'.’;:%

7 UAI

Universidad Abierta Interamericana

Facultad de Ciencias de la Comunicacion
Licenciatura en Diseno Grafico

Diseno y Produccion de Material Educativo para el Programa de
Alimentacion Saludable del: Ministerio de Salud de la Provincia de
Santa Fe, Ministerio de Cultura de la Provincia de Santa Fe,
Ministerio de Educacion de la Provincia de Santa Fe,

UAI, y Observatorio Salud UNR

Proyecto PAS

Tutora

Prof. Karen Kuschner

Berenice Midon
Rosario, Santa Fe, Argentina
Marzo 2023



Agradecimientos

A mi familia que me apoya desde siempre y me dieron la oportunidad de poder
estudiar. Siempre confiaron en mi.

A mi novio que siempre estuvo ahi desde el primer dia, ayuddandome y
apoyandome en cada paso.

A los profesores y profesoras de la carrera, por acompanarnos en estos cuatros
anos y ensenarnos todo lo que sabian de la mejor manera. Grandes profesionales.

A mis facuamigas por hacer de estos 4 afos algo increible, nada hubiese sido lo
mismo sin ustedes.

Y finalmente, una mencién para mi profesora Karen Kuschner, por haber confiado
en mi para este proyecto. Y a Lautaro Piperno por ser mi compafero en este

trabajo.

Sin estos pilares, esto no seria posible.

Infinitas gracias.



Resumen

El Programa de Alimentacién Saludable (PAS) tiene como propdsito dotar de un marco
informativo a maestros y maestras del area metropolitana de Rosario, sobre los principios
relacionados a la alimentaciéon saludable como base para la prevencidon de enfermedades.
A su vez, busca que las personas capacitadas puedan ser agentes de cambio comunitario,
compartiendo estos conceptos entre sus alumnos y resto del personal de sus escuelas.

Para esto, en abril de 2022 se iniciaron las tareas preliminares; mientras que los espacios
de capacitacion para maestros fueron desde agosto hasta diciembre de 2022. Durante las
etapas de diagndstico y planificacidn las reuniones presenciales se llevaron a cabo en el
Museo Marc Rosario (lugar donde se desarrollan las capacitaciones docentes) y en la
Universidad Abierta Interamericana. El resto de los encuentros fue a través de plataformas
online para videoconferencias.

En lo que respecta a la Lic. en Disefio Grafico, se trabajé en el disefio de material editorial
educativo (“Alimentacion Saludable. Guia Practica para las Escuelas”) para entregar a
Maestros del Gran Rosario asistentes a los encuentros. El trabajo realizado recorre e
integra diversos contenidos del campo del disefio de comunicacién visual (con alto nivel
de complejidad) y en los que se trabajaron distintos tipos: informativa, persuasiva y
educativa.

Palabras claves

Diseino editorial: Es una rama del disefio grafico se encarga de la maquetaciony
composicidn de todo tipo de publicaciones: libros, revistas, periédicos, etc. El principal
objetivo del disefiador profesional es crear un disefio que resulte atractivo y funcional para
el lector y conseguir una armonia perfecta entre forma y contenido. De este modo, otorga
una calidad estilistica a la publicacion y da una buena imagen de la misma al cliente.
(Estudio Mique, Diseno Editorial, 2021, parr. 02)

Disefo para la educacion: El disefio grafico en la educacién es un método mas de
aprendizaje, Frascara (2008), afirma que este tipo de material facilita la interacciéon de
nuevos estilos de aprendizaje que puede ayudar a que estudiantes aprendan facil de
manera visual, auditiva o kinestésica.
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Capl'tulo 1: Descripcion del proyecto

1.1. Denominacién del proyecto

“Programa de Alimentacién Saludable” (PAS).

1.2. Descripcion del proyecto

El proyecto consiste en la produccion de la Identidad visual, disefo de
presentacion para capacitacionesy piezas editoriales necesarias para la
realizacion de un proyecto de formacion docente en el marco del Programa de
Alimentacién Saludable (PAS).

1.3. Marco Institucional
Dentro del presente proyecto se encuentran comprometidas las siguientes

personasy organizaciones, quienes colaboran activamente en su desarrollo:

* Universidad Abierta Interamericana (Sede Rosario), Lic. en Disefo Grafico
y Lic. en Nutricion.

Ministerio de Salud de la Provincia de Santa Fe.

Ministerio de Cultura de la Provincia de Santa Fe.

Ministerio de Educacion de la Provincia de Santa Fe.

Observatorio de Salud.

1.4. Problematica y justificacion

En la historia se identifican tres grandes momentos/estadios de transicion
alimentaria: el omnivorismo, la agricultura y la alimentacion industrial.

Todos ellos tuvieron impacto en como se alimenta el hombre en la actualidad,
pasando de lo mas natural a una alimentacion altamente industrializada y las
consecuencias en la salud que esto conlleva. (Marco Conceptual, Observatorio de
salud, 2022, parr. 01)

Esta distorsion del alimento natural, la disponibilidad constante de paquetes en
goéndolas y los sabores estimulantes han generado una mala relacion del ser
humano con los alimentos, en términos de calidad y cantidad, ocasionando la



aparicion de enfermedades crdnicas no transmisibles asociadas a factores como
mala alimentacion, falta de actividad fisica, también denominado como “entornos
no saludables". (Marco Conceptual, Observatorio de salud, 2022, parr. 02)

En la actualidad, somos sobreestimulados con diversa informacién nutricional a
través de diferentes medios. El presente programa fue pensado con el fin de
capacitar a los docentes de del 1° y 2° Ciclo de Educacion Primaria del Gran
Rosario, en la transmisién de informacioén veridica acerca de la alimentacion
saludable para, de esta manera, evitar la creencia en mitos e informacion errénea.

Considerando que la escuela (luego de la familia) es la institucion mas importante
en la vida del nifo, es necesario abordar temas como la alimentacidn, su
composicion, la actividad fisica y la manera de incluirlos dia a dia. De este modo,
aumentan las posibilidades de que los conceptos sean replicados en sus hogares.

Por estos motivos, directivos y estudiantes de la Licenciatura en Nutricién de la
UAI, en conjunto con el Observatorio de Salud, Ministerios de la Provincia de Santa
Fe (Salud, Educacion y Cultura) y el Senador Miguel Rabbia, solicitan apoyo a la
Lic. en Disefno Grafico para el diseho y producciéon de un programa y el material de
comunicacioén visual correspondiente. Asi, se constituye un equipo de trabajo
entre licenciaturas, que acuerda trabajar sobre las siguientes acciones:

e Programa ldentidad visual.
¢ Material informativo sobre alimentacion saludable.

* Material Educativo.

1.5. Objetivos

Objetivo general
e Contribuir con el programa PAS (Programa de Alimentacion Saludable)
en la capacitacion de docentes del 1° y 2° Ciclo de Educacién Primaria del
Gran Rosario.

Objetivo especificos
e Crear un programa de Identidad Visual.

e Disenary producir material informativo.

e Disenary producir material educativo.



1.6. Destinatarios

Los destinatarios del proyecto son los grupos de docentes del 1°y 2° Ciclo de
Educacion Primaria del Gran Rosario, los mismos van a hacer quienes recibiran los
talleres de capacitacion orientados a la alimentacion saludable.



Capitulo 2 : Contexto de la Organizacién

2.1. Perfil de la Organizacion

En este caso se trata de una iniciativa que nace de la unidn de diversas
organizaciones, las cuales se asociaron para crear el Programa de
Alimentacion Saludable (PAS):

¢ Universidad Abierta Interamericana (UAI)

La mision de la misma es desarrollar una propuesta educativa inclusiva de calidad
y pertinente con las demandas del desarrollo sostenible, la democratizacion del
conocimiento y los valores humanisticos, a través de un modelo educativo que
promueva la formacién de profesionales competentes para transformar
realidades con responsabilidad social.

La vision de la UAI es ser reconocida como una institucion lider en educacion
universitaria inclusiva y de calidad, transformadora de realidades que contribuyen
al desarrollo sostenible.

Para la realizacién de este proyecto se involucraron dos carreras de dicha casa de
estudios:

¢ Lic en disefo grafico: La mision de la carrera consiste en formar
especialistas en el campo de la comunicacion visual, capaces de resolver
complejas problematicas emanadas de las necesidades de un entorno en
constante cambio; manejando metodoldgica y sistematicamente los
conceptos, técnicas e instrumentos inherentes a la practica proyectual que
lo habilitaran para desarrollar su actividad en las diferentes areas de
incumbencia del disefo grafico.

e Licenciatura en Nutricién: La mision de la carrera es formar
profesionales de la Nutricion de excelencia moral y académica con
capacidad de autonomia, liderazgo y decisiéon, para desempefarse con
competencia e idoneidad en las areas clinica, comunitaria, educativa y de
gestion; interpretando las necesidades de la poblacidn y proponiendo
respuestas certeras desde un analisis holistico de la realidad.
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¢ Observatorio de Salud

Es un espacio de integracion para la recuperacion, analisis y divulgacion de la
informacioéon de salud para tomar decisiones, formular politicas y orientar acciones
encaminadas a mejorar las condiciones de salud de la poblacidn e integrar a los
diferentes sectores del sistema de salud local, regional y nacional, fomentando la
participacion ciudadana en dichos procesos.

A partir de considerar la salud como un derecho humano, definié como su mision:
contribuir a la consecucién del mas alto grado de bienestar fisico psiquico y social
de la poblacion, promulgando la igualdad en el acceso a la informacion con un
enfoque en los determinantes sociales de la salud. (Observatorio de Salud, FCM,
UNL, s/f).

* Ministerio de Educacion de la Provincia de Santa Fe

El Ministerio de Educacion de la Provincia de Santa Fe entiende en todo lo
inherente a la organizacion, direccion y control de la ensefianza en todos los
niveles y modalidades, en la elaboracién y actualizacién de todos los programas
educativos; en la orientacidn de los servicios educativos, la localizacion de sus
establecimientos y la diversificacion de carreras en funcién del desarrollo
provincial, entre otros. Mediante el desarrollo de la formacion continua, el
Ministerio busca desarrollar nuevos conocimientos y capacidades, ademas de
convocar las ya presentes, para la acciéon transformadora que caracteriza todo
proceso educativo.

En este sentido, a través de los distintos programas disefados se refuerzan las
capacidades existentes y se brindan nuevas herramientas pedagdgicas que
contribuyan a lograr un sistema educativo provincial con una fuerte impronta
social e inclusiva y que brinde educacion de calidad a los ciudadanos. De esto
modo, la formacién docente genera cambios en |la practica educativa y produce
nuevas visiones respecto de la escuela.

¢ Ministerio de Salud de la Provincia de Santa Fe
El Ministerio de Salud de |la Provincia de Santa Fe entiende la Salud como un
Derecho Humano. Su mision es garantizar el ejercicio efectivo de ese Derecho,

definiendo asi su razdn de existir como organizacioén, y otorgandole significado a
cada tarea desarrollada en su ambito.
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¢ Ministerio de Cultura de la Provincia de Santa Fe

Sus principales funciones son formular, ejecutar y establecer estrategias de
promocioén cultural de manera inclusiva y accesible, realizar acciones de
conservacion y proteccion del patrimonio cultural, fomentar toda forma de
expresiones artisticas, convocar y reconocer el mérito de quienes aporten al
desarrollo y fortalecimiento de la ciudadania e identidad cultural y abriendo
espacios de participaciéon de todas las culturas, mediante lo cual democratizamos
la cultura para acercarla al ciudadano.

Para dar cierre a este capitulo, cabe destacar la importancia de la sinergia que se
produce cuando varias organizaciones trabajan de forma conjunta, todos
operando activamente durante el proyecto.

2.2. Diagnéstico de comunicacidén visual de la Organizacion

Si bien el proyecto no posee una comunicacion visual previa ha sido necesario
analizar la identidad y comunicaciéon de cada una de las organizaciones para
llegar a un punto en comun y poder crear la identidad del programa, asi como las
demas piezas.

En ese sentido, se tuvieron en cuenta otras acciones que fueron realizadas por las
organizaciones, naturalmente, vinculadas a la alimentacion saludable.
A continuacién, algunas de las piezas que se tomaron como referencia (Fig. 1):
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Fig. I: Camparias realizadas por las organizaciones participes del Proyecto PAS.

Fuente: https.//www.santafe.gov.ar/hoticias/noticia/276206/
-https.//vww.santafe.gov.ar/noticias/noticia/276206/ -
https.//inta.gob.ar/documentos/oromocion-de-la-alimentacion-saludable-en-el-norte-de-la-provinc
ia-de-buenos-aires -/
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2.3. Andlisis de Organizaciones Similares

Para este proyecto se analizaron organizaciones similares con el objetivo de
conocer la comunicacion visual de las mismas y hacer enfoque en el analisis de
sus piezas editoriales relacionadas a la alimentacion saludable. Esta son la
Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y Agricultura (FAO)y
el Ministerio de Salud de Argentina.

A partir de las piezas de las organizaciones, se analizd todo lo relacionado al
disefo editorial.

¢ Organizacién de las Naciones Unidas para la Alimentacién y Agricultura (FAO)

Es la agencia de las Naciones Unidas que lidera el esfuerzo internacional para
poner fin al hambre. Su objetivo es lograr la seguridad alimentaria para todos, y al
mismo tiempo garantizar el acceso regular a alimentos suficientes y de buena
calidad para llevar una vida activa y sana.

El Ministerio de Educacion de Nicaragua a través de su unidad ejecutora
Programa Integral de Nutricion Escolar, ha elaborado la Guia de Capacitacion en
Alimentacion y Nutricion con el propdsito de fortalecer los conocimientos del
personal Docente, Comités de Alimentacion Escolar y Gabinetes de la Familia,
Comunidad y Vida de todos los centros escolares del pais.

En este documento se desarrollan los temas con su contenido basico, se sugieren
metodologias y ejercicios, que faciliten el aprendizaje; también se incluye una
serie de técnicas, dinamicas y materiales educativos que contribuyen al buen
desempenfo del personal facilitador.

El contenido del documento fue desarrollado en capacitaciones dirigidas a
docentes, comités de alimentacion escolar y la comunidad, como parte de las
actividades de las escuelas sostenibles.

Este material educativo puede utilizarse en las capacitaciones dirigidas a
diferentes grupos, entre ellos ninos, ninas, padres, madres, educadores en salud,
lideres comunitarios y docentes, que estén comprometidos en el cuidado de |a
nutricion de los nifos escolares. (Organizacion de las Naciones Unidas para la
Alimentacion y la Agricultura FAO Nicaragua, 2016)

Haciendo hincapié en su guia de capacitacion en alimentacion y nutricion para

docentes y comités de alimentaciéon escolar se hara un analisis en relacién a su
disefo editorial:
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En su tapa se puede observar la utilizacion de imagenes para la compaginacion,
las cuales expresan lo importante que es la alimentacion en los nifos. En cuanto a
disefo, es simple, coloca el titulo de la guia y lo acompafa un subtitulo con el
objetivo de reforzar lo que se va a hablar durante toda la pieza. (Fig. 2)

Organizacién de las Naciones
Q\,% Unidas para la Alimentacién

y la Agricultura

GUIA DE CAPACITACION EN ALIMENTACION
Y NUTRICION PARA DOCENTESY COMITES DE
ALIMENTACION ESCOLAR

Fig. 2: Tapa de la guia de capacitacion en alimentacion y nutricion para docentes y
Comités de alimentacion escolar. Fuente: https.//www.fac.org.com

En cuanto a la reticula de la pieza, se puede observar que las columnas poseen
una anchura que produce que el diseno sea estatico, dandole menos oportunidad
de variedad a las cajas de texto (Fig. 3).

El ancho de la columna es de gran tamano lo que crea un ritmo irregular e
imposibilita una lectura distendida del contenido. Esto se debe a que los
margenes del mismo son de pequefo tamano (Fig. 4), lo que hace que no se
produzca una armonia en la caja tipografica. Ademas los cuatros margenes de la
pieza son iguales, creando asi un aspecto excesivamente mondtono y careciendo
de tension compositiva para el ojo del lector. Finalmente, su reticula esta
planteada para una pagina individual.
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Andlisis 1

- Curriculo Escolar y Huerto Escolar Pedagégico.....

escolares pedagoy

INDICE participativa que le permita al facilitador/a su desarrollo.
gerir ricipati cada uno de bgicos de
1
L. Objeti 1 P. METODOLOGIA
2. Metodologi 2
3. C 2 metodologia descrita en esta guia de capacitacién es participativa, el método de ensefianza consistel
. Temiti 3 n aprender haciendo, se orienta la realizacid i Alexiones i ias, dindmica:
a1 v 3 e presentacion y evaluacién, que fomenten el aprendizaje, actitudes y valores como: la iniciativa, la
p d
Conceptos Bisicos d y 5 ina forma muy sencill allogro de los objetivos del aprendizaje de los temas d ion y nutricién.
Los aliment y 6
- y de aliment ara el desarrollo de cada tema, se presenta el diseii 2 i
- icién en el Infante y Escol 10 i
- ia Y 1 - Duracién de la actividad
- Metodologia
4.2, Articulacién de la Educacién Alimentari - Materiales a utiizar en la ejecucion del ejercicio (puede sustituir alguno de los materiale:
como una herramienta de Aprendizaj 1 recomendados por aquellos que usted tenga disponibles en ese momento).

s siguientes son consideraciones generales, que le permitién que los participantes logren un mejor
4.3 Higiene Aliments v prendizaje:
- higiene del local dond los aliment 19 « Antes de iniciar la capacitacin, el facilitador/a debe informarse del nivel de escolaridad de lo
Higiene en la preparacién de los aliment 20 tes, para ajustar la i ion segi
dell « Evitedar v tvidad d dizale.
.8 c una carpeta, con o
5. Bibliografi 2 materiales de i i 4 desarrollar en cada tema.
6. A 2

Objetivos Especificos.

. Compartir contenidos bsicos en temas de alimentacién, nutricién e higiene con una metodologia)

- Desarrollo de Contenido.

3. CONSIDERACIONES GENERALES

* Capacitar a grupos pequefios permite asegurar.
- Ellogro de los objetivos
- Mayor captacién del aprendizaje.
- El cumplimiento de los tiempos de agenda.

« Para iniciar el taller se sugiere realizar una dinémica de presentacion entre los participantes
explorar las expectativas que se tienen del taller, esto faciitard la evaluacion de los aprendizajel
obtenidos en la capacitacion.

Ejemplos: Apoyo grupal, las reglas de participacion activa, respetar a los compafieros, respeto del
horario del taller, puntualidad, entre otros que los participantes puedan sugerir.

Fig. 3: Columna de la Guia de capacitacion en alimentacion y
nutricion para docentes y comités de alimentacion escolar. Fuente: Propia.

Fig. 4: Margenes de la Guia de capacitacion en alimentacion y
nutricion para docentes y comités de alimentacién escolar. Fuente: Propia.

PRESENTACION

£l Ministerio de Educacién a través de su unidad ejecutora Programa Integral de Nutricion Escolar (PINE/

IMINED), i i6n en Ali i io fortalecer

ios conocimientos del personal Docente, Comités de Alimentacion Escolar y Gabinetes de la Familia,
‘omunidad y Vida de todos los centros escolares del pais

Para el desarrollo de la iniciativa y su documentacion el MINED conté con la cooperacion técnica del
Proyecto de Fortalecimiento de los Programas de Alimentacién Escolar y la Iniciativa de América Latina v
el Caribe Sin Hambre, 2025 (GCP/RLA/180/BRA), mediante el proyecto “Implementacién de un Modelo
de Compras Pblicas a la Agricultura Familiar Campesina para los Programas de Alimentacion Escolar en
INicaragua, Honduras y Paraguay” (TCP/RLA/3406). En particular, la Organizacién de las Naciones Unidas
para la Alimentacion y la Agricultura (FAO) y el Gobierno Fed e Brasil, han sido fiantes de
este proceso, poniendo a disposicién todo su conocimiento a fin de contribuir a la educacién alimentaria
nutricional.

abe destacar que la formacion de personal en la comunidad educativa es muy importante porque
ontribuye a que las familias mejoren su alimentacién y nutricién, especialmente en la preparacion
Inigiénica de los alimentos y la prevencién de enfermedades en los nifios en las edades de preescolar y
scolar.

ue faciliten el aprendizaje; también se incluye una serie de técnicas, dinamicas y materiales educativos
que contribuyen el buen desempefio del personal facilitador.

£l contenido del documento fue desarrollado en capacitaciones dirigidas a docentes, comités de
alimentacién escolar y la comunidad, en el municipio de E| Tuma- La Dalia, como parte de las actividades
de las escuelas sostenibles.

Este material _educativo puede utilizarse en las capacitaciones dirigidas a diferentes grupos, entre
llos nifios, nifias, padres, madres, educadores en salud, lideres comunitarios y docentes, que estén
I cuido de I 6n de los infantes y i lares.

OBJETIVOS
jetivo General
Facilitar una guia de capacitacién en temas de alimentacién, nutricién e higiene, con sugerencias

etodolégicas y técnicas participativas, que faciliten la formacion a docentes, comités de alimentacion
escolar y comunidad.

eramienias de compre piblicss loals o I sgricltar fornlie are b e ceolr

En lo que refiere a la tipografia, se analizé el uso de la combinacion de dos familias

(Fig. 5). En primer lugar, una de estilo sans serif para el mayor porcentaje de la
pieza, ya sea para texto corrido, titulos, subtitulos y cuadros; y en segundo

lugar,una estilo serif en las primeras paginas. La utilizacidén de fuentes diferentes
hacen que el lector sea incapaz de reconocer jerarquias de informacién, es decir,
identificar lo que es importante de lo que no lo es.
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2 Guia de capacitacién en alimentacién y nutricién para docentes y comités de alimentacién escolar

Objetivos Especificos

1. Compartir contenidos bésicos en temas de alimentacién, nutricién e higiene con una metodologia
participativa que le permita al facilitador/a su desarrollo.
2. Sugerir técnicas participativas para cada uno de los procesos metodoldgicos de los temas a desarrollar.

