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EL DERECHO A LA NUTRICION

La alimentacion es una de las funciones basi-
cas de los seres vivos: nos permite crecer, desa-
rrollarnos, renovar los tejidos danados y disponer
de la energia necesaria para el funcionamiento de
nuestros organismos. Sin alimentos nadie sobre-
vive mucho tiempo. Ademés, la alimentacion
forma parte de nuestra identidad como seres
humanos, de nuestra vida social y de nuestra
cultura. La comida, ademas de nutrirnos, nos
permite relacionarnos con otras personas, inte-
grarnos y sentirnos mejor. Por eso decimos que la
nutricion es un derecho, ya que si no se cumple,
muchos otros derechos estan en peligro:

m  El derecho a la supervivencia: El derecho a

la vida y al desarrollo es el primer derecho que re-
conocen tanto la Convencién sobre los Derechos
del Nifio como la Declaracion Universal de los
Derechos Humanos. Sin embargo, las carencias
nutricionales graves (como las que sufren muchos
ninos y ninas durante las hambrunas) debilitan tan-
to el organismo que la supervivencia es imposible.

m El derecho a la educacion: Cuando estamos
débiles por la falta de alimentos no podemos
rendir bien al estudiar y trabajar. Ademas, la falta
habitual de alimentos durante el desarrollo infantil
(desnutricion cronica) puede producir retrasos en
el aprendizaje.

m El derecho a la salud: La subida del precio
de los alimentos desequilibra la dieta de muchas
familias en el mundo que no pueden permitirse
alimentos bésicos, como las legumbres o la fruta,
mientras que algunos alimentos hipercaléricos

(como la comida fast-food) cada vez son mas
asequibles. Tanto la desnutricién como la sobrea-
limentacion debilitan la salud, haciéndonos mas
vulnerables a algunas enfermedades.

= El derecho al desarrollo: La malnutricién y la
pobreza suelen ir acompanadas; las familias mas
pobres son las mas vulnerables a la desnutricion.
La malnutricion y la pobreza generan un circulo
vicioso, ya que las personas mal alimentadas tiene
menos posibilidades de salir de la pobreza, mien-
tras que la pobreza hace que no puedan acceder a
alimentos adecuados.

Imagen 1: ;Conoces a
alguien que no tenga
una foto de una cele-
bracién con comida?
Para los seres huma-
nos la alimentacion
cumple una funcién
bioldgica y también so-
cial. En todo el mundo
se celebran aconteci-
mientos importantes
con cenas y comidas

y el momento de la
comida es un espacio
de encuentro para las
familias, los grupos de
amigos e incluso los
trabajadores de una
empresa. Sin comida,
muchos de nuestros
ritos sociales perderfan
parte de su sentido.



Todos los derechos estan relacionados, de tal

forma que la malnutriciéon puede conculcar direc-
ta o indirectamente algunos de ellos. Del mismo
modo, cuando derechos como la educacién o la

igualdad no se cumplen, el derecho a la nutricién
puede verse perjudicado.

Veamos algunos ejemplos:

m Selena es de Bolivia, tiene 12 anos y la mayoria
de los dias no puede desayunar, porque tiene
que ir lejos de casa a recoger agua para ellay su
familia. Cuando llega al colegio estd muy cansada
y No sigue bien las clases. Por la tarde no siempre
puede hacer los deberes, porque tiene que cuidar
a sus hermanos pequenos mientras sus padres
trabajan en una mina cercana.

m Said tiene 9 anos y ha sobrevivido a dos
hambrunas en Somalia. Estuvo muy enfermo
durante semanas y normalmente se siente débil,
porque su familia es muy pobre y no siempre tie-
nen suficiente comida. Le gustaria estudiar, pero
tiene que ayudar a sus padres con el ganado,
gue es su Unica fuente de ingresos. Unos chicos
le han dicho que si se uniese a la guerrilla su vida
serfa mas facil.

m Mara vive en Ucrania, tiene 16 anos y perdié a
su madre hace anos. Su padre no gana lo sufi-

ciente para mantenerla a ella y a su hermano, por

lo que pasan mucho tiempo en la calle, donde
les han dicho que hay drogas que quitan la sen-
sacion de hambre.

m Malik es el bebé recién nacido de Jasmine, que
vive en una aldea muy pobre de Afganistan. Jas-
mine tiene 17 anos y Malik es su primer hijo. En la
aldea de Jasmine y Malik la gente piensa que las

mujeres deben quedarse en casa y no hablar con
nadie que no sea de su familia. Jasmine nunca ha
podido ir a la escuela, por ser una chica, y el aisla-
miento que sufre por ser mujer hace que no pueda
compartir las dudas que tiene sobre como alimen-
tar a su hijo con nadie.

m Rob tiene 10 anos y estudia en un colegio en
Canada. A sus padres no les gusta cocinar, asi
que come mucha comida preparada. En el
colegio sélo come lo que le gusta. El médico le
ha dicho que debe adelgazar, porgue tiene mu-
cho colesterol y eso es malo para su corazon.
Rob quisiera tener un peso adecuado, porgue se
cansa mucho y algunos ninos en el colegio se
rien de él y lo discriminan por su aspecto, pero
no sabe qué comida hay que tomar para estar
mas sano.

.Que derechos crees
que estan amenazados
en estas historias?

cComo [impacta la
malnutricion en los
derechos de estos

Ninos y ninas?
:Como afectan
otros derechos a la
nutricion?

Imagen 2: llustracion que representa un pueblo del
Neaolitico.

Hace unos 9.000 aflos, durante el Neolitico,
los humanos descubrimos el modo de cultivar
plantas y domesticar animales (hasta ese mo-
mento éramos solo cazadores-recolectores).
Esto supuso un enorme salto en el desarrollo
de la humanidad, conocido como Revolucion
Neolitica. Desde entonces, muchos de los
progresos econdmicos y sociales de la hu-
manidad han estado asociados a avances en
la produccién de alimentos o en seguridad
alimentaria.
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Malnutricion = desnutricion

En ocasiones identificamos la malnutricién con la falta de alimentos y el hambre, pero hay formas
de malnutricion que pueden darse incluso aunque realicemos varias comidas al dia. Podemos
diferenciar varias formas de malnutricion:

m Sobrealimentacion: producida por consumir mas cantidad de alimentos que la que necesitamos.
Genera serios problemas de salud en el mundo desarrollado y cada vez tiene mas incidencia en los
paises en desarrollo, donde coexiste con la desnutricion.

m Desnutricion: provocada por un consumo insuficiente de calorias y proteinas, lo que impide
garantizar las funciones del organismo y una actividad fisica normal. En el caso de los nifos y ninas,

nuestra alimentacion faltan micronutrientes.

que no consumen un determinado tipo de
alimento (por ejemplo, las frutas y verduras).

