aderezar ensaladas se puede usar aceites o incorporar semillas (en sus 
diferentes variedades, sin sal agregada) preferentemente trituradas para 
aprovechar sus nutrientes. Algunas recetas o preparaciones pueden tener frutas 
secas (en sus diferentes variedades, sin sal agregada).

 D Con las comidas, priorizar como bebida principal el consumo de agua segura o 
caldos de frutas naturales (sin el agregado de azúcar) o jugo de vegetales.
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Opciones para consumir entre comidas en caso de ser necesario.

Si se siente hambre entre comidas, también es bueno saber ¿qué y cuánto elegir?
1 fruta fresca, asada o en compota (pera, manzana, etc.)
1 taza de ensalada de frutas frescas o 1 taza de Áspic (gelatina + frutas). 
1 taza de postre descremado de leche o 1 vaso de yogur descremado.
1 vaso de yogur descremado + cereales (avena, copos de maíz sin azúcar). 
1 rodaja de queso descremado o 1 feta de queso en barra.
½ taza de frutas + yogur descremado. 
1 taza de sopa de verduras casera.
1 puñado cerrado de frutas secas.
1 vaso de yogur + 1 cucharada sopera de semillas de chía, lino, sésamo, girasol u otras 
(sin agregado de sal).
1 vaso de licuado de frutas, endulzado naturalmente con 3 frutas disecadas (dátiles 
previamente hidratados con agua caliente, sin carozo y sin el agua de remojo para 
licuar juntamente con la fruta).
1 taza de helado de frutas (elegir la fruta de estación preferida, pelar y cortar en cubos, 
congelar por 3 horas, luego procesar con un poco de agua hasta que tome una consis-
tencia cremosa, consumir en el momento o conservar en el congelador).
½ fruta, fileteada con queso untable o miel sobre una rodaja de pan.



2.1
¿CÓMO DESARROLLAR ESTOS CONSEJOS EN LA 
VIDA COTIDIANA?
En este capítulo se desarrolla cada mensaje principal con sus mensajes secundarios
proponiendo estrategias que orienten al conocimiento y adopción de hábitos alimen-
tarios saludables.

Cada mensaje se analizó con el fin de reforzar la importancia de elegir alimentos sa-
ludables y limitar aquellos que no lo son; reconocer los obstáculos de cada mensaje, 
proponiendo estrategias para ponerlo en práctica y los cuidados al momento de con-
servar la seguridad del alimento en la compra, almacenamiento e higiene y prepara-
ción de los mismos.

25

2.MENSAJES 
PRINCIPALES Y SECUNDARIOS
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MENSAJE 1

INCORPORAR A 
DIARIO ALIMENTOS 
DE TODOS 
LOS GRUPOS 
Y REALIZAR 
AL MENOS 30 
MINUTOS DE 
ACTIVIDAD FISICA
1°MS: Realizar 4 comidas al día (de-
sayuno, almuerzo, merienda y cena). 
Incluir verduras, frutas, legumbres, 
cereales, leche, yogur o queso, hue-
vos, carnes y aceites.

2°MS: Realizar actividad física mo-
derada continua o fraccionada to-
dos los días para mantener una vida 
activa.

3°MS: Comer tranquilo, en lo posible 
acompañado y moderar el tamaño 
de las porciones.

4°MS: Elegir en lo posible alimentos 
preparados en casa.

5°MS: Mantener una vida activa, un 
peso adecuado y una alimentación 
saludable previene enfermedades.

El derecho a la alimentación adecuada comprende la dis-

ponibilidad y acceso estable y sustentable a alimentos, no 

sólo en cantidad, sino también en calidad nutricional sufi-

cientes para satisfacer las necesidades de las personas.

Una persona bien alimentada tiene más oportunidades de 

desarrollarse plenamente, de vivir con salud, aprender, tra-

bajar en mejores condiciones y enfermar menos
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A. ¿POR QUÉ ES IMPORTANTE INCORPORAR A DIARIO TODOS 
LOS GRUPOS DE ALIMENTOS?

Para crecer y vivir mejor. Para ello es importante asegurar la cantidad de alimentos que 
debería aportar cada grupo de acuerdo con la edad, considerando las condiciones de 
vida, las actividades que se realizan, el clima y región en la que se vive, etc.

No existe un alimento, que por sí solo aporte todos los nutrientes que el organismo 
necesita; para lograrlo es necesario incluir variedad entre los grupos de alimentos y 
dentro del mismo grupo, por ejemplo: consumir solamente manzanas no asegura in-
corporar todos los beneficios de frutas y verduras.

El ritmo de vida muchas veces nos lleva a comer apurados, sin disfrutar de los alimen-
tos y/o a elegir preparaciones listas para consumir o poco saludables, perdiendo el 
registro de saciedad y comiendo más de lo necesario. Comer acompañados cuando 
sea posible en familia, con amigos, compañeros de trabajo o en la escuela, permite 
conversar e intercambiar ideas con otros y disfrutar de las comidas. Si la rutina no nos 
permite preparar los alimentos en casa, es deseable elegir lugares que elaboren comi-
das caseras, a base de alimentos naturales o mínimamente procesados.

B. ¿QUÉ OBSTÁCULOS SE PUEDEN PRESENTAR A LA HORA DE 
ELEGIR INCORPORAR ALIMENTOS DE FORMA VARIADA?

En nuestro país existe un consumo cada vez menos variado de alimentos, sobre todo 
frescos (3º Encuesta Nacional de Factores de Riesgo para enfermedades no transmisi-
bles. Argentina 2013). En general los desayunos son incompletos o no se realizan y es 
habitual consumir una gran cantidad de alimentos en una sola comida (por ejemplo: 
cena).

Algunos de los motivos que llevan a esta situación.

Creencia que se necesita mucho tiempo para preparar alimentos, llevando paulatina-
mente a la pérdida del hábito de cocinar, elaboraciones caseras y recetas tradiciona-
les. La falta de regularidad en los horarios de las comidas, que llevan por ejemplo a sal-
tear frecuentemente el desayuno, también obstaculiza la incorporación de alimentos 
variados en cantidades moderadas a lo largo del día.  
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La alta disponibilidad de productos alimenticios ultra procesados (alimentos y/o be-
bidas listos para el consumo que tienen, frecuentemente, excesivas cantidades de 
grasas, azúcares y/o sal; con bajo aporte de fibra y que contienen conservantes, colo-
rantes, aditivos e ingredientes poco conocidos) favorecen el desarrollo de un entorno 
donde se estimula constantemente su consumo, incidiendo en la menor variedad en la 
alimentación y predisponiendo al sobrepeso y obesidad en todas las edades.

C. ¿CÓMO FACILITAR LA ELECCIÓN DE UNA ALIMENTACIÓN 
VARIADA??

Dentro de la alimentación, se pueden incluir alimentos de diferentes colores y 
texturas, teniendo como referencia la gráfica de la alimentación diaria para asegurar 
una mejor selección de alimentos. Tratar de preparar comidas caseras, incorporando 
alimentos frescos, regionales y preferentemente de estación cuando su precio, por 
otra parte, suele ser menor dada la mayor abundancia en el mercado.

Preferir alimentos y bebidas como:

• Agua segura 
• Frutas y verduras y de estación.
• Legumbres, cereales preferentemente integrales, papa, batata, choclo, 

mandioca, pan, pastas.
• Leche, yogur y queso preferentemente descremados.
• Carnes magras y huevo.
• Aceites crudos, frutas secas y semillas sin sal.

Involucrar a toda la familia en la elaboración de las comidas, aprovechando para 
trasmitir hábitos alimentarios y valores, generando un vínculo más cercano con los 
alimentos.

En caso de comer fuera de casa, compartir con otros el momento de la comida estre-
cha lazos con amigos, compañeros de trabajo o de escuela.

Al transmitir esta recomendación es bueno comprometerse en conocer y respetar las 
costumbres, creencias, preferencias de las personas con las que se interactúa y tener 
en cuenta el estilo de vida.
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D. ¿POR QUÉ ES IMPORTANTE REALIZAR A DIARIO ACTIVIDAD 
FÍSICA?

La actividad física insuficiente y comportamiento sedentario inciden como factores 
de riesgo en la aparición de enfermedades crónicas no transmisibles como diabetes, 
hipertensión arterial, enfermedades cardiovasculares o cáncer, entre otras. En nuestro 
país, sólo la mitad de la población adulta del país realiza actividad física de forma regu-
lar (3º Encuesta Nacional de Factores de Riesgo para enfermedades no transmisibles. 
Argentina 2013).

En el caso de los adultos es necesario sumar 30 minutos de actividad física continua o 
fraccionada por día, de intensidad moderada, la mayor cantidad de días por semana, 
o dicho de otro modo, 150 minutos de actividad física en la semana distribuidas en 
duraciones de un mínimo de 10 minutos, para mantener un peso saludable y prevenir
enfermedades (sobrepeso, obesidad, diabetes, hipertensión, colesterol alto, entre 
otros). Es un desafío establecer mensajes y motivación suficientes sobre las mejores 
formas de administrar nuestro tiempo libre, ya que el hecho de estar sentados ante 
pantallas (celular, tabletas, computadoras, televisor) crea una tendencia al sedenta-
rismo.
Los niños y adolescentes necesitan al menos 60 minutos diarios de actividad física 
moderada o vigorosa todos los días de la semana porque ofrecen beneficios físicos y 
sociales.
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Nuestro cuerpo necesita actividad física porque nos ayuda a prolongar, mejorar la cali-
dad de los años de vida y mantenernos sanos. Los niños/as y adolescentes que realizan 
actividad física tienen más probabilidades de mantener este hábito a lo largo de la vida 
ayudando a: 

 D controlar el peso,
 D disminuir el estrés,
 D mejorar el humor, rendimiento mental y capacidad para estudiar,
 D descansar mejor,
 D mejorar la salud ósea,
 D mantener niveles adecuados de colesterol y grasas en sangre.

E. ¿QUÉ OBSTÁCULOS PODEMOS ENCONTRAR PARA LA 
REALIZACIÓN DE ACTIVIDAD FÍSICA REGULAR?

Nuestro país presenta una realidad similar a la del resto del mundo. Un 54,7% de la po-
blación adulta no realiza la cantidad suficiente de actividad física (3º Encuesta Nacional 
de Factores de Riesgo para enfermedades no transmisibles. Argentina 2013). A su vez, 
la Encuesta Mundial de Salud Escolar de 2012 muestra que el 50% de los niños y jóve-
nes pasan más de 3 horas sentados y solo el 17% son físicamente activos. (Encuesta 
Mundial de Salud Escolar 2012).

Entre los obstáculos más frecuentes se encuentran:
• Pérdida del hábito de juego al aire libre, tanto en el tiempo libre infantil como 

en las escuelas.
• Escaso movimiento o pausas en ambientes laborales, permaneciendo más 

tiempo quieto o sentado.
• Limitación en varios lugares de oferta de deportes recreativos que puedan 

realizarse desde la niñez.
• Pocos ambientes con espacios adecuados de esparcimiento, recreación y juego.
• Poco movimiento de niños y adultos, espontáneo o programado.
• Amplia oferta de juegos tecnológicos y sedentarios.
• Aumento del parque automotor.

ACTIVIDAD FÍSICA: Movimiento corporal que se realiza en un entorno, incluye las actividades de la vida diaria.
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F. ¿CÓMO FACILITAR LA INCORPORACIÓN DE ACTIVIDAD FÍSICA 
DIARIA EN LA POBLACIÓN?

La actividad física abarca el ejercicio, pero también otras actividades que implican mo-
vimiento corporal y se realizan como parte de los momentos de juego, trabajo, formas 
de transporte activas, tareas domésticas y actividades recreativas. Es importante elegir 
alguna actividad preferida dentro de nuestras posibilidades para lograr una vida más 
activa, y si es necesario, buscar la compañía de alguien para motivarnos. Son parte de 
estas actividades la realización de deportes, como futbol, básquet, gimnasia, tenis, 
etc. También lo es caminar, correr, andar en bicicleta, patinar, montar a caballo, subir 
escaleras, pasear al perro, realizar jardinería, limpiar la casa, realizar las compras a pie, 
entre muchas otras opciones.
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MENSAJE 2

TOMAR A DIARIO 
8 VASOS DE AGUA 
SEGURA
1° MS: A lo largo del día beber al 
menos 2 litros de líquidos sin azúcar, 
preferentemente agua. 

2° MS: No esperar a tener sed para 
hidratarse.

3° MS: Para lavar los alimentos y 
cocinar, el agua debe ser segura.

El grifo o canilla de agua tiene una ubicación central con 

el objetivo de resaltar la importancia de su consumo en la 

cantidad recomendada.

Si el agua es segura puede consumirse sin necesidad de 

comprar aguas envasadas.

Si se desconfía de su procedencia puede recurrirse a méto-

dos caseros para potabilizarla.



Mensaje 2 • Capítulo 2 35



Manual para la aplicación de las guías alimentarias para la población Argentina36

A. ¿POR QUÉ ES IMPORTANTE BEBER AGUA SEGURA? 

El agua segura es aquella que por su condición y tratamiento no contiene gérmenes ni 
sustancias tóxicas que puedan afectar la salud de las personas.
La mayor parte de nuestro cuerpo está formado por agua (entre un 60 y 70%). Se 
pierden por día entre 2 y 3 litros a través del sudor, la respiración, la orina y las heces 
(materia fecal). Es necesario beber agua y reponer las pérdidas diarias. 

HIDRATARSE SIGNIFICA INCORPORAR LA CANTIDAD ADECUADA DE AGUA PARA 
QUE EL CUERPO FUNCIONE NORMALMENTE: 8 VASOS DE AGUA SEGURA POR 
DÍA.

B. ¿QUÉ OBSTÁCULOS SE PUEDEN PRESENTAR PARA ELEGIR 
BEBER AGUA SEGURA?

Según la Encuesta Nacional de Nutrición y Salud, en el segmento de bebidas, el tipo 
más consumido por nuestra población son las gaseosas comunes, en 2° lugar se en-
cuentran los jugos listos para beber/ concentrados y en 3° las aguas saborizadas, las 
gaseosas light, bebidas hidratantes y energizantes. El patrón de consumo de líquidos 
muestra preferencia hacia infusiones como el mate, té y café con azúcar y bebidas 
azucaradas. Estas conforman la mitad del líquido consumido a lo largo del día, lo cual  
significa un aporte extra de energía. Esta conducta generalizada, compromete la cons-
trucción de un hábito saludable como es la priorización del consumo de agua segura 
para beber e hidratarse.

Los obstáculos que se pueden presentar:
Falta de accesibilidad al agua segura de red para la población en general: bebederos en 
plazas, escuelas y espacios públicos.
Creencias sobre la falta de potabilización del agua de red, y/o desconocimiento sobre 
la forma de potabilizarla, eligiendo aguas envasadas como reemplazo.
Creencia de que el agua retrasa el proceso digestivo si se consume durante las comi-
das o bien que el mate, te, café, sopas, reemplazan el consumo de agua segura estas 
bebidas contienen otros nutrientes (por ejemplo: sal o azúcar) y muchas veces pueden 
alterar la percepción real respecto al volumen consumido.
Algunas personas refieren que el agua no les gusta o les aburre o suelen esperar a 
tener ser para beberla, limitando su consumo.



C. ¿CÓMO FACILITAR QUE LA POBLACIÓN ELIJA AGUA 
SEGURA?

Trabajar con la idea que “lo más sano es beber agua”. Desde la infancia ofrecerla siem-
pre primero, en lugar de introducir otras bebidas, para lograr el hábito de su consumo. 
En cumpleaños y fiestas, ofrecer jarras de agua segura en todo momento. Trabajar el 
área de Educación para que haya agua segura en las escuelas al alcance de los niños 
en todo momento.

El agua es económica y segura para hidratar el cuerpo, no tiene efectos secundarios, 
hidrata la piel, permite el correcto funcionamiento de los riñones y ayuda a eliminar 
el exceso de líquido del cuerpo. Para favorecer el consumo de agua se puede disponer 
en la mesa o en un lugar visible de una jarra con agua segura y utilizar envases para 
transportar en la mochila o en la cartera, para evitar el consumo o la compra de otras 
bebidas.
Si la razón por la que no se elige beber agua, es la falta de sabor, se puede agregar al 
agua jugos de frutas exprimidos por ej.: limón, naranja, mandarina, pomelo, u otras 
frutas (sin el agregado de azúcar) y/o saborizar añadiendo a la jarra o botella de agua 
hojas de menta, jengibre, u otras hierbas lavadas previamente.
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¿CUÁNTO CONSUMIR?
A lo largo del día por lo menos 8 vasos de agua segura, distribuidos en diferentes mo-
mentos, acompañando las comidas y en especial antes, durante y después de realizar 
actividad física.

Para prevenir la deshidratación hay que beber más agua. Al realizar actividad física, 
en los días de mucho calor, ante la presencia de fiebre o pérdida de líquidos por vó-
mitos y o diarrea.

Grupos para estar especialmente atentos:
• Embarazadas: es importante beber agua para mantener el líquido amniótico, 

que es lo que rodea y protege al bebé.
• Mujeres en período de lactancia: deben beber más agua por las pérdidas  

que se producen al dar el pecho.
• Bebés: los bebés pueden comenzar a tomar agua segura luego de los 6 meses, 

hasta ese momento se recomienda lactancia materna exclusiva.
• Niños: son más activos, transpiran más y perciben menos la sed cuando  

están entretenidos.
• Adultos mayores: suele disminuir el consumo de líquidos por tener una  

menor sensación de sed.

D. ¿QUÉ CUIDADOS HAY QUE TENER CON EL AGUA PARA 
CONSERVAR SU SEGURIDAD AL MOMENTO DE 
HIDRATARSE?

El agua para beber, lavarse las manos y preparar los alimentos debe ser segura. Ade-
más del agua potable suministrada por la red (agua corriente) es posible convertir en 
agua segura aquella que proviene de otras fuentes (pozo, aljibe, cisterna, etc.). En ese 
caso, como la contaminación no siempre se ve, es necesario tomar medidas para ase-
gurarnos que sea segura. De este modo se evitan enfermedades como: diarrea, cólera, 
intoxicaciones, problemas de salud que pueden llegar a ser tan graves que causan 
hasta la muerte.

Si se sospecha de la calidad del agua, se puede utilizar métodos caseros de 
potabilización:



OPCIÓN A OPCIÓN B

Colocar 2 gotas de lavandina1 por cada 
litro de agua y dejarla reposar 30 minu-
tos antes de consumirla.

Hervir el agua durante 3 minutos y es-
perar a que se enfríe para beberla. No 
volver a hervir.

Con ambas opciones se logra potabilizar el agua, eliminando cualquier bacteria 
nociva.

Si el agua está muy sucia, antes de potabilizarla filtrarla a través de una tela limpia, 
para retirarle las impurezas visibles.

El agua segura sirve para:

1. Chequear la fecha de vencimiento de la lavandina, debe ser lavandina concentrada de 60 gr/l y no otra, aco-
piarla en lugar oscuro y en botella de color opaco.

39Mensaje 2 • Capítulo 2



Manual para la aplicación de las guías alimentarias para la población Argentina40

Otras cuestiones a tener en cuenta:
1. Higiene y mantenimiento de recipientes para acarreo de agua:
 1.1. Los recipientes deben ser de plástico, transparentes o claros y con tapa.
 1.2. Si se trata de baldes, estos deben tener tapa.
 1.3. Los baldes ser higienizados periódicamente con agua segura y jabón para 

que no se contamine el agua trasladada en ellos.
 1.4. No se debe utilizar envases de agroquímicos.

ES FUNDAMENTAL CUIDAR LOS RECIPIENTES Y ACARREAR EL AGUA CON EL MAYOR 
CUIDADO.

2. Higiene en el almacenamiento y el uso del agua:
 2.1. Los recipientes para almacenar el agua deben estar siempre tapados  

y/o con grifos.
 2.2. Si los recipientes no tienen grifo, utilizar cucharones o tazas limpias  

para sacar el agua.
 2.3. Los recipientes deben ubicarse en lugares frescos sobre una base firme  

y alejada de los animales.
 2.4. No utilizar recipientes que anteriormente hayan contenido plaguicidas  

y/u otros venenos.
 2.5. Lavar frecuentemente con agua y cloro los recipientes que se utlizan.

3. Limpieza y desinfección del tanque de agua: es fundamental realizar la 
limpieza periódica de los tanques. Se recomienda efectuarla cada 6 meses 
aproximadamente
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MENSAJE 3

CONSUMIR A  
DIARIO 5 
PORCIONES 
DE FRUTAS Y 
VERDURAS EN 
VARIEDAD DE 
TIPOS Y COLORES.

1°MS: Consumir al menos medio pla-
to de verduras en el almuerzo, medio 
plato en la cena y 2 o 3 frutas por 
día.

2°MS: Lavar las frutas y verduras 
con agua segura.

3°MS: Las frutas y verduras de esta-
ción son más accesibles y de mejor 
calidad.

4° MS: El consumo de frutas y ver-
duras diario disminuye el riesgo de 
padecer obesidad, diabetes, cáncer 
de colon y enfermedades cardiovas-
culares.

* Por consenso del Comité Interno se reem-
plazó la palabra “hortalizas” por “verduras”, 
debido a que es un término más conocido por 
la población en general.

Las verduras y frutas ocupan casi la mitad de la gráfi-

ca con el fin de destacar la importancia de aumentar su 

consumo en la alimentación diaria y fomentar la elección 

variada.

No se incluyen en este grupo: la papa, batata, choclo y 

mandioca porque son más parecidas a los cereales, en 

cuanto a su composición nutricional.

. 
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A. ¿POR QUÉ ES IMPORTANTE ELEGIR FRUTAS Y VERDURAS 
DE DISTINTA VARIEDAD Y COLOR DIARIAMENTE? ¿POR QUÉ 
5 PORCIONES?

Este grupo de alimentos es fuente de vitaminas, minerales y antioxidantes necesarios 
para el funcionamiento de nuestro cuerpo. Su consumo diario ayuda a prevenir enfer-
medades. Contienen fibra que contribuye a generar sensación de saciedad, mantener 
el buen funcionamiento intestinal, los niveles de colesterol y glucosa (azúcar) en san-
gre y un peso saludable. 

Más información acerca de las vitaminas, minerales, antioxidantes, fibra en el Anexo I.

Es fundamental consumir 5 porciones diarias entre frutas y verduras en variedad de 
tipo y color preferentemente crudas y con cáscara para aprovechar sus nutrientes y 
prevenir algunos tipos de enfermedades.