2. METODOLOGIA

La metodologia descrita en esta guia de capacitacidn es participativa, el método de ensefianza consiste
en aprender haciendo, se orienta la realizacion de trabajos grupales, reflexiones introductorias, dindmicas
de presentacién y evaluacion, que fomenten el aprendizaje, actitudes y valores como: la iniciativa, la
creatividad y la disciplina. Este material estd estructurado de tal manera que pueda guiar al facilitador/a de
una forma muy sencilla al logro de los objetivos del aprendizaje de los temas de alimentacién y nutricién.

Para el desarrollo de cada tema, se presenta el disefio metodoldgico, organizado de la siguiente manera:
- Objetivos
- Duracién de la actividad
- Metodologia
- Materiales a utilizar en la ejecucién del ejercicio (puede sustituir alguno de los materiales
recomendados por aquellos que usted tenga disponibles en ese momento).
- Desarrollo de Contenido.

Fig. 5: Estilo tipogrdfico utilizado en la Guia de capacitacion en alimentacion y
nutricion para docentes y comités de alimentacion escolar .
Fuente: https.//www.fao.org.com

En ese sentido, los tamanos de los caracteres en los textos corridos tienen una
pequena proporciéon, produciendo una mancha negra haciendo que la lectura sea
incomoda para el lector (Fig. 6). Sus parrafos estan justificados y se separan
intercalando un renglon vacio, generando un blanco con el objetivo de que el
lector no se canse al leerlo.

Higiene personal:

Los hébitos de higiene personal son: bafiarse, lavarse el cabello, lavarse los dientes después de cada
comida, mantener las ufias cortas y limpias, mantener las manos siempre limpias. Las manos son el
principal punto de contacto entre el alimento y el ser humano, por ello un buen lavado de manos es una
de las medidas mas efectivas para evitar la contaminacién de los alimentos. Las madres de familia que
preparan la alimentacién escolar deben usar delantales, cubrirse el cabello y no usar anillos y relojes en
el momento de preparar los alimentos ya que los materiales con que son elaborados contaminan los
alimentos.

Higiene del local donde se preparan los alimentos:

La desinfeccion de la cocina (barrer pisos, lavar paredes ya sea de madera o de concreto, limpiar mesas
de cocina, techos, ventanas) lavar los utensilios de cocina antes y después de preparar los alimentos,
limpiar del lugar de almacenamiento de los alimentos, son fundamentales para asegurar una alimentacién

higiénica. Para realizar una limpieza a fondo, se debe limpiar el local antes de la preparacién de los
alimentos.

El lugar donde se almacenan los alimentos debe limpiarse al menos semanalmente. En caso de que se
aplique algln insecticida por fumigacién para control de plagas y/o venenos contra roedores, se debe
tener mucho cuidado y proteger los alimentos para evitar la contaminacién de estos con sustancias que
son peligrosas para el ser humano. Usar pesticidas seguros para los humanos, preferir trampas para
roedores e insectos, poner mallas mosquitero para prevenir la entrada de insectos, etc.

Fig. 6: Estilo de pdrrafo en la Guia de capacitacion en alimentacion y nutricion
para docentes y comités de alimentacidn escolar .Fuente: https:/www.fao.org.com

Por otro lado, a lo largo de la guia se observa que los parrafos y las imagenes estan
incorporadas de manera adecuada (Fig. 7), haciendo que los textos se encuentren
bien integrados y reforzados por cada una de las imagenes. De esta manera no se
producen molestias a la hora de la lectura.
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Aspectos de la alimentacion

» Sugerencia Metodoldgica
Actividad 1.

El facilitador/a inicia su presentacién,
realizando un sondeo de los conocimientos
que los participantes tienen, con relacién
a este tema, desarrollando la técnica lluvia
de ideas, posteriormente se realiza una
exposicion dialogada vinculando los aportes
de los participantes.

Fig. 7: Integracion de las imdgenes con el texto en la Guia de capacitacion en
alimentacion y nutricion para docentes y comités de alimentacion escolar.
Fuente: https.//www.fao.org.com

A continuacion, se refleja que las imagenes utilizadas en la guia no poseen una
buena calidad (Fig. 8), ocasionando la pérdida de informacion de aquello que
guieren comunicar.

Alimentacién y Nitricién

[ SETEMA

SETEMS
HGESTIVD

RESPIRATORID

EXPULSS

DE DESECHD

REALIZA LA

UGS TION

TRAHEPORTA
SLETAHTLAS

Fig. 8: Imdgenes utilizadas en la Guia de capacitacion en
alimentacion y nutricion para docentes y comités de alimentacion escolar.
Fuente: https://www.fao.org.com

En lo que se refiere al color, estos no se encuentran reflejado en la guia. Se utiliza
una paleta de colores para los cuadros e imagenes (Fig. 9) pero no son
predominantes. Si la guia esta planteada para ser mostrada a los nifnos se puede
reconocer que los colores no fueron los adecuados, ya que no son llamativos a la
vista (Fig. 10). En cuanto a los cuadros, su disefio apunta a un publico mayor,
posee una caja de texto larga y las ilustraciones carecen.
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Vitamina A Esencial para la visién, i
el crecimiento y desa- ) ) Visién nocturna
rrollo, la integridad de | Alimentos de origen | reducida.
los epitelios y el normal | 2"iMal, vegetales color | pafios en la cémea.
funcionamiento del verde oscuro o amarillo. | Menor resistencia a
sistema inmunoldgico. infecciones.
Vitamina D La energia ultravioleta
Esencial para el mante- | del sol debe considerar-
nimiento del equilibrio | se una fuente de vitami- B
de calcio y fésforo, na D para el humano Desarrollo éseo
2 puesto que promueve | pues convierte una anémalo. "
la absorcién intestinal sustancia que esté en la Raquitismo €n ninos.
de éstos, permite la piel en forma activa de | Osteomalacia en
formacién y manteni- | |a vitamina D. De los .
miento normal delos | alimentos, el huevoy la
huesos. mantequilla se conside-
ran fuentes moderadas.
Vitamina E Se le atribuye una Las fuentes mas ricas de
funcién de control vitaminas E son los
contra el efecto dafiino | aceites vegetales, las
L de ciertos agentes margarinas y mantecas
oxidantes que tienden a | vegetales. Fuentes Dafio oxidativo y celular
destruir compuestos | moderadas son la
celulares por lo que se | mantequilla, los huevos,
le conoce como “agente | los cereales integrales y
ioxi el brécoli.
Tiamina Entre los alimentos
(Vitamina B1) especialmente ricos en
3 - Participa en el tiamina se encuentran
metabolismo de las los cereales integrales o Beri-beri
proteinas, refinados enriquecidos.
Las raices y frutas
aportan cantidades
moderadas.

Nos sirven para:

Construir y reparar tejidos del
cuerpo.

El crecimiento y desarrollo
del individuo.

Proteger y ayudar a combatir
enfermedades.

Fuente de energia.

Se encuentran en productos
de origen animal, como las
carnes, huevos, pescados,
mariscos, leches, quesos,
leche materna, cuajadas;
productos de origen vegetal
como los frijoles, soya, mani.

Su funcién principal es propor-

cionar energia para:

* La actividad fisica.
* Elfuncionamiento del cuer-

po.
Mantener temperatura del
cuerpo.

El crecimiento de los nifios.
Servir de ahorro de proteinas.
Se encuentran en: maiz arroz,
pan, frijoles, papa yuca,
quequisque, platano, pastas,
malanga, otros granos como:
garbanzos.

Cumplen varias funciones en el

organismo:

Aportan el doble de calorias
que los carbohidratos y las
proteinas. Sirven de vehiculo
para vitaminas liposolubles.
Proveen de acidos grasos
esenciales.

Ayudan a regular la tempera-
tura del cuerpo.

Dan sensacion de saciedad,
de llenura.

Ayudan en la transmisién de
mensajes de los nervios a los
misculos.

Son los aceites vegetales,

mantequillas, mantecas y cre-

ma de la leche de vaca. Hay
grasas que estan ocultas en
los alimentos y que también
se consideran importantes,
por ejemplo en carnes, que-
sos, cuajadas.

Fig. 9: Cuadros de la Guia de capacitacion en
alimentacion y nutricion para docentes y comités de alimentacion escolar.

Fuente: https.//www.fao.org.com

Fig. 10: Paleta cromdtica de la Guia de capacitacion en
alimentacion y nutricion para docentes y comités
de alimentacion escolar. Fuente: Propia

* Ministerio de Salud de Argentina

El Ministerio de Salud es el organismo publico de la Republica Argentina encargado
de atender las cuestiones administrativas relacionadas con el servicio de salud, entre
ellas las cuestiones de epidemiologia, campafas de vacunacioén, control sanitario de
las fronteras, registro de los profesionales de la salud y el banco de drogas, entre otras.

Su principal objetivo es regular y supervisar los Servicios de Salud, con el objeto de

asegurar el cumplimiento de las politicas del area para la promocion, preservacion y
recuperacion de la salud de la poblacién, afianzando el equilibrio entre usuarios,
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prestadores y financiadores, en condiciones de libre competencia, transparencia,
eficiencia econémica y equidad social.

De este organismo se tomo como analisis la Guia de entornos escolares saludables, el
objetivo del mismo es prestar recomendaciones para la implementacion de politicas
de prevencion de sobrepeso y obesidad en nifos, ninas y adolescentes en las
instituciones educativas. Estas buenas practicas, estan orientadas a:

e Garantizar la reducciéon de los factores de riesgo de enfermedades no
transmisibles asociados a malos habitos alimentarios y a la insuficiente
actividad fisica.

e Transformar los entornos escolares para que sean saludables en materia
alimentaria y promocién de la actividad fisica.

e Mejorary mantener la salud y el bienestar de los nifos, nifas y adolescentes
gue concurren a establecimientos escolares.

A continuacidn se hard un analisis en relaciéon al disefio editorial:

Como primer punto, la reticula esta diseflada como una doble pagina por la cantidad
de informacion que contiene, integrando un formato cémodo para la lectura y la
manipulacién, asi como practico para la impresion (ya que en una primera instancia
iba a hacerse). La misma esta compuesta por dos columnas simétricas, permitiendo
una lectura equilibrada aunque la falta de variacién puede hacer que resulte
monaotono (Fig. 11).

Al mismo tiempo, no se considerd un espacio para la manipulacion de la pagina, lo
gue acarrea una dificultad a la hora de imprimirlo, ya que se puede perder
informacion. Se puede apreciar que estan bien administrados los blancos de manera
gue tienen una relacion armonica y proporcionada, buscando lograr un efecto
tranquilizador.
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Fig. 11: Columnas y madrgenes de la Guia de entornos
escolares saludables. Fuente: Propia

El anchoy el nUmero de columnas de la pagina esta bien planteada, no posee una
columna ancha sino que persiguen un proposito practico ligado a la busqueda de
una mayor legibilidad. En lo que se refiere a los parrafos, el de este proyecto posee un
estilo separado (Fig. 12), el cual consiste en la separacién intercalando por un renglén
vacio. Funciona bien en paginas formadas de dos columnas, ofrece una lectura
suficientemente relajada, gracias a los descansos breves. Los mismos se encuentran
justificados, esto lleva a que se generen espacios entre las palabras, conocidos como
rios (Fig.12), que en ciertas situaciones molesta, el lector tiende a agrupar
visualmente estos espacios excesivos, de forma que percibe formas que fluyen en el
blogue de texto. Posee una desventaja y es que es menos sencillo seguir la linea por la
gue vas leyendo en un texto justificado debido a la constante longitud de las lineas.

Actualmente muchos/as NNyA crecen en entornos
obesogénicos favoreciendo de esa manera el
sobrepeso y la obesidad. La salud de los/as NNyA
estd fuertemente condicionada por el entorno en
el que se desarrollan. La institucién educativa es
un escenario privilegiado para promover la salud
y el desarrollo de una alimentacién y estilos de
vida saludables, dado que la escuela desempefia
uha importante funcién en la vida de los/as
NNyA, por ser el lugar de enseflanza, desarrcllo
y socializacién. La educacién deberéd entonces,
estar encaminada a desarrollar la personalidad,
las actitudes y la capacidad mental y fisica hasta
el méximo de sus posibilidades. Por todo esto,
se considera fundamental propiciar los entornos
escolares saludables a través de regulacion y otras
politicas publicas.

La regulacién de los entornos escolares debe
ser integral para lograr el objetivo buscado.
La evidencia cientifica ha demostrado que la

educacién es necesaria pero no suficiente si ho
se acompahfa de una modificacion comprehensiva
del entorno institucional, como por ejemplo de los
comedores, kioscos, provisidén de actividad fisica
de calidad, a través de normas o regulaciones que
se implementen de manera efectiva.

Garantizar  entornos  escolares saludables
constituye una obligacién del Estado y una
oportunidad de articulacién con actores sociales,
académicos, que pueden contribuir a fortalecer
los objetivos y los logros.

Sélo puede alcanzarse a través de una articulacion
intersectorial de diferentes actores del gobierno
como los sectores de Salud, Educacién, Desarrollo
Socialy otrosy através de un proceso continuo que
garantice la sostenibilidad en la implementacién y
monitoreo de las medidas.

Fig. 12: Estilo de pdrrafo de la Guia de entornos
escolares saludables. Fuente: Propia.

|19



En cuanto a la tipografia, se observa el uso de dos familias tipograficas (Fig. 13). Los

titulos estan compuestos por una tipografia de fantasia: comparte las caracteristicas
de una palo seco que no tienen rasgo pero su destacado es tener el mismo espacio

horizontal en cada uno de sus caracteres. Como tiene una connotacion infantil y
genera una relaciéon con los nifos, suelen usarse en los libros de cuentos. En el caso

de los textos corridos se puede ver el uso de una tipografia sans serif, de grosor medio

que facilita la lectura.

La Guia de Entornos Escolares Saludables ha
sido elaborada por el Programa de Alimentacion
Saludable y Prevencion de Obesidad y el Programa
Nacional de Lucha contra el Sedentarismo,
ambos dependientes de la Direccién Nacional de
Promocion de la Salud y Control de Enfermedades
Crénicas No transmisibles. Las recomendaciones en
materia de alimentacion en el entorno escolar fueron
discutidas en el marco de la Comisién Nacional de
Alimentacién Saludable y Prevencion de Obesidad,
organo intersectorial creado formalmente por
Resolucién Ministerial 732/20168 (articulo 3),
coordinado por dicha Direccién y en colaboracion
con la Direccion Nacional de Maternidad e Infancia
y Adolescencia, e integrada por otros organismos
gubernamentales, ONG'’s, sociedades cientificas,
actores académicos, la industria de alimentos y
organismos internacionales. Cada representante
que participd de la mesa de trabajo realizé

Fig. 13: Estilos tipogrdficos de la Guia de entornos

escolares saludables. Fuente: Propia

Por el estilo de tipografia elegido, los parrafos poseen un interlineado extra. Un mayor
interlineado refuerza la horizontalidad, ayudando, por lo tanto, a que la vista siga las

lineas de texto. Ademas al tener un medianil de gran espesor permite que se

distingan de manera correcta las dos columnas, y no se genere confusion cuando se
estd leyendo la pieza (Fig. 14).
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En el afio 2007 se implements por primera vez en el
pais la Encuesta Mundial de Salud Escolar (EMSE)*
que evalia factores de riesgo en adolescentes.
Se aplico sobre estudiantes del pais de entre 13
y 15 afios. Dicha encuesta mostr6 que el 19% de
ios estudiantes presentaba sobrepeso y un 2,6%
obesidad. En el afio 2012 se repitid la encuesta
y los datos no fueron alentadores: respecto de
ia prevalencia de sobrepeso y obesidad en los
estudiantes, las cifras se elevaron a 22,7% y 5,9%
respectivamente?:.

En cuanto al consumo de frutas y verduras los
datos de la EMSE 2007 muestran que el 14,4% de
los estudiantes dijo haber comido 5 o mas veces
al dia frutas y verduras en los ltimos 30 dias,
mientras que la misma consulta en la EMSE 2012
eleva el porcentaje a 17,6%. El escaso consumo
de frutas y verduras desde la adolescencia es un
hébito que parece instalarse con cifras aun més
alarmantes en la edad adulta. La Tercera Encuesta
Nacional de Factores de Riesgo (ENFR)® del afio
2013 muestra que tan solo el 4,9% de los mayores
de 18 afios tienen este habito diario.

Respecto del consumo de bebidas azucaradas, el
46,9% de los estudiantes las consumié dos o mas
veces por dia durante los dltimos 30 dias, segun
datos de la EMSE 2012

Un estudio realizado por el Programa Nacional
de Salud Escolar (PROSANE)* en 2019, describe
las variaciones de datos antropométricos en una
cohorte retrospectiva de 10.961 nifios y nifias que
fueron controlados en 1° grado (2012) y 6° grado
(2017). Los resultados muestran que el sobrepeso
aumento de 211% a 26,6% y la obesidad, de 14,5%
2227%.

Ademas, los datos recabados por el Programa
SUMAR® durante el afio 2016, indican que entre
los NNyA que se encuentran bajo la cobertura del
programa, el 31,1% tenia sobrepeso y obesidad.

> Enmas de lamitad de los kioscos (58,6%) habia
carteles o publicidades de gaseosas.
E1 90,9% de los establecimientos contaban con
agua segura, pero sdlo el 5,6% de las escuelas
incluidas contaba con bebederos en los patios
o dispensers de agua segura gratuita.
> El 81% de los adolescentes es inactivo, es
decir, no realizé actividad fisica acorde a lo
recomendado por la OMS (al menos 60 minutos
de actividad fisica moderada o vigorosa todos
05 dias e la semana), (el 78,8% de los varones,
87,6% de las mujeres son insuficientemente
activos).
EI 50,3% de los encuestados declard pasar al
menos 3 hs diarias sentado, sin contar las horas
1 las clases, que de por si se

dictan en posicién sedente (el comportamiento
sedentario es mayor en mujeres 53,4% que en
varones 47,1%)

5 1de cada 4 escuslas se dictan 3 o més
emanales de actividad fisica y en la
mitad ofrecen actividades extracurriculares.

v

v

v

La Secretaria de Gobierno de Salud ha desarrollado
recientemente la Tercera Encuesta Mundial de
Salud Escolar, cuyo trabajo de campo finalizé a
fines de 2018 y sus resultados estaran disponibles
a mediados de 2019. Esta encuesta, se desarrollé
en colaboracion con UNICEF, UNESCO y ONUSIDA
y cont con la asistencia técnica del Centro de
Control de Enfermedades de los Estados Unidos de
América (CDC) y la Organizacion Panamericana de
Ia Salud en Argentina, asi como también conté con
la colaboracién con el Ministerio de Educacion y
Cultura de la Nacion y las jurisdicciones provinciales
para poder concretar su desarrollo.

Asimismo, la Secretaria de Gobierno de Salud
finalizé la Segunda Encuesta Nacional de Nutriciény
Salud (ENNyS 2) en marzo de 2019 y sus resultados
estan previstos para el segundo semestre de 2019.

La informacién proveniente de ambas encuestas
seré fundamental para guiar el proceso de

Por otro lado, en escuelas st
aspectos referidos a la oferta de alimentos en los
kioscos y comedores (EMSE 2012). Se observé que:

> Enun80,2% de los establecimientos observados
habia al menos un kiosco.

> Los alimentos disponibles eran, en su mayoria:
Séndwiches de embutidos (jamén, salame,
mortadela, etc.), snacks (papas fritas, chizitos,
palitos, mani,etc.), galletas saladasy dulces cony
sinrelleno, barritas de cereal, alfajores/budines/

. helados, petines,

chicles, gaseosas regulares, agua saborizad:
con y sin gas, jugos de fruta envasados.

> 8 de cada 10 escuelas observadas ofrecian
gaseosas azucaradas en los kioscos dentro de
la institucion.

) y de
politicas para mejorar los entornos escolares y
prevenir la obesidad en NNyA.

Fig. 14: Interlineado y medianil de la Guia de entornos escolares saludables.
Fuente: Guia de entornos escolares saludables

Este proyecto posee una paleta de colores basada en la identidad del Ministerio de
Salud, la cual esta compuesta por colores de alto grado de pregnancia. Es una
combinaciéon de colores calidos y frios, son utilizados de forma discreta y especifica,
con el objetivo de no sobrecargar el ojo del lector. (Fig. 15)

Fig. 15: Paleta de color de la Guia de entornos escolares
saludables. Fuente: Propia

Esta misma es utilizada para secciones especiales, como titulos, contenedores,
ilustraciones, cuadros (Fig. 16), tapa y contratapa de la guia (Fig. 17). Esta forma de uso
refleja diferentes jerarquias y divisiones dentro de la pieza, generando asi que el lector
pueda distinguir qué es lo que esta leyendo.
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Fig. 16: Titulos, contenedores, ilustraciones, cuadros que
componen la Guia de entornos escolares
saludables. Fuente: Propia

ENTORNOS
ESCOLARES SALUDABLES

Q Presidencia de la Nacién

Fig. 17: Tapa y contratapa de la Guia de entornos escolares
saludables. Fuente: Propia

Con el analisis que se realizd se puede observar la utilizacion de tipografias infantiles,
los colores son muy llamativos, se utilizan mayormente colores primarios. Los
elementos graficos se caracterizan en su mayoria por ser lineales y van acompafados
de figuras puramente infantiles, las mismas son de poco detalles. Todo este analisis se
tuvo en cuenta para luego crear nuestras piezas para el proyecto.
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Capitulo 3 : pianificacién operativa

3.1. Acciones

Para la concrecion del proyecto (realizado de forma conjunta entre los
participantes del marco institucional), se realizaron las siguientes acciones:
Acciones principales
e Creacion de Identidad Visual del programa.
¢ Disenoy produccion del material informativo.

