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NUESTRAS PRIORIDADES
Los objetivos estratégicos de la FAO

Lograr los objetivos de la FAO de erradicar el hambre y la pobreza es un reto complejo. Hoy en
dia, gracias a importantes cambios en la manera de trabajar de la Organizacién, la FAO es mas
adecuada, mas sencilla y mas flexible, y sus actividades obedecen a cinco objetivos estratégi-
cos. La FAO nueva y mejorada tiene una oportunidad real de ganar la batalla contra el hambre,
la malnutriciéon y la pobreza rural.

AYUDAR A ELIMINAR EL HAMBRE, LA INSEGURIDAD ALIMENTARIA Y LA MALNUTRICION
Contribuimos a la erradicacion del hambre fomentando politicas y compromisos
politicos destinados a respaldar la seguridad alimentaria y asegurandonos de que se
dispone de informacién actualizada sobre los desafios y las soluciones del hambre y

la nutricion y de que dicha informacién es accesible.

HACER QUE LA AGRICULTURA, LA ACTIVIDAD FORESTAL Y LA PESCA SEAN MAS
PRODUCTIVAS Y SOSTENIBLES

Promovemos politicas y practicas basadas en hechos comprobados para respaldar
sectores agricolas muy productivos (cultivos, ganaderia, silvicultura y pesca), asegurando
al mismo tiempo que la base de recursos naturales no sufra en el proceso.

REDUCIR LA POBREZA RURAL

Ayudamos a los campesinos pobres a obtener acceso a los recursos y servicios que
necesitan, en especial los de empleo rural y proteccién social, para trazar un
camino que les permita salir de la pobreza.

FOMENTAR SISTEMAS AGRICOLAS Y ALIMENTARIOS INTEGRADORES Y EFICIENTES
Ayudamos a crear unos sistemas alimentarios seguros y eficientes que sirvan de
apoyo a una agricultura de pequenas explotaciones y reduzcan la pobreza y el
hambre en las zonas rurales.

INCREMENTAR LA RESILIENCIA DE LOS MEDIOS DE VIDA ANTE LAS CATASTROFES
Ayudamos a los paises a prepararse para las catastrofes naturales o provocadas por
el hombre reduciendo su riesgo y potenciando la resiliencia de sus sistemas agricolas
y alimentarios.
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aparecen presentados los datos que contiene no implican, por parte de la Organizacion
de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO), juicio alguno sobre
la condicion juridica o nivel de desarrollo de pafses, territorios, ciudades o zonas, o de
sus autoridades, ni respecto de la delimitacion de sus fronteras o limites. La mencion
de empresas o productos de fabricantes en particular, estén o no patentados, no implica
que la FAO los apruebe o recomiende de preferencia a otros de naturaleza similar que
no se mencionan.

Las opiniones expresadas en este producto informativo son las de su(s) autor(es),
y no reflejan necesariamente los puntos de vista o politicas de la FAO.

© FAO, 2015

Proyecto GCP/RLA/180/BRA:

Fortalecimiento de los programas de alimentacion escolar en el marco
de la Iniciativa América Latina y Caribe Sin Hambre 2025.
http://www.rlc.fao.org/es/programabrasilfac/

Cooperacion técnica:

Gobierno de la Republica Federativa de Brasil.
Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacién y la Agricultura (FAO)

Ejecucion:

Ministerio de Relaciones Exteriores

de Brasil (MRE)

Agencia Brasilefia de Cooperacion

Técnica (ABC)

Ministerio de Educacién de Brasil (MEC)

Fondo Nacional de Desarrollo

de la Educacion (FNDE)

Oficina Regional de FAO para América Latina y el Caribe (RLC)
Representacién de FAO en Costa Rica

Segunda Edicion, Julio de 2015

La FAO fomenta el uso, la reproduccion y la difusion del material contenido en este
producto informativo. Salvo que se indique lo contrario, se podra copiar, descargar
e imprimir el material con fines de estudio privado, investigacién y docencia, o para
su uso en productos o servicios no comerciales, siempre que se reconozca de forma
adecuada a la FAO como la fuente y titular de los derechos de autor y que ello no
implique en modo alguno que la FAO aprueba los puntos de vista, productos o servicios
de los usuarios.