Fibra:
El consumo adecuado ayuda a: 

 D Mejorar el funcionamiento intestinal y prevenir el estreñimiento. 
 D Reducir los niveles de colesterol. 
 D Producir sensación de saciedad, contribuir a controlar los niveles de azúcar en 

sangre siendo útil en personas con obesidad y/o diabetes. 
 D Prevenir caries porque tienen un “efecto barrido” sobre los dientes.
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En el siguiente cuadro encontramos algunos ejemplos de porciones y equivalencias 
entre frutas y verduras.

ALIMENTO PORCIÓN O EQUIVALENCIA

Frutas 1 unidad mediana o 1 taza mediana

Verduras frescas ½ plato

Verduras cocidas ½ plato

B. ¿QUÉ OBSTÁCULOS SE PUEDEN ENCONTRAR A LA HORA 
DE INTENTAR INCORPORAR DIARIAMENTE LAS PORCIONES 
RECOMENDADAS DE FRUTAS Y VERDURAS?

Diversos estudios realizados en nuestro país reflejan el bajo consumo y la poca varie-
dad de frutas y verduras en la alimentación diaria de los argentinos. Esto se repite en 
todos los grupos etarios, siendo el consumo menor a 2 frutas por día, muy por debajo 
de la porción recomendada de 5 al día entre frutas y verduras. (3º Encuesta Nacional 
de Factores de Riesgo 2013; ENNyS 2007).
Uno de los objetivos de este Manual es favorecer y priorizar el aumento en el consumo 
de este grupo de alimentos.

Motivos por los que no se consumen: 
• Barreras de accesibilidad y/o disponibilidad a lo largo del país, ligadas a la falta 

de producción local y el consecuente encarecimiento, como dificultades en su 
transporte por ser alimentos perecederos.

• Creencia que “no son alimentos que los niños elijan”, por lo tanto, se los fue 
sustituyendo de la alimentación familiar y/o escolar. Actualmente cada vez 
menos menúes contemplan la cantidad recomendada de frutas y verduras. Esto 
lleva al desconocimiento sobre la diversidad de frutas y verduras disponibles, 
la asociacion de nombres y sabores, y selección cada vez más monótona y 
acotada.

• Pérdida del hábito de disponer en lugares visibles fruta y verdura.
• Creencia respecto a ser alimentos caros y poco rendidores, difíciles de  

preparar; desconociendo que hay frutas y verduras de estación (varía el costo y 
la disponibilidad, al momento de elegir).

• Desconocer las diferentes formas de preparación y/o inclusión en las comidas, o 
dificultad para combinar verduras con otros grupos de alimentos.
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• Pérdida del hábito de fomentar el cultivo de huertas familiares y/o barriales.

C. ¿CÓMO FACILITAR LA INCLUSIÓN Y ELECCIÓN DE FRUTAS Y 
VERDURAS VARIADAS DIARIAMENTE?

Según la estación del año hay distinta variedad y cantidad de frutas y verduras. El 
aumento de la disponibilidad genera disminución en el precio, manteniendo intactas 
todas sus propiedades nutricionales. Si está al alcance, elegir el consumo de frutas y 
verduras agroecológicas, producidos sin usos de pesticidas ni fertilizantes de síntesis 
química, que sean elaborados por pequeños productores, unidades familiares o gru-
pos cooperativos locales.

Para facilitar el acceso es bueno conocer cuáles son las frutas y verduras de estación y 
averiguar sobre ferias barriales y sitios de comercialización de productores locales, o 
mercados regionales.

Cada estación del año posee frutas y verduras de distintos sabores y colores.

OTOÑO
Frutas: limón, mandarina, manzana, naranja, pomelo pera, kiwi. 
Verduras: berenjena, brócoli, calabaza, cebolla, repollo, zapallo.

INVIERNO
Frutas: limón, mandarina, naranja, pomelo. 
Verduras: brócoli, papa, repollo, ajo, arvejas, radicheta, puerro.

PRIMAVERA
Frutas: ananá, banana, frutilla, manzana. 
Verduras: alcaucil, coliflor, radicheta, repollo, zapallito verde.

VERANO

Frutas: ananá, cereza, ciruela, damasco, durazno, melón, sandía, uvas, pelón, 
higos. 
Verduras: berenjena, calabaza, pimiento o morrón, pepino, tomate, zapallito 
verde, zapallo.

DE TODO EL AÑO Verduras: acelga, espinaca, lechuga, rabanitos, remolacha, rúcula y zanahoria.
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Existen otras formas de consumo de frutas y verduras:

Frutas desecadas o deshidratadas (ciruelas, uvas, pasas, higos, dátiles, entre otras).
“Son frutas mínimamente procesadas, no están en su estado natural”.
Al evaporarse el agua concentran su dulzor. Aportan alto contenido de fructosa (azúcar 
de la fruta), vitaminas, minerales y fibra.
Se puede comer como una opción saludable para: tratar el estreñimiento y para per-
sonas que necesiten un aporte rápido de energía. Se pueden incluir como snacks re-
emplazando el consumo de golosinas.

Congelados, enlatados, en conservas o en almíbar. Hay algunas diferencias entre ellos 
a saber:

Verduras congeladas comerciales
Conservan la mayoría de sus nutrientes. En general no tienen agregado de sal, ni con-
servantes. Ej.: choclo, arvejas, zanahoria, jardinera, brócoli, espinaca, otros.

¡Crudas y fresca mejor!
Consumí frutas y verduras crudas al menos una vez al día ya que así conservan 
mejor algunas vitaminas como por ejemplo la vitamina C, que se destruye con la 
luz y el calor.
¡Al menos en una de las comidas del día incluir verduras crudas!

Mensaje 3 • Capítulo 2 47



Verduras enlatadas y en conservas
Conservan la mayoría de sus nutrientes, aunque en general todos aportan cantidades 
altas de sodio que se agrega para alargar la vida útil del producto, por esto se reco-
mienda que una vez abierta la lata, se enjuague su contenido con abundante agua 
segura, para eliminar el exceso de sal. Se recomienda limitar su consumo.

Ejemplo de enlatados: palmitos, choclo, jardinera, lentejas, arvejas, garbanzos, remo-
lacha, otros. Ejemplo de conservas: pickles, morrones, aceitunas otros.

Frutas en latas con almíbar
No tienen las mismas características que las frutas frescas. Tienen menos vitaminas, 
minerales, antioxidantes y fibra, por la cocción, el agregado de azúcar, conservantes y 
la eliminación de la cáscara.
Se recomienda limitar su consumo.

Frutas y verduras agroecológicas
La agroecología es una disciplina científica, un conjunto de prácticas y un movimien-
to social. Como ciencia, estudia cómo los diferentes componentes del agroecosiste-
ma interactúan. Como un conjunto de prácticas, busca sistemas agrícolas sostenibles 
que optimizan y estabilizan la producción. Persigue papeles multifuncionales para la 
agricultura, promueve la justicia social, nutre la identidad y la cultura, y refuerza la 
viabilidad económica de las zonas rurales. Los agricultores familiares son las personas 
que tienen las herramientas para practicar la Agroecología. Ellos son los guardianes 
reales del conocimiento y la sabiduría necesaria para esta disciplina. Por lo tanto, los 
agricultores familiares de todo el mundo son los elementos claves para la producción 
de alimentos de manera agroecológica (FAO, 2014).

La agroecología nos ofrece como resultado el cultivo de frutas y verduras orgánicas, 
entendiendo a la agricultura orgánica como un sistema de producción que trata de 
utilizar al máximo los recursos de la tierra, dándole énfasis a la fertilidad del suelo y la 
actividad biológica y al mismo tiempo, a minimizar el uso de los recursos no renovables 
y no utilizar fertilizantes y plaguicidas sintéticos para proteger el medio ambiente y la 
salud humana. La agricultura orgánica involucra mucho más que no usar agroquími-
cos, también se tienen en cuenta la selección de semillas; el método de mejoramiento 
de las plantas; el mantenimiento de la fertilidad del suelo empleado y el reciclaje de 
materias orgánicas; el método de siembra; la conservación del agua; y el control de 
plagas, enfermedades y malezas. 
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Más información en Capítulo 4 “Huerta y Sistemas Alimentarios Sostenibles”.

¿Cuánto elegir?
¡5 porciones por día!

Una forma práctica de distribuirlas:

DESAYUNO O 
A MEDIA MAÑANA ALMUERZO MERIENDA CENA

CANTIDAD MÍNIMA RECOMENDADA A LO LARGO DEL DÍA

1 fruta o 1 taza de frutas 
cortadas.

½ plato playo de verduras 
crudas o de diferentes 
colores.
1 fruta.

1 fruta o 1 taza de 
frutas cortadas. 
1 vaso de licuado de 
frutas.

½ plato playo de verdu-
ras cocidas de diferen-
tes colores.

SUGERENCIA CANTIDAD IDEAL RECOMENDADA A LO LARGO DEL DÍA

1 fruta o 1 taza de frutas 
cortadas.

1 plato playo de verduras 
crudas de diferentes 
colores. 
1 fruta.

1 fruta o 1 taza de 
frutas cortadas. 
1 vaso de licuado de 
frutas o verduras.

1 plato playo de verdu-
ras cocidas de diferen-
tes colores. 
1 fruta.

El consumo diario de 5 porciones de frutas y verduras, aseguran el aporte de fibra,  
vitaminas y minerales necesarios para mantenerse sano.

Se recomienda:
 D Consumir por día al menos 3 porciones de frutas y 2 porciones de verduras en lo 

posible crudas y con cáscara. 
 D Preferir frutas o verduras entre comidas (media mañana o media tarde). 
 D Evitar reemplazar el consumo de frutas por golosinas y postres industrializados.

Ejemplos de preparaciones con verduras: 
• Milanesas de berenjena o calabaza (zapallo anco o coreanito) al horno.
• Bocaditos o buñuelos de acelga, espinaca, zanahoria, hojas de remolacha al 

horno, en tortillas, ensaladas
• Pucheros y guisos de verduras.
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• Zapallitos, calabaza, berenjenas, tomate o pimiento relleno con choclo, carne, 
arroz, arvejas, lentejas, quinoa, etc.

• Tarta o tortillas de acelga, espinaca, zapallitos, calabaza, brócoli u hojas de 
remolacha cocidas al horno, en ensaladas.

• Canelones o ravioles con espinaca o acelga y salsa de tomate. Lasagna de 
berenjenas.

• Verduras salteadas (morrón, cebolla, puerro, zanahoria, zapallitos verdes) con 
arroz o fideos o lentejas o trigo burgol.

• Ensalada de verduras crudas combinadas con huevo y fideos.
• Ensaladas de verduras crudas con arroz y lentejas o garbanzos.
• Remolacha, brócoli, coliflor, chaucha, espinaca hervidos o al vapor.
• Berenjena, zapallito, morrón, espárragos, calabaza o zanahoria asados o a la 

parrilla o a la plancha, sopas, puré, rellenos, en salsas, otros

Métodos de cocción recomendada: al vapor, hervido, microondas, horneado, a la 
plancha, a la parrilla.

Ejemplo de cocción al vapor: colocar poca agua en una cacerola, dentro de ella ubi-
car un colador o vaporera, colocar las verduras lavadas, cortadas en trozos grandes y 
cocinar a fuego fuerte tapando la cacerola. 

Manual para la aplicación de las guías alimentarias para la población Argentina50



Algunos consejos para que los chicos consuman y elijan frutas y verduras:
• Toda la familia debe consumir frutas y verduras. No se puede exigir a los más 

chicos que las coman si los adultos en casa no lo hacen. Ofrecer desde la 
infancia diariamente y sostener este hábito.

• Presentarlas de manera atractiva, combinando diferentes colores. Variar las 
recetas. Animarse a incluirlas en los platos preferidos de la familia, por ejemplo: 
pizzas, ravioles, fideos, arroz.

• Ofrecer la mayor variedad antes de los 5 años porque es más fácil, su elección.
• Crear huertas familiares, o barriales. Ofrecen la oportunidad de tener verduras 

y frutas frescas. Es suficiente una fracción de terreno o bien en macetas en un 
balcón. Incluir a los niños en esta tarea para favorecer su apropiación.

 
D. ¿QUÉ CUIDADOS HAY QUE TENER CON ESTE GRUPO DE 

ALIMENTOS PARA CONSERVAR SU SEGURIDAD A LA HORA 
DE COMPRARLOS, ALMACENARLOS, CONSUMIRLOS Y 
APROVECHARLOS MEJOR? 

COMPRA:
• Preferir frutas y verduras frescas por sobre las industrializadas. Tener en cuenta 

que la vida útil de este grupo de alimentos es corta. 
• Si se eligen frutas y/o verduras congeladas, hacerlo al final de la compra y 

verificar la cadena de frío.
• Revisar que el envase esté en perfectas condiciones y corroborar siempre 

la fecha de vencimiento. Nunca consumir alimentos en latas abolladas o 
hinchadas.

ALMACENAMIENTO:
• El contenido de las latas (frutas y verduras) una vez abiertas deben retirarse del 

envase original y colocar en un recipiente con tapa (hermético). Consumir en un 
lapso no mayor a 3 días.

• Las frutas y verduras se pueden congelar de 3 a 4 meses. Una vez 
descongeladas se deben consumir y no se pueden volver a congelar, (al igual 
que el resto de los alimentos). Siempre es conveniente descongelar en la 
heladera, o en microondas, nunca a temperatura ambiente. Muchas veces se 
pueden cocinar directamente sin descongelar.

HIGIENE / PREPARACIÓN
• Lavar con agua segura antes de prepararlas o consumirlas (Ver Mensaje 2).
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• Sumergir las verduras de hojas durante 10-15 minutos dentro de un recipiente 
con agua segura y unas gotas de vinagre/limón (exprimir). Luego enjuagar.
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MENSAJE 4

REDUCIR EL USO 
DE SAL Y EL 
CONSUMO DE 
ALIMENTOS CON 
ALTO CONTENIDO 
DE SODIO.

1°MS: Cocinar sin sal, limitar el agre-
gado en las comidas y evitar el sale-
ro en la mesa.
2°MS: Para reemplazar la sal utilizar 
condimentos de todo tipo (por ejem-
plo: pimienta, perejil, ají, pimentón, 
orégano).
3°MS: Los fiambres, embutidos y 
otros alimentos procesados (como 
caldos, sopas, conservas) contienen 
elevada cantidad de sodio, al elegir-
los en la compra leer las etiquetas.

La leyenda “Menos Sal” rodea todos los grupos de 

alimentos de la gráfica con el fin de promover en todas 

y cada una de las comidas un menor consumo de sal 

agregada como así también de alimentos con alto 

contenido en sodio. 
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A. ¿POR QUÉ ES IMPORTANTE DISMINUIR EL USO DE SAL Y 
LOS ALIMENTOS QUE TIENEN ALTO CONTENIDO DE SODIO?

La sal es la principal fuente de sodio en nuestra alimentación, siendo que el elevado 
consumo de sodio contribuye a la hipertensión arterial y aumentar el riesgo de cardio-
patía y accidente cerebrovascular. El beneficio de reducir el consumo de sal es para to-
dos, incluidos los niños, niñas, adolescentes y adultos sanos, no sólo para personas que 
tienen hipertensión. Si desde la infancia se incorporan alimentos menos salados y/o 
ultraprocesados, resultará más fácil optar por alimentos con menos sal en la adultez. 

¿Qué diferencia existe entre sal y sodio?
El sodio es el componente básico de la sal que se usa en la cocina, y es responsable del 
sabor salado de los alimentos, pero también cumple otras funciones en la industria 
alimentaria, como conservante, resaltador de sabor, etc.
Todo el sodio necesario para cumplir funciones vitales es aportado en forma natural 
por los alimentos de los diferentes grupos recomendados, esto quiere decir que no es 
necesario incorporarlo a través de la sal agregada a las comidas.
La mayoría de los productos alimenticios ultraprocesados tienen sodio en una can-
tidad mayor a la necesaria y que resulta perjudicial para la salud (aumenta el riesgo 
de hipertensión, enfermedades cardiovasculares, cerebrovasculares, renales, algunos 
tipos de cánceres y osteoporosis (Organización Mundial de la Salud. Dieta, Nutrición 
y Prevención de Enfermedades Crónicas: informe de una Consulta Mixta de Expertos 
OMS/FAO. Ginebra: OMS, 2003. Serie de Documentos Técnicos: 916).

En nuestro país en 2013 se sancionó la Ley 26.905 que tiene como finalidad disminuir 
el consumo de sodio de la población en general, a través de diferentes estrategias en-
tre las que se encuentra, el trabajo conjunto con la industria de alimentos para reducir 
de forma progresiva el contenido de sodio de los productos alimenticios procesados y 
ultraprocesados. En la Iniciativas Menos sal, más vida, además se promueve la reduc-
ción de sal de pan artesanal en panaderías adheridas de todo el país.

B. ¿QUÉ OBSTÁCULOS SE PUEDEN ENCONTRAR AL MOMENTO 
DE INCORPORAR MENOS SAL EN LA ALIMENTACIÓN?

En nuestro país se consume más del doble de la cantidad de sal recomendada por la 
Organización Mundial de la Salud. Deberían consumirse 5 gramos de sal por día y se 
consumen entre 10 y 22 gramos por día. No obstante, las encuestas nacionales reflejan 
una leve disminución en los últimos años, ligadas a medidas que tienden a regular su 
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utilización (panaderías adheridas a la iniciativa menos sal más vida, restricción en el 
uso del salero en lugares públicos, etc) y facilitar las elecciones en la población (ver 
recuadro).
La población en general tiene falta de percepción y/o conocimiento acerca del daño 
que produce el consumo excesivo de sodio y alimentos ultraprocesados que son los 
que más lo contienen en su composición. Su incorporación habitual en la alimenta-
ción diaria de adultos, niños y niñas altera el reconocimiento del sabor natural de los 
alimentos frescos.

Otros obstáculos percibidos:
• Uso como conservante de la mayoría de los alimentos envasados, de consumo 

cada vez más habitual en la alimentación diaria.
• Dificultad en la lectura y comprensión del rotulo de los alimentos envasado 

para identificar el aporte de sodio, entre otros.
• Costumbre de salar al cocinar o agregar sal al plato, sin probar el alimento, 

puede generar un exceso de su consumo.

En nuestro país se lleva a cabo la “Iniciativa Menos Sal más Vida” que tiene 
como finalidad disminuir el consumo de sal de la población en general a través 
de acuerdos con la industria de alimentos para reducir de forma voluntaria y 
progresiva el contenido de sodio de los alimentos procesados.
Esta iniciativa además promueve la reducción de sal de pan artesanal en las 
panaderías adheridas.
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C. ¿CÓMO FACILITAR LA DISMINUCIÓN DEL CONSUMO DE SAL 
EN LA ALIMENTACIÓN DIARIA?

Se consume sal, fundamentalmente de dos formas:
Sal visible es la que se agrega al cocinar y preparar las comidas.
Sal invisible es la que proviene de los productos alimenticios procesados y ultrapro-
cesados. Ejemplos: caldos, sopas, salsas envasadas, aderezos, conservas, fiambres, 
embutidos, hamburguesas, palitos salados, papas fritas de bolsa y otros productos de 
copetín, queso, manteca, margarina, pan, galletitas dulces y saladas con o sin salvado, 
masa de tarta y empanadas, preformados de pollo congelados, suprema de pollo y 
medallones congelados, alfajores, productos de panadería, pre pizzas, etc.

Para disminuir su consumo:
1. Limitar el consumo de productos alimenticios procesados y ultraprocesados en 

la alimentación diaria. Estos productos tienen sal invisible.
2. Se recomienda cocinar sin sal y de ser necesario agregarle un poco al finalizar 

las comidas, por ejemplo: si cocinamos un guiso, se puede añadir sal una vez 
finalizada la cocción.

3. Evitar llevar el salero a la mesa. 
4. Se puede utilizar condimentos, especias, hierbas frescas en reemplazo de la sal. 

Ejemplos: jugo de limón, vinagre, cebolla, ajo, hierbas aromáticas y especias en 
caldos y sopas caseras.

SE RECOMIENDA UTILIZAR CONDIMENTOS Y COMBINAR EN DIFERENTES PRE-
PARACIONES PARA REDUCIR EL CONSUMO DE SAL Y RESALTAR EL SABOR DE 
NUESTRAS COMIDAS.

Especias Preparaciones para aderezar

Azafrán Verduras, arroz, cazuelas, pollo y paellas.

Clavo de olor Carnes rojas, compotas.

Curry Pollo y carnes rojas.

Jengibre Pescado, arroz.

Nuez moscada Carnes, salsas, verduras.

Pimienta Todos los platos.

Pimentón Salsas, guisos, carnes.
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Ají molido Carnes, hortalizas, rellenos y guisos.

Hierbas aromáticas Preparaciones

Albahaca Ensaladas, pastas, verduras. Combinada con ajo.

Anís Infusiones, sopas.

Cilantro Carnes.

Estragón Ensaladas, carnes, salsas.

Laurel Salsas, carnes, estofados, escabeches.

Menta Salsas.

Orégano Ensaladas, pastas, salsas, carnes (rojas y blancas).

Perejil Ensaladas, salsas, sopas, caldos.

Romero Carnes (rojas y blancas) con legumbres (lentejas, porotos, garbanzos).

Salvia Carnes blancas, con legumbres, ensaladas.

Tomillo Carnes, con legumbres.
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MENSAJE 5

LIMITAR EL 
CONSUMO 
DE BEBIDAS 
AZUCARADAS 
Y DE ALIMENTOS 
CON ELEVADO 
CONTENIDO DE 
GRASAS, AZÚCAR 
Y SAL.
1°MS: Limitar el consumo de golosi-
nas, amasados de pastelería y pro-
ductos de copetín (como palitos sa-
lados, papas fritas de paquete, etc.).

2°MS: Limitar el consumo de bebidas 
azucaradas y la cantidad de azúcar 
agregada a infusiones. 

3°MS: Limitar el consumo de mante-
ca, margarina, grasa animal y crema 
de leche. 

4°MS: Si se consumen, elegir por-
ciones pequeñas y/o individuales. El 
consumo en exceso de estos alimen-
tos predispone a la obesidad, hiper-
tensión, diabetes y enfermedades 
cardiovasculares, entre otras. 

Se nombran como “Alimentos de consumo opcional”. No 

deberían formar parte de la alimentación diaria porque su 

consumo excesivo puede dañar nuestra salud.

Ejemplos de estos productos alimenticios son: galletitas 

dulces, saladas, amasados de pastelerías golosinas, gaseo-

sas, aguas saborizadas, jugos industrializados, jugos en 

polvo, productos de copetín (snacks), embutidos y chacina-

dos (salchichas, chorizo, morcilla, otros), fiambres, achu-

ras, carnes procesadas, helados, manteca, margarina, dulce 

de leche, mermeladas (industrializadas), aderezos.
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A. ¿POR QUÉ ES IMPORTANTE CONSUMIR DE FORMA 
OPCIONAL ESTE GRUPO DE ALIMENTOS?