® Malnutricion secundaria: no estéd causada
por la dieta, sino por enfermedades o
patologias que impiden al organismo
absorber los nutrientes ingeridos (diarrea,
intolerancias alimentarias, parasitos
intestinales, infecciones...)

dificulta (e incluso impide) alcanzar un desarrollo fisico y mental adecuado.
m Deficiencia dietética: se produce cuando en

Este tipo de malnutricién es mas frecuente de
lo que pensamos, sobre todo entre las personas

'OBLEMA MUY CERCANO

on la falta de alimentos y las hambrunas que afectan a paises
e darse incluso aunque realicomos

DESNUTRICION

La dieta no aporta determinados micronutrientes
‘esenciales en cantidades suficientes.

Imagen 3: Haz click sobre la imagen para saber algo méas sobre las
formas de malnutricion.

LA NUTRICIONY EL DERECHO A LA SALUD

La alimentacion es esencial para mantener una
buena salud. Gracias a ella obtenemos la energia
y los nutrientes que necesitamos para desarrollar
nos, realizar nuestras actividades diarias y resistir
mejor a las enfermedades. Sin embargo, millo-
nes de personas en el mundo padecen graves
problemas de salud porque no tienen acceso a
una alimentacion adecuada. Las personas mas
vulnerables a los efectos negativos de la malnu-
tricion son los ninos y ninas, las personas muy
mayores y las mujeres embarazadas o con bebés
lactantes.

;Se te ocurren
ejemplos en el que
una persona pueda
padecer malnutricion
sin darse cuenta’
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La malnutricion es algo que va mas alla de lo
que normalmente entendemos como “pasar
hambre”, de hecho se puede estar malnutrido y
no tener nunca sensacion de hambre. Alguien que
se alimentara sélo de dulces podria estar malnutri-
do, aunque se sintiera empachado.

Imagen 4: En un anganwadi, un centro infantil de la India, los nifios y
nifas son pesados para comprobar que su talla y peso se corresponden a
su edad y que no padecen desnutricion.



El menu mundial: ;Todos
comemos lo mismo?

Aunque los alimentos que tomamos, la forma en
que los preparamos y los horarios de nuestras
comidas estan determinados por nuestra cultura
y pueden variar a lo largo del mundo, nuestras
necesidades bioldgicas continian siendo las
mismas para todos los seres humanos:

m Energia para poder desarrollar nuestra acti-
vidad diaria, desde el mantenimiento bésico del
propio cuerpo (metabolismo basal) a estudiar, salir
a pasear, trabajar o hacer deporte. La energia que
obtenemos se mide a través de las calorias que
aportan los alimentos que ingerimos. Podemos
obtener esta energia de los glucidos (pan, arroz,
frutas, patatas...), de los lipidos (lo que conocemos
normalmente como “grasas”) y de las proteinas
(carne, legumbres, huevos, lacteos...)

m Materiales para “construir” nuestros propios
tejidos, crecer y reparar los organos danados
(por ejemplo, en una herida). Estos materiales (los
aminoacidos y el colesterol) los obtenemos de las
proteinas y de los lipidos.

» Procesos quimicos que permiten que viva-
mos. Los micronutrientes participan en estas reac-
ciones y se encuentran, en distintas proporciones,
en todos los alimentos.

MICRONUTRIENTES: INVISIBLES PERO FUNDAMENTALES
Los

RECUERDA:

(SABIAS QUE UNICEF ADMINISTRA SU.
PLEMENTOS DE VITAMINA A DURANTE
LAS CAMPARNAS DE VACUNACION EN
PAISES EN DESARROLLO?

DE ESTE MODO MILLONES DE NIRIOS Y
NIRAS LOGRAN UNA PROTECCION MA
YOR FRENTE A LAS ENFERMEDADES.

Imagen 5: Haz click sobre la imagen para descubrir algo mas sobre los
micronutrientes.

Aunqgue todos necesitamos comer de todo, las can-
tidades dependen de varios factores, como la edad,
la talla, el sexo o el nivel de actividad. No hay una
formula unica que permita saber cuanto debe
comer cada persona, pero normalmente:

m Los nifos, las embarazadas y las madres de
bebés lactantes necesitan mas aporte de protei-
nas y de algunos micronutrientes (como el calcio
o el 4cido folico).

m Las mujeres jévenes necesitan ingerir mas hie-
rro a través de la dieta (para compensar la pérdida
que sufren durante el ciclo menstrual).

m Aigual peso vy talla, los hombres necesitan algo
mas de calorias que las mujeres.

m Los deportistas o las personas que realizan
trabajos fisicos intensos necesitan mas calorias
que quienes llevan una vida sedentaria.

m Las personas de mas tamano necesitan consu-
mir mas calorias y proteinas.

m Durante la adolescencia, las necesidades de ca-
lorias y proteinas crecen considerablemente, para
luego estabilizarse durante la edad adulta.

m Las personas de edad avanzada necesitan
menos calorias, proteinas vy lipidos y deben vigilar
las carencias de micronutrientes y los niveles de
algunos metabolitos, como la glucosa.

Distintas comidas, los mismos nutrientes

Imagen 6: ;Conoces los nombres de estas frutas? Algunas comidas,
habituales para muchas personas del mundo, pueden ser totalmente
desconocidas para otras.

Los seres humanos somos omnivoros vy, salvo
intolerancias o alergias, podemos comer
alimentos de todo tipo. Si nos fijamos en la
dieta de las personas de distintas partes del
mundo nos damos cuenta de la enorme varie-
dad de alimentos que consumimos. A sim-
ple vista, nuestros menus tienen muy poco
que ver, a veces incluso entre familias de un
mismo barrio. Sin embargo sélo son aparien-
cias: todas las personas, de cualquier pais,
sean jévenes o mayores, fuertes o delicadas,
necesitan los mismos nutrientes basicos en
su dieta: proteinas, glucidos, lipidos, micronu-
trientes y agua, ademas de fibra alimentaria
(que, aungue no es un nutriente, es necesaria
en el proceso de digestion).

www.unicef.es/educa



LA NUTRICIONY EL DERECHO AL DESARROLLO

Hace anos, los paises del mundo se aliaron para lo-
grar una serie de objetivos que permitieran avanzar
en el desarrollo sostenible. Estos objetivos, 17 en
total, son los Objetivos de Desarrollo Sostenible y
algunos de de ellos estan muy relacionados con la
nutricion, especialmente el objetivo 2: Nutricion y
agricultura sostenible: mejorar la nutricion, acabar
con el hambre, lograr la seguridad alimentaria y
promover una agricultura sostenible.

¢Sabemos lo que es el hambre?