¢ Disenary producir material educativo.

Acciones secundarias
* Reuniones preliminares.
¢ Relevamiento informativo.

e Lectura del manual ministerial.

Analisis de la comunicacidn visual de organizaciones similares.

Correccion de los materiales.

¢ Asistencia a la localizacion del Museo Marc para ver los espacios
de intervencion.

¢ Distribucion del material.

3.2. Cronograma

A continuacion, se visualiza el cronograma de trabajo en el proyecto, a través del
modelo denominado Diagrama de Gantt (Fig. 18). El mismo consiste en un grafico
de barras horizontales que se usa para ilustrar el tiempo dedicado previsto para
un proyecto, programa o trabajo. Es una forma de visualizar su programacion, de
dar seguimiento a los logros y de estar siempre familiarizado con el cronograma
de tu trabajo. Cada barra de un diagrama de Gantt representa una etapa del
proceso (o una tarea del proyecto) y su longitud, la duracion de la tarea. (Asana,
Gestion de Proyectos, Julia Martins, 2022).

Se define como fecha de inicio el dia lunes 16 de mayo del 2022, y como fecha de
finalizacion el dia 15 de marzo del 2023.
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MAYO JUNIO JuLio AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE

Inicio de Proyecto

Acciones

Diagnastico
comunicacion visual
de Org. similares

Programa de
Identidad Visual

Produccién
Material Educativo

Produccion
Material Informativo

Correciones

Firma Convenic

Fig. 18: Diagrama de Gantt. Fuente: propia.

3.3. Recursos

Para el desarrollo del proyecto se requirié contar especialmente con recursos
humanos, los cuales fueron aportados por la Licenciatura en Diseno Graficoy la
Licenciatura en Nutricion ambas carreras pertenecientes a la Universidad Abierta
Interamericana, Sede Regional Rosario. Ademas, se conté con personal del
Ministerio de Salud, Cultura y Educacion de la Provincia de Santa Fe, el
Observatorio de Salud y el Senador Migue Rabbia.

Para la impresiéon de la Guia encuadernada los recursos materiales seran provistos
por el senador de la provincia.
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Capitulo 4 : Memoria descriptiva

Si bien las acciones del proyecto PAS han sido las listadas anteriormente, a los
efectos del presente trabajo final, se hara total hincapié en el material de editorial
educativo.

4.1. ¢Qué es el material educativo?

Los materiales educativos realizados con la utilizaciéon de las tecnologias de la
informacién y la comunicacidn, es fundamental tener presente que el sentido de
estos materiales deriva de la decision de cémo seleccionarlos, qué utilizacion se le
va a dar, para qué y como organizarlos en una actividad.

Sumado a ello segun Diéguez (2007), los materiales educativos son los
instrumentos que se utilizan en educacion para facilitar la comunicacién entre el
educador y el estudiante. Su finalidad es favorecer la relacion interpersonal entre
ambos y mejorar el proceso educativo. Por tanto son recursos que se utilizan con
unos objetivos determinados en el contexto de una intervencion. Su finalidad
genérica es ayudar a construir el conocimiento de las personas implicadas, puede
tener un planteamiento informativo o didactico al momento de plantearse como
un recurso para el proceso de ensefanza aprendizaje.

El uso de materiales educativos puede convertirse en enriquecimiento de la
practica educativa de los docentes cuando implica una transformacion del
proceso de ensefanza. Aparecen sujetos a las intencionalidades de la ensefanza
cuando el docente reflexiona sobre el conocimiento y sus representaciones
presentes en la situacion de aprendizaje que plantea para sus estudiantes.

El docente ha de tener en cuenta, tanto, las posibles concepciones que, con
respecto a ese conocimiento, tienen los estudiantes, como aquellas
representaciones familiares o modelos que faciliten construcciones conceptuales
y el desarrollo de los procesos involucrados en la introduccion de estos
conocimientos.

4.1.1. Importancia de los materiales educativos

Segun Bunderson (2000), hay que entender porqué son importantes los
materiales educativos. El autor explica que es evidente que la diversidad de
materiales en el aula cautiva el interés del nino. Muchas de estos materiales les
dan la oportunidad de manipular y participar en forma directa, permiten que
concentren su atencion y comprendan con facilidad.
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Los mismos utilizados inteligentemente por la docente, despiertan y desarrollan
el interés del nino y de esta manera motivan el aprendizaje en forma efectiva. Se
debe tener presente que los medios no tienen valor en si mismo, son solo
instrumentos importantes que la didactica pone en mano de las docentes, con
referencia a su competencia y acercamiento, la eficacia del mismo. La correctay
oportuna utilizacion de estos recursos didacticos realza su importancia por las
ventajas que ofrece.

4.1.2. Principios Pedagdgicos de los Materiales Educativos

Calderén (2009), analiza los principios pedagdgicos que se han de tomar en
cuenta a la hora de disenar materiales educativos:

e Simplicidad: evitar elementos que distraigan su asimilacién, que hagan
“ruido” en la transmision del mensaje.

e Diddctica: el enfoque del mensaje ha de estar claramente dirigido al
aprendizaje.

e Legibilidad: el objetivo principal del material didactico es transmitir
informacion de distinto tipo (conceptual, procedimental o actitudinal) para
gue se produzca aprendizaje significativo, por lo que ha de primar la
claridad del mensaje.

e Motivantes para el alumnado: un disefo y una estructura adecuados
captaran la atenciéon del alumnado y estimularan su proceso de
aprendizaje.

e [ndependencia: desde un punto de vista semantico, no sera necesario
recurrir a otros recursos que los completen.

4.2. Diseno del Material Educativo

Alo largo de la evolucidn de este proyecto, se tuvieron en cuenta las diferentes
opiniones de los autores para presentar las acciones propuestas del proyecto. El
objetivo fue buscar las soluciones mas adecuadas y pertinentes para el desarrollo
de este tipo de piezas editoriales educativas. Para lograrlo, se acudio al area del
Disefo Grafico que se ocupa del desarrollo de estos materiales: el Disefo para la
Educacion.
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Frascara (2006), explica que la educacién no es reducible a la transmisién de
informacién, ya que en la misma la participacién activa del usuario es
indispensable. Afirma que el Diseno para la Educacion persigue una modificacion
en el usuario en la cual es motivado a pensar, juzgar y desarrollarse
independientemente.

A su vez, el autor establece que en el disefo de piezas para el contexto educativo
se deben combinar distintos modos de comunicacién, buscando fomentar el
desarrollo del individuo a través de la reflexion individual y colectiva. Al preparar
material educativo es indispensable considerar que el aprendizaje es mejor y mas
duradero cuando se adquiere en forma activa. En funcion de implementar este
principio, el diseflador, mas que disefiar material didactico, disefa situaciones
didacticas, en las cuales maestros y alumnos completan el plan del material
propuesto. Otro elemento especifico requerido por el disefio para la educacién es
la participacion de por lo menos dos especialidades; psicologia educacional y
psicologia del desarrollo.

En este trabajo se describiran todas las decisiones y consideraciones editoriales

gue se tomaron para el disefo del material educativo. Cabe destacar que el
mismo tiene correlacion con la Identidad Visual del Programa PAS (Fig. 19).

PROGRAMA DE
ALIMENTACION SALUDABLE

Fig. 19: Logo y paleta cromdtica del Programa PAS. Fuente: Propia.

4.2.1. ¢Qué es el diseno editorial?

Segun la autora Aguirre (2003) el disefo editorial es la organizacion formal y
espacial de la informacién compuesta de texto, imagenes, esquemas, elementos
gue ayudan a la navegacion, elementos decorativos, espacios en blanco en el
plano bidimensional de |la pagina. Dentro del mismo es necesario tener en cuenta
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a quién va dirigido nuestro trabajo, ya que no es lo mismo disefar para los ninos
gue para un ambiente profesional.

Hay muchos aspectos importantes dentro del apartado editorial, tales como la
cantidad de material con la que se cuenta para poder determinar el nUmero de
paginas que se van a ocupar, el formato, las imagenes. Todos estos elementos
permitiran una 6ptima organizacion inicial de la informacion. De esta manera, al
final de nuestra propuesta, se lograra un resultado de mejor calidad.

Los elementos que se deben de tomar en cuenta dentro de un disefo editorial
son:

El género editorial al que pertenece la publicacion.
e FEltipo de publico o mezcla de publicos.

e Lavoz editorial del emisor y la imagen integral de la corporacién o
institucion que representa.

e |os factores geométricos, estéticos y compositivos.
e |Los factores tipograficos y ortograficos.

e Los factores técnicos de produccion y reproduccion.

Posteriormente se hablara de los elementos editoriales que me ayudaron en la
realizacion del material educativo.

4.2.1.1. Reticula

Segun los autores Gonzalez Diez y Perez Cuadrado (2001), una reticula
puede considerarse como el esqueleto de una publicacion, una estructura
invisible en la cual se fija la posicion de los margenes, el nUmero de
columnas con lineas guia verticales y horizontales, y el espacio entre las
mismas. Una reticula bien organizada debe relacionarse de modo
armonico con el formato y la orientacion del papel o soporte.

Sumado a esto, David Zanén (2007) manifiesta que antes de decidir qué
estructura tendra la reticula, hay que conocer qué tipo y que cantidad de
elementos van en la pagina; esto nos ayuda a dinamizar la lectura y hacerla
mas fluida, y por supuesto, a equilibrar todas las paginas para lograr una
coherencia visual.
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Para lograr esa coherencia estructural, se utilizan campos o modulos, que
son las unidades mas pequenas de division separadas por intervalos, que
trazan las columnas horizontalmente y las filas verticalmente. Los intervalos
son los espacios en blanco entre las filas y las columnas. Las lineas que
trazan la parte superior de los moédulos se llaman lineas de flujo, que es
donde se posan los textos y las imagenes; donde se dirige la mirada del
espectador a nivel horizontal.

Tipos de reticulas

Existen, segun David Zandn (2007) cuatro estructuras basicas de reticulas,
las cuales son:

e Reticula de manuscrito: esla mas sencilla, es un rectdngulo donde
yace toda una mancha de texto. Los margenes de la pagina
delimitan su tamano, y es importante poder ajustarlos para
transmitir calma, tensidn, simetria, pues este tipo de reticula suele
generar aburrimiento en la lectura. Ayuda obviamente una buena
eleccion tipografica y una adecuada interlinea. Este tipo de reticulas
suele ser utilizado en libros de autor (Fig. 20).

Fig. 20: Ejemplo reticula manuscrita. Fuente: Propia.

e Reticula de columnas: se caracteriza por ser la mas flexible y
dinamica. Posee varias columnas y pueden variar segun la cantidad
de informacién y su importancia en cuanto a contenidos. Hay que
tener en cuenta que el cuerpo del texto define el ancho de la
columna. No es aconsejable utilizar un cuerpo grande cuando la
columna es estrecha. La lectura debe ser fluida, y sus calles, es decir,
los espacios entre las columnas, deben tener una medida x, y los
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margenes dos veces esa medida, para crear armonia y que la mirada
se centre en el texto. Dos tipos de reticulas habituales son las de tres
columnasy las de dos columnas asimétricas (Fig. 21).

—— 1

Fig. 21: Ejemplo reticula de columnas. Fuente: Propia.

Reticula modulada: es mas comun para publicaciones grandesy
con gran cantidad de elementos en la pagina. Muchas filas y varias
columnas que generan modulos y marcan cierto orden y claridad en
la maquetacion (Fig. 22).

HEENNEEN
HERNEEEN

[NENEENEED
HNENENEE

Fig. 22: Ejemplo reticula modulada. Fuente: Propia.

Reticula jerdrquica: suele adaptarse a las necesidades de la
informacién y es la mas incomprensible en su creacidn, ya que sus
columnas son variadas y sus modulos aleatorios en su posicion. El
mejor ejemplo de aplicacion son los sitios Web, que por sus
caracteristicas de interactividad y velocidad de navegacioén, obliga a
las reticulas a marcar diferentes areas con distintas alineaciones para
determinar una direccion y un camino de lectura (Fig. 23).
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Fig. 23: Ejemplo reticula jerdrquica. Fuente: Propia.

Con respecto al proyecto PAS, se establecid una reticula atendiendo a las
particularidades y funciones que debia enfocarse. Para el mismo se utilizd
un tamano de pliego estandar para facilitar la impresiéon o pre-visualizaciéon
del diseno.

El material educativo fue diseflado como una pagina individual, ya que
puede ser visto desde una pantalla o asi como también imprimirse.

En base a ello, se decidié utilizar una pagina individual dividida por tres
columnas con margenes de gran tamano para evitar que la columna sea
demasiado extensa y agotadora para la vision y asi facilitar la lectura y
legibilidad de la pieza (Fig. 24). En ciertas paginas se ira variando la
utilizacién de las columnas dependiendo de las imagenes o graficos,
haciendo al material mas didactico. Esta division en tres columnas fue
planteada para ser disefada por el programa del paquete Adobe InDesign
y se prevé la pagina por encuadernado.

Fig. 24: Reticula de tres columnas para Adobe InDesign. Fuente: Propia.
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Componentes

Margenes

De Buen Unna (2000), considera a los margenes como blancos que ayudan
a darle aire al texto, también su funcidn es evitar que no se pierda parte del
texto en el momento de cortar el papel, se puede manipular la pagina,y
evitar que al encuadernarse la publicacion obstruya la lectura.

Los margenes se disefan para que no se pierdan todos los factores
mencionados, y nos ayudan a conseguir un efecto visual produciendo una
armonia en la caja tipografia, el papel y el texto, ya que todos estos
elementos guardan las mismas proporciones. Se recomienda no utilizar los
cuatro margenes iguales, ya que esto crea un aspecto excesivamente
monotono y carece de tension compositiva, que es uno de los elementos
gue crea interés visual en el espectador.

Se aconseja que los margenes laterales sean los menores, y que el inferior
sea mayor que el superior.

Los blancos cumplen funciones cardinales en la tarea de comunicar de
manera grata y precisa; y los margenes bien pueden ser considerados
como los blancos fundamentales en una edicidn. Su participacién en la
pagina podria resumirse con los siguientes principios técnicos:

e Evitar que partes del texto se pierdan en el momento de cortar el
papel.

e Dejar una superficie sin texto para la manipulacién de la pagina.

e Ocultar posibles imprecisiones en la tirada.

e FEvitar que la encuadernacién obstruya la lectura.
El autor establece que se debe tener en cuenta un espacio que permita la
manipulacion de la pagina, debe dejarse un borde suficiente para evitar
gue el lector cubra parte del texto mientras lo sujeta, ya que al ser un
manual descargable que podria ser impreso, hay que tener en cuenta estos

parametros.

Segun el autor Brockman (1981) en el lenguaje técnico existen cuatro tipos
de margenes: margen interior, exterior, superior e inferior (Fig. 25).
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Margen superior

. Margen interior
Margen exterior

Margen inferior

Fig. 25: Tipos de mdrgenes. Fuente: Propia.

Para definir los margenes de la pieza disefiada de este proyecto se tuvo en
cuenta la mancha que se buscaba lograr, a partir de la amplitud y la
naturaleza de la informacion grafica y textual de las mismas. Ademas, se
considerd cémo administrar los blancos de manera que tuvieran una
relacion armadnica y proporcionada, buscando lograr un efecto
tranquilizador y agradable para el usuario.

Se establecid para el mismo un tamano de margenes que permitiera
establecer un ancho de columna comodo para una lectura con ritmo
regular y agradable, ya que este podria ser leido ya sea desde un monitor o
impreso (Fig. 26).

Margen interior: 4 cm.

Margen exterior: 1,5 cm.
Margen superior: 1,5 cm.
Margen inferior: 2,3 cm.
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Fig. 26: Margenes del material educativo. Fuente: Propia.

Columnas

Segun los autores Ambrose Gavin y Harris Paul (2005), una columna es un
area o campo dentro del que se acomoda el texto para presentarlo de
modo organizado. La anchura de columna puede tener un efecto crucial en
la presentacion del texto. Del mismo modo que las columnas pueden
aportar una fuerte sensacion de orden también pueden producir un disefo
estatico si existe poca variacidon en el texto o menos oportunidades de
variedad en la presentacion de las cajas de texto.

En este sentido, Brockmann (1981), establece que la anchura de columna
no es s6lo una cuestion de disefo o de formato, sino que también es
importante plantear el problema de la legibilidad, ya que un texto debe
leerse con facilidad y agrado. Agregando que el ancho de columna
adecuado crea las condiciones para un ritmo regular y agradable, lo cual
posibilita una lectura distendida y por completa pendiente del contenido

En la compilacion de catedra Editorial brindada por el profesor Vezzani
Damian (2019), se menciona que para disefar correctamente las columnas
es necesario entender cémo se produce la lectura. Este proceso comienza
con el reconocimiento de los caracteres, su identificacion por rasgos
generando en la mente el sonido que se le asocia. En esta primera etapa, el
usuario reconoce las palabras después de separar letra por letra. Con el
tiempo, esto se agiliza y el lector sélo se perturba ante las palabras nuevas o
desconocidas, llegando asi a una segunda etapa. En la tercera, el sujeto
reconoce palabras enteras de cualquier extension.
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Otra consideracidon a la hora de disenar columnas es que existen, también,
problemas técnicos para controlar a las mismas. La posibilidad de que los
textos sean divididos por columnas es Util, pero debe usarse con cautela.
Un factor importante a tener en cuenta es el ajuste de los renglones, ya
gue, para poder realizarlo debemos acudir al recurso de la divisidn sildbica.
Todos estos aspectos son esenciales en el momento de la separacion del
texto en parrafos, donde se debe determinar los caracteres por linea, la
cantidad de renglones, si serd justificado o no, su alineacion.

En la reticula mostrada anteriormente, se disend una estructura a través de
la division de la pagina en columnasy el uso de los margenes.
Principalmente por la extensién de los textos, ya que consiste en un
material educativo, y el objetivo del proyecto fue transmitir la informacién
de la manera mas clara y limpia posible.

La composicion del mismo, consiste en una pagina individual dividida en
tres columnas. Las columnas se encuentran separadas por una medianil de
0,5 cm. Este diseno permite cierta adaptabilidad para la pieza, otorgandole
la posibilidad de situar los graficos e imagenes de diferentes maneras,
como también organizar los parrafos de texto de manera que sea legible
para el ojo del lector.

Parrafo

De Buen Unna (2000), explica que el parrafo puede ser interpretado como
la pieza estructural de la obra escrita. Existen diversas formas que pueden
tomar los mismos, y estas 0 sus propias combinaciones daran el aspecto
final de la composicion.

Ademas establece una clasificacion de los diferentes tipos de parrafos, a
continuacion seran detallados:

e Pdrrafo ordinario: Se compone abriendo con sangria el primer
rengléon y dejando corto el Ultimo, tirado a la izquierda. Esto produce
rectangulos de texto bien perfilados y de color mas o menos
homogéneos (Fig. 27).

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing elit, sed
diam nonummy nibh euismod tincidunt ut laoreet dolore magna
aliquam erat volutpat.

Duis autem vel eum iriure dolor in hendrerit in vulputate velit
esse molestie consequat, vel illum dolore eu feugiat nulla facilisis at
vero eros et accumsan et.

Fig. 27: Ejemplo pdrrafo ordinario. Fuente: Propia.
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e Pdrrafo moderno: Anulacion de las sangrias. Este formato atenta
contra la separacion entre parrafos y por lo tanto contra la
interpretacion del texto (Fig. 28).

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing elit, sed
diam nonummy nibh euismod tincidunt ut laoreet dolore
magna aliquam erat volutpat.

Duis autem vel eum iriure dolor in hendrerit in vulputate
velit esse molestie consequat, vel illum dolore eu feugiat nulla
facilisis at vero eros et accumsan et.

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing elit, sed
diam nonummy nibh euismod tincidunt ut laoreet dolore
magna aliquam erat volutpat. Ut wisi enim ad minim veniam.

Fig. 28: Ejemplo parrafo moderno. Fuente: Propia.

e Pdrrafo separado: Este tipo de parrafo se separa intercalando un
renglén vacio. Funciona bien en paginas formadas a dos o mas
columnas, sobre todo cuando hay grandes espacios en blanco. En
ocasiones, ofrece una lectura suficientemente relajada, gracias a la
profusién de descansos breves. Es incorrecto sangrar los parrafos si
estan separados con lineas en blanco, ya que supone un exceso de
soluciones para un unico problema (Fig. 29).

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing elit, sed
diam nonummy nibh euismod tincidunt ut laoreet dolore
magna aliquam erat volutpat.

Duis autem vel eum iriure dolor in hendrerit in vulputate
velit esse molestie consequat, vel illum dolore eu feugiat nulla
facilisis at vero eros et accumsan et.

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing elit, sed
diam nonummy nibh euismod tincidunt ut laoreet dolore.

Fig. 29: Ejemplo pdrrafo separado. Fuente: Propia.

e Pdrrafo francés: El parrafo se construye con sangrado en todos los
renglones con excepcién del primero. Es util para componer listados,
o algun texto que necesite identificar el parrafo. También se
recomienda para los cuadros sinépticos (Fig. 30).

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing
diam nonummy nibh euismod tincidunt ut laoreet
dolore magna aliquam erat volutpat.

Duis autem vel eum iriure dolor in hendrerit in vulp
velit esse molestie consequat, vel illum dolore eu
feugiat nulla facilisis at vero eros et accumsan et.

Fig. 30: Ejemplo pdrrafo francés. Fuente: Propia.
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e Pdrrafo epigrdfico: Es la forma simétrica de parrafo, y aparece
cuando se centran en la columna todos los renglones separando las
palabras con espacios fijos. Este estilo debe limitarse a la formacion
de epigrafes y de otras partes igualmente concisas (Fig. 31).