En nuestra población el consumo de este grupo de alimentos fue desplazando las co-
midas caseras. La industria alimentaria promueve frecuentemente publicidades que 
generan el concepto de que no existe tiempo para la preparación de nuestros propios 
alimentos en el hogar, disminuyendo el hábito de cocinar con alimentos frescos, que 
involucren a la familia. Existe cada vez más evidencia con relación al carácter de de-
pendencia de estos productos lo cual explica el potencial que tienen para deteriorar 
los hábitos alimentarios desde la infancia.

La incorporación habitual de estos productos no ayuda a mejorar la calidad de la 
alimentación porque aportan baja o nula cantidad de vitaminas, minerales y fibra, 
con exceso de grasas, azúcares y/o sal, asociados con el sobrepeso, la obesidad y en 
definitiva la malnutrición.

B. ¿QUÉ OBSTÁCULOS SON FRECUENTES ENCONTRAR A LA 
HORA DE LIMITAR EL CONSUMO DE ALIMENTOS DE ESTE 
GRUPO?

Para citar algún ejemplo de los alimentos de esta grupo, en Argentina se duplicó el 
consumo de gasesosas y jugos en polvo en los últimos 20 años, de ½ vaso a 1 vaso por 
día de gaseosa (Zapata 2016). La incorporación de estos a la mesa familiar y al consu-
mo habitual no solo desplazó al consumo de agua segura, sino también se identifica 
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como factor de riesgo en la epidemia de sobrepeso y obesidad fundamentalmente en 
niños y adolescentes.

Son alimentos con gran palatabilidad (sabor agradable al paladar) por el contenido 
de azúcares, sal y/o grasas lo que hace difícil limitar su consumo.
Son productos/bebidas de fácil acceso y disponibilidad en la mayoría de los kioscos, 
supermercados, escuelas y lugares de trabajo.
• Tienen presentaciones llamativas para los niños y la familia, utilizan personajes 

como dibujos animados y figuras públicas, regalos, promociones, en sus 
publicidades como estrategia para estimular su consumo.

• Las variaciones en la estructura familiar y el aumento de las horas de los 
adultos fuera del hogar provocan por lo general el aumento del consumo de 
alimentos procesados y ultraprocesados en detrimento de los alimentos frescos 
y preparaciones caseras.

• Algunos alimentos ultraprocesados se publicitan como saludables porque están 
fortificados con vitaminas y minerales, pero en verdad aportan otros nutrientes 
críticos y perjudiciales para la salud cuando se encuentran en exceso, como el 
sodio, azúcares y grasas; por ejemplo: copos de maíz azucarados. 

Costumbres arraigadas:

MATE CEBADO TERERÉ

Se recomienda tomar el mate amargo. Algunas 
personas agregan azúcar o miel. 
¡Esto lleva a un aumento del consumo de azúcar 
sin darnos cuenta!

Su elección debe ser medida y en pequeña pro-
porBebida fría. Se elabora con mate, agua, jugo de 
frutas exprimidas, hielo y yerba. Limitar preparar 
con jugos para diluir (ultraprocesados).

Actualmente la OMS indica que el consumo de azúcar agregada, debe representar 
menos del 10% del total de la energía diaria, para una dieta promedio de 2.000 kiloca-
lorías, esto equivale a 50 gramos de azúcar por día (10 cucharaditas).

Ésta indicación abarca solamente el azúcar agregado o libre, es decir, el azúcar añadido 
a los alimentos y bebidas durante su preparación, tanto en la fabricación como en el 
hogar y excluye a los azúcares presentes naturalmente en los alimentos, como es el 
caso de las frutas.
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El consumo excesivo de bebidas azucaradas que presenta nuestra población tienen 
un impacto negativo sobre la salud, ya que favorece la formación de caries, la apa-
rición de sobrepeso y obesidad. Una botella de gaseosa de 600 ml tiene  alrededor 
de 66 g de azúcar, es decir, más de 12 cucharaditas, lo que supera ampliamante la 
cantidad máxima recomendada por OMS.

El Codigo Alimentario Argentino no obliga a diferenciar en el rótulo los azúcares agre-
gados de los intrínsecos del alimento (los que tienen naturalmente); por ejemplo: en 
un jugo industrializado de fruta natural endulzado, el consumidor no puede saber qué 
cantidad de azúcar aporta la fruta naturalmente y cuánta fue agregada por el fabri-
cante.

C. ¿CÓMO LIMITAR LA SELECCIÓN DE ALIMENTOS 
DE CONSUMO OPCIONAL EN LA POBLACIÓN?

• Tener siempre disponible una jarra con agua segura para beber en el hogar o 
una botella en la mochila o cartera. 

• Limitar la adición de azúcar a infusiones, mate, tereré, jugos de frutas.
• Promover el hábito de cocinar preparaciones caseras con alimentos frescos, 

mínimamente procesados evitando comidas listas para consumir.
• Preveer recipientes para las comidas elaboradas en casa y/o espacios en 

ambientes laborales para conservarla, y/o terminar de prepararla.



• Las comidas o viandas que se preparan para llevar a la escuela y/o trabajo 
evitan la compra de alimentos y/o bebidas listas para el consumo 
(ultraprocesados).

• Utilizar alimentos frescos y naturales para elaborar comidas a ofrecer en 
reuniones, cumpleaños, etc.

“EL CONSUMO DE ESTOS ALIMENTOS DEBE SER LIMITADO”
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MENSAJE 6

CONSUMIR 
DIARIAMENTE 
LECHE, YOGUR 
O QUESO, 
PREFERENTEMENTE 
DESCREMADOS.

1°MS: Incluir 3 porciones al día de 
leche, yogur o queso. 

2°MS: Al comprar mirar la fecha de 
vencimiento y elegirlos al final de la 
compra para mantener la cadena 
de frío.

3° MS: Elegir quesos blandos antes 
que duros. Tienen menor contenido 
de grasas y sal.

4°MS: Los alimentos ricos en calcio 
son necesarios en todas las etapas 
de la vida.

Este grupo está compuesto por leche, yogur y quesos. Se 

busca incentivar el consumo de las versiones con menor 

aporte de grasa (descremada o semidescremada).
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A. ¿POR QUÉ ES IMPORTANTE ELEGIR DIARIAMENTE 
LECHE, YOGUR O QUESO? ¿POR QUÉ DEBEN SER 
PREFERENTEMENTE DESCREMADOS?

Estos alimentos son importantes para formar y fortalecer huesos y dientes, entre otras 
funciones. Son fuentes de proteínas de alto valor biológico (buena calidad nutricional), 
vitaminas (A, D, B2 y B12) y minerales (calcio, fósforo y magnesio).

Más información de vitaminas y minerales en Anexos.

La recomendación de consumir leche, yogur o quesos preferentemente descremados 
se debe a que la grasa de la leche, yogur y quesos es predominantemente saturada, 
pudiendo aumentar el LDL colesterol (colesterol malo) y disminuir el HDL colesterol 
(colesterol bueno).

A los adultos sanos mayores de 70 años se les recomienda incluir productos enteros 
en su alimentación, en el caso que consuman menos cantidad y variedad de los demás 
grupos de alimentos.

A partir de los 2 años se recomienda consumir leche, yogur o quesos semi o totalmen-
te descremados. Un vaso al día de 200 ml de leche descremada aporta un 21 % de las 
necesidades de proteínas y un 8 % de las de micronutrientes esenciales de un niño de 
5 años, (FAO).

UN ADECUADO CONSUMO DE ALIMENTOS PERTENECIENTES A ESTE GRUPO, LA 
REALIZACIÓN DIARIA DE ACTIVIDAD FÍSICA Y UNA APROPIADA EXPOSICIÓN AL 
SOL (10-15 MINUTOS/DÍA) DURANTE TODA LA VIDA SON IMPORTANTES PARA 
PREVENIR LA OSTEOPOROSIS (HUESOS FRÁGILES).

B. ¿QUÉ OBSTÁCULOS SON FRECUENTES ENCONTRAR 
A LA HORA DE ELEGIR LECHE, YOGUR O QUESO 
PREFERENTEMENTE DESCREMADOS?

En Argentina, el calcio continúa siendo un nutriente crítico, el consumo de leche, yo-
gures y quesos es insuficiente en todas las edades (Ministerio de Salud de la Nación. 
ENNyS 2007: Encuesta Nacional de Nutrición y Salud. Argentina, 2007).
Esto afecta la ingesta de estos alimentos, principal fuente de calcio en la alimentación 
diaria que se asocia al aumento del riesgo de padecer enfermedades relacionadas al 
déficit de calcio, como la osteoporosis.
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Los obstáculos más frecuentes son:
• Creer que estos alimentos solo son necesarios en la niñez o en las mujeres luego 

de la menopausia.
• Suponer que las versiones enteras son más saludables y alimentan más que las 

descremadas en personas sanas.
• Creer que la crema o la manteca reemplazan el consumo de leche, yogur y 

queso.
• Mayor costo de versiones descremadas.
• El consumo de ellos está fuertemente relacionado al desayuno y la merienda 

(sobre todo la leche y el yogur) y estas comidas son las que se saltean con 
mayor frecuencia (especialmente el desayuno), este motivo colabora en la 
escasa incorporación de este grupo en la alimentación diaria.

• Existe una falsa creencia que los jugos de algunos alimentos vegetales 
(almendras, soja, otros), mal llamados leche, pueden reemplazar en sus 
propiedades a la misma.

C. ¿CÓMO FACILITAR LA ELECCIÓN DE ESTE GRUPO DE 
ALIMENTOS EN LA POBLACIÓN Y EL CUMPLIMIENTO 
DE LA RECOMENDACIÓN?

Todos los alimentos pertenecientes a este grupo son excelente fuente de proteínas de 
alto valor biológico, calcio, vitamina A y D, entre otros micronutrientes.

La leche y el yogur aportan menos energía, grasas y sal en comparación a los quesos, 
sin embargo, se pueden intercambiar de la siguiente manera:

CONSUMIR 3 PORCIONES AL DÍA

1 PORCIÓN EQUIVALE A:

1 taza de leche líquida (200-250 cc).
3 cucharadas soperas al ras de leche en polvo.
1 vaso de yogur (200 g).
1 porción de queso fresco (tamaño cajita de fósforo).
3 fetas de queso de máquina.
6 cucharadas al ras soperas de queso untable.
3 cucharadas al ras de queso de rallar.
4 cucharadas al ras de ricota.
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En el caso de los quesos, a menor contenido de agua mayor contenido de proteínas, 
calcio y también de grasas y sal. Es decir que un queso tipo cremoso tendrá menos 
grasas y sal que un queso de rallar, pero mayor cantidad de estos nutrientes que un 
queso untable.

Ideas para consumir diariamente estos alimentos:

Leche
• En desayuno y merienda solos o cortados con mate cocido, té, café o cacao.
• Licuados con leche, hielo picado y fruta.
• Se puede incorporar en salsa blanca para gratinar verduras, rellenar pastas, 

tartas o empanadas y elaborar budines, soufflés.
• Postres caseros: flan, helado, arroz con leche, mazamorra, budín de pan, chuño, 

crema pastelera.
• Con leche en polvo se pueden enriquecer salsas, purés, guisos, bocaditos, 

elaborar rellenos, croquetas, sopas.
• Usar leche para cocinar, por ejemplo: cereales como fideos o polenta, o para 

hervir papas, tiernizar carnes al horno o en la cacerola.
• Para hacer revueltos con huevo.

Yogur 
• Con cereales o frutas.
• Licuado con yogur, fruta fresca y hielo picado. Para hacer helado, licuar frutas y 

yogur, luego congelar.
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• Aderezo para ensaladas: yogur natural (sin azúcar) con pimienta, jugo de limón 
y aceite.

Queso
• En ensaladas o salpicones: cubos de queso combinados con diferentes verduras.
• En rellenos: tartas, pasteles, bombas de papa o mandioca rellena con un cubito 

de queso, bocaditos, croquetas, guisos, sopas.
• Queso fresco en pizzas caseras, ensaladas, tartas, empanadas.
• Para gratinar verduras.
• Sándwich de queso y vegetales. Fresco o tostado.
• Aderezo con queso untable, pimienta y jugo de limón. Es ideal para 

condimentar ensaladas.

Otras ideas 
• En algunos casos si no se tolera la leche, ésta puede reemplazarse por yogur o 

queso o por leche deslactosada.
• El yogur puede hacerse casero, con el mismo valor nutritivo que el que se 

compra.

Para hacer yogur casero natural necesitamos:
• 1 l de leche (si es descremada mejor).
• 100 g de yogur natural.
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Forma de preparación:
Hervir la leche y dejar enfriar hasta que este apenas tibia, mezclar con el yogur inte-
grando bien para que no queden grumos, si se va a saborizar o endulzar, se hará en 
este momento. Colocar en un recipiente con tapa, dejar por 6 hs en un lugar tibio. Una 
vez listo el yogur, refrigerar.
Si se utiliza un yogur saborizado (ejemplo de vainilla) se obtendrá un yogur del mismo 
sabor.
Hay varias opciones dulces y saladas para utilizar yogur casero, natural o saborizado. 

Opciones dulces:
• Convertirlo en un postre colocándole una cucharadita de miel y frutas.
• Hacer helados de yogur, mezclarlo con frutas frescas procesadas y congelarlo. 

Opciones saladas:
• Se puede hacer un aderezo con yogur natural, ajo y perejil fresco.
• Mezclar el yogur natural con palta pisada, semillas y cebolla finamente picada, 

para obtener un aderezo saludable.
• Se puede usar como ingrediente en salsas para pastas, ya que es un sustituto 

para la salsa blanca.

D. ¿QUÉ CUIDADOS HAY QUE TENER EN CUENTA CON LA 
LECHE, EL YOGUR Y LOS QUESOS PARA CONSERVAR 
SU SEGURIDAD AL COMPRARLOS, ALMACENARLOS Y 
CONSUMIRLOS?

COMPRA
 D Seleccionar envases sin roturas.
 D Verificar fecha de vencimiento.
 D Elegirlos al final de la compra para que no pierdan la cadena de frío.

ALMACENAMIENTO
 D Este grupo de alimentos se debe conservar en la heladera. 
 D La leche en polvo o larga vida se puede almacenar a temperatura ambiente, en 

su respectivo envase, en un lugar seco por ejemplo alacena, armario. Una vez 
abierta, la leche larga vida debe conservarse en heladera.
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MENSAJE 7

AL CONSUMIR 
CARNES QUITARLE 
LA GRASA VISIBLE, 
AUMENTAR EL 
CONSUMO DE 
PESCADO E 
INCLUIR HUEVO. 

1°MS: La porción diaria de carne 
se representa por el tamaño de la 
palma de la mano.

2°MS: Incorporar carnes con las 
siguientes frecuencias: pescado 2 o 
más veces por semana, otras carnes 
blancas 2 veces por semana y carnes 
rojas hasta 3 veces por semana. 

3°MS: Incluir hasta un huevo por día 
especialmente si no se consume la 
cantidad necesaria de carne. 

4°MS: Cocinar las carnes hasta 
que no queden partes rojas o 
rosadas en su interior previene las 
enfermedades transmitidas por 
alimentos. 

Carnes y huevos

La gráfica busca resaltar la importancia de incorporar 

pescado y huevo en la alimentación. Se recomienda variar 

el consumo de carnes y preferir cortes magros (con menos 

grasa) o retirar la grasa visible antes de la cocción.

.
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A. ¿POR QUÉ ES IMPORTANTE ELEGIR DIARIAMENTE CARNES 
VARIADAS INCLUYENDO PESCADO Y HUEVO? ¿POR QUÉ 
RETIRAR LA GRASA VISIBLE ANTES DE COCINAR?

Este grupo de alimentos aporta proteínas de alto valor biológico (buena calidad nu-
tricional, aportando aminoácidos escenciales que nuestro cuerpo no puede formar ), 
vitaminas (del complejo B y específicamente B12) y minerales (hierro, fósforo y zinc) y 
también algo de grasa.

Más información de vitaminas y minerales en Anexo.

Las proteínas participan en la formación, mantenimiento y reparación de todos los 
tejidos del cuerpo (músculo, órganos internos, piel, pelo, uñas).
Es importante elegir diferentes tipos de carnes (pescado, pollo, vaca, cerdo, cordero, 
otros) y huevo a lo largo de la semana porque cada uno aporta diferentes tipos de gra-
sas. Cuando la carne aún está cruda la grasa es fácilmente identificable, no así cuando 
está cocida, por esto se recomienda retirar toda la grasa visible antes de cocinar para 
proteger nuestra salud. Las carnes rojas aportan mayor porcentaje de grasas saturadas 
respecto a las insaturadas, a la inversa de los pescados.

El 98% de las grasas que consumimos son triglicéridos, estos se pueden dividir en: 

GRASAS SATURADAS (perjudiciales) GRASAS INSATURADAS (benéficas)

 
• Aumentan la concentración de VLDL colesterol 
(malo) y los triglicéridos (grasas) en sangre.

• Disminuyen el HDL colesterol (bueno).

 
• Disminuyen la concentración del VLDL colesterol 
(malo) y los triglicéridos (grasas) en sangre.

• Ayudan a elevar levemente el HDL colesterol 
(bueno).

Las carnes tienen los dos tipos de grasas, pero en mayor medida aportan grasas satura-
das, sobre todo a partir de la grasa fascicular (grasa visible), también tienen colesterol.

Por eso es importante incluir pescado, por las grasas saludables que aportan; las gra-
sas insaturadas (omega 3: ácido eicosapentaenoico (EPA) y ácido docosahexaenoico 
(DHA)), que se ha estudiado que ayudan a disminuir el riesgo de enfermedades del 
corazón, y contienen además antioxidantes tales como selenio y vitaminas.
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B. ¿QUÉ OBSTÁCULOS ENCONTRAMOS A LA HORA DE 
ELEGIR CARNES VARIADAS, PESCADO Y HUEVO EN LA 
ALIMENTACIÓN?

Nuestro país se caracterizó históricamente por su gran consumo de carne, particu-
larmente de vaca, muy poca incorporación de pescado y huevo en la alimentación 
cotidiana.

En los últimos años, el consumo de carne vacuna y pescados disminuyó, mientras que 
el resto aumentó (fiambres y embutidos, carne ovina y porcina, pollo). El consumo de 
productos cárnicos semielaborados, se triplicó en el transcurso de los últimos 20 años. 
Dentro de la carne vacuna, la carne picada es la que muestra mayor consumo, seguida 
por la nalga y el asado (Zapata E, 2016). 

Entre los obstáculos más frecuentes se encuentran:
• Escasez de carnes magras y pescado en comidas familiares y menús de 

comedores escolares y comunitarios, limitan la variedad y calidad.
• Mayor costo de la carne de pescado y cortes magros, lo cual incide en que los 

cortes más consumidos sean los que tienen mayor contenido graso y con escasa 
variedad. 

• Falta del hábito de incluir pescado en preparaciones tradicionales por suponerlo 
una comida no rendidora.

• Bajo conocimiento en la preparación de otros tipos de carnes.
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• Creencia de que los fiambres y achuras pueden reemplazar el consumo de 
carne. Los fiambres son productos ultraprocesados que tienen un alto contenido 
de grasas saturadas (de mala calidad) y sal).

• Creencia de que el consumo de huevo aumenta el colesterol.

C. ¿CÓMO FACILITAR LA ELECCIÓN DE ESTE GRUPO DE 
ALIMENTOS EN LA POBLACIÓN Y EL CUMPLIMIENTO DE LA 
RECOMENDACIÓN?

En Argentina, el hábito de consumir carne en la mayoría de las comidas está instalado. 
Debemos buscar la forma de incorporar mayor variedad de carnes, como el pescado, 
para aprovechar sus nutrientes, buenos para nuestra salud.

El huevo es un alimento fácil de conservar, económico y está disponible en todo el 
país. Se recomienda incluir hasta 1 huevo por día, sobre todo si el consumo de carnes 
no es el adecuado.

En relación al pescado, cuanto más graso sea mayor será su contenido en omega 3.
La cantidad de grasa está directamente relacionada con el tipo de pescado. Los pesca-
dos de mar azules o pescados de aguas profundas son los que poseen mayor conteni-
do de omega 3.
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MENOR CONTENIDO DE OMEGA 3 (<2%) MAYOR CONTENIDO DE OMEGA 3 (8%)

Abadejo, boga, bacalao, brótola, corvina, dorado, 
lenguado, merluza.
Mariscos: almejas, calamar, camarón, langosta, 
mejillones, pulpo.

Anchoa, arenque, atún, caballa, caviar, sábalo, 
salmón, sardinas, surubí, langostinos.

Otro dato interesante: los pescados de mar tienen normalmente más grasa omega 3 (sobre todo de 
EPA y DHA) que los pescados de río o lago. Aparentemente, la cantidad de sal contenida en el agua 
altera el contenido de omega 3 del pescado. Los peces de agua salada parecen tener mayor necesidad 
nutricional de grasas omega 3 y su alimentación es más rica en fuentes naturales de este lípido como el 
zooplancton, las algas marinas y otros peces. 
Los peces de agua dulce, a pesar de que también tienen grasa omega 3, tienen una mayor cantidad de 
omega 6. Esta diferencia es posible observarla con más exactitud en los peces que alternan entre agua 
salada y agua dulce en apenas un mes su contenido de omega 3 se altera, llegando a ser superior cuan-
do están en aguas más saladas.

Ejemplos pescados de mar: atún, besugo, bonito, caballa, lenguado, merluza, mero, 
pargo, pez espada, rodaballo, sardinas, entre otros.
Ejemplos de pescados de río: pacú, surubí, dorado, trucha y pejerrey.

VACA los cortes con un contenido menor en grasas son: lomo, paleta, cuadril, nalga, 
cuadrada, palomita, vacío.
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CORDERO es una de las carnes con mayor sabor. Retirando la grasa visible, se obtiene 
una porción más tierna y magra que la de vaca.

POLLO es importante retirar la piel del pollo antes de cocinarlo porque tiene un alto 
contenido en grasa saturada y colesterol, así como las alitas y los menudos, que habría 
que limitar su incorporación en la alimentación habitual.

CERDO tiene más grasas insaturadas que la vaca. Los cortes con menor contenido en 
grasas son: cuadrada, nalga, carré, solomillo y bola de lomo.