Cuando los medios de comunicacién hablan sobre
el hambre en el mundo no se refieren al hambre
COmMo esa sensacion pasajera que todos sentimos
de vez en cuando. EI hambre al que se refieren
es la desnutricion: un estado en el que las per
sonas pueden permanecer semanas, meses, 0
incluso toda su vida.

La desnutricion se puede definir como el estado
fisico al que se llega por una carencia continua en
la dieta de las cantidades adecuadas de nu-
trientes:

m La desnutricidn moderada produce debilidad,
dificultad de concentracién, alteraciones en el
estado de &nimo y una mayor vulnerabilidad a
las enfermedades infecciosas.

m La desnutricidn grave produce serios danos
organicos y puede causar la muerte por si mis-
ma, o asociada a otra enfermedad.

ERRADICACION DE
LAPOBREZA

EMPLEODIGNO Y INNOVACIONE

CRECIMIENTOEGONGMICO
o
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INFRAESTRUCTURAS

Imagen 7: Las causas del hambre son varias, y estan relacionadas entre s:
pocos alimentos o alimentos inadecuados, enfermedades o una insuficien-
te seguridad alimentaria. La pobreza incide sobre estas causas, las acentta
y puede hacerlas permanentes.
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¢Pero por qué la falta de alimentos puede hacer a

Lo mas comun es que la desnutricion se produz- _ .
las personas pobres? Para explicarlo es necesario

ca por una escasez general de alimentos, pero

también hay personas que, comiendo suficiente un poco de biologia:

cantidad de alimentos, pueden estar desnutridas

porque les falta un nutriente determinado. En estos = Energia: sin los alimentos adecuados millo-

casos decimos que su dieta es desequilibrada. Los nes de personas no tienen energia suficiente

desequilibrios en la dieta pueden dar lugar a para trabajar, estudiar o cuidar a sus familias.

enfermedades graves y a dafios organicos irre- Ademas, la falta de calorias suficientes en la

cuperables (como la ceguera por falta de vitamina dieta hace que el metabolismo las tome de las

A). reservas corporales, lo que debilita ain mas el
organismao.

Un circulo vicioso m Proteinas: es el material con el que “se
construyen” nuestras células. Una carencia

El hambre genera pobreza, del mismo modo grave de ellas puede trastornar el funciona-

que la pobreza genera hambre. Las causas por miento de muchos de nuestros érganos y

las que la pobreza puede causar desnutricion son causarnos danos, a veces, irreparables.

mas o menos evidentes: si una familia no tiene

suficientes recursos economicos es posible m Micronutrientes: son las vitaminas y los mi-

que no pueda adquirir alimentos nutritivos en nerales. La carencia de algunos de ellos causa

cantidades suficientes y de manera regular. enfermedades como el bocio, el cretinismo, la

pelagra, el escorbuto o ceguera permanente.

7 2 4 g 5 5 , ; , 3 il '—:- 'r.,. ? " :;. ‘i.-:__.

Imagen 9: Salibou regresa a su casa con su bebé tras haber comprado un saco de mijo, que lleva sobre la cabeza. Para poder

comprarlo, su marido y ella han tenido que vender una de sus vacas. La escasez provoca que los precios de los cereales suban
tanto que muchas familias no pueden comprarlos. En estas situaciones UNICEF compra cereales para distribuirlos a un precio
mas bajo y cuando las familias no tienen recursos para comprarlos al contado, les facilita el acceso a créditos. ;Qué cosas te
llaman la atencidn de la historia de Salibou?

www.unicef.es/educa



LA NUTRICIONY EL DERECHO A LA

SUPERVIVENCIA

En los ninos y ninas la falta de alimentos produce
retrasos en el crecimiento fisico y problemas de
desarrollo intelectual y de aprendizaje. Muchos de
estos problemas pueden tener efectos permanen-
tes, que influirdn negativamente en su vida adulta.

Ademaés, la desnutricion dana el sistema inmunolé-
gico y hace a las personas mas propensas a con-
traer enfermedades. A su vez, estas enfermedades
acentuan la desnutricion. El hambre crea un cir-
culo vicioso que puede arruinar las vidas de las
personas, las de sus familias y las de sus paises.

LAS CALORIAS: ENERGIA PARA VIVIR
.

ccccc

CALORIAS
DIARIAS

Sobrealimentacion

Necesidades

leve

Desnutricién
moderada

Desnutricién
grave

Imagen 10: Haz click sobre la imagen para saber algo més sobre la relacion
que hay entre la ingesta de calorfas y la salud.

La nutricién también esta presente en el objetivo
de reducir la mortalidad infantil en todo el mundo.
Se calcula que 4 de cada 10 ninos y ninas del
mundo padecen desnutricion. Algunos de ellos
viven en |0s paises ricos.

No todos sufren desnutricién grave, aunque la des-
nutricion leve y la desnutricion moderada tam-
bién son peligrosas, porque causan retrasos en
el crecimiento y el aprendizaje y porque aumen-
tan la vulnerabilidad a las enfermedades.

Ademds, muchos ninos y nifas sufren graves proble-
mas por culpa de la falta de alimentos adecuados.
Sin suficientes vitaminas y minerales pueden
desarrollar enfermedades que no son mortales,
pero que pueden limitar sus posibilidades en la
vida. Algunas de ellas son la anemia (por falta de
hierro), el bocio y el cretinismo (por falta de yodo), la
ceguera y la inmunodeficiencia (por falta de vitamina
A), la pelagra (por falta de niacina) o el beri-beri (por
carencia de tiamina).

www.unicef.es/educa

Kwashiorkor y Marasmo no son
filosofos rusos

En Ghana existe una leyenda que dice que cuando
nace el segundo hijo de una familia, el primero

se ve atacado por un espiritu diabdlico: el kwas-
hiorkor.

En realidad, el kwashiorkor es una enfermedad pro-
ducida por una alimentacion baja en proteinas.
Afecta a millones de nifos y ninas tras un destete
repentino al nacer un hermano mas pequeno. A
menudo, la leche materna es sustituida por alimen-
tos con pocos nutrientes. Ademas, en muchos
casos, los ninos y ninas son muy pequenos aun
para asimilar la dieta de los adultos.

El marasmo es otra enfermedad, pero sus causas
son las mismas. Aungue sus caracteristicas son dis-
tintas, ambas enfermedades son una consecuencia
de la desnutricion aguda grave. Si la situacion se
prolonga, llega un momento en que la falta de ali-
mentos produce fallos organicos de los que es muy
dificil recuperarse, impidiendo incluso la digestién
de alimentos. Ademés, los nifos y ninas desnutri-
dos se vuelven més vulnerables a las infecciones

y las infecciones acentuan la desnutricion. Si no se
tratan con urgencia y de manera adecuada, tanto el
marasmo como el kwashiorkor pueden causar la
muerte de un nino por desnutricién grave o por las
infecciones adquiridas.