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing
elit, sed diam nonummy nibh euismod tincidunt ut
laoreet dolore magna aliquam erat volutpat. Ut wisi

enim ad minim veniam, quis nostrud exerci tation
ullamcorper suscipit lobortis nisl ut aliquip
ex ea commodo consequat.

Fig. 31: Ejemplo parrafo epigrdfico. Fuente: Propia.

e Pdrrafo quebrado o en bandera: Es la forma natural de composiciéon
por ser la mas parecida a la escritura manual. Los renglones arrancan
en el margen izquierdo y el espaciado entre palabras es igual, en
consecuencia los mismos quedan parejos del lado izquierdo y
desparejos del lado derecho. Al ser |os espacios constantes, se logra
casi control total de la tonalidad del texto, con excepcion de las
variaciones (Fig. 32).

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing
elit, sed diam nonummy nibh euismod tincidunt ut
laoreet dolore magna aliquam erat volutpat. Ut wisi
enim ad minim veniam, quis nostrud exerci tation
ullamcorper suscipit lobortis nisl ut aliquip

ex ea commodo consequat.

Fig. 32: Ejemplo pdrrafo quebrado o en bandera. Fuente: Propia.

En cuanto a este punto, se decidi6 utilizar un solo formato de parrafo con el
fin de generar un sistema armonico y limpio, evitando el uso de muchas
familias y cuerpos tipograficos a la vez. Asi como también la mezcla de
estilos de parrafos distintos. Se diseharon los parrafos en base al estilo
separado, el cual consiste en intercalar las lineas utilizando un renglén
vacio.

Tal como manifiesta De Buen Unna (2000), presentan una lectura
suficientemente relajada gracias a la cantidad de descansos breves. Esto
hace que entre los textos extensos que posee el material educativo, el
lector vea en la mancha un alivio para la vista, y ademas no se sienta
cansado ante tanta informacién y asi facilitar su lectura. Los mismos seran
justificados, unificando asi la mancha y los bloques de texto.
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Sumado a ellos, la compilacion de catedra Editorial brindada por el profesor
Vezzani Damian (2019), se expresa que uno de los factores preponderantes
a considerar en el diseno de parrafo es la longitud de los renglones, niumero
de caracteres por linea.

Brockman (1981) establece que el ancho de la columna favorable para la
lectura es en promedio de siete a diez palabras por linea. Por lo tanto para
el diseno de material se decidié evitar las lineas largas por la extensidn de la
informacion del material.

Espaciamiento

De Buen Unna (2000), define al espaciamiento como la verdadera clave del
disefo editorial, y expresa que es uno de los aspectos que determinara la
apariencia del objeto.

Continuando con el tema, los autores Gonzalez Diez y Perez Cuadrado
(2001), definen a los blancos como aquellos elementos basicos en la
construccién de una pagina moderna que permiten mejorar la calidad de
un disefo y ayuda a hacer mas agil la lectura de los textos. Constituyen un
factor 6ptico esencial para una buena distribuciéon de los elementos de la
pagina, asi como para conferir a ésta un aspecto mas limpio, elegante y
cuidado. Hacen que los textos respiren.

A suU vez expresan que son importantes porque proporcionan areas de
descanso y alivio visual al lector. Los blancos en una composicion pueden
ser logrados de diferentes manerasy por el ajuste de diversos elementos:

e Interlineq: es el espacio que separa una linea de texto de otra, la
misma esta relacionado con el ancho de la columna y debe ajustarse
con cuidado para evitar conflictos de lectura y secuencia. ( Kuschner,
2018).

A su vez, De Buen Unna (2000) afirma que el mismo conforma uno
de los espacios de mayor importancia en una composiciéon, ya que,
espacios demasiado grandes o pequenos afectaran negativamente
la imagen o6ptica tipografica, disminuira el interés y provocara la
aparicion de barreras psicoldgicas.

e Interpalabra: es el espacio que separa una palabra de otra, el

espacio que hay entre las lineas debe ser mayor al espacio entre las
palabras. (Kuschner, 2018).
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Por su parte, De Buen Unna (2000), explica que entre las palabras
debe dejarse el menor espacio posible, apenas lo suficiente para que
los vocablos se distingan como piezas individuales, dando como
resultado una “tipografia compacta” donde los espacios entre los
vocablos no se aprecian al primer golpe de vista, sino hasta que el
lector concentra su atencion en el texto, para luego asimilarlos de
manera inconsciente.

e Interletra: es el espacio que separa una letra de la siguiente dentro
de la misma palabra. Debe ser necesario identificar cada signo
dentro de la misma palabra y no tan grande para que la palabra no
pierda unidad. (Kuschner, 2018).

Sumado a ello, Vezzani Damian (2019) expresa que al referirnos a este
término debemos acudir al concepto de Kerning, el cual consiste en
el acercamiento o alejamiento de dos letras que por sus fisonomias
parecen excesivamente distantes o cercanas respectivamente.
Ademas, aclara que en general, cuando hablamos de kerning nos
referimos a sustraccion. Anade, ademas, que estos acoplamientos
deben calcularse a ojo, mirando cada par de letras, pero sin perder la
vision del conjunto.

e Espacio entre pdrrafos: Vezzani Damian (2019), afirma que los
mismos deben ser iguales alrededor de toda la obra: no mas de una
linea en composiciones sin sangria y cero lineas en composiciones
sangradas. Agrega que transgredir estas consideraciones traeria los
siguientes problemas:

- Cuando aumentan espacios desordenadamente, hay sefales
de interés sin justificacion alguna.

- Sise deja mas de una linea entre parrafos, se destruye la
continuidad del texto.

- Silos espacios blancos no son multiplos de un renglén se
arruina la alineacion de las paginas.

e Espacio entre secciones: VVezzan Damian (2019), lo define como el
espacio vertical que, antes o después del parrafo, sirve para indicar la
jerarquia de éste. Establece que la calidad del blanco debe tenerse
en cuenta para balancear columnas y una forma de lograrlo es con
los espacios que quedan entre titulos y subtitulos.
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Teniendo en cuenta todos los aspectos anteriormente mencionados, se
establecio una reticula base para poder colocar siempre de la misma
manera los elementos que integran una composicion. Inicia en los cero
puntos con respecto al margen superior de la pieza, y entre sus lineas
establece una distancia de 2,54 puntos. La cuadricula con respecto al
margen superior posee un incremento de 14,4 pt.

4.2.1.2. Tipografia

Romero Marcela (2012) define a nuestro alfabeto como un sistema de
signos cuya interaccion permite la representacion visual del lenguaje. Cada
signo posee caracteristicas propias, pero sus aspectos comunes con el resto
de las letras del sistema nos ayudan a reconocerlos como pertenecientes a
un MisMo grupo.

Sumando a ello, se puede establecer que la familia tipografica es un
conjunto de signos alfabéticos y no alfabéticos con caracteristicas
estructurales y estilisticas comunes, que permiten reconocerlas como
pertenecientes a un mismo sistema. Una familia, desde el punto de vista
del disefno, es un programa.

Los sighos alfabéticos que componen la familia tipografica son letras
mayusculas, mayusculas tildadas, ligaduras mayusculas, minusculas,
minusculas tildadas y ligaduras minusculas. Los signos no alfabéticos son
los nUmeros (mayusculos o minusculos, y tabulares o de ancho variable),
los signos de puntuacioén y los signos comerciales.

En una familia tipografica se encuentran disehados todos los elementos
necesarios para escribir un texto de cualquier clase o género en varios
idiomas.

Variables tipograficas

La autora establece ademas que para ser efectiva la comunicacioén visual
requiere el establecimiento de diferentes niveles de lectura que se
correspondan con las jerarquias de un texto. La tipografia resuelve este
problema a través de las variables tipograficas, las mismas constituyen un
alfabetos alternativos dentro de una misma familia, por lo tanto mantienen
el criterio de parentesco estructural y estilistico entre si. Estos alfabetos
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alternativos son variables que permiten resolver diferentes ritmos o pesos
dentro del mismo sistema de signos.

Se toma como referencia la clasificacion de variables tipografica propuesta
por por Eugenia Carlesi en su libro “Variables visuales” (2008), las mismas se
concentran en cuatro gjes:

Cuerpo: el cuerpo de la tipografia es el tamano es los caracteres y
comprende la altura de las mayusculas, sumando las descendentes y
un pequeno espacio por encima de las mayusculas (hombro) que
sirve como aire para las descendentes de los renglones superiores,
asi no se superponen las letras con las ascendentes y descendentes
de dos lineas. El cuerpo se mide en puntos, y es una medida que
cred Didot en el siglo XVIIl cuando aun no existia el sistema métrico
decimal (Fig. 33).

Variable (8 puntos)
Variable (12 puntos)

Variable (18 puntos)
Variable (24 puntos)

Variable (30 puntos)

Fig. 33: Ejemplo de variable de cuerpo. Fuente: Propia.

Tono (grosor de los rasgos): el grosor de los rasgos se hace desde
dentro de los contornos internos de las letras, hasta un determinado
limite (Fig. 34). Si se llega a ese limite lo que se debe aumentar es el
borde externo de la letra. Ademas los rasgos deben aumentar mas
horizontal que verticalmente, ya que si aumentan
proporcionalmente, se volveria un blogue negro.

Variable (Light)
Variable (Regular)
Variable (Medium)

Variable (Semibold)

Variable (Bold)

Variable (Black)

Fig. 34: Ejemplo de variable de tono. Fuente: Propia.
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e Eje (inclinacion): se trata de inclinar la letra hasta determinado
angulo, y de esta forma pueden entrar mas caracteres por linea de
texto (Fig. 35). Las letras que poseen esta variable se llaman italicas.
En algunas tipografias los rasgos no varian demasiado, pero hay
casos en que su morfologia difiere, como el caso de la Garamond o
Caslon.

Hoy se utilizan las italicas para destacar una palabra. Esto es porque
la inclinacion del eje no molesta en la lectura, caso contrario en las
negritas. La italica sirve para resaltar parte del texto, mas que para
textos completos, porgue asi si seria problematico para leer. La
inclinaciéon normal es de 12 grados.

Variable (Italic)

Fig. 35: Ejemplo de variable de inclinacién. Fuente: Propia.

e Proporcion (ancho de la letra): se puede aumentar o disminuir el
ancho de los caracteres para lograr rasgos mas o menos compactos
(Fig. 36), con la posibilidad de obtener mas espacio por linea de texto
o cubrir mas espacio con la misma cantidad de caracteres que en su
version normal. La modificacidon se hace desde afuera hacia adentro,
para mantener el contorno interno de la letra, que contiene la mayor
cantidad de elementos reconocibles.

Proporcion (condensada)
Proporcion (regular)
Proporcion (extendida)

Fig. 36: Ejemplo de variable de proporcion. Fuente: Propia.

Legibilidad
En un articulo publicado por Victor Gaultney (Master en Tipografia) en el

sitio “Unos tipos duros” manifiesta que la comunicaciéon a través de la
pagina impresa requiere que el lector convierte los simbolos (los caracteres
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tipograficos) en pensamiento. La legibilidad hace referencia a la mayor o
menor facilidad de este proceso.

Existen determinadas caracteristicas de las tipografias que hacen que
algunas sean mas legibles que otras, como ser su peso, color, tamano, entre
otros, que pueden ser manejados por el diseflador para facilitar la lectura a
la hora de disenar.

A continuacioén se explicaran estas caracteristicas a tener en cuenta para
una optima legibilidad:

Ascendentes, descendentes y ojo medio (altura de X): La altura de X es el
factor mas importante hacia la legibilidad de una tipografia,
principalmente en textos pequenos. Las ascendentes y las descendentes
son calificadoras para reconocerlas y formar la imagen de la palabra, ya que
con ellos podemos distinguir por ejemplo la h de la n.

A su vez, un ojo medio pequeno aumenta el espacio blanco entre linea 'y
linea, y destaca la imagen de la linea de texto, y un ojo medio grande puede
dificultar la velocidad de lectura, por la imagen débil que presentan los
caracteres.

Clasificacion tipografica

Segun los autores Gonzalez Diez y Perez Cuadrado (2001), para lograr que
nuestro trabajo tenga una calidad y un disefio 6ptimo, es preciso conocer y
valorar adecuadamente las diferentes familias tipograficas existentes. A lo
largo de la historia se fueron dando como resultado multiples
clasificaciones con diferentes sistemas de identificacion.

El objetivo que posee un sistema de clasificacion es doble: por un lado,
permite a los Disefladores Graficos seleccionar y relacionar la tipografia en
funcion de sus caracteristicas comunes, y por otro, organizarla para facilitar
su catalogacién historica.

En el presente proyecto se decide analizar sobre la clasificacion de familias
tipograficas basada en la morfologia de las letras, por lo cual se toma la
clasificacion tipografica establecida por Gérard Blanchard (1990). La misma
se presenta a continuacion:

e Goticas y civiles: son dos escrituras arcaicas, medievales. Las
mayusculas estan adornadas por rubricas caligraficas suaves. La
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gotica es mas rigida (escritura de libros), la civil es mas flexible (actas
notariales diversas). Las minusculas reflejan su origen de escritura
hecha a pluma.

La gdtica es mas aplicada (mas lenta) y la civil es mas rapida y
dindmica. Connotan los “viejos tiempos”, del pasado, la edad media,
la religion o la gastronomia.

N\

Fig. 37: Ejemplo de gdticas y civiles. Tipografia: Fraktur. Fuente: Propia.

Humanas: las mayusculas imitan a las inscripciones lapidarias
latinas. Las minusculas se inspiran en la escritura de la época de
Carlomagno. La cursiva esta inspirada en la época de la cancilleria
papal, y sus terminaciones recuerdan los trazos de la pluma. Son
caracteres de remates gruesos y cortos; el remate entre las astas es
ligeroy los ejes de modulacion son oblicuos. Su connotacion se
condice con las goticas y civiles.

‘Adefg

Fig. 38: Ejemplo de humanas. Tipografia: Jenson. Fuente: Propia.

Garaldas: son letras romanas tipicas de gran equilibrio formal.
Presentan una diferencia mayor de las letras caligraficas. Cuentan
con un mayor contraste entre gruesos y finos que las humanas. Los
terminales son céoncavos, triangulares y mas extendidos, los fustes se
ensanchan ligeramente en su parte central. Es una tipografia que
connota elegancia y tradicion.
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Fig. 39: Ejemplo de garaldas. Tipografia: Bembo. Fuente: Propia.

Reales: son formas en plena mutacion, se apartan de la caligrafia. Se
acentuUa el contraste entre gruesos y finos. Los rasgos terminales
conservan la misma forma céncava y triangular que las garaldas. Las
astas redondas tienen el eje casi vertical. Connotan un preciosismo
en la gama de las romanas tradicionales.

Fig. 40: Ejemplo reales. Tipografia: Baskerville. Fuente: Propia.

Didonas: posee un exagerado contraste entre astas gruesasy
delgadas. Se eliminan muchas de las curvaturas. Remates filiformes.
En las mayusculas, se lleva al maximo contraste entre los trazos. En
las minusculas, el contraste maximo en los gruesos aporta a los finos
una delicadeza que tiende a fragmentar visualmente la letra en dos.
Las cursivas, son letras mas bien inclinadas que recuerdan a la
escritura manual. Connotan dignidad, austeridad y frialdad.

Adefg

Fig. 41: Ejemplo didonas. Tipografia: Didot. Fuente: Propia.

Mecanas: son tipografias de palo con asiento; si los asientos tienen
angulos rectilineos se considera que siguen el modelo francés. En
cambio, se trata de un modelo inglés cuando una curva suaviza el
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contacto de la vertical con el asiento. Es una clasificaciéon que
connota el modernismo del siglo XIX.

Adeig

Fig. 42: Ejemplo de mecanas. Tipografia: Rockwell. Fuente: Propia.

Incisas: son formas intermedias entre la romana tradicional y el palo
seco, del que toman la simplicidad. En las mayusculas los asientos se
reducen a una forma triangular muy sutil; imitan las letras romanas
con barras y fustes ligeramente concavas. Las minusculas poseen
terminaciones poco marcadas. La connotacion de las incisas es el
clasicismo moderado.

Fig. 43: Ejemplo de incisas. Tipografia: Optima. Fuente: Propia.

Lineales geométricas: letras de palo seco que reducen el signo a su
esquema esencial, a su esqueleto geomeétrico. Tienen un esqueleto
geomeétrico y no cuentan con remates. Las mayusculas son el
retorno a las antiguas formas fenicias y griegas, mientras que, las
minusculas, por su parte, recurren a la linea recta y al circulo. Son
tipografias gue connotan el modernismo, la industria y el
funcionalismo.

Fig. 44: Ejemplo de lineales geométricas. Tipografia: AvantGarde. Fuente: Propia.
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e Lineales moduladas: se trata de letras de palo seco que conservan
el contraste grueso/fino, que es tradicional en las romanas. Admiten
facilmente cambios de espesor, condensaciones, expansiones e
inclinaciones. Connotan un modernismo elegante.

Adefg

Fig. 45: Ejemplo de lineales moduladas. Tipografia: Gill Sans. Fuente: Propia.

e Escriptas: se inspiran en la escritura manual corriente y su aspecto
final depende de la herramienta con que han sido trazadas: pluma,
punzon, pincel. Pueden tener la simplicidad de las tipografias
lineales o las afectaciones de los adornos caligraficos. Connotan la
escritura personal y los intercambios epistolares tradicionales.

Fig. 46: Ejemplo de escriptas. Tipografia: Mistral. Fuente: Propia.

Se eligio la familia tipografica Gotham para ser utilizada en el material
editorial educativo del Proyecto PAS (Fig. 47). Esta es una familia que segun
la clasificacion de Blanchard (1990) pertenece a las tipografias geomeétricas
ya que es de palo seco que reduce su signo al esquema esencial.

La misma se utilizd en su versidon book para los textos corridos, en el caso
de los titulos fueron colocados en variable bold, para los subtitulos se usoé la

variable medium y por ultimo los destacados fueron colocados en variable
italic.
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ABCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXYZ  ABCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXYZ

abcdefghijklmnfiopgrstuvwxyz abcdefghijkimnfiopqrstuvwxyz
0123456789 0123456789
2611%O$1 (1) =& <>" 261%Q$I (1}, =88 <>

ABCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXYZ ABCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXYZ

abcdefghijkimnfiopgrstuvwxyz abcdefghijklmniopqrstuvwxyz
07123456789 0123456789
PeiI%O[I{}., =&#<>""" 28i1% 0 $*[1{}.,=&#<>"""

Fig. 47: Familia tipogrdfica utilizada. Fuente: Propia.

La misma fue disehada por Tobias Frere-Jones con Jesse Ragany
publicada en 2000. Las letras de Gotham se inspiraron en ejemplos de
signos arquitectéonicos de mediados del siglo XX. Posee un disefo
relativamente amplio con una altura X razonablemente alta y amplias
aberturas.

Segun manifiesta él propio autor, la misma nacié durante una época en la
gue se dedicaba a la fotografia urbana. Es alli que se sintio atraido por la
tipografia de los viejos edificios y el metro de Nueva York. Asi fue como
nacio el estilo simple que destaca su facil lectura permitiendo que los
lectores no tengan problemas cuando se trabaja con ella (Crehana, 2021).

Se la considera una tipografia elegante, calmada y flexible ya que consta de
mas de 60 estilos. Si bien una tipografia guarda ciertas caracteristicas y
elementos claves que no varian, existen varios estilos para diferentes
utilidades.

En el portal web Behance, se resumen los valores de Gotham font con
cuatro conceptos:

Lineal
Geomeétrico
Vernacular
Norteamericana

Se decidio utilizar esta tipografia por sus caracteristicas, y por las variables
gue posee, permitiendo resolver todos los estilos de textos y parrafos sin
tener que acudir a otra familia tipografica, ya que segun Carter (1996) se
recomienda evitar la utilizacion de demasiadas fuentes a la vez, explicando
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gue cuando se usan demasiadas fuentes diferentes el lector es incapaz de
determinar qué es importante y qué no lo es.

Una consideracion importante por la cual también se eligié fue porque se
trata de una familia amable con el lector, presenta manchas claras y cuenta
con ligeras variaciones en el trazo que forman efectos de contraste que
ayudan a mantener un ritmo de lectura neutra y constante.
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-ONTENIDC

Capitulo 1: Alimentacién (rig 5)

¢Por qué nos alimentamos? (Pig 6)
éPor qué comemos? (Pidg 6)
Nutricién y Alimentacion (P3g 6)
<Qué son los alimentos? (Pdg 6)
Macronutrientes (Pig 7)

Hidratos de carbono.

Proteinas.

Grasas.
Micronutrientes (Pdg 9)

Vitaminas vy Minerales.

Capitulo 2: Guias Alimentarias
para la Poblacién Argentina (psg12)

Mensajes de la Alimentacion Saludable. (Pig 13)
Mensaje 1: “Incorporar a diario alimentos de todos los grupos y realizar al
menos 30 minutos de actividad fisica™
Mensaje 2: “Tomar a diario 8 vasos de agua segura”.
Mensaje 3: “Consumir a diario 5 porciones de frutas y verduras en variedad
de tipos y colores”.
Mensaje 4: “Reducir el uso de sal y el consumo de alimentos con alto con-
tenido de sodio”.
Mensaje 5: “Limitar el consumo de bebidas azucaradas y de alimentos con
elevado contenido de grasas, azucares y sal”.
Mensaje 6: “Consumir diariamente leche, yogur o queso, preferentemente
descremados”.
Mensaje 7: “Al consumir carnes quitarle la grasa visible, aumentar el con-
sumo de pescado e incluir huevo™.
Mensaje 8: “Consumir legumbres, cereales preferentemente integrales,
papa, batata, choclo o mandioca”.
Mensaje 9: “Consumir aceite crudo como condimento, frutas secas o se-
millas™.
Mensaje 10: “El consumo de bebidas alcohélicas debe ser responsable. [ 0s
nifios adolecentes y mujeres embarazadas no deben consumirlas. Evitarla
siempre al conducir”.