VÍSCERAS tienen elevado contenido de grasas saturadas y colesterol. Se recomienda 
consumir con moderación. Algunos ejemplos son: hígado, corazón y riñón. La única 
excepción es el mondongo que tiene un bajo contenido de grasas y de colesterol, este 
puede ser incluido en diferentes preparaciones como cazuelas, guisos y rellenos (por 
ejemplo, de empanadas).

HUEVO tiene proteínas de alto valor biológico que se encuentran distribuidas en todo 
el huevo (clara y yema) a diferencia de las grasas (en especial colesterol y ácidos grasos 
insaturados como el ácido oleico) que se encuentran principalmente en la yema (parte 
amarilla). No existe diferencia nutricional entre huevos blancos y de color.

¿Cuánto es una porción de carne? 
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Es importante combinar este grupo de alimentos con verduras crudas o cocidas. Una 
pequeña cantidad de carne alcanza para enriquecer guisos y otros platos.

Reemplazos de 1 porción de carne:
• 1 huevo (en: ensaladas, tortillas, soufflés, tartas, rellenos, cocido de diferentes 

maneras, poché, duro, revuelto, etc.).
• 1 porción de legumbres combinada con 1 porción de cereales.

Más información en Mensaje 8.

Opción práctica para facilitar el consumo de pescado y carne: 
• Idealmente consumir pescados frescos, si esto no es posible, elegir pescados 

enlatados, al natural y no en aceite. Por ejemplo: atún, caballa, merluza, 
sardinas, etc.

• Rendimiento: 1 kg de carne picada especial (picada a partir de carnes magras) o 
sin hueso (como la nalga) se aprovecha todo (100%), en cambio, 1 kg de asado 
o falda se aprovecha sólo la mitad (50%) por los huesos y partes no comestibles.

• Se recomienda hervir a fuego lento o con olla a presión las carnes más duras - 
que suelen ser las más económicas- para lograr hacerlas más tiernas. Agregar 
al agua 1 vaso de leche da como resultado una carne más tierna o blanda.

• Las carnes cocidas y frías de vaca, pollo o pescado son un buen sustituto de 
los fiambres y embutidos y una buena opción para las viandas escolares o 
laborales. 
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D. ¿QUÉ CUIDADOS HAY QUE TENER CON ESTE GRUPO DE 
ALIMENTOS PARA CONSERVAR SU SEGURIDAD A LA HORA 
DE COMPRARLOS, ALMACENARLOS Y CONSUMIRLOS?

COMPRA
 D Las carnes, elegirlas al final de la compra para no perder la cadena de frío. 
 D Los pescados frescos enteros deben tener los ojos brillantes y salientes, las 

escamas bien adheridas a la piel y brillantes, la carne firme y consistente (que al 
presionarla con el dedo no quede hundida).

 D Los huevos deben estar limpios y sanos.

ALMACENAMIENTO
 D En heladera: Ubicar las carnes en el estante más bajo de la heladera ayuda 

a evitar la contaminación de otros alimentos con los jugos que derrama. Las 
carnes crudas se pueden almacenar de 3 a 5 días. Los pescados no más de 
1 día y los huevos es conveniente lavarlos antes de usar, pero no antes de 
almacenarlos.

 D En freezer: las carnes de vaca, pollo, pescado y cerdo duran 6 meses. Para 
descongelar pasar a la heladera el día anterior o utilizar microondas, nunca 
descongelar a temperatura ambiente.

HIGIENE / COCCIÓN
 D Una correcta cocción de las carnes mata las bacterias peligrosas que son 

capaces de enfermar.
 D Cocinar las carnes hasta que no queden partes rojas o rosadas en su interior.
 D Consumir la yema del huevo bien cocidas. Evitar las preparaciones que 

contengan huevo crudo (mayonesa casera, sabayón, mousse casera, otros).
 D El huevo fresco, si está en buen estado, no debe desprender mal olor.
 D Para saber si está fresco se lo debe sumergir en un recipiente con agua. Debe 

permanecer en el fondo. Si flota, hay que desecharlo.
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MENSAJE 8

CONSUMIR 
LEGUMBRES, 
CEREALES 
PREFERENTEMENTE 
INTEGRALES, PAPA, 
BATATA, CHOCLO 
O MANDIOCA. 

1°MS: Combinar legumbres y 
cereales es una alternativa para 
reemplazar la carne en algunas 
comidas. 

2°MS: Entre las legumbres puede 
elegir arvejas, lentejas, soja, porotos 
y garbanzos y entre los cereales arroz 
integral, avena, maíz, trigo burgol, 
cebada y centeno entre otros.

3°MS: Al consumir papa o batata 
lavarlas adecuadamente antes de la 
cocción y cocinarlas con cáscara.

Legumbres, cereales, papa, pan y pastas

Es necesario consumir este grupo de alimentos todos los 

días ya que son fuente principal de energía.

Las versiones integrales de cereales nos benefician con su 

aporte de fibra.

La papa, batata, choclo y mandioca están incluidos en 

este grupo porque su composición nutricional es similar 

a los cereales. Se recomienda aumentar el consumo de 

legumbres.
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A. ¿POR QUÉ ES IMPORTANTE ELEGIR ESTOS ALIMENTOS? 
¿POR QUÉ INCORPORAR LEGUMBRES Y CEREALES 
INTEGRALES?

Los alimentos de este grupo aportan energía, vitaminas (del complejo B), minerales 
(hierro, zinc y calcio), fibra en sus versiones integrales y proteínas. Las proteínas de 
origen vegetal no aportan todos los aminoácidos esenciales (los que nuestro cuerpo 
no puede formar) y por eso es importante combinar cereales y legumbres o comple-
mentar con proteínas de origen animal presentes en la leche, yogur, queso, carnes y 
huevo, para lograr comidas con proteínas de buena calidad que llamamos de alto valor 
biológico.

La incorporación de legumbres y cereales preferentemente integrales en la alimen-
tación diaria contribuye a la prevención de ciertos tipos de enfermedades como el 
cáncer de intestino grueso, entre otros.

Más información acerca de las vitaminas y minerales en Anexos.

B. ¿QUÉ OBSTÁCULOS ENCONTRAMOS A LA HORA DE 
CONSUMIR ESTOS ALIMENTOS EN CANTIDAD Y CALIDAD 
ADECUADAS?

En nuestro país en estos últimos 20 años aumentó el consumo de galletitas y  amasa-
dos de pastelería, mientras que el de legumbres disminuyó a la mitad. También es alto 
el consumo de papa, en comparación con la baja incorporación de cereales integrales, 
granos enteros y legumbres en las comidas diarias (Zapata E, 2016). 

Los obstáculos que se pueden presentar:
• Desconocimiento de las variedades de legumbres y cereales asociándolos solo a 

“lentejas y arroz” o papa, batata, choclo y mandioca. 
• Asociación de la palabra “cereales” a los contenidos en las cajas para desayuno.
• Creencia que las legumbres y algunos cereales integrales (granos) llevan mucho 

tiempo de cocción, excluyendo estos alimentos de las comidas diarias.
• Mayor accesibilidad de variedades refinadas respecto a las versiones integrales 

lo que favorece a un desplazamiento en su selección diaria.
• Hábito de consumir amasados de panadería y alimentos ultraprocesados a 

base de harinas refinadas, en todas las comidas del día. 
• Desconocimiento de las diferentes formas de preparación de las legumbres y 
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cómo combinarlas con otros grupos de alimentos.
• Muy poca o nula incorporación de legumbres y cereales integrales en menús 

escolares y laborales, entre otros.

C. ¿CÓMO FACILITAR LA ELECCIÓN DE ESTE GRUPO DE 
ALIMENTOS EN CANTIDAD Y CALIDAD ADECUADAS?

Los alimentos de este grupo brindan saciedad, son económicos, tienen un gran rendi-
miento y son fáciles de conservar.

Es importante conocer qué alimentos forman parte de este grupo:

LEGUMBRES: arvejas secas, lentejas, lentejones, lentejas rojas o turcas, soja, porotos 
alubia, porotos aduki, porotos pallares, garbanzos, habas, entre otros.

CEREALES: hay gran diversidad, siempre es preferible elegir las variedades integrales: 
arroces (blanco, integral, doble carolina, yamaní, negro, salvaje, basmati, carnaroli, 
etc.), maíz (en forma de grano y harinas), trigo (en forma de granos, harina blanca o 
integral, salvado de trigo, germen de trigo, sémola, trigo burgol, pasta y panes), avena 
(salvado de avena), cebada, centeno, trigo sarraceno, amaranto, harina de algarroba, 
harina de arroz, mijo, quínoa, sorgo, otros.

Cereales sin Gluten
• Harina de arroz, harina de maís, harina de mandioca, quinoa, amaranto, harina 

de algarroba, sorgo, mijo, trigo sarraceno (alforfón) con todos ellos se pueden 
elaborar budines, muffins, tortas, ensaladas, albóndigas, panes, galletitas 
caseras, hamburguesas o mezclar estos cereales con yogur o leche.

MITO: Creencia popular que no hay que consumir alimentos de este grupo porque son los responsables del 
aumento de peso
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¡Cuanta más fibra aporten mejor! Pero no todos nos aportan la misma cantidad:

MÁS FIBRA NULA CANTIDAD DE FIBRA

Arroz integral, cebada, centeno, trigo, trigo sa-
rraceno, choclo, quinoa, amaranto, mijo, avena 
arrollada, trigo partido/burgol, salvado de avena, 
salvado de trigo.

Harina de trigo, harina de maíz (polenta), panes, 
pasta y galletas a base de harina común, pan de 
hamburguesa, pan lactal envasado sin salvado, 
pionono, almidón de maíz (maicena).

Un dato interesante: las legumbres se pueden consumir germinadas a través del re-
mojo con agua, sin la necesidad de cocinarlas, conservando muchas de sus propieda-
des nutricionales intactas y ahorrando el gas de la cocción. Ver anexos. 

Hay distintas formas de incluir legumbres y cereales: 
 D Cereales y legumbres como plato principal, guarnición o postre, variando las 

recetas y los diferentes tipos en el mismo grupo de alimentos.
 D Se recomienda incorporar otras legumbres además de lentejas y garbanzos, 

que son las que más se consumen en nuestra población.
 D Para reducir el tiempo de cocción de las legumbres, dejar en remojo la noche 

anterior, esto permite que se ablanden.
 D Preferir panes integrales o con agregado de semillas en desayunos o meriendas. 
 D Elegir cereales en copos sin azúcar e integrales, avena, germen de trigo, y 

combinarlos con frutas, leche o yogur.
 D Las legumbres también pueden ser preparadas en forma de bizcochuelos, 

galletas caseras, etc.
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Preparaciones con cereales y legumbres: 
Recordá siempre combinarlas en el plato con verduras (volvé al mensaje 6).

Con arroz integral, maíz blanco. - Guisos, locros y sopas.

- Rellenos de verduras (por ejemplo: zapallitos, morrones, 
berenjenas, calabaza).

- Buñuelos, timbales y budines.

- Para acompañar carnes.

- Ensaladas combinadas con legumbres y con verduras crudas y 
cocidas.

- Arroz con leche, mazamorra.

Con avena, harina de maíz, germen 
de trigo y otros cereales.

Galletitas caseras, bizcochos, budines, tortas y bombones.

Con avena arrollada cruda (2 ó 3 
cucharadas).

Para mezclas de carne picada o verduras, rellenos, 
hamburguesas caseras, bocaditos, tartas. Para rebozar 
milanesas.

Con legumbres en pequeñas 
cantidades.

En sopas, guisos, ensaladas, rellenos, hamburguesas, 
albóndigas, salsas, humus.

Con quinoa, amaranto, harina de 
algarroba, mijo y trigo sarraceno.

En budines, brownie, ensaladas, tartas, leche, yogur, sopas, 
panes, galletas, albóndigas, hamburguesas.

Combinaciones nutritivas:

Una o dos veces por semana reemplazar 
la carne por:

- Polenta preparada con leche y queso.

- Avena, harinas de cereales, copos con leche descremada.

- Mezclar legumbres con cereales como arroz, fideos o 
polenta (usar una parte de legumbres por cada tres de 
cereales).

- Milanesa o hamburguesa de soja, quinoa, lentejas, etc.

- Guiso de porotos y arroz integral + verdura.
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Para aprovechar mejor el hierro que 
contienen las legumbres acompañarlas 
con:

- Una pequeña cantidad de carne.

- Morrón o tomate fresco.

- Un postre como: mandarina, naranja, pomelo, bergamota, 
kiwi, frutilla, mamón o papaya.

- Cualquier jugo cítrico recién exprimido.

Conservar en heladera arroz, fideos y/o legumbres cocidos en recipientes tapados. 
Es más fácil y rápido elaborar con ellos preparaciones frías o calientes,

combinarlas entre sí y/o con vegetales crudos o cocidos.

Para digerir mejor las legumbres: - Sumergir en agua y dejar en remojo durante toda la noche.

- Escurrir y enjuagar.

- Hervir, sin sal ni bicarbonato, hasta que estén tiernas.

Para aprovechar el pan duro: Pan rallado, budín de pan, tostadas.

Para adelantar tiempos en la cocina:
 D Podemos cocinar una vez a la semana cereales y legumbres y conservarlas 

en la heladera en recipientes tapados o incluso en el freezer. De esta forma 
ahorraremos tiempo al elaborar con ellos preparaciones frías o calientes.

D. ¿QUÉ CUIDADOS HAY QUE TENER CON ESTE GRUPO DE 
ALIMENTOS PARA CONSERVAR SU SEGURIDAD A LA HORA 
DE COMPRARLOS, ALMACENARLOS O CONSUMIRLOS?

COMPRA
 D Asegurar que las latas estén en perfectas condiciones (no golpeadas, ni 

abolladas, ni hinchadas u oxidadas).
 D Observar que los envases no tengan fisuras ni rajaduras.
 D Mirar fecha de vencimiento. 
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ALMACENAMIENTO
 D Conservar, en lugar limpio y seco, en recipientes cerrados.
 D Cambiar a un recipiente hermético las conservas/latas, una vez abiertas y 

guardar en la heladera. 
 D No utilizar papas que hayan comenzado a brotar.

HIGIENE / PREPARACIÓN
 D Cocinar la papa y la batata con cáscara para aprovechar de este modo los 

nutrientes presentes en la misma. Lavarla con agua segura muy bien antes de 
cocinarla.

 D Hidratar las legumbres secas (la noche anterior o hidratarlas en agua caliente 
durante 1 ó 2 horas) para reducir el tiempo de cocción. Cambiar el agua 
de remojo varias veces evita que las preparaciones o comidas produzcan 
flatulencias.

 D No agregar sal al agua de cocción para que las legumbres no se endurezcan 
y tarden más en cocinarse. Finalizada la cocción se puede añadir sal si así lo 
requiere.
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MENSAJE 9

CONSUMIR ACEITE 
CRUDO COMO 
CONDIMENTO, 
FRUTAS SECAS 
O SEMILLAS. 

1°MS: Utilizar dos cucharadas 
soperas al día de aceite crudo.

2°MS: Optar por otras formas de 
cocción antes que la fritura.

3°MS: En lo posible alternar aceites 
(como girasol, maíz, soja, girasol 
alto oleico, oliva y canola).

4°MS: Utilizar al menos una vez por 
semana un puñado de frutas secas 
sin salar (maní, nueces, almendras, 
avellanas, castañas, etc.) o semillas 
sin salar (chía, girasol, sésamo, lino, 
etc.). 

5°MS: El aceite crudo, las frutas 
secas y semillas aportan nutrientes 
esenciales. 

Son la fuente de energía más concentrada. Los aceites crudos 

aportan grasas saludables, antioxidantes y vitaminas.

Las semillas y frutas secas aportan además, proteínas, 

minerales y fibra.

Nutrientes esenciales

Son necesarios para el funcionamiento normal del cuerpo, 

pero no pueden ser producidos por nuestro organismo.
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A. ¿POR QUÉ ES IMPORTANTE ELEGIR ACEITE CRUDO, FRUTAS 
SECAS Y SEMILLAS? 

Los alimentos de este grupo aportan ácidos grasos esenciales Acido Linoleico (Omega
6) y Acido alfa Linolénico (Omega 3) que el cuerpo no puede sintetizar o fabricar y 
vitamina E que es un antioxidante que previene el envejecimiento de las células. Con-
sumir la cantidad recomendada protege la salud cardiovascular.

Los aceites, las frutas secas y las semillas tienen principalmente grasas insaturadas y 
no tienen colesterol.
El aceite de coco y palma aporta cantidades importantes de grasas saturadas, a dife-
rencia de otros aceites.

Existen diferentes tipos de grasas insaturadas:
Acido alfa Linolénico: OMEGA 3

 D Se encuentra en pescados (caballa, sardina, atún, merluza, salmón), aceite de 
canola y lino, frutas secas (nueces, almendras, pistachos, avellanas) y semillas 
(lino y chía).

Acido Linoleico: OMEGA 6
 D Se encuentra en aceite de girasol, soja, maíz, canola, uva, oliva, germen de 

trigo, semillas (sésamo), y frutas secas (almendras).

Acido Oleico: OMEGA 9
 D Podemos encontrarlo principalmente en el aceite de oliva, de canola, de girasol 

alto oleico, frutas secas (sobre todo el maní), semillas de sésamo, palta y 
aceitunas.

Más información acerca de las grasas y aceites en Anexo.

B. ¿QUÉ OBSTÁCULOS SE ENCUENTRAN A LA HORA DE ELEGIR 
INCORPORAR ACEITE, FRUTAS SECAS Y SEMILLAS EN 
NUESTRA ALIMENTACIÓN? ¿CÓMO SE RECOMIENDA?

Datos de nuestro país muestran que hay bajo consumo en la alimentación habitual de 
semillas y frutas secas. Los aceites forman parte del consumo diario en mayor medida 
que la recomendada y generalmente en cocciones como las frituras, salteados, otros.
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Los obstáculos que se pueden presentar:
• Asociar las frutas secas a fiestas y las semillas a las dietas para adelgazar.
• Desconocer las diferentes calidades y propiedades de los aceites para realizar 

elecciones más saludables. Por ejemplo: el aceite de girasol alto oleico aporta 
mayor cantidad de omega 9 (acido oleico) que el aceite de oliva, tiene un costo 
más bajo y además es un aceite neutro lo que nos permite utilizarlo por ejemplo 
en preparaciones dulces.

• Reutilización del aceite, para reiteradas cocciones, dañando sus propiedades.
• Desconocer formas de preparación y porciones recomendadas de frutas secas y 

semillas.
• Costo elevado de frutas secas, semillas y algunas variedades de aceites (ej.: 

aceite de oliva, uva, canola, sésamo, lino).
• Elevada oferta de aderezos en el mercado y su alta publicidad (mayonesa, 

kétchup, mostaza, salsa de soja, salsa golf) desplaza el consumo de aceite para 
condimentar las comidas.

C. ¿CÓMO FACILITAR LA ELECCIÓN DE ESTE GRUPO DE 
ALIMENTOS EN LA POBLACIÓN Y EL CUMPLIMIENTO DE LA 
RECOMENDACIÓN?

ACEITES
Los más utilizados son el aceite de girasol, maíz, oliva, oliva extra virgen, soja y mezcla. 
Se utilizan con menor frecuencia son: aceite de canola, uva, coco, sésamo, lino, girasol 
alto oleico, maní.

FRUTAS SECAS
Este grupo está compuesto por: almendras, avellanas, castañas de cajú, castaña o nuez 
de pará, nueces (mariposa) nueces pecán, pistacho, maní.

SEMILLAS
Chía, lino, girasol, sésamo, piñón (semillas de los pinos), zapallo, calabaza, amapola. 
Se recomienda triturarlas previamente en un mortero manual o molinillo de café y 
consumirlas en el momento.

Se recomienda utilizar: 2 cucharadas soperas de aceite por día, preferentemente cru-
do para condimentar las comidas. En reemplazo de 1 cucharada de aceite se puede 
usar 1 cucharada de semillas (sin sal) o 1 puñado (puño cerrado) de frutas secas (sin 
sal).
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1 porción de SEMILLAS: 1 cucharada sopera
1 porción de FRUTAS SECAS: 1 puñado (puño cerrado)

Formas de incorporar frutas secas y semillas:
1. En desayuno o merienda con yogur, licuados, cereales y fruta fresca; también se 

pueden incluir semillas sobre el queso untado en pan o tostadas.
2. Como snacks saludable solas o mezcladas, incluirla en licuados o batidos. Por ej.
3. Semillas de zapallo o girasol sin salar.
4. Picadas, molidas o espolvoreadas en salpicones, ensaladas, postres, pastas.
5. En tartas: en su relleno o en la masa. En budines.
6. Para rebozar alimentos.
7. Sumarlas a los panes y amasados.

Semillas de lino para hacer linaza
Se necesita: 2 cucharadas de semillas de lino más ½ taza de agua. Dejar reposar 10 
minutos, se formará un gel que sirve para unir y/o ligar preparaciones. Este gel se 
utiliza en general como medio de unión en reemplazo del huevo. Se puede incluir en 
preparaciones tales como: tortillas, torrejas, budines, muffins, hamburguesas, galleti-
tas caseras, pan casero, otros.
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PARA UNA CORRECTA FRITURA

1. El aceite debe cubrir totalmente el alimento y estar bien caliente para que sea menor el tiempo de 
cocción y evitar que el alimento absorba gran cantidad de grasa.

2. No utilizar el aceite más de dos veces para freír.

3. Para reutilizar, filtrar el aceite luego de la fritura, eliminar restos de alimentos que quedan flotando 
que favorecen su oxidación y descomposición.

4. Cambiar el aceite, especialmente si está quemado, ha humeado o está oscurecido.

5. Utilizar papel absorbente para quitar el exceso de aceite del alimento.

6. Los aceites de oliva de primera prensada en frío y de girasol alto oleico, resisten mejor las altas tem-
peraturas porque son más estables (se descomponen de forma más lenta).

D. ¿QUÉ CUIDADOS HAY QUE TENER CON ESTE GRUPO DE 
ALIMENTOS PARA CONSERVAR SU SEGURIDAD A LA HORA 
DE COMPRARLOS, ALMACENARLOS Y CONSUMIRLOS?

COMPRA
 D Seleccionar envases sin roturas.
 D Verificar en ellos la fecha de elaboración y vencimiento.
 D Al comprar frutas secas mirar que la cáscara no tenga roturas, manchas.
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 D Al comprar semillas, preferir enteras, no molidas. Verificar que los envases 
estén bien cerrados.

ALMACENAMIENTO
 D El aceite debe guardarse bien tapado, en su envase y en lugares oscuros, el 

contacto con la luz, el aire y el calor lo vuelve rancio y se impregna de los olores 
del ambiente.