Imagen 11: Un campamento de desplazados en Yemen. Las situaciones

de emergencia producidas por conflictos o desastres naturales (como las
sequfas o los terremotos) hacen que muchas personas tengan que huir de
sus hogares y refugiarse en campamentos temporales. Allf, las condiciones
de vida son muy dificiles: el agua y la higiene escasean, falta combustible
para cocinar alimentos, no hay medios para ganarse la vida y el hacina-
miento favorece la propagacién de enfermedades. En estas circunstancias,
los nifios y nifias son especialmente vulnerables a las peores formas de
desnutricion.



LA NUTRICIONY LOS DERECHOS A LA
EDUCACIONY A LA IGUALDAD

Si preguntaramos a alguien por la calle si la edu-
cacion y la nutricion estan relacionadas quizas
nos responderia algo como “claro: con el estéma-
go vacio no se puede estudiar” Aunque este es
parte del problema, la relaciéon entre nutricion y
educacion es mucho mas compleja y también
afecta al derecho a la igualdad de oportunida-
des y la no discriminacion.

Por una parte, es cierto que una alimentaciéon
deficiente no permite rendir al 100% en la escue-
la. Los problemas de salud asociados a la malnu-
tricién, unidos a la falta de energia y el cansancio,
hacen que no llevemos bien las clases y que
concentrarnos nos cueste mas.

Imagen 12: Muchas familias del mundo no tienen recursos suficientes

para que sus hijos realicen todas las comidas del dia. Las ONG vy otras
instituciones colaboran con los gobiernos para que los nifios y nifias puedan
desayunar o comer en la escuela.

iViva la leche maternal!

Una de las razones que hace a los bebés recién nacidos tan
vulnerables es que, si no se alimentan de manera regular,
pueden sufrir una crisis de hipoglucemia. Si sus madres no
pueden alimentarlos o si no saben cuales son los cuidados
qgue necesitan sus bebés, éstos corren un grave riesgo para
su salud. Tanto la alimentacion como la educacion de
las madres son indispensables para garantizar la buena
salud de los bebés.

Problemas como la hipoglucemia, la desnutricién o la vulne-
rabilidad a ciertas enfermedades infecciosas pueden evitarse
con la lactancia materna. La leche materna es el mejor
alimento que un bebé puede tomar durante sus primeros
6 meses de vida, alternandose después con otros alimentos
hasta los 2 afnos (alimentacién complementaria). La leche
materna:

m Contiene la férmula exacta para nutrir adecuadamente a un
bebé

B Refuerza el sistema inmune del bebé, protegiéndolo de
enfermedades infecciosas.

B Fortalece el vinculo entre el bebé y su madre.

M En los lugares donde hay problemas para conseguir agua
potable, reduce el riesgo de que el bebé enferme por tomar
preparados lacteos mezclados con agua.

En algunos casos la lactancia materna no es posible, por lo que

Imagen 13: Los bebés crecen muy deprisa y sus necesidades <
de proteinas son muy grandes. La leche materna les garan- los bebés deben tomar leche maternizada, preparada con agua

tiza una alimentacion completa, pero |a falta de alternativas ~ esterilizada y respetando las indicaciones de preparacion. Los
a ESTQ alimento cuando no esté disponible pone en peligro bebés menores de 6 meses no deben tomar ningun alimen-
sus vidas. to que no sea leche materna o maternizada.

www.unicef.es/educa



Glucosa para pensar

iSabias que el cerebro sélo se puede alimen-
tar de glucosa? En el caso de los recién nacidos,
practicamente toda la glucosa que metaboliza el
higado se destina al desarrollo cerebral y en los
adultos se calcula que cerca de un 20% de la
glucosa que utilizamos para generar energia es
consumida por el cerebro.

La hipoglucemia (la falta de glucosa en sangre)
puede ser peligrosa, pero especialmente para los
bebés y los nifos y nifas pequenos, ya que puede
perjudicar el desarrollo de su cerebro. Esto puede
afectar de por vida a su capacidad de aprendizaje,
limitando su derecho a la educacion.

Cuando una persona esta bien nutrida no suele
haber riesgo de hipoglucemia. El higado metaboliza
la glucosa a partir de los glicidos que tomamos en
alimentos como los cereales, las frutas y verduras o
los lacteos (entre muchos otros). {No es necesario
tomar azlcar a cucharadas! De hecho, el exceso de
azUcar puede ser muy negativo para la salud, porque
esté relacionada con trastornos como la caries, la
obesidad o la diabetes.

Educacion para comer bien

La nutricién es un tema complicado de entender:
tiene una terminologia especializada (“gltcidos’,
“aminoacidos’ “micronutrientes’ “emaciacion”...)
y, ademas, la comprensiéon de los procesos impli-
cados en la nutricidn requiere saber bastante so-
bre biologia, quimica o estadistica. Desafortunada-
mente, cerca de la mitad de los chicos y chicas
del mundo no asisten a clases de educacion
secundaria, con lo que pierden la oportunidad de

adquirir algunos de estos conocimientos.

Sin embargo, todas las personas tienen dere-
cho a acceder a unos conocimientos que les
permitan alimentarse de una manera adecua-
da. Esto incluye:

m Saber cudles son los nutrientes basicos que
necesitamos y qué alimentos los contienen.

m Saber estimar las diferentes necesidades calori-
cas y proteicas que tenemos en distintos momen-
tos de nuestras vidas.

m Saber qué tipo de alimentos pueden comer los
ninNos y ninas y cuéales deben evitar.

m Saber qué tipo de alimentacion es mas adecuada
en condiciones especiales (deportistas, mujeres
embarazadas, personas convalecientes...)

m Saber interpretar las etiquetas de los alimentos.
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m Saber que hay alimentos que pueden contener
mas grasas, azUucares y aditivos de los que en un
principio imaginariamos.

m Saber qué procesos de coccién y de prepara-
cion de los alimentos favorecen o perjudican sus
propiedades nutricionales.

m Recibir informacién sobre riesgos alimentarios.

Para ello, los gobiernos e instituciones suelen poner
en marcha campanas educativas que tienen como
objetivo dar a conocer a la poblacién determinados
consejos de nutricion, como por ejemplo:

m La necesidad de consumir al menos 5 piezas de
fruta y verdura al dia.

m La importancia de beber entre 1y 2 litros de
agua a diario.

m Incluir el consumo de fibra en la dieta.

m Reducir el consumo de azlcares y de grasas
saturadas y trans.

m Reducir el consumo excesivo de proteinas y
grasas de origen animal.