Grafica de la Alimentacion Diaria. (Pdg 76)

Grupos de alimentos. (Pag 17)
Grupo 1: Verduras y Frutas.
Grupo 2: Legumbres, Cereales, Papa, Pan y Pastas.
Grupo 3: Leche, Yogur y Queso.
Grupo 4: Carnes y Huevos.
Grupo 5: Aceites, Frutas Secas y Semillas.
Grupo 6: Alimentos de Consumo Opcional.

| 52




Capitulo 3: Tipos de procesamientos
de los alimentos (Psg 19)

Procesamiento de alimentos (Pdg 20)
Alimentos naturales frescos y minimamente procesados.
Ingredientes Culinarios.
Alimentos Procesados.
Alimentos Ultra Procesados.

Capitulo 4: Organizacién del Buen Comer (Pig 23)

Desayunos o meriendas (Pdg 24)

Almuerzos o cenas (Pdg 24)
Opciones para consumir entre comidas.
Distribucién de alimentos en un dia.

Frutas y Verduras de estacién en nuestro pais (Pag 25)
Otofo-Invierno.
Primavera.
Verano.

Kiosco Saludable en Escuelas (Pdg 26)

&Como armar un kiosco saludable? (Pig 26)
Alimentos que no entran en la categoria de kiosco saludable.

Capitulo 5: Actividad fisica. (Psg 27)

<Qué es la actividad fisica? (Pdg 28)
Beneficios para la salud del corazén, el cuerpo y la mente.

Anexo (Pig 29)

Actividades (P3g 29)
Descripcion.
Tematica: macronutrientes.
Tematica: procesados, ultraprocesados.
Tematica: Actividad Fisica.
Tematica: Guias Alimentarias para la Poblacién Argentina.
Recetario (Pag 54)
Practicas previas necesarias.
Celiaquia.
Beneficios de realizar recetas con los nifios. (Pdg 55)
Sin coccién.
Con coccion.

Referencias (Pig 63)

ONTENIDC
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INTRODUCCION

El presente manual, fue pensado y elaborado con el fin de
capacitar a los docentes de primario de primer y segundo
ciclo, en la transmision de informacion veridica acerca de la
alimentacion saludable y de esta manera evitar la creencia
en mitos e informacion errdnea.

Considerando a la escuela como la segunda institucion mas
importante en la vida del nifio a la que recurren luego de la
familia, es necesario abordar ciertos temas tales como los
alimentos, su composicion, la actividad fisica y la manera
de incluirlos en el dia a dia. De este modo, aumentan las
posibilidades de que estos conceptos sean replicados en
sus hogares.

éPor qué es importante hablar de alimentacion saludable
desde edades tempranas?

Los habitos empiezan a crearse en esta etapa de la vida
donde la familia y la escuela son los principales actores de
su conformacion. Asimismo, existen otros ambitos sociales
que interfieren en la construccion de estas practicas ali-
mentarias. Es por todo esto, que es de suma importancia
inculcar recursos desde la educacion para poder desarro-
llar una eleccion mas critica y consciente acerca de estos
temas, y finalmente que impacte de manera favorable en el
estado de salud.
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ALIMENTACION

CAPITULO 1
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éPor qué nos alimentamos?

Los seres vivos necesitamos alimentarnos para poder incorporar nutrientes
a nuestro organismo. Estos nutrientes, funcionan como el combustible del
cuerpo y, por tanto, permiten que se lleven a cabo los procesos vitales tales
como el crecimiento y la conservacion de la salud. La alimentacion consiste
en un conjunto de actividades y procesos por los cuales ingerimos estos ali-
mentos tan indispensables para obtener la energia y las sustancias nutritivas
imprescindibles para el mantenimiento de la vida.

éPor qué comemos?

Comemos para poder desarrollar funciones vitales mediante los nutrientes
disponibles en nuestro cuerpo. El hambre es el sintoma de la necesidad de
ingerir alimentos. Sin embargo, a veces elegimos alimentos que no son del
todo completos y sanos, en lugar de seleccionar otros de mejor calidad y en
una cantidad adecuada, que le den a nuestro organismo lo que necesita.

Esto se debe a que en ciertas ocasiones seleccionamos o rechazamos alimen-
tos por razones que no tienen que ver con lo nutritivo sino con otros factores
como el aspecto, el sabor, la textura; como también, tienen una gran influen-
cia los factores emocionales, socioculturales y/o religiosos.

Por otro lado, la disponibilidad o los precios de los productos desempefan un
papel relevante en nuestras opcioches. Por lo tanto, existen muchas considera-
ciones gue se tienen en cuenta al optar por un alimento.

. N

:Sabias que los alimentos
nos aportan TODOS los
nutrientes que necesitamos
para hacer las actividades
de nuestro dia?

Nutriciéon y Alimentacidén

La NUTRICION hace referencia a los nutrientes que componen los alimentos
y al conjunto de procesos involuntarios, como la digestion y absorcion de sus
componentes o nutrientes, su metabolismo y la eliminacién de los desechos
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celulares del organismo. La ciencia de la nutricion estudia los nutrientes que
se encuentran dentro de los alimentos, su efecto en el organismo y su impac-
to en la salud.

La , sin embargo, es un conjunto de actos voluntarios que
abarcan la eleccion del alimento, como lo preparamos y lo comemos. El he-
cho de comer y el modo tiene una gran relacion con el ambiente en el que
vivimos. Esto determina los habitos alimentarios y los estilos de vida de las
personas.

¢Qué son los alimentos?

Los alimentos son sustancias Unicas o mezcla de sustancias que se destinan
al consumo humano y aportan al organismo los materiales y/o la energia ne-
cesaria para el desarrollo de procesos bioldgicos. Es decir, son el medio por
el cual los nutrientes que necesitamos ingresan al cuerpo. Pueden ser tanto
solidos como liguidos, por ejemplo:

SOLIDOS &= ® @

LIQUIDOS g

Los llamados nutrientes son sustancias contenidas en los alimentos, necesa-
rias para el funcionamiento normal del organismo. Algunos de ellos se llaman
nutrientes esenciales: son aguellos que no pueden ser producidos por el or-
ganismo y deben ser aportados a través de la alimentacion. Desde el punto
de vista de la cantidad que se debe ingerir de nutrientes, podemos distinguir
dos grandes grupos: los macronutrientes y los micronutrientes.

MACRONUTRIENTES MICRONUTRIENTES

Hidratos de carbono Vitaminas (A, B, C, D, E, K)

Proteinas Minerales (Hierro, Calcio,

Grasas Potasio, Fdsforo, Sodio, etc)

Los macronutrientes son aquellos que se requieren a diario en grandes canti-
dades y suministran la mayor parte de la energia metabodlica del organismo.La
unidad de medida de dicha energia son las kilocalorias (kcal). Los Hidratos de
Carbonos aportan 4 kcal por gramo, las proteinas aportan 4 kcal por gramo,
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y las grasas aportan 9 kcal por gramo.

Los micronutrientes son aquellos que el organismo necesita en pegueias
dosis diarias, pero que son indispensables para el buen funcionamiento del
cuerpo. Por ejemplo, las vitaminas y minerales.

Es habitual escuchar o leer, en publicidades o en el empaque de un alimen-
to la frase “fuente de..” y a continuacion se nombra algun macro o micro-
nutriente. Un alimento fuente es aquel alimento o producto alimenticio que
contiene en mayor cantidad un nutriente en especifico. Por ejemplo, la leche
es fuente de calcio.

Macronutrientes

Los hidratos de carbono, también llamados carbohidratos o glucidos, son
parte de los macronutrientes. Por tanto, se requieren todos los dias en gran-
des cantidades ya que son la principal fuente de energia que necesita nuestro
cuerpo para realizar las actividades diarias como estudiar, hacer deportes,
jugar. Estos aportan 4 kcal por gramo. Existe una gran variedad de carbohi-
dratos, de hecho, hay dos tipos principales: Los azucares como los que estan
en la leche, las frutas, el azUcar de mesa, las golosinas; y los almidones que se
encuentran en los cereales, las legumbres, las papas, los panes, las galletas,
las pastas. Link de un video: https,//www.youtube.com/watch?v=BRINfMZKFDE

Las proteinas son nutrientes esenciales para la formacion de todas las célu-
las y procesos bioldgicos que se producen en nuestro cuerpo, se las conoce
como los“ladrillos gque construyen el cuerpo”. Aportan 4 kcal por gramo de
proteina. Son irremplazables en la alimentacion, por eso debemos preocu-
parnos por consumirlas en cantidades necesarias. Las unidades elementales
gue conforman las proteinas se llaman aminoacidos.

En mayor cantidad: Carnes rojas y blancas (vaca, cerdo, pollo, pavo, pesca-
dos, mariscos, etc), legumbres(lentejas, arvejas, garbanzos, porotos y soja),
quesos (untables, blandos, cremosos, para rayar, etc) y frutas secas(nueces,
almendras, avellanas, castafas).

Moderacda cantidad: Huevos (gallina), cereales (arroz, quinoa, trigo, cebada,
centeno, maiz, avena, sorgo, mijo,etc) y sus derivados (harinas).

Moderacdla a baja cantidad: Leches, yogures y productos lacteos.

Las proteinas también pueden agruparse en dos grupos segun de dénde vie-
nen, es decir, su origen:

Origen animal: carnes, pescados, huevos, leche, yogur, queso.

Origen vegetal: legumbres, cereales, en semillas como chia, sésamo, etc. y
frutos secos.

Link de un video: https.//www.youtube.com/watch?v=TDB5IFwlJzE
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Las grasas o lipidos conforman la principal reserva de energia de nuestro
organismo, asi como desempefian otra gran cantidad de funciones indispen-
sables en el mismo. Asimismo, aportan 9 kcal por gramo.

Si bien a veces se las considera como “malas”, su ingesta es imprescindible
en una dieta equilibrada. Dentro de las grasas, encontramos algunas saludables
y otras no tan saludables.

Saludables: se conocen como insaturadas, las encontramos en las aceitunas,
los aceites de oliva o girasol, los pescados como el salmon, la merluza, el
atun, y en frutos secos como las nueces.

No tan saludables: se las conoce como grasas saturadas y estan en la mante-
ca, la crema de leche, la grasa de las carnes, las salchichas, el chorizo. Estas
ultimas no son tan buenas para el organismo, pero consumirlas de vez en
cuando no nos van a traer hingun problema.

éSabias que las grasas aportadas por el salmon, el atun, la merluza, el aceite
de oliva, el aceite de girasol y las nueces son grasas esenciales?

Eso quiere decir gue no podemos producirlas en nuestro propio cuerpo y por
eso tenemos que aportarlas mediante la alimentacion.

También tenemos otra grasa que es el colesterol, que al igual que las grasas
saturadas, debemos consumirlas en cantidades limitadas. &Y ddnde encontra-
mos el colesterol? En la mayonesa, la yema del huevo y leches y yogures en-
teros. Link de un video: https.//www.youtube.com/watch?v=PunGyecwo_4

Micronutrientes

Las vitaminas y los minerales son nutrientes que se encuentran en los ali-
mentos que comemos. El cuerpo los necesita para funcionar correctamente,
para crecer y para mantenerse sano. Las VITAMINAS v a los MINERALES son
micronutrientes, por lo tanto, las requerimos en pequefias cantidades. La
clave esta en comer una amplia variedad de alimentos de muchos colores
para obtener un amplio surtido. cSabias que las vitaminas se representan con
LETRAS? ABCDEK

Las FRUTAS y VERDURAS son los alimentos que tienen mas vitaminas. Aun-
que también se encuentran algunas en alimentos como la carne y pescados.
Por ejemplo:

Las NARANJAS y las FRUTILLAS tienen mucha vitamina C.

Las ZANAHORIAS nos aportan vitamina A.

En el pescado podemos encontrar vitamina D.
Entre los minerales que tienen los alimentos, podemos encontrar: HIERRO,
CALCIO, FOSFORO, SODIO, POTASIO.

10
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Aunque hay muchos mas... ¢Sabias que el agua también tiene minerales?
podemos encontrarlos en todo tipo de alimentos.

Por ejemplo: Hay gran cantidad de HIERRO en las lentejas y en la carne.

El CALCIO que es muy importante para nuestros huesos y dientes, esta en
alimentos como el Yogurt y la Leche. El POTASIO lo podemos encontrar en la
Banana. Link de un video: https.//www.youtube.com/watch?v=5DRr2otjce4

VITAMINAS Y MINERALES

Es muy importante consumir frutas y verduras 5 veces al dia
para conseguir todos estos nutrientes y asi tener una ali-
mentacion completa y equilibrada

n
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GUIAS ALIMENTARIAS PARA
LA POBLACION ARGENTINA

CAPITULO 2
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Mensajes de la Alimentacién Saludable
Las Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina (GAPA) fueron publica-
das por el Ministerio de Salud de la Nacién en el afio 2016. El propdsito de las
GAPA se enmarca en la promocion de la salud y la prevencion de enferme-
dades.
Su objetivo es adaptar a mensajes practicos los avances del conocimiento
cientifico nutricional, otorgando asi herramientas a la poblacion para facilitar
y promover la adopcion de habitos saludables.
Se agrupan en 10 mensajes principales y sus secundarios, son los siguientes:
Mensaje 1: “INCORPORAR A DIARIO ALIMENTOS DE TODOS LOS GRUPOS Y
REALIZAR AL MENOS 30 MINUTOS DE ACTIVIDAD FISICA”
1°: Realizar 4 comidas al dia (desayuno, almuerzo, merienda y cena). Incluir
verduras, frutas, legumbre, cereales, leche, yogur o queso, huevos, carnes

y aceites.

2° Realizar actividad fisica moderada continua o fraccionada todos los dias
para mantener una vida activa.

3°: Comer tranquilo, en lo posible acompafado y moderar el tamafio de las
porciones.

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

5°: Mantener una vida activa, un peso adecuado y una alimentacion saluda-
ble previene enfermedades.

Mensaje 2: “TOMAR A DIARIO 8 VASOS DE AGUA SEGURA”

1°: A lo largo del dia beber al menos 2 litros de liguidos sin azucar, prefe-
rentemente agua.

2°: No esperar a tener sed para hidratarse.
3°: Para lavar alimentos y cocinar, el agua debe ser segura.

Mensaje 3: “CONSUMIR A DIARIO 5 PORCIONES DE FRUTAS Y VERDURAS
EN VARIEDAD DE TIPOS Y COLORES”

1°: Consumir al menos medio plato de verduras en el almuerzo, medio plato
en la cena y 2 o 3 frutas por dia.

2°: Lavar las frutas y verduras con agua segura.
3°: Las frutas y verduras de estacion son mas accesibles y de mejor calidad.

4°: El consumo de frutas y verduras diario disminuye el riesgo de padecer

13
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Mensaje 4: “REDUCIR EL USO DE SAL Y EL CONSUMO DE ALIMENTOS CON
ALTO CONTENIDO DE SODIO™

1°: Cocinar sin sal, limitar el agregado en las comidas y evitar el salero en la mesa.

2°: Para reemplazar la sal utilizar condimentos de todo tipo (por ejemplo:
pimienta, perejil, aji, pimentdn, orégano).

3°: Los fiambres, embutidos y otros alimentos procesados (como caldos,
sopas, conservas) contienen elevada cantidad de sodio, al elegirlos en la

compra leer las etiquetas.

Mensaje 5: “LIMITAR EL CONSUMO DE BEBIDAS AZUCARADAS Y DE ALIMEN-
TOS CON ELEVADO CONTENIDO DE GRASAS, AZUCARES Y SAL”

1°: Limitar el consumo de golosinas, amasados de pasteleria y productos de co-
petin (como palitos salados, papas fritas de paquete, etc).

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

3°: Limitar el consumo de manteca, margarina, grasa animal y crema de leche.
4°: Si se consumen, elegir porciones pequefas y/o individuales. El consumo en
exceso de estos alimentos predispone a la obesidad, hipertension, diabetes y

enfermedades cardiovasculares, entre otras.

Mensaje 6: “CONSUMIR DIARIAMENTE LECHE, YOGUR O QUESQO, PREFEREN-
TEMENTE DESCREMADOS”

1°: Incluir 3 porciones al dia de leche, yogur o queso,

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

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

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

Mensaje 7. "AL CONSUMIR CARNES QUITARLE LA GRASA VISIBLE, AUMEN-
TAR EL CONSUMO DE PESCADO E INCLUIR HUEVO”

1°: La porcion diaria de carne se presenta por el tamafio de la palma de la mano.
2°: Incorporar carnes con las siguientes frecuencias: pescado 2 o mas veces por
semana, otras carnes blancas 2 veces por semana y carnes rojas hasta 3 veces

por semana.

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

15
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4°: Cocinar las carnes hasta que no queden partes rojas o rosadas en su interior
previene las enfermedades transmitidas por alimentos.

Mensaje 8: "CONSUMIR LEGUMBRES, CEREALES PREFERENTEMENTE INTE-
GRALES, PAPA, BATATA, CHOCLO O MANDIOCA”

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

2°; Entre las legumbres pueden elegir arvejas, lentejas, soja, porotos y garban-
Zos y entre los cereales arroz integral, avena, maiz, trigo burgol, cebada y cen-

teno entre otros.

3°: Al consumir papa o batata lavarlos adecuadamente antes de la coccion y
cocinarlas con cascara.

Mensaje 9: “CONSUMIR ACEITE CRUDO COMO CONDIMENTO, FRUTAS SE-
CAS O SEMILLAS”

1°: Utilizar 2 cucharadas soperas al dia de aceite crudo.
2°: Optar por otras formas de coccion antes que la fritura.

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

4°: Utilizar al menos una vez por semana un pufiado de frutas secas sin salar
(mani, nueces, almendras, avellanas, castafas, etc.) o semillas sin salar (chia, gi-
rasol, sésamo, lino, etc.)

5°: El aceite crudo, las frutas secas y semillas aportan nutrientes esenciales.
Mensaje 10: “EL CONSUMO DE BEBIDAS ALCOHOLICAS DEBE SER RESPON-
SABLE. LOS NINOS ADOLESCENTES Y MUJERES EMBARAZADAS NO DEBEN
CONSUMIRLAS. EVITARLA SIEMPRE AL CONDUCIR”

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

2°: El consumo no responsable de alcohol genera dafios graves y riesgos para
la salud.
Grafica de la Alimentacidn Diaria
La Grafica de la Alimentacion Diaria hace referencia al consumo de diferentes gru-
pos de alimentos que se deben consumir a lo largo del dia y ha sido disefada es-

pecialmente para nuestro pais.

Es una guia para realizar una alimentacion de forma variada, moderada, armonica
y completa. Incluye todos los alimentos que deberian consumirse en las cuatro co
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midas recomendadas (desayuno, almuerzo, merienda y cena) para lograrla.
Ademas, esta grafica divide a los alimentos en 6 grupos segun sus propiedades en
comun y las cantidades en las que se deberia consumirlos.

ACEITES, FRUTAS SECAS

YSEMILLAS

2 A%
Qs

Grupos de alimentos
Grupo I: Verduras y Frutas

Incluye todas las verduras y frutas comestibles, excepto la papa, batata, choclo y
mandioca. Son fuente principal de vitaminas A y C, fibra, agua y minerales.
Recomendacion: consumir 5 porciones al dia. Una porcion equivale: @ medio plato
playo de verduras, o una fruta mediana o una taza.

Grupo 2: Legumbres, Cereales, Papa, Pan y Pastas

Son fuente principal de hidratos de carbono complejos (almidones), fibra y vitami-
nas del complejo B. La papa, la batata, el choclo y la mandioca se incluyen en este
grupo debido a que su composicion nutricional es mas similar a la de los cereales
que a la de los vegetales.

Recomendacion: consumir 4 porciones al dia. Una porcion equivale a 60 gr de pan
(un mignon) o 125 gr en cocido de legumbres en cereales (media taza), pastas
(media taza), una papa mediana, o medio choclo o media mandioca chica.
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Grupo 3: Leche, Yogur y Queso

Son fuente principal de calcio, aportan proteinas de alto valor bioldgico, vitaminas
Ay D. Se intenta promover el consumo de lacteos descremados.

Recomendacidn: 3 porciones por dia. Una porcidn equivale a una taza de leche
liquida o un vaso de yogur o una rodaja de queso cremoso del tamafio de un mazo
de cartas o una cucharada tipo postre tipo crema.

Grupo 4: Carnes y Huevos

Son fuente principal de vitamina E y antioxidantes. Aportan acidos grasos esencia-
les. Se busca su consumo moderado y preferentemente en crudo.
Recomendacion: consumir una porcion por dia. Una porcion equivale al tamafio de
la palma de la mano de cualquier tipo de carne (pollo, vaca, pescado, cerdo, otras)
o 1 huevo.

Grupo 5: Aceites, Frutas Secas y Semillas.

Son fuente principal de vitamina E y antioxidantes. Aportan acidos grasos
esenciales. Se busca su consumo moderado y preferentemente en crudo.
Recomendacion: dos porciones. Una porcion equivale a una cucharada sopera
de aceite o un pufado (pufio cerrado) de frutas secas o una cucharada sopera
de semillas.

Grupo 6: Alimentos de Consumo Opcional

Como su nombre lo indica, no es necesario ni recomendable consumir diariamente
como el resto de los grupos. En este grupo se encuentran alimentos ultra proce-
sados con altos contenidos de azlcares, grasas y/o sal, que las personas deben
reconocer, ya gue son los que se relacionan mas con los problemas de salud que
se trabaja en la actualidad para prevenir. Su alta disponibilidad y publicidad en el
entorno alientan el sobreconsumo.