 D Las frutas secas y semillas deben guardarse en recipientes cerrados, a 
temperatura ambiente o en heladera.
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MENSAJE 10

EL CONSUMO 
DE BEBIDAS 
ALCOHÓLICAS DEBE 
SER RESPONSABLE. 
LOS NIÑOS, 
ADOLESCENTES 
Y MUJERES 
EMBARAZADAS NO 
DEBEN CONSUMIRLAS. 
EVITARLAS SIEMPRE 
AL CONDUCIR. 

1°MS: Un consumo responsable en adultos 
es como máximo al día, dos medidas en el 
hombre y una en la mujer.

2°MS: El consumo no responsable de 
alcohol genera daños graves y riesgos 
para la salud. 
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A. ¿POR QUÉ ES IMPORTANTE EVITAR EL CONSUMO NOCIVO 
DE ALCOHOL?

El alcohol es una sustancia tóxica y psicoactiva que consumida en exceso durante la 
vida de una persona puede producir:
• Enfermedades no transmisibles como cáncer de hígado, boca, esófago, 

estómago y colon, enfermedades cardio y cerebro vasculares y lesiones de 
causa externa.

• Daños irreversibles en el hígado (infiltración de grasa o esteatosis hepática),
• Daños en el páncreas, vesícula y riñón,
• Daños irreparables en el sistema nervioso que se manifiestan en temblores, 

dificultades en la coordinación y problemas de memoria,
• Padecimientos mentales como la depresión y comportamentales como la 

violencia interpersonal, familiar y social.

Otras consecuencias de su consumo en exceso son: 
• Altera el equilibrio de la glucemia pudiendo causar hipoglucemias severas en 

ayuno.
• Aumenta el colesterol LDL (malo) en sangre.
• Inhibe la síntesis de algunas proteínas de gran importancia funcional en el 

organismo.
• Reduce la absorción de ácido fólico aumentando el riesgo de padecer anemia.
• Disminuye la absorción de vitamina B1 y aumenta la excreción urinaria de 

vitamina B6, importantes para el correcto metabolismo de los hidratos de 
carbono y para el funcionamiento del sistema nervioso.

• Reduce las concentraciones plasmáticas de vitamina A y E, ambos con función 
antioxidante.

• Reduce la absorción de zinc y selenio, minerales antioxidantes e importantes 
para el correcto funcionamiento del sistema inmunológico.

• Interfiere en la absorción de calcio, lo cual puede afectar negativamente la 
salud ósea.

• Aumenta el riesgo de accidentes (viales, con máquinas, caseros), por disminuir 
la capacidad de reacción.

• Aumenta el riesgo de contagio de infecciones de transmisión sexual y 
embarazos no deseados por disminuir el estado de conciencia.

• Su consumo puede causar desequilibrios energéticos, llevando a la desnutrición 
en alcohólicos severos o a obesidad en bebedores regulares.
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Es importante reconocer que aun en pequeñas cantidades produce somnolencia y fal-
ta de contacto con la realidad y disminuye la capacidad de respuesta ante situaciones 
de riesgo.

Se recomienda decirle NO al alcohol en:
 D Niños y adolescentes.
 D Mujeres en búsqueda de embarazo o embarazadas.
 D Personas a las cuales por enfermedad o uso de medicamentos tienen 

contraindicado el consumo de alcohol.
 D Trabajadores que utilizan máquinas o herramientas.
 D Trabajadores en situaciones de riesgo de caídas.
 D Personas que van a conducir un vehículo.
 D Personas al cuidado de niños, adultos mayores y enfermos.
 D En ámbitos laborales y/o de estudio.

Niños, niñas y adolescentes
Las bebidas alcohólicas actúan como un tóxico, pudiendo causar hasta la muerte por 
intoxicación ya que su organismo no está habituado, a su consumo ni lo tolera. El 
consumo de alcohol perjudica el desarrollo cerebral y puede ocasionar problemas de 
memoria y de aprendizaje. Además, ocasiona problemas psicológicos, sociales y emo-
cionales como por ejemplo depresión, nerviosismo, falta de concentración, disturbios 
callejeros, etc.
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El consumo de alcohol en adolescentes es una de las principales causas de accidentes 
de tránsito, delitos, problemas de asistencia y comportamiento escolar y relaciones 
sexuales no seguras.
La mayoría de los jóvenes comienzan a consumir bebidas alcohólicas para experimen-
tar, imitar a sus compañeros y a su entorno. Beben en cantidades elevadas, siendo 
cada vez más frecuentes consumos elevados en cortos períodos de tiempo y por lo 
tanto aumenta la frecuencia de episodios de embriaguez (Consumo Episódico excesivo 
de Alcohol, CEEA).

Los adultos juegan un papel fundamental en la prevención del consumo de alcohol. Es 
importante que los padres tengan una mejor comunicación con sus hijos.
En nuestro país está prohibida por Ley N° 24788 la venta y publicidad de bebidas con 
alcohol a menores de 18 años.

Mujeres embarazadas o amamantando
No deben consumir bebidas alcohólicas, porque el alcohol atraviesa libremente la pla-
centa a través de la cual el feto se nutre durante el embarazo lo que afecta el normal 
desarrollo del bebé. Los recién nacidos cuyas madres han consumido grandes can-
tidades de bebidas alcohólicas durante el embarazo pueden presentar alteraciones 
conocidas como Síndrome Alcohólico Fetal. Algunas consecuencias son: bajo peso al 
nacer, retraso mental, retraso del desarrollo y crecimiento, malformaciones del cora-
zón, riñones, tórax y disminución del movimiento de las articulaciones.
Además, beber alcohol durante el embarazo aumenta el riesgo de parto prematuro, de 
aborto involuntario y de muerte fetal.
Aún pequeñas cantidades de alcohol son inseguras durante el embarazo, por lo que no 
existe un límite seguro de ingesta de bebidas con alcohol en este período y lo mejor 
es no consumirlo. 
Para el periodo de lactancia se recomienda no beber bebidas alcohólicas ya que el 
nivel de esta sustancia en la leche está en directa relación con el nivel de alcohol en 
sangre de la madre.
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Personas que van a conducir un vehículo
El consumo de alcohol aún en pequeñas cantidades aumenta el riesgo de sufrir acci-
dentes de tránsito porque:
• disminuye la capacidad de atención,
• aumenta la fatiga,
• se alargan los tiempos de reacción, por lo que las respuestas se hacen más 

torpes y lentas,
• afecta la visión, en especial la visión lateral (a los lados), se hace más lenta 

la adaptación a los cambios de luz (por ej. en caso de encandilamiento) y se 
perciben con dificultad los tonos rojos (tardan en reconocerse las luces rojas del 
semáforo, las luces de posición y las del freno),

• genera una falsa sensación de seguridad que predispone a excesos de velocidad 
y a todo tipo de violaciones de las normas de seguridad en el tránsito.

NO HACE FALTA ESTAR EBRIO PARA SUFRIR LOS EFECTOS DEL ALCOHOL AL CON-
DUCIR.
MUCHAS MUERTES SERÁN EVITADAS SI SE TOMA CONCIENCIA SOBRE LOS RIES-
GOS QUE EL ALCOHOL PRODUCE AL MANEJAR.
SI MANEJÁS, NO TOMES ALCOHOL… ¡SI TOMÁS ALCOHOL, NO MANEJES!.

B. ¿QUÉ OBSTÁCULOS SON FRECUENTES DE ENCONTRAR A LA 
HORA DE LLEVAR A LA PRÁCTICA ESTE MENSAJE?

Es indispensable reconocer el lugar que el alcohol ocupa en las relaciones sociales y 
familiares de la población. El alcohol es concebido como una bebida de uso habitual, 
sin conciencia real de sus efectos tóxicos. Habitualmente se minimizan los perjuicios 
de incluir dicha bebida en edades tempranas. Su consumo se relaciona a la madurez, 
“sensación de paso a la adultez”, alegría, placer, diversión, estilo, aventura, éxito social 
y sexual.

Por eso es importante analizar los obstáculos más frecuentes que encontramos a la 
hora de limitar su ingesta.
• Fácil acceso y disponibilidad de puntos de venta para la población general, 

inclusive a menores de edad.
• Peligrosa inclusión y aumento del consumo en la población.
• Moda de consumo entre jóvenes y adultos. Muchas veces motivo de exclusión 

de grupos de pares adolescentes si no se consume.
• Desconocimiento sobre los efectos del alcohol (aun en pequeñas cantidades) 
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con subestimación por parte de los adultos del riesgo de que sus hijos 
consuman bebidas alcohólicas antes de los 18 años.

• Publicidad de cerveza y otras bebidas alcohólicas dirigidas principalmente a 
adolescentes.

• Creencia sobre falsos beneficios en relación con su consumo.
• Creencias erróneas acerca de tragos y mezclas como menos perjudiciales que 

las bebidas puras.
• Publicidad engañosa sobre los beneficios y éxitos relacionados a su consumo.
• Prestigio social asociado a ciertas bebidas.
• Inconsciencia de los daños que puede ocasionar a la salud personal y del bebé  

si se consume alcohol durante el embarazo y lactancia.
• Gran tolerancia social al consumo excesivo de alcohol.
• Bajos impuestos aplicados a las bebidas alcohólicas, con un precio de venta 

accesible para su compra.

C. ¿CÓMO FACILITAR LA GENERACIÓN DE CONCIENCIA Y EL 
CUMPLIMIENTO DE LA RECOMENDACIÓN?

Existen diferentes patrones de consumo de alcohol. Es fundamental conocer cuál es el 
patrón de consumo de una persona para evaluar el riesgo.

Una unidad estándar de bebida alcohólica es equivalente a: 
1 porrón o lata individual de cerveza (300 a 350 cc), o
1 vaso de vino (aprox. 150 cc), o 
1 trago de licor solo o combinado (45 cc) También pisco, ron, whisky, vodka, fernet u 
otros.
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Consumo sin riesgo: Consumo de alcohol que no ha generado riesgos para sí mismo,
para su entorno, ni para la comunidad. Si la persona no consume o tiene un consumo 
sin riesgo, se recomienda continuar dentro de esos límites. Un consumo sin riesgo 
es equivalente a consumir hasta una medida estándar diaria en mujeres y hasta dos 
medidas estándar diaria en varones. La evidencia científica demuestra un mayor riesgo 
en las mujeres a desarrollar enfermedades relacionadas al consumo de alcohol, con 
un volumen menor en comparación a los hombres, ya que por cuestiones biológicas 
las mujeres absorberían más rápido el alcohol y tendrían una tolerancia menor a su 
toxicidad.

Consumo de riesgo: Cuando el patrón de consumo de alcohol es tal que si persiste en 
el tiempo hay probabilidad de consecuencias adversas, sea por la aparición de daños 
en la salud y/o de otro tipo de consecuencias negativas sociales, jurídicas, etcétera. En 
relación al consumo de alcohol, el consumo de riesgo se establece cuando la ingesta 
es en la mujer de más de una medida estándar diaria y en los varones más de dos 
medidas estándar diaria.
 
Consumo Episódico Excesivo de Alcohol – Atracón de alcohol: Se define como la in-
gesta de alcohol de más de 5 medidas estándares en varones y de más de 3 medidas 
estándares en mujeres, en una sola ocasión o en un período de pocas horas.

Dependencia: Se define al conjunto de manifestaciones fisiológicas, comportamenta-
les, emocionales y cognoscitivas que demuestra que el consumo de alcohol adquiere, 
para la persona afectada, una prioridad desproporcionada con relación a otras con-
ductas que antes tenían alto valor. En este caso, el consumo tiene una frecuencia sis-
temática, y la cantidad del mismo puede variar considerablemente en cada persona.
El ámbito del tratamiento debe ser el local, cercano al domicilio del usuario, basado en 
la modalidad de abordaje de la Ley Nacional de Salud Mental N° 26.657, Cap. V.

ES IMPORTANTE RECONOCER QUE
• La recomendación para la población general es NO CONSUMIR ALCOHOL.
• En niños, embarazas, mujeres amamantando, en el ámbito laboral y educativo, 

al conducir se recomienda NO CONSUMIR ALCOHOL.
• En adultos mayores de edad no abstemios, el consumo debe ser SIN RIESGO.
• El consumo de riesgo y el CEEA tienen efectos en la salud general de las 

personas y consecuencias sociales.
• La dependencia al alcohol (alcoholismo) es una adicción que necesita un 

tratamiento específico. La persona que lo padece tiene derecho a recibir 
tratamiento en su comunidad y a no ser discriminado.
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3.ROTULADO DE 
ALIMENTOS ENVASADOS

Estableciendo como punto de partida el derecho a una alimentación adecuada, es 
importante continuar en el camino de brindar las herramientas para tomar mejores 
decisiones. Varios organismos internacionales (OPS/OMS, FAO, UNICEF) recomien-
dan ajustar la regulación del actual rotulado con la implementación de un Etiquetado 
Frontal. Recientemente, países de América Latina han implementado la obligatoriedad 
de un Etiquetado Frontal, brindando información clara, visible y veraz para todos los 
consumidores al momento de la compra. Estos Etiquetados Frontales hacen énfasis en 
advertir sobre la cantidad de nutrientes críticos que posee un producto alimentario 
envasado como ser: sodio, grasas (totales y/o saturadas) y azúcares; algunos países 
también consideran las Kilocalorías. Es condición para establecer un Etiquetado Fron-
tal la obligatoriedad de la declaración de azucares añadidos en el producto alimentario 
envasado.

El rotulado actual presenta serias dificultades para su comprensión: varios estudios 
evidencian la poca visibilidad y legibilidad de la información por el tamaño de la letra 
en los envoltorios, la imposibilidad de comprender la idea de porción y el porcentaje 
de nutrientes por la utilización de lenguaje técnico, el extenso tiempo que se debe 
destinar para leer y procesar la información nutricional si se la comprendiera. Además, 
sólo un pequeño porcentaje de la población observa la información del dorso del en-
voltorio, mientras que la mayoría considera la información del frente del envase para 
evaluar su compra y/o consumo. Se intentará a pesar de estas limitaciones brindar 
recomendaciones para mejorar el entendimiento del rótulo actual facilitando la com-
prensión en la lectura crítica de los rótulos, mensajes y publicidad contenida en los 
productos alimentarios envasados.



Los alimentos que se comercializan en nuestro país deben cumplir con determina-
das normas alimentarias, directrices y códigos de prácticas que pertenecen al Código 
Alimentario Argentino y responden a nivel internacional, al CODEX ALIMENTARIUS. 
El foco está puesto en la inocuidad (que no dañen) y la calidad de los alimentos enva-
sados y en la confianza que, los productos alimentarios que se compran sean broma-
tológicamente seguros e inocuos, y los importadores, en que, los alimentos que han 
encargado se ajustan a sus especificaciones.

¿QUÉ INFORMACIÓN SE PUEDE OBTENER DE LOS ENVASES?

Cada envase contiene mucha información escrita, llamada: rótulo nutricional.

Tiene por objetivo brindar información a quien decida la compra, con distintos objeti-
vos dependiendo del conocimiento que tengamos sobre esa información.
Con conocimiento sobre qué nos dice el rótulo, podremos hacer selecciones más sa-
ludables.

En la siguiente imagen se referencia la información que debe aparecer obligatoriamen-
te en cada alimento envasado.

A pesar de que las mujeres han sido, por cuestiones históricas y culturales las encar-
gadas principales de elegir los alimentos y realizar las compras, conformándose como 
las principales decisoras, sobre todo a partir de fin del siglo XIX, con los avances de la 
industria y tener que seleccionar también marcas comerciales; en la actualidad se ha 
producido un cambio de paradigma. Debido al aumento de la oferta y accesibilidad 
de los productos alimentarios y oferta masiva de alimentos listos para consumir, la 
amplia incorporación de las mujeres al mercado formal laboral y la reciente tendencia 
de varones a cargo de las tareas del hogar, esta práctica se extiende al resto de los 
integrantes del hogar, como también de los niños, niñas y adolescentes.

Estudiando la utilización del rótulo alimentario en las decisiones de compra, se ha 
observado que principalmente son las mujeres y/o jóvenes, de mayor nivel educativo/ 
socioeconómico y los sensibilizados con el tema de la alimentación (porque presenten 
alguna enfermedad crónica asociada a la nutrición o porque tengan interés personal  
en llevar adelante una alimentación sana), quienes tienen en cuenta la información 
que el rótulo ofrece. Actualmente y debido a la dificultad que hay para interpretarlo en 
la mayor parte de la población, algunos países de la región han decidido implementar 
de manera obligatoria un tipo de etiquetado frontal de advertencia que brinde infor-
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mación de forma sencilla sobre el alto contenido en nutrientes críticos como azúcar, 
grasa y sal.
Este tipo de etiquetado se concibe desde la perspectiva de garantizar el derecho de las 
personas a la información oportuna, clara, precisa y no engañosa sobre el contenido 
y las características de los alimentos, que permitan al consumidor tomar decisiones 
informadas sobre los productos que consume.

La lista de ingredientes es otra información obligatoria e importante que observar 
dentro del rotulado. Los ingredientes que componen el alimento o producto alimenta-
rio deberán enumerarse en orden decreciente de peso inicial por lo que el ingrediente 
que figura en primer lugar es el que se presenta en mayor proporción.

Se verán dos ejemplos:
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El caso de la chocolatada:
Los ingredientes que declara un fabricante de una “bebida en polvo para preparar cho-
colatada” son: Azúcar, cacao desgrasado (21,6%), minerales (carbonato de magnesio, 
pirofosfato férrico, sulfato de zinc), sal, vitaminas C, B1, D, aceite de girasol, aroma, 
canela, emulgente: lecitina de soja.
Esto quiere decir que el ingrediente que está en mayor proporción en este “cacao en 
polvo” no es cacao sino azúcar (¡!)

El caso de los cereales para el desayuno:
Dos variedades de cereales para el desayuno: “aritos frutados”: azúcar, harina de tri-
go, harina de maíz, harina de arroz, harina de avena, glucosa, maltodextrina, sal, emul-
sionante (lecitina de soja), colorante (carmín, tartrazina, amarillo sunset, rojo 40 y azul 
brillante), saborizantes (esencias naturales y artificiales), antioxidante (BHT, BHA); y 
“Redonditos de chocolate”: azúcar, harina de trigo, harina de maíz, harina de arroz, 
harina de avena, glucosa, almidón de trigo, cacao alcalino, leche en polvo, sal, extracto 
de malta, colorantes(caramelo, carmín), emulsionante (lecitina de soja), saborizante 
(etil vainillina, chocolate), antioxidante (BHT).

En ambos casos, otra vez el ingrediente principal del alimento es el azúcar y no, como 
podría pensarse, los cereales.

De ahí que es importante comparar las etiquetas de distintas marcas, leer el listado 
de ingredientes, y no dejarse llevar por el marketing a la hora de elegir qué consumir.

La denominación de venta del producto también debe ser tenida en cuenta. Existen 
en el mercado productos que se realizan “en base a…” Esto quiere decir que contienen 
sólo un porcentaje del alimento.

Algunos ejemplos son: envasados de “miel” que en realidad son “alimentos a base de 
jarabe de maíz de alta fructosa”; “quesos rallados” que en realidad son “alimentos a 
base de queso rallado, sólidos lácteos y fibra dietaria” o “aderezo saborizante a base 
de queso procesado con almidón rallado y deshidratado”; “café” que en realidad es 
“polvo para preparar infusión a base de café y jarabe de glucosa con colorante” o 
“yogur” que en realidad es una “bebida a base de yogur parcialmente descremado 
endulzado”, entre otros.

¡Más información sobre los rótulos!



Es usual encontrar en los envases de alimentos determinadas expresiones que suelen 
asociarse erróneamente con atributos saludables. Por ejemplo, la expresión “Dietéti-
co” indica que el alimento fue modificado en su composición original, con el objetivo 
de que se pueda consumir en alguna situación biológica particular, como los alimentos 
formulados para niños y niñas de corta edad, o los dirigidos a quien padezca alguna 
situación de salud especial, como los alimentos libres de gluten que se elaboran para 
personas con enfermedad celiaca, etc. Cualquiera de esas modificaciones lo transfor-
ma en dietético. Por lo que, Dietético NO es sinónimo de bajas kilocalorías.

Por otro lado, la denominación “Light” hace referencia al alimento que ha sido reduci-
do (con respecto al producto original) en un mínimo del 25% en algún atributo: puede 
ser la energía que aporta (kilocalorías), la cantidad de hidratos de carbono, azúcares, 
grasas totales, grasas saturadas, colesterol o sodio.

Es obligatorio declarar el nutriente que se ha modificado en la elaboración del ali-
mento cuando figure el término “light”. Por lo que, se debe tener en cuenta que estos 
alimentos dietéticos y/o light no siempre ayudan en un plan de descenso de peso. 
Por ejemplo, en el mercado existen galletitas reducidas en grasa que cumplen con los 
requisitos para declararlas “light” (contienen el 25% menos de grasas respecto de la 
galletita tradicional), pero contienen un valor calórico igual o superior a la galletita 
original, debido a que poseen un mayor porcentaje de hidratos de carbono. Por lo que 
consumirlas podría ser beneficioso para quien necesite reducir su consumo de grasas, 
no así para quien desee bajar de peso o necesite limitar el consumo de azúcares.

Otra cuestión para tener presente es el color verde en los paquetes de los alimentos 
envasados. Muchas veces se asocia con la idea errónea de “alimento saludable” o 
“alimento para adelgazar” cuando no lo es. Para evitar estos engaños es importante 
comparar las etiquetas de distintas marcas, leer el listado de ingredientes, y no dejarse 
llevar por el marketing a la hora de elegir qué consumir.

Publicidad engañosa y construcción de una mirada crítica

Hoy en día la agresiva campaña publicitaria de la industria de alimentos existe en la 
mayoría de los espacios que nos rodean, buscando aumentar el interés por sus pro-
ductos. Están presentes en la vía pública, en la televisión, la radio, internet y diferentes 
redes sociales, a través de muestras gratis de productos, ubicación en puntos estraté-
gicos en los supermercados, ofertas, descuentos. La publicidad de alimentos influye 
directamente en los patrones de consumo de los adultos y de los niños, niñas y ado-
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lescentes al mismo tiempo que naturaliza el consumo de ciertos productos que son 
perjudiciales para la salud. Gran parte de esa publicidad anuncia alimentos y bebidas, 
prometiendo felicidad o promocionando beneficios en alimentos que no deberían ser 
considerados completamente saludables. A esto se denomina “publicidad engañosa”. 
Además, es usual encontrar figuras públicas reconocidas y hasta profesionales de la 
salud o sociedades científicas, recomendando el consumo de tal o cual alimento.