Todas las solicitudes relativas a la traduccion y los derechos de adaptacion
asi como a la reventa y otros derechos de uso comercial deberéan dirigirse a
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PRESENTACION

A partir del afno 2009, el Gobierno de la Republica
Federativa del Brasil, a través del Fondo Nacional de
Desarrollo de la Educacion del Ministerio de la
Educacion (FNDE/MEC) y la Organizacion de las
Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura
(FAO), formalizaron una alianza en el marco de la Inicia-
tiva América Latina y Caribe Sin Hambre 2025, con la
finalidad de contribuir al fortalecimiento de politicas de
alimentacion escolar sostenibles en paises de América
Latina y el Caribe, reconociendo que los programas de
alimentacion escolar contribuyen a la realizacion del
derecho humano a la alimentacion adecuada y tratando
de lograr la seguridad alimentaria y nutricional en los
paises participantes.

En el 2013, Costa Rica solicita participar del proyecto:
Fortalecimiento de los Programas de Alimentacion
Escolar en el marco de la Iniciativa América Latina
y Caribe Sin Hambre 2025 a partir de la experiencia
brasilefia. Mediante esta iniciativa, se reconoce la
importancia de fortalecer los programas de alimentacion
escolar, promover el desarrollo de la agricultura familiar,
la seguridad alimentaria y nutricional y el desarrollo
rural sustentable; bajo la égida del derecho humano a
la alimentacion adecuada, la educacion alimentaria y
nutricional y el desarrollo humano y social.

Octavio Ramirez Mixter
Oficial a cargo
Representacion de FAO
Costa Rica
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1. jQuiero estar saludable!

Consumo alimentos saludables que
preparamos en mi casa y idisfruto de
compartir las horas de comidas con mi
familia o mis compafieros!

6 jAprendo estilos de vida saludable! - FAO

¢Como logro una
alimentacion saludable?

® [odos los dias consumo una cantidad
adecuada y variada de alimentos.

® |ncorporo practicas saludables de
alimentacion.

® Con la alimentacion saludable obtengo
las sustancias nutritivas que mi cuerpo
necesita.

W
o
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Habitos que debo tener
para mantenerme saludable

® Diariamente, hago ejercicio u otras activi-
dades fisicas que, ademas, me ayudan a
sentirme bien y tener salud mental.

® Consumo alimentos variados, en horarios
regulares, en pequefas cantidades, de tres
a cinco veces diarias.

® Todos los dias consumo
arroz y frijoles (o garbanzos,
lentejas, cubaces y otros
granos en lugar de los frijoles).

® En |o posible consumo al

- Menos CINCO  POrciones

diarias de frutas y vegetales

' frescos, de diferentes
colores.

® Consumo poca sal,
grasa y azucar con
los alimentos.

8 jAprendo estilos de vida saludable! - FAO

® Como despacio y mastico bien los
alimentos.

® Tomo al menos cuatro vasos de agua
pura; y entre dos y cuatro vasos de
otros liquidos con frutas naturales,
diariamente.

e LN lo posible consumo al menos tres
porciones diarias de alimentos como
leche, yogurt o queso.™

e Lvitocomercarnes
procesadas vy
embutidos (como
chorizo, salchichon
porgue tienen
mucha grasa).

e Consumo los jugos
y frescos naturales,
CcON muy poco
(0 sin) azucar. O
*Pregunta a tus papas si sos intolerante a la lactosa

Aprendo estilos de vida saludable! - FAO 9
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Juguemos ...

® Junta con una linea cada alimento que
considerés saludable y la imagen del
nifio sano y feliz.

® Hace lo mismo con los alimentos que
creés que te pueden provocar problemas
en la salud, y la imagen del nifio triste.
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¢Cuantas cantidades y qué
alimentos debo comer diariamente
para una alimentacién saludable?

] ~—— Proteinas de origen animal
En el circulo podemos observar las propor- 9

ciones y tipos de alimentos que debemos

. . P ——— Grasas y azucares
consumir para tener una alimentacion saludable.

Revisa con tus papas el tamafo de las
porciones que aparecen en el anexo final.