Algunos ejemplos de estos son: galletitas dulces, saladas, productos de panaderia,
golosinas, bebidas azucaradas como gaseosa, aguas saborizadas y jugos, papas
fritas, palitos, chizitos, conitos, nachos, etc., embutidos y chacinados como sal-
chichas y fiambres, achuras, helados, dulce de leche, manteca y aderezos, entre
muchos otros mas.

Para concluir, la grafica nos orienta para incluir alimentos de los diferentes grupos
que se identifican por colores, consumir las cantidades representadas por porcio-
nes, disminuir el consumo de sal, preferir agua segura para beber y realizar activi-
dad fisica todos los dias.
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TIPOS DE PROCESAMIENTOS
DE LOS ALIMENTOS

CAPITULO 3




Procesamiento de alimentos

Las formas de consumir alimentos van modificandose, como asi también sus
disefios cientificos y tecnoldgicos para ser consumidos. Dichos productos,
apoyados por estrategias comerciales y publicitarias, favorecen el desplaza-
miento del consumo de frutas, verduras, granos enteros y platos tradicionales
elaborados, hacia otros menos elaborados en respuesta a las necesidades del
nuevo consumidor. El consumo de alimentos de baja calidad nutricional es
una de las principales causas de la mala alimentacion.

Este tipo de alimentos recibe diversas denominaciones: alimentos industriali-
zados, procesados, comida chatarra, etc., existen debido a un proceso indus-
trial, definido como el conjunto de actividades que participan en el proceso
de transformacion de la materia prima en un producto elaborado. Por ejem-
plo: la leche es materia prima de muchos alimentos como el queso, el dulce
de leche, la manteca, el yogur.

Sin embargo, que un alimento sea procesado no significa que sea malo. El
lavado, rallado, pelado, cascado, troceado y la coccién son algunos ejemplos
de procesos necesarios para que otorgue facilidad en su consumo, variedad
de texturas, etc. Incluso, hasta el agua de la canilla es filtrada v purificada para
que sea potable.

El concepto de alimentacion saludable no refiere solo al consumo exclusivo
de los alimentos sin procesar o minimamente procesados. Si no, también, a
la calidad con la que fueron procesados o adicionados. Por ejemplo, no es lo
mismo una verdura congelada envasada que una bolsa de papas fritas, cara-
melos o gaseosas con azucar.

Por otro lado, estos productos son los mas elegidos por su gran sabor siendo
dificultoso moderar su consumo. No es el procesamiento como tal el proble-
ma, sino la naturaleza, extension y proposito del procesamiento, y en particu-
lar, la proporcion de comidas, platos, alimentos, bebidas y snacks/productos
de copetin dentro de las dietas que son “ultra procesados”.

Ahora bien, écomo identificamos un alimento procesado, un ingrediente culi-
nario o un alimento ultra procesado? Veamos la siguiente clasificaciéon y des-
cripcion para conocerlos mejor.

Alimentos naturales frescos y minimamente procesados

Los alimentos naturales se obtienen directamente de plantas o de animales
gue no sufren ninguna alteracion tras extraerse de la naturaleza.

Los alimentos minimamente procesados son alimentos naturales que se ha
sometido a procesos (eliminacion de partes no comestibles, secado, tritura-
cion, fraccionamiento, tostado, coccion, fermentacion no alcohdlica, pasteuri-
zacion, congelado, envasado, etc.) sin la adicion de sal, azlcar, aceites, grasas
ni otras sustancias.
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Se recomienda consumir:

* Frutas y verduras frescas, jugos naturales de frutas, sin adicion de azucar.

«  Agua segura

* Frutos secos sin sal ni azucar

« Semillas: girasol, chia, lino, sésamo, calabaza, entre otras, sin sal ni azucar.

+ Hierbas aromaticas frescas (perejil, romero, cilantro, albahaca, tomillo, otros).

* Huevos frescos.

*+ Legumbres secas.

* Infusiones de hierbas.

+ Leche liguida o en polvo, yogur natural (sin adicion de azucar).

+ 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 uva, orejones, datiles, otras.

« Frutas y/o verduras congeladas y/o envasadas al vacio.

Ingredientes Culinarios

Son sustancias extraidas de los componentes de los alimentos a través de
procesos de prensado, molido, trituracion, pulverizacién y refinamiento. Aqui
encontramos a las grasas, aceites, harinas, almidones, azucar y sal.

Alimentos Procesados

Son alimentos sometidos a diferentes procedimientos que incluyen métodos
de conservacion y de preparacion y también fermentacién no alcohdlica; con
el objetivo de aumentar la vida util o para modificar o mejorar sus cualidades
sensoriales.

La mayoria de los alimentos procesados tienen dos o tres ingredientes, y se
reconocen como versiones modificadas de los alimentos del grupo anterior.

Se recomienda moderar su consumo:

« Enlatados: choclo, lentejas, garbanzos, porotos de soja, porotos alubias,
atun, caballa, jurel, entre otros.

+ Conservas: duraznos, anana, coctel de frutas, otros.

+ Quesos.

« Pan artesanal y otros productos de panificacion como pastas y fideos.

*+ Levaduras.

*  Yogures en general.

+ Aceites vegetales.

+ Conservas de verduras en aceite, carnes (ej.: pescado en aceite).

« Azucar

Alimentos Ultra Procesados

Productos alimentarios obtenidos a partir de la combinacion de ingredientes
procesados con cantidades frecuentemente pequefas de alimentos sin pro-
cesar o minimamente procesados. Incluyen la adiciéon de ingredientes indus-
triales que incorporan alto contenido de grasas, azucares y/o sal, asi como
aditivos alimentarios (conservantes, colorantes, aromatizantes, etc.)
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Se recomienda limitar o evitar su consumo:

Gaseosas y aguas saborizadas.

Jugos de frutas azucarados industrializados (jugos de caja/botella vy jugos en polvo).
Bebidas energizantes y bebidas deportivas.

Productos de bolleria, panaderia (medialunas, facturas, bizcochos de gra-
sa, otros).

Panes industriales.

Cereales azucarados para el desayuno.

Productos de copetin (por ej.: palitos salados, papas fritas de paqguete,
chizitos, alfajores, chupetines, caramelos, galletitas rellenas dulces, sala-
dos, 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 pesca-
do, salchichas, chorizo, morcilla).

Aderezos: mayonesa, salsa golf, mostaza, kétchup, salsa de soja, otros.
Salsas listas para consumir (sachet) o tetrapack.

Leche chocolatada (azucarada).

Los alimentos naturales y los minimamente procesados son fundamenta-
les para una alimentacioén saludables.

Los ingredientes culinarios forman parte de una dieta nutricionalmente
equilibrada, siendo utilizados con moderacion.

Por ultimo, los productos procesados y ultra procesados, son nutricio-
nalmente desbalanceados. Sus caracteristicas nutricionales, metabdlicas,
sociales, econdmicas y ambientales afectan la salud de la poblacién.

Video didactico. cQué son los ultraprocesados? s/ OMS -OPS

Link del video: https.//www.youtube.com/watch?v=C-yVkhfthZQ&ab_
channel=PAHOTV
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Segun lo expuesto en las GAPA, de manera diaria, es recomendable consumir
cuatro comidas: desayuno, almuerzo, merienda y cena. Conocer cuales son
los alimentos que se recomiendan en cada comida del dia posibilita a la po-
blacion a poder elegir dentro de las opciones y armar su propio plato.

Desayunos o meriendas

Se recomienda hacer diariamente un desayuno y una merienda con presencia de
alimentos frescos, integrales y variados, incluyendo diferentes grupos de alimentos:

+ Frutas preferentemente de estacion, enteras y con cascaras.

+ Pan (preferentemente integral).

*+ Leche, yogur o queso preferentemente descremados.

+ Frutas secas (nueces, almendras, castafas de caju, mani y otros sin sal).
+ Semillas (lino, chia, girasol, calabaza y otras, todas estas sin sal).

Almuerzos o cenas

Se deberian incluir diferentes grupos de alimentos, teniendo en cuenta que
la distribucion en el plato es la misma para nifios y adultos, modificandose la
porcion (volumen) ya que, éste se adecua a cada persona dependiendo de la
edad, actividad laboral y personal, clima, etc.

Se deberan tener en cuenta las siguientes recomendaciones:

* Incrementar el consumo de verduras frescas, preferentemente de estacion.

+ Los cereales (pastas, arroz, polenta, quinoa, fideos, otros) se pueden com-
binar con verduras o con legumbres (lentejas, garbanzos, porotos, etc.) o
con carnes y huevo.

+ Se recomienda utilizar lacteos (yogur, queso y leche) descremados para
preparar comidas.

+ Para condimentar ensaladas se recomienda el uso de aceites y semillas sin sal.

* Priorizar el agua potable como bebida principal durante y entre las co-
midas. Pueden ser otras opciones caldos de frutas naturales (sin azucar).

« 1 fruta fresca, asada o en compota.

* 1taza de ensalada de frutas frescas.

« 1vaso de yogur descremado solo o con cereales (avena, copos de maiz sin
azucar) o fruta.

+ 1rodaja de queso descremado o 1 feta de queso en barra.

+ 1 pufado de frutas secas.

+ 1taza de sopa de verduras casera.

+ 1 vaso de licuado de frutas, sin azucar.

Las GAPA (Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina) proponen el
siguiente ejemplo como distribucion de alimentos en un dia:
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Comenzar el dia con 1 vaso de 1a. Se recomienda un total de 8 vasos por dia.

1 porcidn de leche, yogur o quese (grupo 3)
1 fruta fresca (grupo 1)

1 porcién de pan o cereales preferentemente integrales (grupo 2)

1 porcién de verduras (grupo 1)
1 porcion de aceite (grupo 5)
1 porcion de carne o huevo (grupo 4)

1 fruta fresca (grupo 1)

1 porcion de leche, yogur o queso (grupo 3)
1 porcién de pan o cereales preferentemente integrales (grupo 2)

M ERI ENDA 1 porcion de frutas secas (grupo 5)

*En caso de no haber incluido verduras en las comidas, consumir 1
fruta como cclacion.

1porcidn de verduras (grupo 1)

1 porcién de cereales, legumbres, pastas, papa, batata,
choclo o mandioca (grupo 2)

1 porcién de aceite (grupo 5)

1 fruta fresca (grupo 1)

Frutas y Verduras de estaciéon en nuestro pais
OtoAo-Invierno

Verduras: acelga, achicoria, apio, batata, berro, brécoli, cardo, coliflor, cebolla
de verdeo, chaucha, escarola, espinaca, hinojo, nabo, nabiza, puerro, rabano,
radicheta, remolacha, repollo, repollitos de Bruselas, zanahoria, zapallo, calaba-
za.Frutas: banana, ciruela, durazno, limon, mandarina, melon, membirillo,
naranja, palta, peldén, pera, pomelo, aceitunas.

Primavera

Verduras: remolacha, zapallito, radicha, perejil, puerro, habas, lechuga, nabiza,
nabo, acelga, apio, alcaucil, esparrago.

Frutas: frutilla, frambuesa, cereza, arandano, manzana, naranja, palta, anang,
banana, frutilla, limon.

Verano

Verduras: zapallo, calabaza, rabanito, tomate, esparrago, morron, cebolla,
chauchas, pepino, acelga, berenjena, choclo,
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Frutas: frambuesa, mora, manzana, sandia, uva, limon, pelén, pera, ardandanos,
frutilla, higo, mamaoén, melén, naranja, anana, ciruela, cereza, damasco, durazno.

Frutas y Verduras de estacion en nuestro pais

Se presenta una lista de opciones saludables para compartir con los kiosque-
ros o encargados de la compra de productos. Se propone gue esos alimentos
estén disponibles siempre para consumir:

+ Frutas frescas.

* Frutas secas y desecadas (ciruela, pasas, bananas). Semillas: (girasol, calabaza).

+ Agua mineral, con o sin gas.

« Budines y tortas caseras de fruta, que se hayan elaborado de forma segura
bajo condiciones de higiene alimentaria y sean consumidos dentro de los
tiempos de seguridad de consumo (hasta 3 dias de elaborados).

+ Tipo buffet o almuerzo: ofrecer vegetales y frutas frescas, jugos de fruta na-
turales caseros, yogures descremados, sandwiches de pan blanco o integral
con cortes de carne magros (bajos en grasa) elaborados al horno, vegetales
crudos y quesos livianos, empanadas y tartas con presencia de vegetales,
preparaciones sencillas como pollo con papa y calabaza al horno, milanesa
al horno con puré, foquis de vegetales con salsas livianas.

Los siguientes alimentos podrian ofrecerse en dias rotativos (no todos los dias):

* Barras de cereal no caseras.

+ Alfajores simples o a base de galleta de arroz, alfajores de maicena o dulce
de fruta.

+ Galletitas que contengan cereales integrales y/o semillas (sésamo, amapo-
la, quinoa, girasol, lino, chia, entre otras). Dulces y saladas.

» Leches, yogures, chocolatadas o jugos de fruta naturales, 100% fruta sin
edulcorantes artificiales.

» Cereales inflados como tutucas, arroz inflado o pochoclo.

« (Trigo, maiz, avena, amaranto, entre otros) en envase porcionado indivi-
dual industrializado. Podran ser combinados con frutas secas. Ejemplo:
mix de cereales con granola.

* Golosinas: caramelos, chupetines, etc.

+ Snacks salados: papas fritas, chizitos, palitos, conitos, entre otros.

+ Panchos, hamburguesas de carne picada y pizzas de pan blanco y queso.

+ Bebidas azucaradas con o sin gas.

« Alimentos azucarados con presencia de grasas saturadas: galletitas dulces
y alfajores.

+ Chocolates, postres lacteos enteros azucarados y helados industriales.
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éQué es la actividad fisica?

La actividad fisica es cualquier movimiento corporal producido por los mus-
culos. Entre las actividades fisicas mas comunes podemos mencionar caminar,
andar en bici, practicar deportes como futbol, hockey, natacion, basquet, etc.
asi como también participar en actividades recreativas.

El desarrollo de la actividad y ejercicio fisico es un momento de diversidon y juego.
A la hora de hacer deporte, hay que asegurar el aporte de liquidos, sobre todo
cuando la actividad es intensa y el ambiente caluroso. Es conveniente hidratarse
antes, durante y después, ya gue mientras nos movemos se produce sudoracion
la cual genera eliminacién de cierta cantidad de agua y sales minerales.

Otra idea para incorporar movimiento a nuestro cuerpo es caminar, andar en
bicicleta y subir por las escaleras en lugar de utilizar medios de transporte, as-
censores y escaleras mecanicas. Llevar una alimentacion saludable junto con
realizar ejercicio de manera periddica, es importante para mantener un cuerpo
sano. cSabias que cuando bailas, saltas la soga y juegas con tus compaflieros
también estas realizando ejercicio?

Beneficios para la salud del corazon, el cuerpo y la mente:
iLa actividad fisica nos ayuda muchisimo!

« Asegura un crecimiento y desarrollo saludable, permitiendo fortalecer
huesos y musculos en crecimiento.

« Contribuye al desarrollo de pulmones y corazoén fuertes.

» Fomenta los vinculos sociales y la menor exposicién a pantallas.

+ Permite mantener un peso corporal saludable.

* Previene la aparicion de enfermedades.

+ Mejora el funcionamiento de nuestro sistema inmune.

* Nos ensefia a trabajar en equipo.

+ Mejorar la postura y el equilibrio.

* Mejora el animo, permite que estemos mas activos y aprendamos mejor,
ya gue ayuda a mantenernos concentrados.

* Nos asegura un suefo reparador.

Alimentarnos de forma consciente, respetar las horas de suefio, hidratarse y
reducir el tiempo de exposicion a pantallas son unas de las recomendaciones a
seguir para llevar adelante una vida saludable y poseer mas energia para reali-
zar actividad fisica.

No clvidemos lo mas importante iDIVERTIRSE!, por lo tanto, buscar aquellas
actividades que nos gusten, nos mantengan motivados y nos permita crecer
disfrutando.
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Tematica: Macronutrientes

NOMBRE: Hola Almidén
TIPO DE TECNICA: Desarrollo

COMPLEJIDAD PARA ELABORAR MATERIALES: Media

OBJETIVO: Identificar el almidén de la papa

MATERIALES:
agua fria
2 bandejas azules
1 cuchara pequefia
1 cuchillo

1 papa (mediana y cruda)

1 rallador de cocina
1 recipiente con tapa, 100 ml
1 trapo de cocina

DESARROLLO:

1-Ordenar todos los materiales y las papas

como se muestra en la foto

1-Pelar las papas.

2-Tomar una bandeja y poner el trapo de cocina sobre ella.
3-Llenar el recipiente con agua hasta la mitad.

4-Rallar las papas cuidadosamente con el rallador sobre el trapo.
5-Anadir el agua vy revolver suavemente con la cuchara.
6-Levantar el trapo de las esqguinas.

7-Presionar el trapo firmemente sobre la bandeja.

8-Esperar unos minutos y cbservar qué pasa con el liquido en la bandeja.
9-Escurrir luego cuidadosamente el exceso de agua.

En la bandeja queda almidén. éQué aspecto tiene?
<Cémo se siente? éComo huele? éEn qué otros alimentos hay almidén?
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NOMBRE: ¢Dénde encontramos proteinas?
TIPO DE TECNICA: Desarrollo

COMPLEJIDAD PARA ELABORAR MATERIALES: Media

OBJETIVO: Reconocer donde hay proteinas a partir de la
coagulacién de las mismas.

MATERIALES:

alimentos (por ejemplo, leche,
aceite de cocina, jugo de frutas,
jugo de soya...)

3 a6 vasos

vinagre casero

1 bandeja azul

3 a 6 clips para plantas

1 embudo pequefio

1 huevo

4 a7 pipetas

1 recipiente con tapa, 100 ml

3 a 6 tapones para tubos de ensayo
2 a 6 tubos de ensayo

DESARROLLO:

1- Ordenar todos los materiales y alimentos como se muestra en la foto.
2-Sujetar con cuidado cada tubo de ensayo con un clip para plantas.

3-Si quieren utilizar la pipeta, poner en cada vaso un poco ce cada alimento
(hasta la mitad).

4-Separar la yema de la clara de huevo: |a clara se pone en el recipiente,
puedes depositar la yema de huevo v la cascara del huevo en la bandeja.
5-Llenar un tubo de ensayo a medias con clara de huevo.

6-Agregar de 15 a 20 gotas de vinagre con una pipeta.

7-Poner la tapa sobre el tubo de ensayo y agitar todo brevemente y con
fuerza.

8-¢Qué pueden observar?

9-iCuales alimentos contienen proteinas? Reconoces esto gracias a la “coa-
gulacion”.

10-Repetir los pasos 1al 5 del experimento y utilizar, en lugar de clara, todos
los demas alimentos.

SUGERENCIA: El alimento puede ser depositado en los tubos de ensayo
usando el embudo o las pipetas. Lavar el embudo después de cada uso, de lo
contrario se podria obtener un resultado falso en la medicion.
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NOMBRE: Detectives de la grasa
TIPO DE TECNICA: Desarrollo

COMPLEJIDAD PARA ELABORAR MATERIALES: Media

OBJETIVO: Diferenciar alimentos que contienen grasas de los que no

MATERIALES:

alimentos (por ejemplo, leche,
aceite de cocina, jugo de frutas,
jugo de soya...)

3 a6 vasos

vinagre casero

1 bandeja azul

3 a 6 clips para plantas

1 embudo pequefio

1 huevo

4 a7 pipetas

1 recipiente con tapa, 100 ml

3 a 6 tapones para tubos de ensayo
3 a 6 tubos de ensayo

DESARROLLO:

1- Ordenar todos los materiales y alimentos como se muestra en la foto.
2-Sujetar con cuidado cada tubo de ensayo con un clip para plantas.

3-Si quieren utilizar la pipeta, poner en cada vaso un poco de cada alimento
(hasta la mitad).

4-Separar la yema de la clara de huevo: la clara se pone en el recipiente,
puedes depositar la yema de huevo v la cascara del huevo en la bandeja.
5-Llenar un tubo de ensayo a medias con clara de huevo.

6-Agregar de 15 a 20 gotas de vinagre con una pipeta.

7-Poner la tapa sobre el tubo de ensayo y agitar todo brevemente y con
fuerza.

8-éQué pueden observar?

9-éCuales alimentos contienen proteinas? Reconoces esto gracias a la “coa-
gulacion”.

10-Repetir los pasos 1al 5 del experimento y utilizar, en lugar de clara, todos
los demas alimentos.

SUGERENCIA:

El alimento puede ser depositado en los tubos de ensayo usando

el embudo o las pipetas. Lavar el embudo después de cada uso, de lo
contrario se podria obtener un resultado falso en la medicion.
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NOMBRE: (_Zristales de azucar
TIPO DE TECNICA: Desarrollo

COMPLEJIDAD PARA ELABORAR MATERIALES: Media

OBJETIVO: Observar el proceso de cristalizacién del azucar.

MATERIALES:

(Rinde 6)

700g de azucar blanca
1taza de agua hirviendo

(en olla o tuper)

6 pinzas o broches para ropa

6 frascos de vidrio o vasos altos
6 palillos de madera

Colorantes vegetal

DESARROLLO:

1-Humedecer aprox. la mitad de los palillos con agua y rebozarlos con azucar.
Dejarlos secar.

2-En agua hirviendo, agregar de a poco el azlcar. Lo recomendado es
hacerlo bajo fuego (cuando alcance la ebullicién se dejara 2 min reposando).
En caso de gue no se pueda, hacerlo con el agua caliente en el recipiente.
3-Repartir la mezcla por todos los vasos y agregar una pizca de colorante

a cada uno.

4-Dejar enfriar.

5-Ya frio deberia sentirse mas denso el contenido, agregamos los palillos.
Estos no deben tocar ni el fondo ni las paredes del vaso, para lograr

se asegura con los broches.

6-Dejar reposar al menos 7 dias.

7-Dia a dia observar lo sucedido.