La veracidad de la publicidad en alimentos es un tema de debate en todo el mundo. 
Utilizan palabras específicas a las que se denominan “claim”, que algunos traducen 
como “reclamación” o “alegación”, para resaltar propiedades particulares de un ali-
mento. En la Argentina se acepta la “Declaración de Propiedad Saludable de Alimen-
tos”, por lo que la aparición de un “claim” en un alimento que está regulado, esto 
significa que antes de publicitar un supuesto beneficio para la salud, el fabricante de 
alimentos debe presentarse ante las autoridades sanitarias y conseguir que le aprue-
ben su mensaje. Sin embargo, no siempre se realiza una evaluación integral de la cali-
dad del alimento con relación a la salud.
Se sugiere tener una mirada crítica respecto a la información, mensajes y recomenda-
ciones sobre la alimentación difundidas en la publicidad, y sobre todo poder transmitir 
esta mirada a los niños y niñas.

Alimentos fortificados y enriquecidos

Son alimentos preparados especialmente (reconocidos como “Alimentos dietéticos” 
o “Alimentos para regímenes especiales”), que se diferencian por su composición y/o 
por sus modificaciones físicas, químicas, biológicas. Si bien los alimentos fortificados y 
enriquecidos tienen similares características, éstos últimos contribuyen en la mejora 
de las carencias de nutrientes que existen en la población, consideradas necesarias 
por la Autoridad Sanitaria.

En la Argentina existen tres alimentos enriquecidos: la leche en polvo entregada en 
los programas asistenciales con componente alimentario, las harinas de trigo y la sal 
de mesa.

La leche entera en polvo incluida en los programas alimentarios implementados por 
el Estado dirigidos a niños, niñas y mujeres embarazadas, deben adicionarse obligato-
riamente con hierro, zinc y vitamina C. En este caso, los nutrientes adicionados fueron 
seleccionados con el objetivo de disminuir la prevalencia de anemia en esa población 
específica.



La harina de trigo destinada al consumo que se comercializa en el mercado nacional 
está adicionada con hierro, ácido fólico, tiamina, riboflavina y niacina con el objeto de 
prevenir las anemias y las malformaciones del tubo neural, tales como la anencefalia 
y la espina bífida.

Toda la sal destinada al uso alimentario debe ser enriquecida con yodato de potasio, a 
modo de prevenir enfermedades por carencia de yodo en la alimentación, como por 
ejemplo el bocio, las cuales son frecuentes en aquellas zonas donde la cantidad de 
yodo en suelos y agua es reducida.

Para más información sobre la normativa del rótulo consulta la página de ANMAT: 
Link: http//www.anmat.gov.ar

¿CÓMO PROCEDER ANTE UNA CONSULTA SOBRE EL RÓTULO 
DE UN ALIMENTO?

Ante cualquier duda sobre la información que expresa el rótulo de un alimento, puede 
comunicarse con la oficina bromatológica de la localidad/provincia donde se compró 
el alimento. Para conocer qué oficina bromatológica le corresponde consulte el LISTA-
DO DE AUTORIDADES SANITARIAS PROVINCIALES EN CONTROL DE ALIMENTOS acce-
diendo al siguiente. Link: http://www.anmat.gov.ar
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4.HUERTAS Y SISTEMAS 
ALIMENTARIOS SOSTENIBLES

117

Como ya ha sido señalado en el último tiempo la Argentina ha sufrido cambios en 
los patrones alimentarios, caracterizados por una disminución en el consumo de ali-
mentos frescos, el aumento de la oferta y consumo de productos ultraprocesados, 
que aportan baja densidad de nutrientes y alto contenido de aditivos alimentarios, 
azúcares, sal y grasas. Cabe señalar que el acceso a alimentos nutritivos es una dimen-
sión clave de la seguridad alimentaria. En este sentido, se conoce que los grupos en 
situación de vulnerabilidad gastan hasta el 80% de sus ingresos en alimentos, lo que 
profundiza esta problemática cuando los precios de los alimentos suben o los ingre-
sos familiares disminuyen. También es importante tener presente que el consumo de 
las principales fuentes naturales de micronutrientes como ser frutas y verduras, es 
en promedio menos de 2 porciones al día según la Encuesta Nacional de Factores de 
Riesgo 2013. Cantidad que se encuentra muy por debajo de la recomendación actual 
de 5 porciones diarias.

Las huertas domésticas, escolares y comunitarias surgen como una opción para faci-
litar el acceso a frutas y verduras frescas, además de brindar la posibilidad de cultivar 
los propios alimentos, contribuyen a la economía a través del autoabastecimiento, y 
son una oportunidad para obtener ingresos con la venta de excedentes. Las huertas 
ayudan a mejorar la calidad alimentaria y nutricional gracias a una mayor diversidad 
en la alimentación y promueven la sostenibilidad a través de la gestión de recursos na-
turales. Habitualmente este tipo de huertas domésticas se caracterizan por la ausencia 
de agroquímicos en su producción, preservando así el ecosistema.

Esta propuesta se enmarca a su vez en la conceptualización de “Sistema alimentario 
sostenible”, que es aquel que provee de alimentación nutritiva y accesible y en el que 
la gestión de los recursos naturales preserve los ecosistemas de forma tal de respaldar 
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la satisfacción de las necesidades humanas actuales y futuras. Así, logrando armonía 
con los recursos naturales y asegurando la diversidad biológica, no solo la alimenta-
ción contribuye a nuestra salud sino también a la de las generaciones futuras. Por otra 
parte, es una oportunidad para que los niños, niñas y adolescentes, puedan participar 
en la producción de sus propios alimentos, además de facilitar la incorporación y el 
aprendizaje sobre ellos. También, fortalece los vínculos de los individuos que partici-
pan en su desarrollo y se recuperan saberes ancestrales del trabajo en la tierra.

La producción de verduras y frutas a través de huertas domésticas, escolares y/o co-
munitarias promueve el consumo estacional de estos alimentos, y la estacionalidad de 
las frutas y verduras ofrece grandes beneficios. Por un lado, las verduras y frutas de 
cada temporada completan su calendario natural, manteniendo intactas sus propieda-
des pudiendo disfrutar de su aroma, sabor y textura, ya que la fruta que ha madurado 
en la planta tiene el punto justo de expresión de sus características sensoriales y nutri-
cionales. La estacionalidad también reduce el impacto ambiental, apoya el desarrollo 
de la economía local favoreciendo la compra a pequeños productores y produce un 
ahorro de dinero para el consumidor, ya que hay mayor oferta.



Construcción de una huerta: un espacio disponible de tierra, semillas, un plan de cul-
tivo, algunas herramientas de trabajo, y el entusiasmo de trabajar con ellos.

Una pequeña porción de tierra podría ser suficiente para el desarrollo de una huerta. 
En las ciudades o grandes urbes existe la posibilidad de desarrollar huertas verticales, 
ideales para espacios reducidos. En aquellos lugares donde se cuente con mayor ex-
tensión de tierra se pueden realizar huertas tradicionales.

Algunas cuestiones para definir con anticipación pueden ser: características climáticas 
de la zona en donde nos encontremos, disponibilidad de agua de red segura, estación 
del año y volumen de cosecha que queremos obtener con diferentes estrategias de 
producción. Resulta vital mantener la fertilidad de la tierra a través de rotaciones y 
asociaciones de diferentes cultivos, además del enriquecimiento del suelo con materia 
orgánica producida o no en la propia huerta. En este sentido también cobran impor-
tancia el riego, y el control de plagas y de enfermedades. Además, cada cosecha nos 
provee de semillas para la próxima temporada o para realizar intercambios entre fa-
miliares y vecinos, contribuyendo así a la perpetuación y sostenibilidad de las huertas.

El Programa Nacional Pro-Huerta, perteneciente al Ministerio de Desarrollo Social y 
al Instituto Nacional de Tecnología Agropecuaria (INTA), brinda material completo de 
difusión y de algunos insumos necesarios para la construcción de huertas, pudiendo 
garantizar el acceso a una alimentación nutritiva y saludable, a través de la autopro-
ducción de alimentos frescos.

Acceso y disponibilidad de frutas y verduras
Existen diferentes espacios de encuentros como las ferias barriales u organizaciones 
de auto convocados donde se pueden adquirir alimentos frescos, producidos gene-
ralmente por agricultores familiares que sostienen el espíritu de una producción en-
marcada en los sistemas alimentarios sostenibles. Dichos espacios permiten acercar y 
conocer al productor, su modo de vida y relación con los cultivos. Son por lo general 
espacios que se conciben desde el comercio justo, donde la retribución económica 
por la compra del alimento se destina exclusivamente al productor, sin intermediarios, 
lo que le permite independencia y autonomía para producir de manera sostenible. 
Siendo también un espacio propicio para intercambiar ideas respecto a la utilización, 
preparación de estos alimentos de forma casera.

La presencia de alimentos frescos en el hogar favorece al sostenimiento de una ali-
mentación saludable. La preparación según gustos y preferencias ayuda a disminuir 
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desperdicios y a aumentar la creatividad en la cocina, intercambiar saberes, garantizar 
la continuidad de las tradiciones culinarias. La cocina no sólo permite la incorporación 
de los nutrientes esenciales para nuestra vida, sino que también forma parte de nues-
tra identidad y nuestra cultura. Cocinar nuestros propios alimentos y compartirlos con 
otros otorga beneficios emocionales, físico-psíquicos y sociales.

Como consumidores tenemos la libertad, responsabilidad y derecho de elegir el tipo 
de alimentación de nuestras sociedades presentes y futuras. A partir de nuestras de-
cisiones cotidianas podemos incidir en el uso y distribución de los recursos naturales, 
en la generación de desechos y residuos, en el consumo de alimentos sanos y seguros, 
por ende, en la salud individual y de la población en su conjunto. El modo en que nos 
alimentamos y obtenemos nuestros alimentos, puede sumar, aportar y sostener otros 
sistemas alimentarios posibles.
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Este capítulo se centra en las dimensiones socioculturales de las prácticas alimentarias 
y del modo de comer o la comensalidad, en tanto aspectos que influyen en la salud y 
el bienestar. En primer lugar, se profundiza en algunas nociones que implican pensar 
la alimentación desde un enfoque multidimensional; tras lo cual se aborda y retoman 
algunos aspectos ya mencionados en este manual con el fin de analizarlos más de-
tenidamente, para finalmente, poder ofrecer algunas sugerencias en pos de mejorar 
nuestras posibilidades y elecciones alimentarias.

Sabemos que necesitamos comer para vivir, parece un hecho “normal” hacerlo por 
ser un aspecto vital de nuestra fisiología que requiere de la ingesta de carbohidratos, 
proteínas, grasas, minerales, vitaminas, etc. Sin embargo, se trata de una práctica que 
por su carácter de aparente obviedad, no constituye un aspecto de reflexión habitual 
entre la gente. Por ejemplo: ¿es frecuente preguntarse, porqué no todas las personas 
comen lo mismo?, ¿Quién decide quién come qué?, ¿todos pueden comer? La lista de 
preguntas puede extenderse mucho más, y de ahí que merece la pena revisar algunas 
cuestiones básicas.

Uno de los mayores condicionantes que tenemos los humanos está dado por el om-
nivorismo; ello implica la imposibilidad de obtener todos los nutrientes de una sola 
fuente alimenticia y la necesidad de recurrir a una inmensa variedad de alimentos 
que las distintas culturas y pueblos han venido seleccionando, y comiendo desde hace 
aproximadamente cuatro millones de años, con los primeros homínidos. Nuestro cuer-
po puede digerir una inimaginable variedad de alimentos. Hay poblaciones, que co-
men insectos o determinados animales que otras jamás se atreverían a pensar como 
comida. Por ejemplo, grillos, hormigas, gusanos, perros, gato, etc., consumidas “nor-
malmente” por algunos, e inimaginables para otras, por ser considerados mascotas, 
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causa repugnancia (degustando sin inconveniente vacas, cerdos, langostas, caracoles, 
etc.).

Podemos pensar que no existe una única y correcta manera de alimentarse, y mucho 
menos que existan pueblos más o menos “civilizados” a juzgar por sus prácticas ali-
mentarias. Otro ejemplo ilustrativo podría ser la subvaloración de ciertos saberes y 
preparaciones alimentarias relacionados a grupos étnicos, colectivos migrantes y po-
blaciones indígenas de nuestro país. Suele haber alimentos y preparaciones ancestra-
les características, por ejemplo, el mote pela, que es maíz blanco o amarillo cocinado 
con cenizas, o el api, bebida caliente preparada con maíz morado, todos maíces por lo 
general producidos en los predios de los hogares, y propios de la región del noroeste 
argentino; o del patay, una especie de torta elaborada con la algarroba molida y reco-
lectada en los montes del noroeste del país. Estas preparaciones muchas veces pasan 
desapercibidas en la promoción y recomendación de alimentos sanos que realizan in-
tegrantes de equipos de distintas instituciones, públicas o privadas, que trabajan en 
temáticas alimentarias con distintos grupos poblacionales. Ello debido a que pueden 
ser asociadas a costumbres antiguas, de origen indígena, campesino, etc., pero en vi-
gencia y con comprobado valor nutricional.

Cada sistema alimentario debe ser entendido en el marco de múltiples procesos, lo 
cual implica pensar en coordenadas geográficas e históricamente situadas, que com-
prenden desde la producción al consumo de los alimentos, en su articulación con el 
sector agropecuario, los procesos de transformación alimentaria, los patrones de con-
sumo y demanda por parte de los diferentes sectores de la sociedad. Las habilidades 
desarrolladas y transmitidas a lo largo de las generaciones son el producto de la acu-
mulación de conocimientos sobre plantas y animales que mejor se adaptaron a las 
condiciones geográficas, sobre las técnicas de producción que resultaron más produc-
tivas y sostenibles, y sobre las combinaciones de alimentos y preparaciones culinarias 
que servían bien a la salud y el paladar humano.

Las comidas resultantes se reconocen por determinados sabores, texturas y apariencia 
de los alimentos, y constituyen una parte importante de la cultura de una sociedad y 
como tal, están fuertemente relacionados con la identidad y el sentimiento de per-
tenencia social de las personas. Por otro lado, constituyen fuentes de conocimiento 
para la formulación de recomendaciones que promueven una alimentación adecuada 
y saludable.



Respecto a la referencia al paladar humano, cabe agregar que aprehendemos a re-
conocer y gustar de la comida en el marco de un grupo en el que nos han enseñado 
a hacerlo. De ahí que el órgano del gusto no es la lengua sino el cerebro, un órgano 
cultural e históricamente situado, a través del cual se aprenden los criterios de valora-
ción. Por ejemplo, no nacemos con una especie de atracción innata por el sabor dulce 
de las bebidas azucaradas o el sabor salado y grasoso de las papas fritas envasadas, 
ambos productos fuertemente promocionados por parte de la industria alimentaria. 
No obstante, los criterios del gusto varían y lo que en una determinada época puede 
ser considerado positivamente en otra puede cambiar de signo.

Más allá de los condicionamientos dados por nuestro omnívorismo o genética, come-
mos como lo hacemos, en ciertos momentos y circunstancias, incluso en compañía o 
no, de determinadas personas en virtud de factores socioeconómicos, históricos, po-
líticos, ecológicos, demográficos, simbólicos y subjetivos. De ahí la necesidad de con-
siderar, entre otros determinantes, la clase social, la edad, el género, el grupo étnico 
como aspectos que inciden en la disponibilidad, las opciones o las preferencias alimen-
tarias. Otros de los aspectos que actúan como telón de fondo en las decisiones que 
tomamos se vinculan con aspectos que hacen al sistema alimentario actual. Existen 
cuestionamientos respecto a la homogeneización de las dietas a nivel internacional, 
producto de la industrialización, y la pérdida gradual de los ecosistemas ecológicamen-
te diversificados que inciden en la desaparición de variedades vegetales y animales, 
base de las dietas de distintas regiones. En nuestro país el avance de la frontera agrí-
cola orientada a la producción extensiva y extractivista de monocultivos, como soja y 
azúcar, inciden en la producción de alimentos frescos y saludables. En este sentido el 
conjunto de la evidencia científica proveniente del sector salud  respalda la necesidad 
de proteger y promover el consumo de alimentos sin procesar y mínimamente proce-
sados, así como de platos preparados en el momento con estos alimentos, propios de 
la alimentación tradicional. Y que tienen menos sodio, grasas poco saludables y azúca-
res agregados, más fibra, vitaminas y minerales que los productos “ultraprocesados” 
corrientes.

ADOPTAR UNA ALIMENTACIÓN SALUDABLE ¿ES MERAMENTE UNA ELECCIÓN 
INDIVIDUAL?
A veces se considera que las decisiones, respecto de la alimentación, son básicamen-
te una responsabilidad individual. Aquí nos interesa retomar el peso que tienen las 
distintas dimensiones socioculturales de la alimentación sobre las elecciones alimen-
tarias, con el propósito de poder integrar de manera reflexiva las distintas aristas de 
lo que implica una buena alimentación. Por ejemplo, reiteradamente en este manual 
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se menciona la influencia de los entornos alimentarios, actualmente caracterizados 
por la elevada disponibilidad y accesibilidad de alimentos de alta densidad energética 
y baja calidad nutricional, como también ya se mencionó, identificados como una de 
las responsables de los cambios en los hábitos alimentarios de la población argentina. 
En este sentido, poder tener acceso físico y económico a mercados que vendan frutas, 
verduras y otros alimentos frescos de buena calidad y precio, facilita la posibilidad 
de incluirlos en la alimentación diaria. Diferente es el panorama cuando el entorno 
se caracteriza por ofrecer al alcance de la mano y de manera prioritaria, golosinas, 
paquetes de galletitas, papas fritas, chizitos, bebidas azucaradas como aguas sabori-
zadas y gaseosas, y otros productos alimentarios cuya formulación les otorga un sabor 
acentuado.

Es decir, reflexionar sobre alimentación en sentido amplio nos conduce a visibilizar 
que, si bien existe una dimensión individual, hay otras que la exceden. En tono con 
lo dicho se señalan a continuación ciertos obstáculos que pueden interferir, siempre 
con graduaciones y matices, en la posibilidad de llevar adelante las recomendaciones. 
Algunos de estos conducen a ahondar en algunas conceptualizaciones, como las de las 
habilidades culinarias y de género, por lo que se desarrollarán en apartados diferen-
tes. Recién hacia el cierre del capítulo estos aspectos se integrarán en el marco de las 
sugerencias que se proponen para mejorar la alimentación, no obstante, se adelanta 
que poner “las manos en la masa” de las posibles soluciones exige distinto nivel de 
acciones y compromiso, que pueden ser de tipo individual y/o colectivo.

Entre los obstáculos emergen:
Acceso y costo: falta de posibilidades para acceder a alimentos sanos, ya sea por el 
costo elevado de algunos recomendados en las guías alimentarias o por otras circuns-
tancias, como la dificultad de contar con acceso al agua segura, suficiente tecnología y 
utensilios para la cocción de alimentos.

Duración de las jornadas cotidianas: particulamente en grandes ciudades, la duración 
de la jornada de trabajo o de estudio, el viaje de traslado a tales tareas, el resto de 
horarios que deben conciliarse en cada casa, aún más si hay niños con sus respectivos 
horarios escolares, junto al resto de las múltiples actividades que se realizan, pueden 
trasformarse en obstáculos para una adecuada alimentación. Esta diversidad de tareas 
compite con las horas necesarias para definir las comidas, hacer las compras de los 
ingredientes, guardarlos, lavarlos, cocinarlos, servirlos, etc.



Influencia de la publicidad: en el contexto descripto aumenta la recurrencia a produc-
tos alimentarios rápidos y fáciles de preparar, cuya principal característica es que ofre-
cen “servicio”, es decir que ahorran trabajo y tiempo en la preparación de los platos 
y limpieza de la cocina. De ahí la motivación por parte de la industria alimentaria, tal 
como se analiza en el capítulo 3 dedicado a rótulado de alimentos envasados, de au-
mentar el interés por los mismos y remarcar el concepto de que no existe tiempo para 
la preparación de alimentos en el hogar, disminuyendo el valor de las actividades de 
preparación de comidas en la sociedad. Son productos que en general contienen altas 
cantidades de nutrientes críticos para el desarrollo de enfermedades no transmisibles. 
Otro de los problemas frecuentes es la transmisión de información incorrecta sobre 
alimentación. Las cifras millonarias que destinan las industrias de alimentos tienen por 
objeto aumentar las ventas de sus productos, y lo hacen a través de estrategias que 
buscan hacer creer que determinados productos son de mayor calidad porque trasmi-
ten la ilusión de que su consumo otorga felicidad, prestigio, aceptación por parte del 
resto de la sociedad o determinados nutrientes necesarios para practicar deportes, 
entre otras posibilidades. Esto se magnifica cuando está dirigida a niños, para quienes 
se emplean distintos personajes famosos, juguetes, canciones presentes en los medios 
donde los niños están expuestos. Esta población es la más riesgosa en tanto transita 
un proceso de desarrollo y formación de hábitos de consumo, y de acuerdo con las 
edades, con menos herramientas para discriminar la posible información engañosa.

Reducción y desvalorización de las tareas culinarias: de ahí que, en estas últimas cua-
tro décadas tanto en Argentina como a nivel mundial, se observa junto con el aumento 
del trabajo asalariado femenino, la reducción de las tareas y las horas dedicadas a la 
compra y preparación de la comida, incluyendo la simplificación de los menús que 
animan al “picoteo” o a las “pequeñas comidas”. Este proceso va de la mano con la 
desvalorización de la preparación cotidiana de comidas y habilidades culinarias, como 
del resto del trabajo doméstico. Estos son algunos de los aspectos que obstaculizan 
e interfieren en las intenciones por mejorar la alimentación y que remiten, cada uno 
de ellos, a cuestiones de diferente orden. En el siguiente apartado se profundizan al-
gunos aspectos arraigados y “naturalizados” que merece la pena repasar para pensar 
soluciones. 

VISTOS LOS OBSTÁCULOS, ALGUNAS SUGERENCIAS PARA ALLANARLOS
En este apartado algunas sugerencias requieren el esfuerzo individual de reflexionar 
sobre la importancia que la alimentación tiene para nuestras vidas, y de ese modo 
valorar lo que implica seleccionar, preparar y consumir los alimentos. Otras sugeren-
cias requieren de un esfuerzo colectivo, ya que para franquear algunos obstáculos es 
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necesario abogar por políticas públicas que, enmarcadas en el derecho humano a la 
seguridad y soberanía alimentaria de los pueblos, nivelen el camino para la adopción 
de las recomendaciones de las GAPA.