Imagen 14: Las clases de ciencias (biologia, quimica, matematicas. . .)
no sélo son Gtiles para quienes quieren desarrollar una carrera cientifica
o técnica. Aunque a veces no nos demos cuenta, ciertos conocimientos
cientificos son muy necesarios para solucionar problemas cotidianos. La
nutricion es un ejemplo.



"El que hace mi madre es el
mejor”

Imagen 15: En todo el mundo las madres dicen frases del tipo “cdmete la
verdura” o "si no te acabas las lentejas, hoy no hay tele”. Gracias a esta
preocupacion por la alimentacion de sus hijos se evitan muchos casos de
malnutricion.

En gran parte de las familias del planeta, la madre
es quien prepara la comida. Sin embargo, en mu-
chos lugares del mundo la desnutricion afecta
de manera especial a las mujeres y las ninas
cuando, paradodjicamente, son ellas las encargadas
de alimentar a sus familias. La discriminacion de
la mujer esté relacionada con la desnutricidon que
afecta a muchas regiones del mundo:

“Alli donde el estatus de las mujeres es
bajo y no pueden expresar su opinion en
las decisiones domésticas, tienen mayores
posibilidades de sufrir ellas mismas desnu-
tricion y menos posibilidades de disponer
de acceso a recursos necesarios para la
nutricion de sus hijos.”

Informe sobre el Estado Mundial
de la Infancia 2007 UNICEF

La nutricién y la educacion de las mujeres fa-
vorecen la salud, la nutricién, la educacion y las
posibilidades de desarrollo de sus hijos € hijas.
Varios estudios indican que las mujeres suelen dar
prioridad a la nutricién familiar cuando hay pocos
recursos, frente a otras cuestiones personales y
domésticas. Por ejemplo, si hay poco dinero es
mas probable que la madre de familia lo invierta
en comida para sus hijos que en otras cosas.

Por eso es importante dar poder a las mujeres
dentro de las decisiones domésticas y tam-
bién favorecer su educacion para que dichas
decisiones sean acertadas. También es necesario
una mayor equidad en la distribucion de las tareas
domésticas y el cuidado de los hijos entre muje-
res y hombres

{Comemos todos?
{Comemos bien?

Cada dia, en el mundo, millones de personas
comen lo que pueden, lo que quieren o lo que les
gusta, sin saber que quizas no estén comiendo
lo que necesitan:

m En muchos casos, las personas simplemente
no pueden acceder a la comida, porque no tie-
Nnen recursos para conseguirla o porque situacio-
nes de emergencia (como catastrofes naturales
o guerras) hacen muy dificil obtener alimentos.

m En otros casos, las personas tienen acceso

a los alimentos, pero no a la educacion que les
permitiria saber qué comida es la mas adecuada.
De este modo pueden terminar enfermando sin
saber qué es lo que les esta haciendo dafo.

m A veces, la gente tiene acceso a los alimentos
y también a informacién sobre como llevar una
vida sana, pero sus habitos alimenticios estan
mas influidos por las modas o por los rumores y
falsos mitos sobre nutricién que por el sentido
comun.

;Se te ocurren
soluciones para que
todos comamos vy
todos comamos bien?

Imagen 16: Muchas veces, las etiquetas de los alimentos nos “suenan

a chino”, aunque estén en nuestro idioma. Entender qué contienen los
alimentos, cudl es su composicion nutricional y cudles son sus condiciones
de conservacion y preparacion es importante para poder alimentarnos
bien.

www.unicef.es/educa



GLOSARIO

A

Alimentacion complementaria

La alimentacion complementaria cubre el periodo
que va de los 6 a los 24 meses de edad cuando
la lactancia natural ya no basta para satisfacer las
necesidades nutricionales del nino y es preciso
anadir otros alimentos a su dieta. Durante este
periodo los nifos son muy vulnerables, es enton-
ces cuando muchos lactantes empiezan a sufrir
de malnutricion.

Alimentacion terapéutica

Los programas de alimentacién terapéutica se
llevan a cabo sélo cuando la desnutricidon pone
en peligro la vida de una persona, con el objetivo
de que mejore y pueda seguir una dieta normal
o con alimentos complementarios. Las raciones
son ricas en calorias y proteinas y estan enrique-
cidas con micronutrientes. En ocasiones, quien
recibe alimentacién terapéutica esta tan débil que
s6lo puede ser alimentado por via enteral (con
una sonda que lleva el alimento directamente al
estémago) o por via parenteral (intravenosa). En
otras ocasiones se puede recurrir a papillas y ga-
lletas especiales, o bien a alimentos terapéuticos
listos para el consumo.

Los alimentos terapéuticos listos para el consu-
mo se presentan en forma de pasta que no hace
falta mezclar con agua, lo que evita el riesgo de
infeccion intestinal por agua contaminada. Los
ninos y ninas pueden consumir directamente el
producto, elaborado a base de mantequilla de ca-
cahuete mezclada con leche desnatada en polvo,
vitaminas y minerales, € ingerir una cantidad de
nutrientes suficiente para un completo restable-
cimiento. Estos alimentos se conservan hasta
tres o cuatro meses fuera del frigorifico, incluso a
temperaturas tropicales.

Aminoacidos

Compuestos quimicos que son las unidades
elementales de construccion de las proteinas. El
organismo puede sintetizar algunos de ellos pero
otros, los aminoacidos esenciales, deben ser
obtenidos a través de la dieta.
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Anorexia nerviosa

Forma de anorexia (pérdida del apetito) provoca-
da por factores psicolégicos. Normalmente las
personas afectadas por este trastorno se obsesio-
nan con la idea de estar cada vez mas delgadas
y reducen su ingesta de alimentos hasta llegar a
la inanicién, y a veces la muerte. Aunque puede
ser explicada por varias causas, actualmente se
estudia la influencia que la sociedad y los céno-
nes de belleza imperantes tienen sobre este tipo
de conducta.

Atencion mediatica

Nivel de difusién que los medios de comunica-
cion de masas (prensa, radio, televisiéon, Inter-
net...) dan a determinados temas. El interés de
los medios hacia un determinado tema puede
estar motivado por criterios de actualidad (lo mas
reciente), relevancia (lo mas importante), perma-
nencia (lo mas trascendente), economia (lo que
mas beneficios genera), audiencia (lo que mas
interesa al publico) vy otros.

Ayuda alimentaria

La ayuda alimentaria es una transferencia de re-
cursos a un pals en forma de alimentos. La ayuda
puede entregarse como donaciones, créditos
ligados a la compra de alimentos o ventas en
condiciones mas favorables que las del mercado.
Habitualmente se establece que las ventas deben
tener un subsidio minimo del 25% para conside-
rarse ayuda alimentaria.

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

FRUTAS

Imagen 17



B

Bocio

Aumento de la glandula tiroides producida, en-
tre otras posibles causas, por una deficiencia de
yodo. Ademéas de los sintomas externos, conlleva
desarreglos hormonales que tienen consecuen-
cias sobre varias funciones del organismo.