8-Luego de los 7 dias retirar los palillos. Te puedes ayudar con un tenedor
dando golpecitos para romper el azucar de la superficie y asegurarte que
estén sueltos los “caramelos”. Apoyar los cristales en papel de hornear
9-Lavar los vasos y colocarlas de igual manera para que sequen bien.
10-Secar durante 5 horas.

SUGERENCIA:

Estos cristales simularian caramelos. Realizar preguntas sobre las golosinas,
en gué grupo se encuentra, su frecuencia de consumo y sobre los procesos
de produccién para finalizar la actividad.

VIDEO AYUDA: https./www.youtube.com/watch?v=UxCIMcHpcZU

32

| 80



Tematica: Procesados-ultraprocesados.

NOMBRE: Descubriendo las gaseosas
TIPO DE TECNICA: Experimental

COMPLEJIDAD PARA ELABORAR MATERIALES: Media

OBJETIVO: Dimensionar la cantidad de azlicar que consumimos
al tomar gaseosas y bebidas azucaradas.

MATERIALES:

Envases de diferentes bebidas
azucaradas y gaseosas
Azlcar blanca/de mesa
Bolsas transparentes, para

colocar el azucar
Balanza, para pesar el azucar
Afiche/cartulina

DESARROLLO:

1-Observando la composicidn nutricional (el apartado azlcares dentro de la
tabla de informacién nutricional) determinar cuantos gramos de azucar
contiene cada bebida cada 100 ml.

2-Para cada una de las bebidas, colocar en una de las bolsas la cantidad de
azucar gue se indica en la informacion nutricional de la misma que contiene,
ayucdlandose con la balanza para pesar el azucar. Identificar a qué bebida
pertenece cada bolsa de azucar.

3-Una vez gue se termind de pesar el azucar de cada bebida, cerrar cada
una de las bolsitas.

4-En un afiche colocar, de forma ordenada, cada bebida con su

respectiva bolsa de azucar.

5-Esto permite hacer una comparacion entre bebidas asi como ser mas
consciente del alto contenido de azucar de la mayoria de las bebidas

que encontramos hoy en el mercado.

SUGERENCIA:
Una vez hecho el afiche, se puede conversar acerca de qué bebida
es la que mas azlcar contiene y cual menos
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Tematica: Actividad fisica

NOMBRE: I?ayuela saludable
TIPO DE TECNICA: Inicio (antes de desarrollo de la clase) o
cierre (luego)

COMPLEJIDAD PARA ELABORAR MATERIALES: Baja

OBJETIVOS: Promover habitos alimentarios seguros y saludables a
través del conocimiento de las guias alimentarias para la poblacién
argentina. Promover desde los primeros afios la importancia de la
actividad fisica periddica y al aire libre. Comprender la importancia
del consumo de agua segura.

MATERIALES:

Rayuela gigante pintada en el suelo:

con pinturas o tizas de colores, en la cual se graficaran los
diferentes grupos de alimentos, incluyendo el agua.

Ficha de cartén o madera pintada.
Tarjetas con preguntas sobre los diferentes grupos
de alimentos.

Casilleros de la Rayuela: Agua - Frutas y verduras - Legumbres, cereales,
papa, pan y pastas - Leche, yogur y quesos - Carnes y huevos -

Frutas secas y semillas - Opcionales: dulces y grasas

DESARROLLO:

1- Por turnos, cada participante lanza la ficha en el primer casillero y
comienza a hacer el recorrido siguiendo la regla tradicional del juego.

El jugador que pisa la raya, que coloca los dos pies en el suelo o cuya ficha
gueda encima de una de las lineas, pierde el turno y sigue el

siguiente participante.

2-Cuando el participante completa el recorrido saca una tarjeta/consigna,
correspondiente a un grupo de alimentos, v se conversa sobre los alimentos
gue lo componen, su importancia y funcién para el organismo. Sera ganador
el que haya completado todo el recorrido, respondiendo cada una de las
preguntas.

El juego contara con diferentes preguntas para cada grupo de alimento,
dependiendo si se utilizara como técnica de inicio o cierre.

SUGERENCIAS:

Para que el material empleado sea mas duradero, reutilizable y pueda ser
trasladado, puede ser realizado sobre una lona impresa o pintada. Se pueden
incorporar prendas para aquellos jugadores que respondan mal las consignas.
Se aconseja que las mismas consistan en poner el cuerpo en movimiento.
Para hacerlo mas dinamico, cada vez que el nifio tira la ficha y va hacia el
casillero correspondiente, se puede realizar una pregunta en ese momento.
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DESARROLLO:

Inicio: antes de dar el tema

Agua: cQué cantidad de agua tomas en el dia? ¢Qué consumis con las comi-
das?

Frutas y verduras: {Qué alimentos de este grupo conocés? {Qué alimento de
este grupo te gusta?éHay algun alimento que no te gusta? éCudl? éComés
frutas? ¢De qué forma? éPor qué es bueno consumir frutas y verduras?
Legumbres, cereales, papa, pan y pastas: ¢Qué alimentos de este grupo
conocés? Nombra tres alimentos que forman parte de este grupo. ¢Qué
alimento de este grupo consumis frecuentemente? éPor qué es bueno
consumir estos alimentos?

Leche, yogur y quesos: (En qué comidas incorporés estos alimentos?

{Qué alimento de este grupo te gusta? {Cudntas veces lo consumis al dia?
Carnes y huevos: (En qué comidas o preparacidn incorporas estos alimentos?
éQueé tipo de carnes consumis?

Frutas secas y semillas: ¢Qué alimentos conocés de este grupo?

¢En qué preparaciones incorporas estos alimentos?

Opcionales: dulces y grasas: {Qué alimentos conocés de este grupo?
dQué dulces te gustan? ¢Comés de estos alimentos todos los dias?
<En gué momentos del dia los consumis?

Clerre: después

Agua: {Cuales son las recomendaciones de consumo diaric?

iComo debe ser el agua apta para consumo?

Frutas y verduras: {Para qué es importante este grupo de alimentos para
nuestro cuerpo? {Cuantas porciones necesitamos consumir?

Legumbres, cereales, papa, pan y pastas: ¢Por qué es importante este grupo
de alimentos para nuestro cuerpo? éQué preparaciones se hacen con este
arupo de alimentos? éCuantas porciones necesitamos consumir en el dia?
Leche, yogur y quesos: ¢Por qué es importante este grupo de alimentos para
nuestro cuerpo? éCuantas porciones necesitamos consumir en el dia?
Contanos alguna preparacion que incluya alguno de estos.

Carnes y huevos: {Para qué es importante este grupo de alimentos

para nuestro cuerpo? ¢Qué aportan a nuestro organismo?

Frutas secas y semillas: cQué cantidad de aceite se recomienda incorporar

a las preparaciones? ¢Cémo podés incorporar frutas secas a tus comidas?

¢Es lo mismo consumir aceite crudo que cocido? éPor qué?

Opcionales: dulces y grasas: ¢Es necesario consumir alimentos de este grupo
diariamente? {Tiene alguna funcién para el organismo el consumo de

estos alimentos? éQué consecuencias puede tener el consumo en cantidad de
estos alimentos?
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NOMBRE: NOS MOVEMOS EN EL RECREO
TIPO DE TECNICA: Indiferente
COMPLEJIDAD PARA ELABORAR MATERIALES: Media,

dependera de los juegos que se elijan

OBJETIVOS: Motivar a los alumnos a que se muevan en el recreo.
Recalcar la importancia de la hidratacién

DESARROLLO:

1-Se crearan 3 estaciones de ejercicio donde en cada una habra distintos
juegos.

También habra una estacién de hidratacién, con vasos con agua para que
luego de jugar los chicos vayan a buscar un vaso con agua.

2-Los encargados de cada estacién seran los alumnos.

Ejemplo:

ESTACION 1: ISALTEMOS LA SOGA!

En esta estacion habrd 4 sogas para que los chicos puedan jugar.
ESTACION 2: IRAYUELA!

En esta estacion, estara el clasico juego de la Rayuela.

ESTACION 3: iISALTEMOS AL ELASTICO! En esta estacion habra 5 elasticos.

ESTACION 4: iHIDRATATE!

SUGERENCIA:
Los nifios pueden preguntar a sus familiares mayores a qué jugaban
en sus recreos y traer los juegos a la escuela
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NOMBRE: Twister de la alimentaciéon saludable
TIPO DE TECNICA: Inicio, desarrollo o cierre
COMPLEJIDAD PARA ELABORAR MATERIALES: Media

OBJETIVO: Reconocer las distintas frutas y verduras, asi como
los beneficios de su consumo habitual.

MATERIALES:

Tablero de twister, se puede fabricar
coh una tela o nylon (ver anexo).
Reloj de colores (ver anexo).

Afiches.
Papeles de colores.
Fibrones.

Kolelolololol
M el0.6000.0
606666
felolololels

DESARROLLO:

El tablero del juego del Twister es una tela que se extiende en el suelo,

y que consta de cuatro columnas y cinco filas de grandes circulos.

Cada columna es de un color diferente: violeta, amarillo/anaranjado, rojo y
verde, y contienen frutas y verduras de ese mismo color. Por ejemplo en la
columna de color violeta se pueden ubicar: ciruela, berenjena, repollo
morado, uva, remolacha. Y asi con cada color. Ademas, se utiliza un reloj con
una flecha en la que estan marcadas cuatro secciones: Pie derecho, pie
izquierdo, mano derecha y mano izquierda. Cada una de estas secciones esta
dividida en los cuatro colores del tablero de juego, y al girar la flecha, la
combinacion resultante es la jugada que deben realizar los jugadores (ejem-
plo: mano derecha al amarillo/anaranjado).

Ninguno de los jugadores puede tener las manos o los pies en el mismo
circulo que otro, por lo que hay que ir realizando diferentes posturas. Esta
regla cambia si el nimero de jugadores es superior al nimero de circulos que
hay de cada color. El juego consiste en mantenerse en pie, a pesar de las
posturas incomodas

que se deban adoptar. Si una persona se cae, o si su codo o rodilla toca el
tablero de juego, es eliminado.

Cuanto mas jugadores participen, mas dificil es el juego.

Ademas, se cuenta con afirmaciones acerca de la importancia del consumo
de frutas y verduras.

1-Por turnos cada participante hace girar el reloj de colores y la combinacion
resultante es la jugada que debe realizar.

2-Cuando al participante le toca la opcidon “mano derecha” ademas de hacer
la postura, el coordinador le lee una afirmacion, a la cual debera responder
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NOMBRE: Twister de la alimentacion saludable
TIPO DE TECNICA: Inicio, desarrollo o cierre
COMPLEJIDAD PARA ELABORAR MATERIALES: Media

si es verdadera o falsa. Se van anctando en un afiche las respuestas dadas
por los participantes.

3-Una vez que todos los participantes son eliminados, se procede nuevamen-
te

a la lectura de las frases y se debate si la respuesta es correcta o no, desarro-
llando el tema.

SUGERENCIAS:

El tipo de pregunta se puede adaptar para cualquier otro tipo de tematica:
comensalidad, importancia de la actividad fisica, consumo de otros grupos
de alimentos, etc.

Una variante puede ser disponer en cada circulo del juego sobres numerados,
los cuales contengan mensajes sobre la tematica que se quiera trabajar.

Al finalizar el juego se abren, se leen y se aborda la tematica.
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NOMBRE: }}rmando nuestro desayuno
TIPO DE TECNICA: Inicio

COMPLEJIDAD PARA ELABORAR MATERIALES: Baja

OBJETIVO: Reconocer los alimentos que forman parte de un
desayuno saludable.

MATERIALES:
Mesa.
Cesto o caja forrada. (1 por grupo).

Bandejas (1 por grupo)

Alimentos que formen

parte del desayuno

de manera frecuente o esporadica

DESARROLLO:

1-Se divide a los participantes en grupos.

2-Se coloca, en un extremo, una mesa con los diferentes alimentos

(o envases de los mismos) que pueden formar parte de un desayuno
saludables o no.

3-En el otro extremo, se encuentra cada grupo con una bandeja.

4-La consigna es llegar lo mas rapido posible a la mesa y elegir un alimento
que consideren apropiado para un desayuno saludable.

Luego debe volver al lugar de salida y colocar el alimento en un cesto.

5-Al llegar, el participante hace entrega de la bandeja a su compafero, quien
repite la secuencia.

6-Al finalizar, cada grupo expone los alimentos seleccionados y, entre todos,
se analiza si es saludable o no.

7-El grupo que haya elegido mas alimentos saludables es el que gana.

SUGERENCIAS:

La carrera puede ser con o sin dificultades (saltando en un pie, caminando
como cangrejo, etc).

Tener en cuenta que esta actividad produce un clima de exaltacion, diversion
y esfuerzo fisico, por lo que es importante que al momento de analizar

los alimentos se procure que el grupo logre cierta organizacion y
tranquilidad que posibilite la atencién y comprensién.

Puede aplicarse para trabajar también la importancia de otras comidas
como el almuerzo vy cena. Al finalizar, a partir de los alimentos seleccionados,
pueden armar un desayuno saludable y completo.
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NOMBRE: Armando nuestro desayuno
TIPO DE TECNICA: Inicio
COMPLEJIDAD PARA ELABORAR MATERIALES: Baja

Alimentos que pueden colocar en las mesas: pueden ser dibujos de alimentos,
etiquetas, por ejemplo como los de cotillén, en goma eva, alimentos reales
(alfajores, mermeladas, etc), frutas varias, alfajores, facturas, tortas, mermela-
das, leche, cereales, yogur, frutas secas, etc), (las frutas pueden ir enteras, en
jugos naturales, en ensaladas) gaseosas, jugos, facturas, cereales, manteca,
dulce de leche, galletitas dulces vy saladas, cereales (panes, tostadas, avena,
pan integral, etc.), lacteos (leche, yogur v queso), etc.
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Tematica: Guias Alimentarias para la
Poblacion Argentina (GAPA)

NOMBRE: ¢cComo como?
TIPO DE TECNICA: Inicio
COMPLEJIDAD PARA ELABORAR MATERIALES: Media

OBJETIVOS: Reconocer la importancia de implementar y/o sostener
una alimentacidn saludable. Comprender la importancia del momen-
to de las comidas para el encuentro y didlogo con otros.

MATERIALES:

Bolsas para mandados.
Iméagenes de alimentos.
Papel contac.

Cartulinas.

Grafica de la Alimentacién Diaria.
Hojas en blanco.

Lapices y lapiceras.

DESARROLLO:

Esta actividad la desarrolla cada participante en forma individual.

1-Sobre una mesa disponer las imagenes de alimentos. A cada asistente se le
entrega una bolsa con la consigna de que seleccionen (“compren”) aquellos
alimentos gue consumieron el dia anterior en cada una de las comidas. En
caso de no encontrar la imagen del alimento consumido, podran dibujarlo.
2-Luego, se le entregan platos de cartulina correspondientes a cada una de
las comidas: desayuno, almuerzo, merienda, cena y colaciones. Se les solicita
que ubiquen las imagenes de alimentos en los platos y armen lo que han
consumido el dia anterior.

3-Finalizada la actividad, se intercambian los platos entre los participantes
para que puedan observar lo realizado por el compafnero.

4-Se realiza una puesta en comun. El coordinador del taller, partiendo de lo
comentado por los participantes, explica la Gréfica de la Alimentacién Diaria,
reforzando los habitos saludables y dando pautas acerca de cémo modificar
aquellos que no lo son. Se conversa sobre: grupos de alimentos, funciones,
porciones recomendadas, importancia de variar los alimentos dentro de cada
grupo y la realizacion de todas las comidas.

5-Se puede finalizar con preguntas como: élLes resulté dificil recordar lo que
comieron ayer? ¢Por qué?éComo se organizan en relacion a las comidas?
4Quién cocina en sus casas? ¢Con quién/es comen? éDénde? dCoémo transcu-
rre el momento de las comidas? A partir de estas preguntas se trabaja no
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NOMBRE: ¢cCémo como?
TIPO DE TECNICA: Inicio
COMPLEJIDAD PARA ELABORAR MATERIALES: Media

sélo la cuestion alimentaria sino también el tema relacionado con las demas
comidas del dia.

Se pueden incorporar, ademas de platos para desayuno, almuerzo, merienda,
cena y colaciones; platos mas peguenos, que indiguen los momentos de

picoteo, sobre los cuales también ceberan seleccionar y ubicar los alimentos
consumidos.
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NOMBRE: Armando mi grafica de la alimentacién diaria
TIPO DE TECNICA: Inicio o cierre

COMPLEJIDAD PARA ELABORAR MATERIALES: Media

OBJETIVOS: Identificar la calidad y cantidad de alimentos consumi-
dos el dia anterior. Conocer la gréfica de la alimentacién diaria y las
porciones recomendadas para cada grupo de alimentos.

MATERIALES:
Graficas de la alimentacion diaria vacias.
Afiche con la grafica de la alimentacién diaria completa.

Cinta adhesiva.
Lapices de colores.
Fibras.

DESARROLLO:

1-Para comenzar, se le entrega a cada participante una grafica

alimentaria vacia

2-A continuacion se les explica que esos espacios vacios corresponden a los
distintos grupos de alimentos y al agua, y los tamanos sefalan la cantidad o
proporcion de los alimentos consumidos en el dia anterior. En el espacio de
mayor tamano deben colocar aguellos que hayan consumido en mas cantidad
y asi sucesivamente.

3-Finalmente, se presenta la Grafica de la Alimentacion Diaria indicando qué
alimentos corresponden a cada grupo vy las porciones recomendadas. Cada
participante compara su propio ejemplo con la grafica completa. Asi se
pueden trabajar los conceptos de variedad y cantidad.

SUGERENCIA:
Si esta técnica es utilizada como cierre, deberan completarla como corres-
ponda, independientemente de sus habitos alimentarios.
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NOMBRE: Caja magica
TIPO DE TECNICA: Inicio, desarrollo o cierre
MATERIALES: Baja

OBJETIVO: Identificar las distintas frutas y verduras a través
de los sentidos.

MATERIALES:
Caja forrada con un agujero
en una de sus caras en la que

se introducen las verduras y frutas.
Distintas frutas y verduras frescas.
Un pafiuelo o elemento para tapar los ojos.

DESARROLLO:

Se colocan frutas y verduras previamente lavadas dentro de la caja.

1-Por turno, cada participante con los ojos vendados, introduce su mano
dentro de la caja y, utilizando sus sentidos, selecciona un alimento.

2-El coordinador le propone que la toque, huela, manipule, se familiarice con
la textura y pueda asi, adivinar de qué alimento se trata.

3-Se le saca las vendas de |los ojos para que pueda conocer de qué alimento
se trata.

4-Luego, el coordinador, a través de preguntas, puede trabajar diferentes
aspectos como los beneficios del consumo de ese alimento, qué nutrientes
aporta, en qué preparaciones incluirlo, quién se los prepara, entre otras.

SUGERENCIAS:

Para ninos pequenos se puede simplificar el juego y hacerlo sin los ojos
vendados. El resto del grupoe puede proporcionar pistas al participante con
los ojos vendados. Una opcidn es trabajar con frutas y/o verduras crudas y
cocidas para que prueben y asi trabajar el sentido del gusto. En lugar de una
caja se disponen en recipientes por separado los alimentos crudos de los
cocidos. Hay que considerar que previamente los participantes realicen un
adecuado lavado de manos.
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NOMBRE: Alimentando al gallito ciego
TIPO DE TECNICA: Cierre

COMPLEJIDAD PARA ELABORAR MATERIALES: Media

OBJETIVO: Reconocer los grupos de alimentos que forman las GAPA

MATERIALES:
Grafica de la alimentacion diaria
de gran tamafio que sea visible

por todos los participantes y vacia.
Imagenes de alimentos.

Vendas.

Cajas.

DESARROLLO:

1-Para comenzar el juego se divide a los participantes en 2 grupos.

2-Se entrega a cada grupo una caja con imagenes de diferentes tipos de
alimentos y se les asigha una grafica vacia que se dispone a cierta distancia
en una pared.

3-Se le vendan los ojos a un participante de cada grupo y debe sacar de la
caja una imagen de un alimento. Siguiendo las indicaciones de sus compafie-
ros, la llevara hasta donde esta la grafica vacia tratando de que esté ubicada
en el lugar que corresponda de acuerdo con el grupo al que pertenece.
4-Gana el equipo que coloque de manera correcta la mayor cantidad

de piezas.

SUGERENCIAS:

El “gallito ciego” puede ir cambiando para que todos los participantes sean
guias y guiados.

Sumar dificultad: “marear” al participante, restringir las palabras permitidas
para guiarlo, etc.

Una forma economica de confeccionar los materiales es usando un afiche de
la grafica de la alimentacion diaria y tarjetas de alimentos impresas y colorea-
das a mano. En este caso se recomienda plastificarlas o confeccionarlas con
goma eva.

Otra opcidn es colocar abrojo detrds de las tarjetas de los alimentos para
pegarlos sobre la Gréfica de la Alimentacién Diaria, realizado en pafio lenci.
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A raiz de analizar el grupo de frutas y verduras,
recomendamos realizar estas actividades de tipo experimental:

NOMBRE: '.‘:Cémo crecen los alimentos?
TIPO DE TECNICA: Desarrollo

COMPLEJIDAD PARA ELABORAR MATERIALES: Media

OBJETIVO: Observar cémo crecen algunos alimentos para
posterior cultivo.

MATERIALES:
Talle de Lechuga / Apio / Cebolla verde /Repollo
Vaso o frasco

Agua
Mondadientes o palillos

DESARROLLO:

1-Al tallo del vegetal elegido, agregar tres mondadientes en forma de tripode.
2-Colocar agua en el vaso de manera gue, cuando coloques el tallo, cubra
solo su base.

3-Sumergir la base del tallo

4-Ubicar el vaso en una ventana o lugar que reciba luz.