El costo de los alimentos: depende de la región, el acceso y el costo de los diferentes 
grupos de alimentos puede variar, por lo que no es posible asegurar que una alimenta-
ción saludable sea igual de accesible en los distintos contextos geográficos de nuestro 
país. Por ejemplo, muchas frutas, verduras, carnes puede que no sean igual de caras 
de acuerdo con cuál sea la época de la recolección o mayor disponibilidad; o bien si 
pueden comprarse en los lugares en los que se comercializan grandes cantidades de 
alimentos o cuando los comercializan directamente los mismos productores. Por eso 
comer los alimentos preferentemente de estación suele ser más económicos, como 
el caso del consumo, de determinadas verduras y frutas. Puede contribuir a abaratar 
costos, como ha sido mencionado en este manual, comprar los alimentos en mercados 
barriales, o directamente a los productores si fuera posible. Actuando colectivamente 
puede solicitarse a las autoridades municipales, la instalación de espacios públicos 
para la comercialización de alimentos naturales o mínimamente procesados a precios 
accesibles. Del mismo modo, puede participarse en asociaciones que aboguen por 
políticas fiscales que abaraten el precio de estos alimentos y encarezcan el costo de los 
alimentos ultraprocesados.

Transformar nuestros gustos: de la mano de lo anterior y entendiendo que los gustos 
responden a una construcción social, es decir, que el paladar puede educarse y re edu-
carse, una propuesta es reflexionar porque con frecuencia se cae en el “lugar común” 
de aceptar con cierta normalidad la atracción por alimentos procesados y cargados 
de energía. Posiblemente la respuesta recaiga en la incidencia que tiene la industria 
alimentaria en la construcción de los gustos, ya que desde pequeños muchas personas 
aprehendemos a gustar de ciertos productos y acostumbrarnos a sus sabores. De ahí 
que la propuesta es reexaminar nuestros impulsos por ciertos productos y re apren-
der a comer, por ejemplo, con las estaciones, aprehender a sentir placer por comidas 
elaboradas con alimentos naturales, incluyendo en las comidas elaboraciones con dis-
tintos cereales, legumbres y verduras, entre otros alimentos.

Preparar nuestra propia comida: implica procurar desarrollar nuestras habilidades 
culinarias, si es que las tenemos, y de no ser así, ¿Por qué no adquirirlas? Son posi-
bilidades conversar con personas que saben cocinar, buscar y seleccionar recetas, ya 
sea consultando en internet, pidiendo a familiares, amigos, leyendo libros, e incluso, 
haciendo un curso de cocina. ¡Cocinar puede resultar ser una práctica placentera, que 



implica habilidad y creatividad! Aún así, si la práctica de cocinar no constituye una 
posibilidad por distintas circunstancias, es significativo valorar y promover el acto de 
cocinar. El mensaje es pensar la preparación de las comidas como la realización de una 
actividad que da placer, y no necesariamente pensar que se trata de una carga. Esto 
por otro lado, nos impulsa a revisar los tiempos y el valor que otorgamos al resto de 
las actividades diarias. Implica también, recuperando la perspectiva de género, poder 
repartir y compartir las distintas tareas involucradas en la preparación de alimentos. La 
progresiva compartición puede contribuir, a medio plazo, a organizar el trabajo domés-
tico y los cuidados de una forma socialmente más igualitaria entre los géneros y poder 
prescindir del mayor uso de alimentos servicio. Otras posibles acciones, en el plano de 
lo colectivo, pueden consistir en proponer la enseñanza de habilidades culinarias en 
distintos ámbitos, como la escuela, centros de salud, comedores comunitarios, etc. Se-
ría igual de interesante poder hacerlo desde una perspectiva de género que colabore 
a cuestionar los modelos de socialización en la que los varones suelen ser educados y 
que los alejan de querer dedicar más tiempo a las actividades domésticas y al cuidado 
de sí mismos y de los demás, abogando por un mayor grado  de co-responsabilización 
de las tareas culinarias.

No en orden de importancia, considerar que la cocina y todas las tareas asociadas 
a la misma constituyen en el día a día, un espacio privilegiado de socialización para 
niños, niñas y adolescentes. La promoción de prácticas saludables de alimentación en 
la infancia es, sin dudas, una acción de vital importancia para el desarrollo pleno de 
las potencialidades de crecimiento y aprendizaje de niños, niñas y adolescentes. En 
este sentido, los entornos escolares también se destacan como un ámbito de suma 
potencialidad para implementar la formación de habilidades culinarias, intercambio 
de recetas. Para que de este modo la escuela no quede reducida a la transmisión de 
conocimientos sobre qué comer en relación con la promoción de la salud y amplíe la 
formación a prácticas de cocina y de comensalidad.

Ante la publicidad de productos alimentarios: la incesante exposición a alimentos 
ultra procesados debería implicar un rol activo por parte de los adultos, sobre todo a 
cargo de niños. Implicaría tener que explicar que las publicidades tienen el fin primor-
dial de aumentar la venta de productos y no de educar. De ahí la importancia de limitar 
la exposición a la publicidad, y en coherencia con lo que se busca enseñar a través de 
la palabra, hacerlo con las acciones. Entre las acciones colectivas posibles se puede 
abogar por la prohibición de la publicidad en ciertos ambientes (clubes, escuelas, etc.), 
que se capacite en centros educativos a los estudiantes sobre esta temática, como par-
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ticipar de campañas a favor de la regulación de la publicidad de alimentos en el marco 
de los derechos de niños, niñas y adolescentes.

Como ya ha sido mencionado, los obstáculos responden a condicionantes de diferente 
naturaleza y complejidad. Las sugerencias para allanarlos no son para nada sencillas, 
algunas requieren de reflexión e iniciativas personales, otras requieren claramente el 
acompañamiento de políticas públicas y acciones regulatorias. Y en este camino de 
reflexionar, proponer y hacer es de volver a señalar el importante rol que tenemos 
como individuos, como madres, padres, educadores, integrantes de equipos de salud, 
de organizaciones comunitarios, asociaciones, y también como ciudadanos capaces de 
actuar de manera organizada para el bien común.

Por último, una breve introducción a temáticas de género.

¿POR QUÉ HABLAR DE GÉNERO?
Como punto de partida es preciso marcar que, si bien las mujeres por razones fisio-
lógicas acostumbran a alimentar a través de la lactancia durante los primeros meses 
de vida a los bebes, en muchas sociedades la tarea de ocuparse de la alimentación se 
extiende al grupo familiar por tiempo indefinido. Esto se vincula con la construcción 
sociocultural de género, que implica la adscripción sesgada de roles a varones y mu-
jeres - donde los espacios, trabajos y atributos masculinos se consideran superiores 
a los femeninos-. En muchísimas sociedades y diferentes culturas, históricamente se 
responsabiliza a las mujeres de las distintas actividades, saberes y habilidades que son 
esenciales para la reproducción de la vida como lo es el trabajo doméstico y cuidado 
de los integrantes del hogar. Dentro de estas tareas está la alimentación diaria. La 
excepción se da en las mujeres que pertenecen a los grupos de élite, y siempre mati-
zando el compromiso según clase social, edad, etc. No obstante, conviene aclarar que 
de todos modos esta tarea termina recayendo sobre las mujeres, ya que sigue siendo 
delegada en empleadas domésticas. 

Una de las transformaciones que se da en el marco de las sociedades industrializa-
das, luego de la segunda mitad del siglo pasado, es la incorporación progresiva, en el 
mercado de trabajo, de las mujeres. En este nuevo escenario comienzan a ponerse de 
relieve la desigualdad entre géneros en la esfera doméstica. En este contexto emer-
ge, por un lado, una serie de innovaciones tecnológicas que proveen a los hogares 
de electrodomésticos que han transformado asimismo las maneras de llevar a cabo 
los trabajos alimentarios y el tiempo dedicado a ellos. Por otro lado, el impulso que 
cobra la industria alimentaria, que ofrece alimentos procesados que pueden ahorrar 



tiempo o tareas pesadas cada vez con mayor grado de especialización, pues se trata de 
productos alimentarios rápidos y fáciles de preparar, acorde al aumento de carga ho-
raria y responsabilidades fuera del hogar. Acá también es preciso aclarar que en zonas 
rurales las mujeres también cargan con la responsabilidad de llevar adelante múltiples 
actividades, siendo importante poder considerar los diferentes matices de acuerdo 
con la situación socioeconómica. Por ejemplo, existen hogares en zonas rurales que 
disponen de un abanico de servicios públicos, electrodomésticos y utensilios que, en 
muchas zonas urbanas, de acuerdo con el acceso a los recursos, no se dispone.

Visibilizar los factores y condicionantes que inciden en la alimentación permite soste-
ner que, adoptar las recomendaciones propuestas en este manual, no siempre puede 
ser una tarea sencilla para todos. El propósito fue identificar algunos obstáculos, ana-
lizarlos con distinto grado de detenimiento y ofrecer un paneo de la complejidad que 
reviste pensar en la falta de tiempo para organizar las comidas dada la multiplicidad 
de actividades, el peso que adquiere el entorno, la publicidad, la desvalorización de 
las habilidades culinarias y de las cuestiones de género que aparecen como telón de 
fondo. En el siguiente apartado el objetivo es retomar estos aspectos ante los cuales 
pueden ofrecerse algunas sugerencias, aunque no necesariamente sean fácil ponerlas 
en práctica.
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6.ESTRATEGIAS 
DE COMUNICACIÓN



¿CÓMO CONSTRUIR CON OTROS EL CAMINO HACIA 
UNA ALIMENTACIÓN MÁS SALUDABLE?

Desde la evolución del concepto de salud que la definía meramente como la ausencia 
de enfermedad, hasta la concepción actual en la que se considera a la salud como “el 
completo estado de bienestar físico, mental y social, y no sólo la ausencia de afeccio-
nes o enfermedades” (OMS, 1946: 1) la comunicación siempre estuvo presente en los 
procesos ligados a la salud/enfermedad.

Pero no fue hasta 1986 en la 1ª Conferencia Mundial sobre Promoción de la Salud, en 
Ottawa, Canadá que la comunicación cobra real importancia en los procesos comu-
nitarios de salud, ya que, fue allí donde se definió la Promoción de la Salud como “el 
proceso de capacitar a las personas para que aumenten el control sobre los determi-
nantes de la salud, para que la mejoren” y este proceso no puede ser independiente 
de la implementación de diversas estrategias de comunicación y difusión.

Si consideramos que la comunicación para la salud es “El uso y el estudio de las estra-
tegias de comunicación para informar e influir sobre decisiones individuales y colec-
tivas que mejoran la salud” entonces ésta, puede apoyar y promover en la población, 
conductas saludables que colaboren en la promoción y prevención de enfermedades y 
en la mejora de la calidad de vida de los habitantes de nuestro país.

Es importante reconocer que la comunicación no es solo envío de información para di-
fundir un mensaje. La comunicación debe ser entendida como un proceso integrador 
que lleva a interactuar con los emisarios y destinatarios de ese mensaje, para buscar 
entre todos, la construcción de un nuevo mensaje o conocimiento que exprese las ne-
cesidades de quienes se comunican y las revaloricen. En este sentido, la comunicación 
en salud busca constituirse en un proceso de carácter social que posibilite el recono-
cimiento, encuentro y diálogo de los diversos saberes, contribuyendo a consolidar la 
articulación entre los diferentes sectores sociales en torno a la salud.

La comunicación para la salud debería plantearse con una perspectiva transversal e 
integradora que articule los saberes y miradas de los diferentes actores participantes 
del proceso de salud.

En esta línea el objetivo de comunicación de las Guías alimentarias para la Población 
Argentina es favorecer su conocimiento, alentar el diálogo con relación a ellas, promo-
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ver en las personas la apropiación de una alimentación y estilo de vida saludables y 
motivar cambios positivos cuando sean necesarios.

Es importante que las diferentes estrategias de comunicación que se establezcan con 
el fin de alcanzar ese objetivo reconozcan el acervo cultural de cada comunidad y las 
diversas visiones de los actores involucrados que serán imprescindibles para colaborar 
en la mejora de las condiciones de vida de la población.

Cuando uno comunica, debería pensar esa comunicación teniendo en cuenta 2 pre-
misas:
• La intencionalidad de esa acción.
• El respeto por la libertad y dignidad del otro de poder elegir lo que es bueno 

para sí mismo.

La intencionalidad de la acción es lo que definirá el objetivo que tendrá la estrategia 
de comunicación que se plantee. ¿Qué voy a decir? ¿Para qué quiero decirlo? ¿Qué 
quiero lograr con ello?
El respeto por la libertad del otro implica comprender la variabilidad geográfica, socio-
cultural, y económica de nuestro país, conocer con quienes vamos a interactuar, para 
preparar el encuentro con mejores posibilidades de abrir un dialogo más profundo.
La alimentación es mucho más que dar de comer y alimentarse. En ese proceso se 
juegan vaivenes interculturales que es bueno conocer y respetar para avanzar sobre 
cambios positivos sustentables en el tiempo.

Dar forma y contenido a la estrategia de comunicación

Cuando se piensa en planificar una estrategia de comunicación para la difusión y/o im-
plementación de los mensajes de las GAPA, es recomendable armar un  proyecto que 
incluya una serie de acciones interrelacionadas que apunten a satisfacer el objetivo.
Se sugiere para el armado de un proyecto y sus actividades incluir un trabajo intersec-
torial e interdisciplinario para que la estrategia de comunicación sea participativa e 
involucre a la comunidad. Así se lograrán resultados sostenibles en el tiempo.

Todo proyecto se desarrolla en varias etapas ordenadas, desde la idea original hasta el 
análisis de sus resultados.
La planificación de un proyecto incluye la realización de cuatro grandes etapas, cada 
una de las cuales intenta responder a ciertas preguntas guías que permitirán prever el 
rumbo a seguir y los resultados del proyecto:
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Las mismas serán:

Etapas Preguntas guías

1. Diagnóstico
¿Cuáles son las necesidades y los problemas para 
resolver?
¿Quiénes tienen esas necesidades y/o problemas?

2. Diseño del proyecto

¿Qué queremos lograr?
¿Para qué?
¿A quiénes va dirigido?
¿Qué buscamos obtener?
¿Cómo lo vamos a hacer?
¿Cuándo se va a hacer?
¿Con quiénes y con qué lo haremos?
¿Qué costo tendrá?
¿Cómo mediremos los resultados?

3. Ejecución del proyecto
¿Se están cumpliendo las acciones planificadas?
¿Los recursos se están utilizando correctamente?

4. Evaluación del proyecto ¿Cuáles fueron los resultados y el impacto de 
nuestro proyecto?

NO SE PLANIFICA DE UNA VEZ Y PARA SIEMPRE; LA PLANIFICACIÓN ES UN PRO-
CESO PERMANENTE DE CONSTRUCCIÓN, EVALUACIONES Y CAMBIOS.

Es importante destacar que no hay una sola modalidad de actividad para implementar 
un proyecto de comunicación de las Guías Alimentarias, y que los proyectos en general 
involucran diferentes actividades que colaboran para alcanzar el objetivo planteado.
La planificación de una o varias actividades diversas que formen parte del mismo pro-
yecto, tendrá una relación directa con lo ambicioso del objetivo, por ejemplo, frente al 
planteo de los siguientes objetivos generales:

1. Profundizar un contenido en particular por ej.: mensaje 4 de las GAPA.
2. Trabajar para favorecer el proceso de asimilación y apropiación de hábitos más 

saludables en la comunidad.
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3. Capacitar en los contenidos de las GAPA al personal responsable de la 
planificación y elaboración de alimentos.

La planificación de actividades deberá ser claramente distinta, para el primer objetivo 
quizás sea suficiente plantear una actividad tipo taller, mientras que para alcanzar el 
segundo y tercer objetivo seguramente un taller será insuficiente.
Dentro de la gran variabilidad de acciones posibles, una de las actividades más elegi-
das es la modalidad de taller, este recurso es muy utilizado porque es apropiado para 
dialogar desde una situación disparadora, intercambiar experiencias, habilitar la pala-
bra, escuchar al otro, reflexionar, disentir e integrar. En los talleres circulan herramien-
tas que a partir del juego y las vivencias posibilitan el acceso a los conocimientos, a los 
recursos, a los derechos, a incluir las diferencias y desde estos aspectos poder trabajar 
enfoques de promoción y prevención. Es más fácil aprender aquello que tiene sentido, 
que moviliza desde algún lugar.
Por supuesto esta es solo una opción y podemos elegir muchas otras formas de comu-
nicar/trabajar, podríamos, por ejemplo:

 D Armar en la escuela una exposición de fotografías o imágenes de viandas, 
desayunos y meriendas saludables a la cual la comunidad de padres tenga 
acceso diariamente. Cada imagen se corresponde con un momento y día de la 
semana. El objetivo del armado es visualizar un calendario con una semana tipo 
con estos alimentos saludables que sirvan de recetario para que los padres los 
elaboren en el hogar.

 D Organizar con la comunidad de padres pausas activas, caminatas, bicicleteadas 
con los chicos.

 D Elaborar en equipos afiches promocionando el consumo de frutas y verduras 
para ofrecer en comercios de la zona.

 D Armar concursos de recetas saludables dirigidos a la comunidad.
 D Diseñar un ciclo de difusión a través de los medios locales.
 D Organizar una obra de teatro/ títeres utilizando de eje alguno de los mensajes 

de las Guías Alimentarias
 D Organizar una feria saludable en la escuela, donde cada grado muestre un 

trabajo que haya hecho previamente, por ejemplo, pueden trabajar con un 
mensaje de la guía distinto; con una forma de abordaje diferente: taller de 
cocina, diseño de un recetario en el que participen las familias, taller de huerta, 
diseño de un programa de radio, cuentos y canciones, armado de maquetas 
que representen la grafica de la alimentación diaria, entre otras opciones.
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¿CÓMO PLANIFICAR UNA ACTIVIDAD GRUPAL?
Recomendaciones para el armado de la actividad.

Previo al encuentro
 D Conocer muy bien el objetivo de la actividad y el tema a tratar.
 D Estar familiarizado con las particularidades geográficas y socioculturales  

del público. Hábitos, características del entorno, regionales. Así podrá 
comunicar con pertinencia y anticipar reacciones, prejuicios y obstáculos.

 D Tener identificados a los informantes clave y concretar entrevistas previas al 
desarrollo del taller. Esto no solo facilitará los ítems anteriores, también es una 
fuente de difusión y legitimidad muy valiosa para la actividad a desarrollar.

 D Armar el espacio de la actividad de manera que promueva el contacto cara  
a cara y la interacción entre los asistentes. Ideal mesas redondas o asientos en 
ronda.

 D Como disparadores/motivadores de las temáticas pensar actividades en fechas 
especiales: día del niño, primavera, día de la madre, día mundial de  
la alimentación.

Durante el encuentro
 D Mensajes claros y sencillos para una fácil aprehensión. Facilita también  

el diálogo y la participación con el público. Sirve tomar ejemplos concretos  
de la vida cotidiana de los participantes.

 D Recurrir a las preguntas abiertas para fomentar la participación.
 D Ser creativo en las propuestas. Sirven mucho los juegos como método  

de aprendizaje.
 D Estar atentos a los “emergentes grupales”. Emergente grupal es aquel 

contenido latente que se hace manifiesto en el grupo de modos verbales y no 
verbales. Puede mostrar una dificultad concreta que se manifiesta en el grupo 
para superar un obstáculo que se presenta.

 D Proponer una conclusión grupal como cierre de la actividad donde se punteen 
las ideas principales.

 D Elaborar una pequeña encuesta de evaluación de pertinencia y utilidad  
de la actividad permitirá realizar los ajustes necesarios para una próxima.

Ejemplo de una actividad grupal
Objetivo del proyecto: Difundir en la comunidad de padres de las instituciones educa-
tivas del municipio X la importancia de CONSUMIR A DIARIO 5 PORCIONES DE FRUTAS 
Y VERDURAS EN VARIEDAD DE TIPOS Y COLORES.
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Actividades (entre otras posibles):
Taller: Agentes sanitarias brindan talleres dirigidos a la comunidad de padres donde se 
trabajan los beneficios para la salud de la inclusión de frutas y verduras en la alimen-
tación familiar, especialmente en los niños. Lugar: Escuela X
Participantes: Madres y padres de niños de 5°, 6° grado que concurren a la institución. 
Clase/taller: Profesionales de la cocina (este rol puede cumplirlo también algún re-
ferente de la comunidad, debidamente asesorado en preparación de alimentos sa-
ludables) brindan a la comunidad de padres del municipio espacios de aprendizaje 
de recetas saludables tentadoras para los niños que incluyen frutas y verduras en su 
elaboración.
Lugar: Club de barrio.
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7 .ANEXOS



DESCRIPCIÓN DE NUTRIENTES

Nutrientes: sustancias integrantes normales de nuestro organismo y de los alimentos, 
cuya ausencia o disminución por debajo del límite mínimo producen, al cabo de un 
tiempo, una enfermedad por carencia.
Según la cantidad requerida por el organismo los podemos dividir en:

• Macronutrientes: Sustancia requerida por el ser humano en mayores 
cantidades que los micronutrientes y que proveen la energía necesaria para 
desarrollar las funciones orgánicas. Están incluidos en esta categoría los 
hidratos de carbono, proteínas y grasas.

• Micronutrientes: Sustancias que el organismo necesita en pequeñas dosis, 
indispensables para diferentes procesos bioquímicos y metabólicos. Incluyen 
vitaminas, minerales y oligoelementos.

MACRONUTRIENTES

HIDRATOS DE CARBONO:

Simples: se los llama azúcares, incluyen mono y disacáridos, aportan energía altamen-
te disponible, que puede ser utilizada por nuestro organismo de forma rápida ya que 
su digestión y absorción es muy simple. Habría que diferenciar los hidratos de carbono 
simples intrínsecos, que son los aportados naturalmente por los alimentos y que en-
contramos en frutas y vegetales enteros, y en la leche y derivados como el yogur (sin 
agregado de azúcares), que se consumen acompañados de otros nutrientes aportados 
por estos alimentos y que no hay pruebas que su consumo tenga efectos adversos a 
la salud; de los azúcares agregados que se encuentran en dulces, bebidas azucaradas, 
golosinas, azúcar refinada, jarabes como el de maíz de alta fructosa, que se agregan a 
los alimentos con el objetivo de endulzarlos y los cuales se recomienda disminuir su 
consumo.

Complejos: son polisacáridos, aportan energía y se absorben en el organismo en for-
ma lenta, ya que requieren una hidrólisis previa a su absorción, que requiere mayor 
tiempo de digestión que los hidratos de carbono simples. Se encuentran en las legum-
bres, cereales y panes integrales o refinados, y en las verduras que contienen almidón 
como la papa, batata, choclo y mandioca.
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Dentro de los hidratos de carbono complejos encontramos a la FIBRA.