C

Caloria

Unidad de medida de energia que se utiliza co-
munmente para medir el poder energético de los
alimentos. Cada persona necesita una cantidad
mayor o menor de calorias al dia, en funcién de su
constitucion fisica y de su nivel de actividad.

Cancer

Conjunto muy amplio de enfermedades que
tienen en comun el hecho de que el organismo
produce un crecimiento celular anormal y descon-
trolado. Las células con un crecimiento incontro-
lado se llaman cancerosas y pueden invadir otros
tejidos provocando fallos graves en el funciona-
miento de los érganos. Algunos tipos de cancer
estan relacionados con nuestro estilo de vida y
pueden prevenirse.

Carbohidratos/glucidos/hidratos de carbono/
sacaridos

Moléculas compuestas fundamentalmente por
carbono, hidrégeno y oxigeno de ahi su nombre
de hidratos de carbono. Actualmente esta deno-
minacion esta en desuso y a este grupo de molé-
culas se les llama gltcidos. Son el principal aporte
energético de la dieta. Los almidones, los azlca-

Imagen 18

res y la fibra son tipicamente glucidos.

Carencia nutricional/deficiencia nutricio-

nal

Tipo de malnutricién que se produce cuando en la
dieta faltan determinados micronutrientes, nor
malmente minerales (como el hierro y el calcio) o
vitaminas. Cuando la carencia es grave y continua-
da puede producir enfermedades como la pelagra,
el bocio o la osteoporosis.

Colesterol/exceso de colesterol/ colesterole-
mia

El colesterol es un lipido necesario para la cons-
truccion de tejidos vy para la sintesis de algunas
hormonas y compuestos organicos. Sin embargo,
elevados niveles de colesterol en la sangre puede
producir gque este se deposite en las paredes de
las arterias, dificultando la circulaciéon. Si uno de
esos depdsitos se desprende puede ocasionar un
problema grave, como una trombosis, un ataque
cardiaco o un ictus.

Convencion sobre los Derechos del Nino

La Convencién sobre los Derechos del Nifo es

un tratado internacional de las Naciones Unidas
que reconoce que todos las personas menores de
18 anos tienen derecho a ser protegidas, desa-
rrollarse y participar activamente en la sociedad,
estableciendo que los nifos y nifas son sujetos
de derecho. Fue adoptada por la Asamblea Gene-
ral de las Naciones Unidas el 20 de noviembre de
1989. Ha sido ratificada por todos los paises del

mundo menos Estados Unidos.

D

Deuda externa

A veces los paises necesitan préstamos de otros
paises o de los bancos para realizar inversiones
publicas (construcciéon de carreteras o escuelas,
fomento de la agricultura, etc.)La suma de estos
préstamos que el gobierno y los particulares de
un palis tienen con entidades extranjeras recibe
el nombre de deuda externa. El pago de la deuda
externa y de sus intereses puede suponer una car
ga econdmica importante para un pais y conducir
a veces a una situacion peor que la que origind la
peticion del préstamo.

www.unicef.es/educa



Desnutricion

La desnutriciéon se clasifica en leve, moderada vy
severa o grave. Para ello se utilizan tres tipos de
indicadores: apariencia clinica, evaluacion bioqui-
mica y evaluacion antropomeétrica.

La falta de objetividad en la interpretacion de los
signos clinicos de desnutricion y la dificultad para
lograr su estandarizacion y expresion en forma
cuantitativa, convierten a la apariencia clinica

en un indicador pobre para valorar el estado de
nutricion de un nifo sin desnutricién grave. Por
otro lado, la evaluacion bioguimica requiere del
analisis de sangre, orina u otras muestras en el
laboratorio.

En cambio, las mediciones antropométricas en
son cuantificables y préacticas. Por ello, la OMS ha
recomendado los indices peso para la edad, talla
para la edad, peso para la talla, circunferencia del
brazo v el peso al nacer para el estudio del estado
nutricional de grupos grandes de poblacién.

De este modo se clasifica el estado de nutricion,
por ejemplo, puede considerarse que un nifo o
nifa tiene desnutricion leve cuando al comparar
su peso en relaciéon a su edad en las tablas de re-
ferencia el individuo se encuentra entre el 80% vy
el 89% del valor medio de la poblacion (mediana
de referencia) o cuando al comparar su peso en
relacién a su talla en las tablas de referencia esté
por debajo del 90% de la mediana de referencia.

Diabetes

Enfermedad metabdlica en la que las células no
pueden utilizar los glucidos que obtenemos en

la dieta, debido tipicamente a alteraciones en la
hormona insulina, producida por el pancreas. Los
glucidos que no son transformados en energia

o almacenados se quedan en el torrente sangui-
neo y pueden producir danos en varios érganos,
como los 0jos. Es lo que cominmente se llama
“tener azUcar en la sangre” La diabetes puede
ser congénita (suele aparecer durante la infancia
y adolescencia) o adquirida, Este ultimo tipo de
diabetes esta relacionada con la edad, pero cada
vez es mas frecuente en personas jovenes, debi-
do a la falta de ejercicio unida al consumo excesi-

vo de azUcares y grasas.

E

Emaciacion

Es un término médico empleado para definir al

proceso de merma del tejido muscular y graso

que produce la desnutricién u otra enfermedad.
Adelgazamiento patolégico.
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Enfermedad diarréica

Serie de enfermedades que afectan al aparato
digestivo de origen mayoritariamente infeccioso.
Pueden estar producidas por virus, bacterias o
parasitos y ser de caracter leve o tan graves que
produzcan la muerte por deshidratacion. Cuando
el origen de la diarrea es infeccioso, suele estar
relacionado con la falta de higiene y la posibilidad
de contaminacién fecal de la comida (como cuan-
do la gente sale del bano sin lavarse las manos

y luego come o prepara alimentos para otros) o
del agua, por ejemplo en lugares donde las aguas
residuales se mezclan con las fuentes de agua
para consumo.

Escorbuto

Enfermedad provocada por la falta de vitamina

C, que produce danos en la piel y hemorragias y
puede llevar, en casos graves y continuados, a la
muerte. Era frecuente hace anos entre los marine-
ros, porque hacian largas travesias en las que no

consumian apenas fruta y verdura frescas.

F

Flora intestinal

Conjunto de microorganismos que viven en nues-
tro intestino. La mayoria no son daninos y mu-
chos son beneficiosos (por ejemplo las bacterias
intestinales productoras de vitamina K) y sin ellas
estariamos malnutridos. Como esta formada por
microorganismos, los antibiéticos pueden afectar

a nuestra flora intestinal.



guarda cierta relacion con la alergia, sus sintomas
H son menos agudos y evidentes, por lo que puede
ser dificil de detectar. Las intolerancias alimenta-
rias a sustancias como el gluten o la lactosa pue-
den dificultar la absorcion de nutrientes, producien-
do un cierto grado de malnutricion.