Tomé agua y hacé actividad fisica

12 jAprendo estilos de vida saludable! - FAO iAprendo estilos de vida saludable! - FAO 13




Proteinas
de origen animal

Pollo
Carne de res
Leche
Queso
Huevos
Pescado
Cerdo
Atun
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Grasas
y azucares

Aceite
Margarina
Natilla
Miel
Azicar
Helados
Queso crema
Leche condensada
Sirope

¢, Coémo lavo mis manos?

Lavo muy bien mis manos varias
veces al dia; especialmente, antes de

cada comida.

..'.‘
>/

Primero froto las
manos con abun-
dante agua y jabon.

iNo olvido
restregarme
entre los dedos!

Después limpio muy
bien las ufas.
Puedo usar un
cepillito para esto.

Por Ultimo, seco
bien con una toalla
de papel 0 un pafito
que esté limpio.
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Mis tiempos de comidas 2. Aprendo a reconocer
. , alimentos saludables junto
Es importante comer todos los dias a

la misma hora, respetar cinco tiempos de con mi familia

comida y comer cantidades pequenas de

. Reviso, junto con mi familia, cuales
alimentos.

alimentos hay en la cocina que son saluda-
bles y cuales no.

Si no como en forma equilibrada todos los
tipos de alimentos saludables, o sicomo en
grandes cantidades, pueden provocarme
problemas de salud, como desnutricion,
sobrepeso, obesidad, caries, aumento de
presion arterial, diabetes y otros.
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Comida que debe ser evitada La pizarra de los alimentos

0 consumida en pocas en saludables
pocas cantidades:
* Gaseosas Colorea la pizarra de alimentos que se
- (igmgd:ai'::aym‘z‘;:: S encuentra en la siguiente pagina, segdn el
iTENE | Comida “rapida” tipo de alimento con los siguientes colores:

CUIDADO! -« Frituras

¢ Golosinas (como galletas rellenas
confites, chocolates, helados, Verde para los vegetales y frutas
reposteria, leche condensada)

¢ Embutidos (como jamén, morta-
dela, chorizo y salchichén)

¢ Natilla

* Sirope

Amarillo para los carbohidratos cereales,
leguminosas y verduras harinosas.

Rojo para las proteinas de origen animal

Azul para las grasas y
azucares

Alimentos que deben
incluirse en la alimentacion:

¢ Todas las frutas y vegetales
- ¢ Granos (como frijoles y garbanzos)
|PONE ¢ Carne de pollo, res o pescado
ATENCION]! ° Leche oyogurt
¢ Queso blanco fresco
¢ Huevos
¢ Frescos naturales
¢ Pan, galletas simples o tortillas
¢ Espaguetis
¢ Arroz

Reviso con mi familia cuales
de los alimentos saludables que
aparecen en la “pizarra de ali-
mentos saludables” acostumbramos

consumir frecuentemente en el hogar
y en la escuela.

;Cuales de esos alimentos debemos ‘*

de incorporar mas a menudo en
nuestra alimentacion?

18 jAprendo estilos de vida saludable! - FAO iAprendo estilos de vida saludable! - FAO 19



Samoi . )
;mp' Alimentandonos con colores
ote

St Es importante que, durante el

dia, consumamos suficientes frutas vy
Papaya hortalizas con diferentes colores, para
Queso crema obtener de ellas distintas vitaminas
Mora y minerales.

Name

Pejibaye § Cebada
Carambola

Mandarina Banano

Apio

Zanahoria Zapallo Brocoli

Aderezos Cebolla Culantro

Repollo Lechuga

Aguacate

Remolacha Leche

Pescado

Margarina Natilla

Morados:
Remolacha, mora, berenjena,
caimito...

Platano Mango

[}
Q
-
o
Q
>
N
(@]
%)

Arvejas

Pepino 8 Chayote

Rojos:

Helados . p
Tomate, chile dulce, sandia...

Verdes:
Brécoli, espinaca, limén, lechuga,
pepino, repollo...
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jHagamos menus
saludables!