Fibra insoluble: no puede absorber agua. Este tipo de fibra ayuda principalmente a 
reducir el estreñimiento. Por ejemplo: salvado de trigo, cereales integrales, legumbres, 
cáscara de frutas y verduras.

Fibra soluble: es el tipo de fibra que puede absorber agua. Uno de los beneficios de 
la fibra soluble el que ayuda a mantener estables los niveles de azúcar (glucosa) y 
colesterol en la sangre. Por ejemplo: se encuentra en la pulpa de las frutas, verduras, 
cereales y legumbres.

ES IMPORTANTE RESALTAR QUE NO SON LO MISMO LOS HIDRATOS DE CARBO-
NO COMPLEJOS (DEL GRUPO AMARILLO DE LA GRÁFICA) QUE LOS AZÚCARES 
SIMPLES (DEL GRUPO ROJO DE LA GRÁFICA) DE LAS GOLOSINAS, GALLETITAS, 
FACTURAS, BEBIDAS AZUCARADAS, ETC.

EL CONSUMO FRECUENTE Y EXCESIVO DE GALLETITAS, FACTURAS, TORTAS Y 
OTROS PRODUCTOS DE PASTELERÍA, PUEDE CAUSAR SOBREPESO Y OBESIDAD 
POR SU ELEVADO CONTENIDO EN AZÚCARES, GRASAS Y/O SAL.

PROTEÍNAS:
Participan en la formación, mantenimiento y reparación de todos los tejidos del cuer-
po: músculo, órganos internos, piel, pelo, uñas. Es por ello que se dice que cumplen 
una función plástica o constructora. Existen proteínas origen animal (de alto valor bio-
lógico) y de origen vegetal (de bajo valor biológico).

Proteínas de origen animal: son de buena calidad nutricional, contienen todos los  
aminoácidos esenciales que nuestro cuerpo necesita para tener un buen estado de 
salud, se encuentran en las carnes, leche, quesos y huevos.

Proteínas de origen vegetal: no aportan todos los aminoácidos esenciales que el cuer-
po necesita por eso se las considera de bajo valor biológico. Su perfil aminoacídico se 
puede mejorar combinándolas (legumbres + cereales) o cereales, verduras o legum-
bres combinadas con alimentos de origen animal que como la lácteos, huevo y carnes. 

LIPIDOS:
El 98% de los lípidos que se consumen a través de la dieta son triglicéridos, estos 
aportan diferentes tipos de ácidos grasos que tendrán distintas funciones en nuestro 
organismo.
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Ácidos grasos saturados: son moléculas con cadenas hidrocarbonadas donde todos 
sus enlaces covalentes entre los átomos de carbono son enlaces simples, por lo que 
tienen una estructura lineal, lo que determina que sean sólidos a temperatura am-
biente.

Se encuentran principalmente en alimentos de origen animal como manteca, crema, 
quesos, vísceras, achuras, embutidos y cortes de carnes grasos. Existe una gran oferta 
y variedad de productos como galletitas, golosinas, amasados de pastelería, productos 
de copetín, que tienen una alta concentración de grasas saturadas y que consumidas 
en exceso pueden aumentar los niveles de colesterol

Grasas insaturadas: son moléculas con cadenas hidrocarbonadas que presentan uno 
o más enlaces covalentes dobles entre los átomos de carbono, por lo que tienen una 
estructura no lineal, lo que determina que sean líquidos a temperatura ambiente. Son 
esenciales para el correcto funcionamiento del organismo, deben ser aportados en 
cantidades suficientes a través de los alimentos. Su déficit se asocia con la aparición de 
enfermedades coronarias y una concentración elevada de colesterol en sangre. Dentro 
de este grupo se encuentran los ácidos grasos esenciales, que son aquellos que el or-
ganismo no puede sintetizar y que debemos incorporar a través de la dieta:

Acido alfa Linolénico: OMEGA 3
• Reduce el colesterol LDL (malo), los triglicéridos (grasas en sangre), el riesgo de 

padecer algunos tipos de cáncer.
• Se encuentra en pescados (caballa, sardina, atún, merluza, salmón), aceite de 

canola y lino, frutas secas (nueces, almendras, pistachos, avellanas) y semillas 
(lino y chía).

 
Acido Linoleico: OMEGA 6
• Reducen el colesterol HDL (bueno) y el colesterol LDL (malo).
• Se encuentra en aceite de girasol, soja, maíz, canola, uva, oliva, germen de 

trigo, semillas (sésamo), y frutas secas (almendras).

Ácido Oleico: OMEGA 9
• Aumenta el colesterol HDL (bueno) y reducen el colesterol total y el colesterol 

LDL (malo).
• Disminuye los niveles de triglicéridos (grasas en sangre).
• Previene enfermedades cardiovasculares.
• Podemos encontrarlo principalmente en el aceite de oliva, de canola, de girasol 



alto oleico, frutas secas (sobre todo el maní), semillas de sésamo, palta y 
aceitunas.

Grasas trans: se obtienen por hidrogenación de aceites, este es un proceso indus-
trial que incorpora Hidrógeno en las dobles ligaduras de los ácidos grasos insaturados 
transformándolos en saturados, lo que determinará que sean sólidos a temperatura 
ambiente. Se encuentran en margarinas y en varios alimentos procesados como pro-
ductos de panificación y copetín, amasados de pastelería, galletitas, alfajores y alimen-
tos con cobertura de chocolate entre otros.
Numerosas investigaciones las señalan como perjudiciales para la salud ya que elevan 
el colesterol LDL (colesterol malo), a la vez que disminuyen el colesterol HDL (coles-
terol bueno), aumentando así el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares.

EFECTO DE LAS GRASAS EN LA SALUD

Grasas saturadas Grasas insaturadas

• Aumentan la concentración de colesterol y los 
triglicéridos (grasas) en sangre.

• Aumentan el colesterol LDL (colesterol malo) y 
disminuyen el HDL (colesterol bueno).

• Disminuyen la concentración de colesterol y los 
triglicéridos (grasas) en sangre.

• Ayudan a bajar el colesterol LDL (colesterol malo) 
y aumentan el HDL (colesterol bueno)

Colesterol: es un esterol, un tipo de lípido, que se encuentra en los alimentos de ori-
gen animal. En exceso es perjudicial para la salud.

MICRONUTRIENTES

Vitaminas y minerales: son micronutrientes necesarios para que el cuerpo crezca, se 
desarrolle y funcione en forma adecuada. El organismo necesita diferentes vitaminas 
y minerales que deben ser aportados en cantidades suficientes a través de los alimen-
tos, la falta o escasez de cualquiera de ellos puede causar enfermedades.
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Micronutrientes: función y alimento que lo aporta principalmente

VITAMINAS Las vitaminas son esenciales para la vida.

Son necesarias en pequeñas cantidades para el funcionamiento normal del cuerpo. 
Ayudan a regular diferentes funciones del organismo.

Cada vitamina tiene funciones específicas, por lo tanto, no puede ser reemplazada o 
reemplazar a otra.

Las vitaminas son indispensables en la alimentación diaria porque no pueden ser 
sintetizadas por el organismo.

VITAMINAS 
LIPOSOLUBLES

Se almacenan en el tejido graso del cuerpo. Estas vitaminas se absorben más 
fácilmente con la presencia de los lípidos de los alimentos.

VITAMINA A Ayuda a la formación y al mantenimiento 
de dientes, tejidos blandos y óseos, 
membranas mucosas y piel sanos. Se 
conoce también como retinol, ya que 
produce los pigmentos en la retina del ojo.

Frutas y verduras de color verde intenso, 
amarillo, anaranjado (Brócoli, espinaca, 
zanahoria, calabaza, mango, papaya, 
pera, banana, durazno).
Hígado.
Leche, yogur y queso. Yema de huevo.

VITAMINA D Permite la absorción adecuada del calcio 
y regula la utilización de fósforo y calcio, 
ayudando así a la formación de huesos y 
dientes sanos.

Contribuye a prevenir la osteoporosis y las 
fracturas en el adulto mayor.

Pescado.
Yema de huevo. Hígado y otras vísceras. 
Aceite de pescado.
Leche fortificada.

VITAMINA E Su función principal es actuar como 
antioxidante. Mantiene la integridad de los 
vasos sanguíneos y del sistema nervioso.

Ayuda a prevenir enfermedades crónicas 
como las cardiovasculares y el cáncer.

Se obtienen principalmente de aceites 
vegetales (aceite de maíz, girasol, oliva, 
soja, canola, sésamo entre otros).

VITAMINA K 
(FILOQUINO-
NA)

Se la llama “vitamina de la coagulación” 
porque se relaciona con la coagulación de la 
sangre. Participa en la formación ósea.

Verduras de hojas verdes, como la 
espinaca, acelga, brócoli, repollitos de 
Bruselas. Aceites de soja, canola y oliva. 
Los alimentos de origen animal tienen 
una cantidad limitada de vitamina K, 
como ser: yema de huevo, manteca, 
quesos en cantidades moderadas, 
también productos de soja, como el 
tofu.



VITAMINAS 
HIDROSO-
LUBLES

Son necesarias para diversas reacciones químicas del metabolismo.

Se caracterizan porque se disuelven en agua, por lo que pueden pasar al agua de 
cocción de los alimentos.

Se almacenan en muy baja cantidad, por lo cual es importante consumir regularmente 
alimentos con estas vitaminas. 

VITAMINA B1 Esencial en la liberación de energía a 
partir de los hidratos de carbono y en el 
funcionamiento del sistema nervioso.

Carnes, cereales integrales y legumbres.

VITAMINA B2 Regula la producción de energía y ayuda a la 
construcción de los tejidos.

Leche, yogur y queso. Carnes.
Hojas verdes.

VITAMINA B3 Mantiene la salud de la piel y del sistema 
nervioso.

Leche, yogur y queso. Hígado y otras 
vísceras. Carnes.
Legumbres.

VITAMINA B6 Regula el metabolismo de las proteínas. Carnes.
Hígado y otras vísceras.

VITAMINA B9 Es necesario para formar y mantener Es 
necesario para formar y mantener nuevas 
células y glóbulos rojos normales. Interviene 
en el desarrollo del sistema nervioso, 
órganos sexuales y glóbulos blancos. Ayuda 
a prevenir la anemia.

Carnes.

Hígado y otras vísceras. Verduras 
verdes oscuras. Cereales integrales.

VITAMINA B12 Esencial para la formación de la sangre y 
para el buen funcionamiento del sistema 
nervioso.

Carnes.
Hígado y otras vísceras. Leche, yogur y 
queso.

VITAMINA C Ayuda a que el hierro que aportan los 
alimentos de origen vegetal, como por 
ejemplo las legumbres, sea absorbido en 
mayor proporción. Además, contribuye 
positivamente al mantenimiento del 
sistema inmune.

Verduras y frutas principalmente en 
todas las frutas cítricas, el kiwi, las 
frutillas, tomate, morrón, acelga y 
espinaca

MINERALES Al igual que las vitaminas, los minerales se necesitan en pequeñas cantidades, estos 
forman parte de los tejidos y participan en funciones específicas del organismo. 
Muchos de ellos actúan como cofactores enzimáticos.
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HIERRO Forma parte de la hemoglobina, que es la 
que se encarga de trasladar el oxígeno a 
nuestras células, incluyendo el cerebro.

La carencia produce anemia ferropénica 
(el problema de salud pública más 
ampliamente distribuido en el mundo) que 
genera fatiga, disminución de la memoria, 
de la concentración y la atención.

Carnes (es el de mejor absorción), 
legumbres, hortalizas de hojas verdes, 
frutos secos, vísceras y yema de huevo.

CALCIO Formación de huesos y dientes. Mantiene la 
presión arterial.
Participa en la coagulación y en la 
regulación nerviosa y neuromuscular.
Regula la frecuencia cardíaca, la función 
intestinal y la liberación de hormonas.
La carencia puede provocar calambres 
musculares, palpitaciones, uñas y dientes 
defectuosos, osteoporosis.

Leche, yogur, quesos.
Frutos secos, legumbres, yema de 
huevo, vegetales de hoja verde, 
mariscos.

ZINC Es necesario para que el sistema de defensa 
del cuerpo (sistema inmune) trabaje 
apropiadamente.

Ayuda a la cicatrización de heridas y el 
metabolismo de los carbohidratos. 

Necesario para crecer y desarrollarse. 
Participa en el desarrollo de órganos 
reproductivos y formación de los huesos. 
Ayuda a mantener las funciones oculares 
normales.

La deficiencia, genera pérdida del 
apetito, alteración del crecimiento, 
mayor posibilidad de infecciones y mala 
cicatrización de heridas.

Las carnes (rojas y blancas), yema de 
huevo, hígado, levadura de cerveza,
legumbres, cereales integrales, nueces, 
maní, queso.

FÓSFORO Participa junto con el calcio en la formación 
y mantenimiento de huesos y dientes.

Crecimiento, conservación y reparación de 
células y tejidos.

Carne y leche.



SODIO Indispensable para la regulación del 
volumen de líquido extracelular, participa 
en la absorción de varios nutrientes y 
forma parte de las secreciones digestivas. 
Interviene en la generación de impulsos 
nerviosos y la contracción muscular.

Su requerimiento se cubre fácilmente con 
el sodio que aportan naturalmente los 
alimentos.

El exceso en el consumo de sodio está 
relacionado con el aumento de la 
ocurrencia de enfermedades vasculares 
(cardiovasculares, cerebrovasculares, 
renales)

En nuestro país el consumo es más del 
doble de la recomendación.

Los alimentos industrializados aportan un 
alto porcentaje del sodio que se consume 
diariamente, este es utilizado por la 
industria no solo como saborizante, sino 
también como conservante.

Sal de mesa, caldos y sopas 
concentradas, salsas envasadas, 
fiambres embutidos, hamburguesas y 
otras carnes saladas, palitos salados, 
papas fritas de bolsa y otros productos 
de copetín/snack.

POTASIO Ayuda a los nervios y músculos a Ayuda 
a los nervios y músculos a comunicarse, 
permite que los nutrientes en las células 
fluyan y ayuda a expulsar los desechos de 
las células. El potasio tiene una función 
opuesta a la del sodio relaja los vasos 
sanguíneos, disminuye la presión arterial y 
ayuda al cuerpo a deshacerse del exceso de 
líquidos.

Frutas y verduras, legumbres y frutos 
secos.

MAGNESIO Participa en la transmisión de los impulsos 
nerviosos, contracción y relajación de 
músculos, transporte de oxígeno y en el 
metabolismo energético.

Ayuda a mantener el tono muscular, y la 
presión arterial normal.

Vegetales verdes, frutas, legumbres, 
cereales integrales, frutos secos, 
semillas, carnes, huevos y leche, cacao, 
germen de trigo, levadura de cerveza.

CROMO Controla los niveles de glucosa y colesterol 
en sangre.

La deficiencia no es tan habitual, pero 
puede generar resistencia a la insulina y 
diabetes..

Carnes procesadas, vísceras, cereales 
integrales, brócoli, cebollas, tomates, 
frutas.
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YODO Componente esencial de la hormona de 
lComponente esencial de la hormona de 
las glándulas tiroides, importantes para la 
regulación del metabolismo.

Su deficiencia puede provocar hipertrofia 
de la glándula tiroides.

Sal de mesa.
El pescado de mar, las algas y la mayoría 
de las hortalizas cultivadas cerca al mar.

FLÚOR Ayuda a evitar caries dentales.

Fortalece los huesos y previene 
osteoporosis. 

Agua, té, pescados y mariscos.

COBRE Antioxidante, favorece la cicatrización, 
participa en el mantenimiento del sistema 
inmune.

Hígado, riñón, mollejas, carnes, 
legumbres, cereales integrales, frutas 
secas.

SELENIO Antioxidante, previene enfermedades 
cardiovasculares, protege al cuerpo de 
efectos tóxicos. 

Pescado, carnes, vegetales, huevo, 
germen de trigo.

Frutas y verduras de distintas regiones del país

NOA:

Salta, Jujuy Tucumán, Santiago del 
Estero Catamarca y La Rioja

Verduras: tomate, pimiento o morrón, zapallito verde, papa, 
berenjena, pepino, chaucha, zapallo, calabaza o coreanito, 
lechuga, zanahoria, cebolla.
perejil, espinaca
Frutas: frutilla, pomelo, banana, mango, arándanos, sandía, 
melón, naranja, mandarina, papaya, ananá, tuna, grosella. 
arándanos, limón, durazno, ciruela, níspero

REGION Pampeana:

Santa Fe, Entre Ríos Buenos Aires, 
Córdoba y La Pampa

Verduras: tomate, berenjena, pimiento o morrón, chaucha, lechu-
ga, zapallito, repollo espárragos, brócoli, alcauciles, endivia zana-
horia, cebolla, achicoria, calabaza o coreanito, zapallo.

Frutas: arándanos, mandarina, frutilla, naranja, pomelo, guayaba.

CUYO:

Mendoza, San Juan y San Luis

Verduras: pimiento o morrón, zapallo, cebolla, tomate, lechuga 
achicoria, calabaza o coreanito, repollo, zapallo..

Frutas: melón, ciruelas, peras, cayote, durazno.

PATAGONIA:

Río Negro Neuquén Chubut, Santa 
cruz y Tierra del Fuego

Verduras: Tomate, zanahoria, espinaca, pimiento o morrón, lechu-
ga, zapallito. repollo, acelga, remolacha

Frutas: manzana, pera. frutilla



FRUTAS Y VERDURAS/HORTALIZAS POR ESTACIÓN

Primavera - Verano Otoño - Invierno

VERDURAS/ HORTALIZAS:
Batata, Berenjena, Calabaza, Mandioca, Papa, 
Pepino, Pimiento o Morrón, chaucha, Tomate, 
Zapallo, Zapallito.

VERDURAS/ HORTALIZAS:
Ajo, Arveja, Brócoli, Cebolla, Coliflor, Escarola, 
Espinaca, Haba, Puerro, Radicheta, Repollo, 
Rabanito.

FRUTAS:
Ananá, Ciruelas, Cerezas, Damascos, Duraznos,  
Frutillas, Higos, Papaya, Melones, Peras, Sandías, 
Uvas, Frutillas, Limones, Paltas.

FRUTAS:
Bergamotas, Caquis (palo santo), Limones,  
Mandarina, Membrillo, Pomelo.

VERDURAS DE TODO EL AÑO

Acelga, apio, lechuga, perejil, rabanito, remolacha, zanahoria.

FRUTAS DE TODO EL AÑO

Manzana, Naranja, Bananas.

Algunas otras definiciones:

Alimentos funcionales:
Alimento que demuestre que ejerce un efecto beneficioso al organismo, además de 
sus efectos nutritivos intrínsecos, de modo tal que mejore el estado de salud y bienes-
tar, reduzca el riesgo de enfermedad, o ambas cosas.

Existen actualmente en el país varios alimentos con estas características como lácteos 
enriquecidos con fitoesteroles y omega 3, yogures con probióticos -es decir, con mi-
croorganismos vivos que, al ser ingeridos en cantidades suficientes, ejercen un efecto 
positivo en la flora intestinal, como el lactobacillus acidophillus-, y los alimentos ricos 
en fibras o prebióticos (sustancias no digeribles que pueden ser fermentadas por la 
flora bacteriana intestinal, y provocan un efecto favorable sobre ella).

Estos alimentos funcionales no curan ni previenen enfermedades por si solos, y sus 
efectos benéficos deben estar científicamente fundamentados, muchos de ellos con-
tinúan en estudio. Por lo que, es preciso mantener una mirada crítica respecto de su 
consumo como parte de una alimentación equilibrada.
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Probióticos: según la OMS son microorganismos vivos que, cuando son administrados 
en cantidad adecuada (en general a través de ciertos alimentos), confieren un efecto 
beneficioso sobre la salud del huésped. Se encuentran en algunos yogures. Colaboran 
en el mantenimiento y recomposición de la flora bacteriana y contribuyen al buen 
funcionamiento intestinal.

GERMINADOS DE LEGUMBRES Y SEMILLAS:  
¿CÓMO REALIZARLOS?

Materiales:
Lentejas
Agua segura
1 Elástico
1 Frasco de vidrio
1 pedazo de tul o media fina (Sin usar o bien lavada)

PASO 1.
 D Lavar las lentejas y escurrir el agua. Elegir una porción de lentejas (1 taza 

aproximadamente o menos), poner dentro del frasco y rellenar con agua,  
la proporción es más o menos 1/3 de lentejas y 2/3 de agua segura.

 D Poner el tul o tela de media fina afirmada por un elástico, para permitir  
que entre el oxígeno sin el paso de insectos.

 D Luego escurrir y guardar en un lugar fresco y oscuro por 12 horas dependiendo 
el clima (se puede guardar dentro de la alacena de la cocina).

PASO 2.
 D Sacar el tul o tela de media fina, volver a remojar las lentejas con agua segura 

hasta cubrir todas las lentejas y enjuagar, hasta que no quede líquido dentro  
del frasco. 

 D Girar el frasco para cambiar el orden de las legumbres. Volver a guardar.
 D Repetir el procedimiento durante 2 o 3 días.
 D Es importante remojar y cambiar el agua fresca y limpia para que no aparezcan 

hongos.

PASO 3. 
 D A los 2 o 3 días se verá que les comienza a crecer el brote, cuando éste tenga 

entre 2 o 3 centímetros están listas para el último paso. 
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PASO 4.
 D Una vez brotadas, exponer el frasco al sol unas 3-4 horas, de manera que 

puedan hacer fotosíntesis, las primeras hojitas se ponen verdes.

PASO 5.
 D Una vez que tengan el aspecto que se ve en el frasco, ya se pueden consumir. 
 D Quedan deliciosas con limón, en ensaladas, sobre una rodaja de pan con palta 

o con alguna salsa de zanahoria o remolacha, para rellenar tacos, rapiditas o 
canelones, sobre la pizza con aceitunas y tomates en rodajas, o simplemente 
como picoteo para ver una película.

DATO:
 D Tener en cuenta que las lentejas son una de las legumbres que al ser remojadas 

después del 3er o 4to día ya comienzan a aparecer los brotes.
 D A diferencia de otras legumbres, como los porotos aduki o los porotos rojos, 

blancos o negros, pueden tardar hasta 1 semana en desarrollar los brotes.
 D Si se decide hacer brotes de, por ejemplo: porotos negros, hay que dejar en 

remojo 2 días los porotos, cambiando el agua 3 veces al día y luego seguir con 
los pasos como se muestra en el ejemplo de arriba.
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