Hambruna

Situacién de malnutricion moderada y grave que
afecta a gran parte de una poblacién durante

un periodo de tiempo determinado. Durante

una hambruna la salud de la poblacién empeora
visiblemente y se producen mas muertes de las K
habituales (elevacion de los indices de morbilidad

y mortalidad). Las hambrunas pueden requerir la
ayuda internacional y de organismos humanita-
rios, que se coordinan para proporcionar alimenta-
cion de emergencia a la poblacion y nutriciéon tera-
péutica para los ninos y las mujeres embarazadas
0 en periodo de lactancia.

Kwashiorkor

Kwashiorkor es un vocablo africano, que designa

a una tipo especifico de desnutricién. Es un sin-
drome causado por la carencia grave en la ingesta
0 absorcioén de proteinas y una ingesta caldrica
insuficiente. Es la forma de desnutricién méas grave

Hipertension/Tension alta .
y de peor pronostico.

Término que indica que la sangre circula por nues-
tras venas y arterias a una presion mayor de la
normal. Es necesario que haya un minimo de pre- L

sién sanguinea porgue si no, la sangre no podria

hacer el recorrido completo por nuestro organis-

mo y algunos tejidos estarian mal irrigados. Pero Lactancia materna

si la presion es demasiado alta podemos sufrir La lactancia es la alimentacion con la leche de la

dafios en érganos como los 0jos, el cerebro 0 10s  magre. La OMS (Organizacion Mundial de la Salud)
rinones. Aungue hay personas con mas tendencia vy UNICEF sefialan que “"es una forma inigualable

a la hipertension, esta se puede controlar median- g facilitar el alimento ideal para el crecimiento y

te una dieta adecuada y ciertos farmacos. desarrollo correcto de los nifos” Se recomienda la
lactancia materna exclusiva durante los seis prime-
ros meses del recién nacido. A partir de los seis

I meses es recomendable seguir amamantando, al

mismo tiempo que se va ofreciendo al bebé otros
alimentos complementarios, hasta un minimo de
dos anos.

Intolerancia alimentaria

Condicién que hace que algunos alimentos
produzcan efectos negativos sobre el organismo
de algunas personas. La intolerancia alimentaria
es una respuesta anémala del organismo frente

a cualquier alimento o aditivo alimentario, en la
gue no participa el sistema inmunolégico. Aungue

Lipidos

Conjunto de moléculas formadas por carbono,
hidrégeno y otros elementos y que se caracterizan,
entre otras cosas, por no disolverse en agua, por lo
que son fundamentales para la estructura protec-
tora de nuestras células. Ademas son reserva de
energia y tienen propiedades reguladoras del me-
tabolismo. Aunque comUnmente se les denomina
“grasas’, este término solo es correcto para cierto

tipo de lipidos.

M

Malnutricion

Es un término general que describe una condi-
cién médica causada por una dieta inadecuada o
insuficiente. La malnutricion es la consecuencia
Imagen 20 de no seguir una dieta equilibrada en calidad y en
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cantidad. La malnutricion puede ocurrir por ingerir
poca cantidad de nutrientes (desnutricién), por
ingerir un exceso (sobrenutriciéon) o por una mala
calidad de la dieta (carencias dietéticas) por la
ingesta insuficiente de algun nutriente esencial.
Las consecuencias de la malnutriciéon pueden

ser irreversibles, sobre todo cuando se dan en
individuos que estan desarrollandose, durante la
infancia y la adolescencia.

Malnutricién crénica

Malnutricion leve o moderada que afecta a gran
parte de la poblacién durante largos periodos de
tiempo. Se diferencia de las hambrunas porque
sus efectos no son tan evidentes a corto plazo y
a menudo, cuesta identificarla. La malnutricion es
especialmente peligrosa en los nifos, nifas y mu-
jeres embarazadas porque produce retrasos en el
desarrollo infantil que a veces no son recupera-
bles. La deficiencia proteico-energética asociada
a la malnutricién dificulta también la posibilidad
de hacer actividades normales (como estudiar o
jugar) y aumenta el riesgo de padecer enfermeda-
des infecciosas.

Marasmo

El marasmo usualmente esté causado por una
restriccién o escasez severa de alimentos o la
alimentacion deficiente en nifos pequenos. Es la
consecuencia de una ingesta calérica muy insu-
ficiente en la que ademas pueden existir malos
habitos alimenticios, anomalias metabdlicas, mal-
formaciones congénitas e infecciones. Se carac-
teriza por la merma generalizada de musculo vy la
ausencia de grasa bajo la piel, que dan al paciente
la apariencia de “"piel y huesos” Los ninos afec-
tados frecuentemente presentan menos del 60%
del peso esperado para su talla con un marcado
retraso en el crecimiento en altura. Gastroente-
ritis, deshidratacion, infecciones respiratorias,
septicemia y lesiones oculares, son complicacio-
nes frecuentes del marasmo que suelen causar la
muerte o dahos permanentes.
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Metabolismo

Conjunto de los reacciones quimicas que ocurren
en el organismo y que permiten su actividad. Los
procesos metabdlicos favorecen la liberacion de
la energia que necesitamos para nuestra activi-
dad diaria (catabolismo) y también intervienen en
la sintesis molecular que permite que podamos
construir nuevas células (anabolismo).

Metabolismo basal

El metabolismo basal es el gasto energético
diario minimo para que el organismo pueda seguir
funcionando. Se mide en reposo absoluto aunque
despierto y representa la energia minima necesa-
ria para realizar las funciones metabdlicas que le
permiten a un organismo subsistir. El metabolis-
mo basal se calcula en kilocalorias/dia y depende
del sexo, la altura y el peso, entre otros factores.

Metabolito

Cualquier sustancia que participa en alguna de las
reacciones quimicas que ocurren en el organismo
de un ser vivo.

Micronutrientes

Sustancias que el organismo necesita en peque-
Aas dosis, pero sin los que no podria realizar las
funciones metabdlicas que garantizan su supervi-
vencia. Los micronutrientes son muy importantes
para el crecimiento fisico, el desarrollo de las
funciones cognitivas v fisiolégicas y la resistencia
a las infecciones. Como se necesitan cantidades
pequenas, mantener una dieta variada es la clave
para cubrir nuestras necesidades de micronutrien-
tes.