5-Cambiar el agua diariamente.

6-Esperar una semana para ver brotes creciendo en el centro del tallo.
7-Pueden trasplantar el tallo a una maceta o huerta, o bien, esperar a que
crezca en el agua.

SUGERENCIAS: Aprovechar las hojas crecientes para realizar algunas de las
recetas, poner a prueba los sentidos para con el alimento y hablar de qué

alimento se trata, en qué grupo se encuentra y cual deberia ser la frecuencia
de su consumo.
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NOMBRE: éCoémo crecen los alimentos?
TIPO DE TECNICA: Desarrollo
COMPLEJIDAD PARA ELABORAR MATERIALES: Media

OBJETIVO: Observar cémo crecen algunos alimentos.

MATERIALES:
Morrén/pimiento
Maceta

Tierra
Papel de cocina
Tupper

DESARROLLO:

1-Cortar el pimiento y retirar las semillas que se encuentran ubicadas en el
racimo del interior del mismo.

2-Colocar un papel de cocina dentro del tupper, rociarlo con agua. Introducir
sobre el mismo las semillas, dejando un espacio de 3 cm aproximadamente
entre una y otra. Cubrir con otro papel de cocina y rociarlo nuevamente, hasta
que esté completamente hiumeda. Mantener el tuper alejado de la luz y en un
lugar calido.

3-Abrir el tuper una vez por dia, y, de ser necesario, volver a rociarlas con
agua.

4-Una vez que las raices aparezcan, se trasplantaran las semillas. Enterrarlas
en las macetas con tierra, colocando 3 semillas por hueco aproximadamente.
5-Cubrir con tierra.

6-Dos veces por dia pulverizar la tierra con agua.

7-Al cabo de unos dias, las semillas germinaran. Cuando esto suceda lo mas
conveniente es trasplantarlo a una maceta rellena con tierra enrigquecida y con
buen drenaje.

SUGERENCIAS:

Es conveniente trasplantar una vez que se observe que la planta tiene al
menos 4 hojas o las hojas que contiene miden al menos 10 centimetros. Una
vez que de frutos, el pimiento puede utilizarse para realizar diferentes prepa-
raciones. Hablar acerca de qué alimento se trata, en qué grupo se encuentra y
cual deberia ser |la frecuencia de su consumo.
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NOMBRE: Onda verde
TIPO DE TECNICA: Cierre
COMPLEJIDAD PARA ELABORAR MATERIALES: Media

OBJETIVO: Tomar conciencia de la importancia del reciclar
y reutilizar los desperdicios de sus alimentos para mantener
un equilibrio en el medio ambiente.

MATERIALES:

Cuchillos y vasitos descartables.
Cuchara y cucharitas.
Compotera, taza o vaso.

Frutas.
Semillas de hortalizas de estacion.
Tierra

DESARROLLO:

1-Se le solicita a cada nifio que lleve una fruta para realizar una ensalada de
frutas.

2-Con la coordinacion de adultos a cargo de los nifios se pelan las frutas y los
nifos las cortan en trozos pequenos para elaborar la ensalada de fruta.
3-Finalizada la ensalada de fruta se comparte entre toda esta merienda
saludable.

4-Luego se les explica a los nifios la importancia del reciclado. Con los
desperdicios de las cascaras de las frutas utilizadas para hacer la ensalada de
frutas, se les pide que las trocen para elaborar abono para la mini huerta que
tendran en la institucion.

5-Los coordinadores mezclan el abono con la tierra vy le entregan a cada nifio
un vasito para que cologuen semillas de alguna hortaliza de estacion en la
mezcla.

6-Una vez terminada la tarea, se colocan todos los vasitos en un sector del
establecimiento, a fin de mantener un espacio verde a su cuidado y, una vez
obtenidos los frutos, disfrutar de su produccion
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NOMBRE: Cocineros por un dia
TIPO DE TECNICA: Desarrollo.

COMPLEJIDAD PARA ELABORAR MATERIALES: Media

OBJETIVO: Poner manos a la obra para elegir una colacion.
Pueden realizarse los ejemplos.

MATERIALES:
Anafe.

Utensilios necesarios. para cocinar.
Alimentos para la realizacion de la preparacion.

DESARROLLO:

1-El coordinador del taller comienza realizando preguntas disparadoras como:
¢Cuantas comidas realizan diariamente? éQué son las colaciones? éPor qué es
importante la realizacién de todas las comidas?

2-Luego, en una mesa se disponen diferentes alimentos necesarios para la
elaboracidn de distintas colaciones. Se conforman grupos, segun la cantidad
de participantes, y a cada grupo se les entrega la receta de una colacién.
3-Se los invita a elegir los ingredientes necesarios para dicha colacién, la que
luego procederan a elaborar.

4-Luego, cada grupo elabora la preparacion elegida.

5-Para finalizar, se procede a la degustacién vy, en caso de ser suficiente la
preparacién cada asistente se podra llevar una porcién.

6-Cada grupo, intercambia la receta realizada con los demas participantes.

SUGERENCIAS:

La receta realizada se puede acompanar de otras recetas que puedan ser
utilizadas como colaciones, compiladas en un recetario.

Si no se cuenta con demasiados recursos, otra posibilidad es disponer en una
mesa, imagenes de alimentos, en lugar de alimentos; con los cuales podrian
elaborar una colacién.

Las preparaciones pueden tener distintos niveles de complejidad en relacién
a la edad de los asistentes: ensalada de frutas, yogur casero, postre de leche,
flan casero, budin de pan, postre de sémola, licuados de frutas y/o verduras,
barritas de cereal, granola, etc. (Ver recetario)
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NOMBRE: Los custodios de la cocina regional
TIPO DE TECNICA: Desarrollo.
COMPLEJIDAD PARA ELABORAR MATERIALES: Baja

OBJETIVO: Valorar la riqueza de los alimentos locales

y practicas culinarias propias de nuestra cultura y territorio,

a través del encuentro y reconocimiento de los adultos mayores
como promotores de conductas alimentarias saludables.

MATERIALES:
Papel.
Lapiz.

Afiche con un dibujo de un cofre.
Dos cuadernillos con las preguntas (ver anexo).
Dado confeccionado con una caja cuadrada grande forrada.

Tarea previa: Se solicita a los asistentes que indaguen entre sus abuelos las
comidas tipicas de su infancia y luego registren las recetas para que sean
trabajadas grupalmente.

DESARROLLO:

Primer Momento: Partiendo de las recetas recuperadas, se trabaja de manera
grupal o individual identificando y analizando los alimentos, cantidades,
formas de coccidén y preparacion. Identificando también aguellos alimentos o
preparaciones que son desconocidas para el grupo.

Segundo Momento: Sobre un afiche con un dibujo que recrea un cofre, las
preparaciones desconocidas, invitando a investigar sobre las propiedades
nutricionales de los alimentos nuevos como asi también las ventajas y
desventajas.

SUGERENCIAS:

Se puede confeccionar un recetario que recupere todas las recetas reveladas
y también hacer ferias que inviten a degustar los alimentos y platos descu-
biertos, con la participacion de los abuelos en su preparacion.

En lugar de un afiche se puede confeccicnar el cofre con una caja.
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Recetario
Practicas previas necesarias

Antes de realizar cualquier receta, es muy importante conocer las practicas

previas necesarias de higiene para que los alimentos que se vayan a preparar

sean seguros.

*+ En caso de cabello largo este se debe atar, se pueden utilizar cofias o pa-
fiuelos que cubran el cabello.

+ Se deben retirar los anillos, relojes, pulseras, y demas accesorios para evi-
tar que se pierdan en la preparacion.

*« En cuanto a la vestimenta, se pueden utilizar delantales o similar. Arre-
mangar mangas.

+ Se debe procurar un correcto lavado de manos previo y en los casos que

sea necesario, repetir.

*  Ademas, las mesas en donde se lleven a cabo las recetas deberan estar
limpias. Otra opcion, es utilizar manteles limpios.

+ Todos los utensilios que se vayan a utilizar deben estar previamente lava-
dos.

* Los alimentos como frutas y verduras deben estar previamente lavados.

* Se deberd tener en cuenta datos de los niflos que por alguna razén no

puedan comer ciertos alimentos, ya sea por alergias, enfermedades, etc. A

continuacion, algunas alternativas para estas situaciones

Celiaquia

Las personas celiacas no pueden consumir alimentos que contengan TACC, esto es,
trigo, avena, cebada, centeno. Para esto, es muy importante que los ingredientes a
utilizar sean todos certificados “Sin TA.C.C”, por mas que estos no sean a base de
harina, ya que pueden estar contaminados con estos. Podran ayudarse verificando
gue esté el logo presente en alguna parte del paquete.

Para no utilizar harinas a base de trigo, se sugiere utilizar mezclas de otros

tipos de harinas:

+ Opcion 1: 60% de harina de arroz + 40% de almidon de maiz .

« QOpcion 2: 45% de harina de arroz + 30% de almidon de maiz + 25% de
fécula de mandioca.

Ejemplo practico: 1 taza de harina tiene 250 gramos. Para poder saber que
cantidades usar de las mezclas, vamos a utilizar como patrén (100%) el total
de harina de la receta, usaremos por ejemplo 250g. Entonces, procedemos a
realizar una regla de tres simples quedando:
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Harina de arroz:

100% 2509

60% ___ x=60%x 2509 = 1509
100%

Almidon de maiz:

100%____ 2509

40% x = 40% x 250g = 100g
100%

Una taza de harina de trigo utilizando la opcion de mezcla 1 seria reemplazada
por 150 g de harina de arroz y 100 g de almidon de maiz.

A tener en cuenta:

Las recetas son opcionales y dependen siempre de las posibilidades de la ins-
titucion. Para conseguir ingredientes se pueden realizar muchas cosas, desde
repartir entre los alumnos las compras, realizar colectas colaborativas, armar
eventos para recaudar fondos, pedir ayuda a los municipios, entre muchas otras.

Beneficios de realizar recetas con los nifios

El objetivo principal es que los niflos, ademas de cocinar, aprendan la impor-
tancia de tener una alimentacion saludable y descubran nuevos alimentos y
maneras de cocinarlos.

Asimismo, los preparara para tener una vida mas sana. Fortalecen su motricidad
fina y al mismo tiempo su autoestima y motivacion. Agilizan

su actividad logica al tener que medir y pesar los ingredientes favoreciendo la
comprension matematica. Ponen en practica el trabajar en equipo, aprender a
respetar los tiempos de cada uno y ayudarse entre todos.

También, es importante destacar que muchos chicos conoceran sabores que
jamas probaron y se llevaran una experiencia deliciosa ademas de expandir sus
gustos culinarios.
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RECETAS

SIN COCCION

Helado natural de banana

Ingredientes:

3 a 4 bananas maduras

1 cdita de esencia de vainilla

¥ taza de leche (de vaca o bebida vegetal
Procedimiento.

1-Quitar la céscara y cortar en rodajas.
2-Meter en una bolsa para freezer y dejar unas
horas hasta que estén congeladas.

3-Fn una licuadora o procesadora colocar todos
los ingredientes y mixear hasta gue quede una
pasta lisa totalmente integrada.

4-Servir

Bolitas de zanahoria y coco
(14 unidades)

Ingredientes:

185g de zanahoria

150g de azucar

150g de coco rallado

(separar un puiado para rebozar)
Procedimiento:

I-Lavar, pelar v cortar en rodajas las zanahorias.
2-Hervirlas hasta que estén blandas. Sacar y
escurrir.

3-Pisar hasta tener un puré liso.

4-Incorporar los demas ingredientes en un bol y
mezclar. Una vez que esta hien formada la
mezcla amasar con las manos.

5-Dar forma de bolita y rebozar en coco.
6-Enfriar por unas horas para consumir.

Bon o Bon Casero

Ingredientes:

100g de mantequilla de mani

30g de leche en polvo descremada

50g de chocolate blanco

50g de chocolate semi amargo para bafarlos
Procedimiento:

I- Derretir el chocolate blanco a bafic maria o
en microondas.

2-Mezclar con la mantequifla de mani y la leche
en polvo.

3-Enfriar hasta que la mezcla se endurezca y se
puedan formar las bolitas.

4-Derretir el chocolate amargo de la misma
manera que el blanco, Bahar los bombones.
5-Dejarlos enfriar en heladera
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Trufas de avena y chocolate

Ingredientes:

200 grs manteca pomada

200 grs cacao en polvo

cantidad necesaria Coco rallado

4 gotitas Esencia de vainilla

400 grs Dulce de leche

400 grs Avena

Procedimiento:

1- En un bol unir la manteca pomadsa con el
cacao en polvo hasta formar una crema
2-Luego agregar el dulce de leche y la avena
hasta hacer una pasta y agregar el chorrito de
vainilla

3- Una vez todo unido v hecho pasta con una
cuchara de te hacer bolitas y pasarlas por coco
rallado v ponerla en pirotines y llevar a la
heladera durante 1 hora

Bombones de

chocolate y mani

Ingredientes:

3 cucharadas de aceite de coco

2 cucharadas de cacao amargo

1 cucharada de azucar (opcional)

Pasta de mani

Procedimiento.

- En un molde de silicona o cubetera, color la
pasta de mani,

2-Mezclar aparte el aceite de coco, el cacao y el
azucar, y agregar esa mezcla a los maoldes.
3-Llevar al freezer. Ef aceite de coco se solidifi-
ca y de esa forma queda el bomboncito

Brochetas de frutas

Ingredientes:

Al menos tres grupos de frutas

Palillos de brochet

Opcional: chocolate semiamargo para derretir
Procedimiento:

I-Pelar las frutas.

2-Cortar en trozos lo suficientemente grandes
3-para que puedan atravesar los palillos
4-Atravesar los trozos de frutas con los palillos
variando cada fruta

Opcional: A bario maria, derretir el chocolate y
barfiar en hilos las frutas.
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Brochetas saladas

Ingredientes:

Dados de queso

Tomates cherrys

Aceitunas sin carozo

Brochets

Se pueden variar con vegetales

cocidos seglin disponibilidad.
Procedimiento:

J- Atravesar los ingredientes con el brochet,
2-Las cantidades varian segun la cantidad. Se
sugiere colocar 6 pedazos, 2 de cada uno.

3-En caso de agregar verduras cocidas pueden
ser zanahoria, papas, etc, se recomienda hacer-
lo por método de escaldado.

4-Escaldado: consiste en sumergir los vegetales
en agua en ebullicion unos minutos hasta que
ablande un poco

Sandwich

Ingredientes:

Pueden variar segtin la disponibilidad,
procurar aportar verduras y proteinas.
VERDURAS: lechuga/rlicula/espinacas/tomate.
PROTEINAS: queso, huevos, hummus de
legumbres

Pan, preferentemente integral y/o con semillas.
Procedimiento:

Preparar los alimentos de tal manera que
queden los ingredientes entre dos rebanadas de
pan.

Ensalada de frutas

Ingredientes:

Frutas varias (segun cantidad de alumnos,
ejemplo: solicitar que lleven 1 c/u)

Naranjas

Agua potable c¢/n

Bowl grande / olla

NO NECESITAS AZUCAR, ilas frutas ya apor-
tan sabor y dulzor!

Procedimiento:

Pelar las frutas.

Cortar en trozos.

Exprimir algunas naranjas y otras trozarlas.
Colocar toda la fruta cortada en un bow/ donde
vamos a agregar también el jugo exprimido v
agua potable,

Integrar y en lo posible dejar refrigerado al
menos unas horas, sino, a probar!
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Barras de cereal
(12 barritas)

Ingredientes:

150 g de avena instantdnea (lista para consu-
mir)

1 cda sopera de mix de semillas

50 g de almendras picadas

50 g de mani picado

40 g de pasas de uva picadas (o alguna fruta
disecada

3 cdas sopera de miel

Papel vegetal antiadherente

Procedimiento;

I-En caso de que no estén las almendras, el
mani v la fruta picados, realizarlo con cuchiflo y
mucho cuidado.

2-Integrar todos los ingredientes.

3-Esparcir en molde con el papel vegetal la
mezcla y presionar para que quede bien com-
pacta.

4-Refrigerar 2 horas al menos.

5-Desmoldar y fraccionar las barritas
Sugerencias: llevar almendras, mani y frutas
disecadas previamente picados,

Molde: existen moldes que vienen para realizar
barritas, pero se pueden elaborar con tapas de
cajas de zapatos o con las fuentes para horno.
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CON COCCION

Muffins de chocolate y banana

Ingredientes:

1 banana

2 huevos

4 cucharadas de harina

(avena, integral o de almendras)

Pizca de canela

1 cucharadita de polvo para hornear
Procedimiento:

1-Precalentar el horno a 180°C

2-Mezclar todos los ingredientes, de manera
manual o en licuadora.

3-Colocar en moldes de muffins y llevar al
horno.

4-Cocinar por 30 minutos o hasta que al intro-
ducir un palillo este salga seco.

Galletitas de 2 ingredientes

Ingredientes:

185g de zanahoria

150g de azucar

1509 de coco rallado

(separar un punado para rebozar)
Procedimiento:

1-Se mezclan ambos ingredientes. Por ahi se
necesita un poco mas de pasta de mani para
unirse, agregarle mas sin problemas.
2-Formar bolitas de masa y aplastarias sobre
una fuente.

3-Cocinar a horno medio 180° hasta que estén
sequitas.

4-iA disfrutar!

Galletitas de miel y

pasta de mani

Ingredientes:

2 cucharadas de miel

3 cucharadas de pasta de mani (sin azucar
agregada, leer la etiqueta)

3 cucharadas de avena

1 cucharada de harina

Gotitas de extracto de vainilla

¥ cucharadita de polvo de hornear
Procedimiento:

I- Mezclar todos los ingredientes hasta que
quede una pasta

2-De ser necesario agregar un poco mas de
harina para poder formar la masa

3-Poner en una placa con papel antiadherente
bolitas de masa

4-Llevar a horno bajo de 3 a 5 min de cada lado
(cuidado que se queman enseguida).
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Pepas saludables
(8-10 galletitas)

Ingredientes:

1 huevo

4 cdas de edulcorante

3 cdas de aceite de coco o manteca

125 g o 1taza de harina de avena

1 cdita de esencia de vainilla

Relleno: A gusto de mermelada casera o
comprada sin azlcar

Procedimiento:

I- Precalentar el horno a 160°C

2-Romper el huevo en un bol, agregar el endul-
zante, el aceite v la vainilla. Mezclar,
3-Agregar la harina y mezclar. Amasar hasta
gue quede una masa suave, no pegajosa.
4-Hacer bolitas del mismo tamano.

5-Poner las bolitas en una placa aceitada y
realizar un hundimiento en el centro para
colocar la mermelada por encima. Es importan-
te hacer este procedimiento rapidamente ya
que la masa comienza a secarse.

6-Hornear por 12 a 16 minutos o hasta que las
pepas comiencen a dorarse,

Muffins CHOCOBANANA

Ingredientes:

1 banana

2 huevos

4 cucharadas de harina integral u otra

1 cucharada de cacao amargo en polvo

1 cucharadita de polvo para hornear
Procedimiento:

J-Mezclar todos los ingredientes (podes usar la
licuadora), por ultimo el polvo para hornear.
2-Colocar en moldes de muffins y llevar al
horno a 180 grados por 30 minutos o hasta que
fo pinchen con un palillo de madera vy

salga seco.
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Chips de banana

Ingredientes:

Bananas

Aceite de coco o papel manteca y aerosol
antiadherente.

Procedimiento.

I-Precalentar el horno

2-Pelar las bananas.

3-Cortar las bananas en rebanadas lo mas
finas posibles.

4-Colocar las rebanadas en una fuente para
horno previamente esparcida con una
cucharadita de aceite de coco o, en su
defecto, con el papel manteca y esparcido
coh antiadherente.

Es importante que los chips estén bien
apoyados y separados unos de otros,
Cocinar a temperatura media hasta que
estén dorados.

Voltear y cocinar hasta que estén dorados.

Hummus de legumbres

Ingredientes:

12 tazas de legumbres pueden ser garbanzos,
lentejas, porotos, alubias, etc.

Condimentos a eleccion

Agua potable

Procedimiento:

I-Precalentar el horno

2-Pelar las bananas.

3-Cortar las bananas en rebanadas lo mas finas
posibles,

4-Colocar las rebanadas en una fuente para
horno previamente esparcida con una cuchara-
dita de aceite de coco o, en su defecto, con el
papel manteca y esparcido con antiadherente.
Es importante que los chips estén bien apoya-
dos y separados unos de otros.

6-Cocinar a temperatura media hasta que estén
dorados.

7-Voltear y cocinar hasta que estén dorados.
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Capitulo 6 : Reflexiones

Para el desarrollo de este proyecto, se trabajo en forma conjunta con Universidad
Abierta Interamericana, Ministerio de Salud, Cultura y Educacién de la Provincia
de Santa Fe, Observatorio de Salud y Senador Miguel Rabbia. Todo el proceso de
diseno se inici6 a partir del desarrollo del objetivo de contribuir con el programa
PAS (Programa de Alimentacion Saludable) en |la capacitacion de docentes de
primario de primer y segundo ciclo del Gran Rosario.

El presente trabajo final de carrera resultd de gran crecimiento tanto a nivel de
formacién profesional como también personal. De este proyecto me llevo una
ensefNanza nueva, la importancia de la alimentacion saludable, desde que
nacemos hasta que somos adultos. La concientizacion sobre este tema a veces se
pasa por alto y me parece super importante que hagan este tipo de proyecto, me
alegro de poder haber ayudado con el mismo.

“Mucha gente pequenAa, en lugares pequenos, haciendo cosas pequenas, puede
cambiar el mundo.” Eduardo Galeano.

“El disenador grafico trabaja en la interpretacion, el ordenamiento y la
presentacion visual de mensajes. Su sensibilidad para la forma debe ser
paralela a su sensibilidad para el contenido.” Jorge Frascara.
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