Con mis padres o profesores inventa-
mos dos menus para el almuerzo que
contengan todos los tipos de alimentos:

MENU #1

Vegetales y frutas:

Productos origen animal:

Grasas y azucares:

Cereales y leguminosas:

22 jAprendo estilos de vida saludable! - FAO

iHacé esta practica siempre para verificar
que tu alimentacién esté equilibrada!

MENU #2

Vegetales y frutas:

Productos origen animal:

Grasas y azucares:

Cereales y leguminosas:
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ANEXO

Buenas practicas
alimenticias en la familia:
recomendaciones para la
preparacion de alimentos

en el hogar

24 jAprendo estilos de vida saludable! - FAO iAprendo estilos de vida saludable! - FAO 25



1. Practicas para consumir ® Revise que la corteza o céascara de las
alimentos saludables en el hogar frutas y hortalizas no tengan cortaduras o

magulladuras: que se sienta firme al tacto.

e \erifique que los alimentos enlatados que
consume (como el atin) no presenten golpes
en la lata, ni estén vencidos.

® Jenga cuidado de almacenar muy bien los

e Es muy importante verificar que los alimentos alimentos. Consérvelos en lugares frescos.
estén frescos; por ejemplo, las carnes deben
tener un color brillante, poco olor, textura
jugosay firme.

® [n el caso del pescado, ademas debe, fijarse
qgue el vientre no esté abultado, ni que tenga
0jos brillantes y salidos.

® \lerificar las fechas de vencimiento de los
alimentos empacados (como leche y sus
derivados, por ejemplo).

® Revise gue los granos no contengan insectos,
moho o materias extrafas como piedras
y astillas.

® |as frutas y hortalizas deben tener colores v
parejos y vivos; sin partes podridas, ni golpes:
gue el producto se vea firme.
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Utilice poca sal y azucar cuando cocina.

Disminuya aquellos alimentos que contienen
cantidades grandes de sal; por ejemplo,
sopas en paquete, cubitos, embutidos, mani
salado, papas y yucas tostadas.

Lave muy bien los alimentos.

Desinfecte las frutas y verduras con una solucion
de dos gotas de cloro por cada litro de agua.

Cocine con poca agua para que los alimentos
mantengan las vitaminas y minerales.

Cocine los vegetales por poco tiempo, cuando
el agua ya esta hirviendo.

Cocine los vegetales con la céascara; pélelos
0 cortelos una vez cocinados.

Utilice bastantes frutas y verduras en la
preparacion de alimentos.

Utilice suficientes alimentos que provean
hierro, como por ejemplo, frijoles, hojas con
color verde oscuro, carnes rojas e higado.
Esto es importante para evitar la anemia.

iAprendo estilos de vida saludable! - FAO

Es importante que los nifos/as y adultos/as
consuman todos los dias leche, yogurt
Y QuUESOS.

Utilice frutas 100% naturales cuando
prepare frescos o jugos.

Disminuya la preparacion o consumo de
reposteria y alimentos preparados.

Elimine las partes grasosas de la carne
y cocine con muy poco aceite. Modere la
elaboracion de frituras.

Utilice las frutas y verduras que se producen
en cada temporada para preparar sus
alimentos. Sustituya aquellas que no se
producen en cierta época, por otras, con
igual o similar valor nutritivo.

Los nifios necesitan alimentacion que provea
energia; por ejemplo carbohidratos como
cereales, vegetales harinosos. Los nifos
necesitan mas carbohidratos que las nifas.

A partir de los diez anos, las nifias necesitan
mas alimentos que les provea hierro.

iAprendo estilos de vida saludable! - FAO 29



La porcion varia segun el tipo de alimento. En las
siguientes tablas, se pueden ver unos ejemplos:

PATRON DE MENU
PORCIONES FRUTAS

Numero de porciones
Grupo de

alimentos

Y VEGETALES

e [
e |

Vegetales cocidos

PORCIONES

Patron recomendado para nifios y nifas de 6-10 afos.
Fuente: Recomendacion PANEA, MEP. Costa Rica.

AZUCARES Y GRASAS

4
‘L I
«a

1
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PORCIONES
CARBOHIDRATOS

Frijoles, | jas, i

PORCIONES LECHE

Y SUS DERIVADOS
e | W o

mm
Leche agria Una rebanada
de 30 gramos aprox.
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