0

Obesidad

Enfermedad que se produce cuando el tejido adi-
POSO gue Nnos sirve de reserva de energia aumen-
ta hasta el punto de producirnos trastornos de
salud. Normalmente, en adultos se determina que
existe obesidad cuando el indice de Masa Corpo-
ral es superior a 30. Mientras el sobrepeso es una
condicién de riesgo para la salud, la obesidad es
considerada una enfermedad y es un factor que
favorece enfermedades cronicas como la diabe-
tes, la hipertension, algunos tipos de cancer vy los
problemas cardiacos.

Oligoelementos
Minerales que el organismo necesita en dosis
muy bajas. Mientras algunos minerales, como el



carbono vy el calcio, son abundantes en nuestro
organismo (casi el 99% de nuestra masa corporal
esta formada por 10 minerales), los oligoelemen-
tos, como el cobalto, el fluor o el hierro, son Utiles
en dosis muy pequenas. Su concentracion a dosis
mas altas en nuestro organismo podria producir
nos lesiones.

Osteoporosis

Enfermedad producida por la pérdida de calcio en
el tejido 6seo, lo que lleva a que el hueso pierda
dureza y sea mas vulnerable a las roturas. Aunque
esta muy relacionada con el envejecimiento y
con factores genéticos, la enfermedad se agrava
cuando la dieta es pobre en calcio y el organismo
extrae este mineral de las reservas 6seas para
poder utilizarlo. Mientras estamos creciendo, los
huesos reponen el calcio que pudieran perder,
pero a partir de cierta edad este calcio ya no se
repone, por lo que los huesos se vuelven porosos

y fragiles.

P

Pelagra

Enfermedad producida por la carencia de Niaci-
na, una vitamina del grupo B. La pelagra produce
lesiones en la piel, trastornos digestivos, confu-
sion mental y, si no se trata, puede llevar a la
muerte tras varios anos de enfermedad. Es mas
frecuente en lugares donde la dieta es pobre en
proteinas y sobre todo si estad basada casi exclusi-
vamente en maiz (no tratado con cal).
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Peso y composicion corporal

El peso no es un indicador suficiente para determi-
nar si una persona “esta en forma" Dos personas
de la misma altura y peso pueden tener diferentes
porcentajes de tejido adiposo, musculo y hueso

y estar por tanto en situaciones de forma fisica
muy diferentes. Actualmente se utilizan distintos
indices para estimar cuando una persona esta
demasiado delgada o tiene sobrepeso, de acuerdo
con su constitucion fisica. La mas conocida es el
indice de Masa Corporal (IMC). Las dietas que
tienen como objetivo final alcanzar un “peso ideal’,
sin tener en cuenta la composicién corporal, son
poco recomendables. Algunas de ellas no reducen
grasa, sino que consiguen reducir peso mediante
la pérdida de liquidos o de masa muscular, lo que
puede ser contraproducente.

Proteinas

Macromoléculas (moléculas gigantes) formadas
por cadenas de aminodacidos que son esenciales
para la estructura y funcionamiento de nuestro
organismo. Forman parte del tejido de nuestros
6rganos y musculos y ademas actlan como hor
monas, enzimas, anticuerpos y moléculas trans-
portadoras de nutrientes y oxigeno en la sangre,

entre otras funciones.

R

Renta per capita

Es un indicador utilizado para estimar la riqueza de
un pais. Se calcula dividiendo el Producto Interior
Bruto (valor monetario de los productos y servi-
cios producidos en un pais durante un ano) y el
ndmero de habitantes. Existen algunas criticas

al uso de este indicador como medida del bien-
estar de un pals, porque no es capaz de reflejar
algunos factores importantes, como el nivel de
desigualdad entre ricos y pobres. Por ejemplo, un
pais donde todo el mundo tuviera un nivel de vida
medio podria tener la misma renta per capita que
otro donde parte de la poblacién fuera muy rica y
otra muy pobre, pero el nivel de bienestar de sus
poblaciones seria muy diferente.

Retraso en el crecimiento

Los ninos con retraso del crecimiento no reciben
0 no son capaces de ingerir, retener o utilizar

las calorias necesarias para ganar peso y crecer
como cabria esperar. El bebé o el nino no gana
peso como cabria esperar segun los patrones que
definen la normalidad, lo que a menudo va acom-
panado de un escaso aumento de la estatura. La

www.unicef.es/educa



mayoria de diagnésticos de retraso del crecimien-
to se hacen en lactantes o nifios de entre unoy
tres anos -durante los primeros anos de vida-, un

periodo crucial para el desarrollo fisico y mental.

S

Salud

Segun la Organizacion Mundial de la Salud, la
salud es el estado de completo bienestar fisico,
mental y social y no sélo la ausencia de enferme-
dades.

Seguridad alimentaria

Acceso fisico, econdémico y social a los alimen-
tos necesarios (en cantidad, calidad nutricional,
seguridad y preferencia cultural) para una vida
activa y saludable, por todos los miembros de la
familia, en todo momento y sin riesgo previsible

de perderlo.

T

Tecnologia transgénica

Serie de procedimientos y técnicas basados en

la ingenieria genética que permiten modificar el
codigo genético de los alimentos, de modo que
presenten ciertas propiedades consideradas
beneficiosas, como una mayor resistencia a las
plagas, mayor concentracion de vitaminas, mayor
duracion tras el envasado, colores y formas
novedosos o propiedades antibidticas. El uso ex-
tensivo y comercial de la tecnologia transgénica
es criticado por parte de la comunidad cientifica,
porque adn no se han investigado suficientemen-
te los efectos de estas modificaciones sobre el

medioambiente y nuestros organismos.

\'

Vitaminas

Son sustancias esenciales para el correcto fun-
cionamiento de nuestro organismo. Algunas las
puede sintetizar nuestro organismo a través de
otras sustancias, pero la mayoria deben ser ad-
quiridas a través de la dieta. Existen 13 vitaminas
esenciales, sin las que no podemos tener buena
salud. Necesitamos pocas cantidades, por lo que
en situaciones normales los suplementos vita-
minicos no son necesarios. El exceso de ciertas
vitaminas puede ser téxico.

www.unicef.es/educa

Imagen 23

X

Xeroftalmia

Enfermedad de los ojos que, entre otras causas,
puede producirse por deficiencia de vitamina A
(retinol) en la dieta. La deficiencia de vitamina A
produce graves lesiones oculares en muchas per
sonas en paises en desarrollo, llegando a provocar
ceguera. Para evitar esto, en muchos paises se
incluye una dosis de vitamina A dentro del calen-
dario de vacunaciones anuales. Cuando no esta
presente en la dieta de manera habitual (higado,
carne, huevos, frutas y verduras de color naranja o
verde), una o dos dosis anuales son suficientes, ya
que el higado la almacena vy va liberando las canti-
dades necesarias. El exceso diario de vitamina A
puede producir lesiones, por lo que no conviene
tomar suplementos si ya esta presente en la dieta.
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