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Nutricion
Saludable

» Ingesta de una
variedad de alimentos
que brindan los
nutrientes necesarios
para mantener el
cuerpo sano, sentirse
bien y tener energia.
Estos nutrientes
incluyen las proteinas,
los carbohidratos, las
grasas, el aguaq, las
vitaminas y los
minerales. (OMS)




Beneficios de
una Dieta
Saludable

» Proteger de
enfermedades no
tfransmisibles como la
diabetes, cardiopatias,
accidentes
cerebrovasculares,
cdncer, entre ofras.

» Malnutricion en todas
sus formas desnutricion y
sobrepeso.




Habitos
alimenticios
SANOS

>

>

Comienzan desde la
infancia.

Favorecen el crecimiento
sano y el desarrollo
cognitivo; ademas,
pueden proporcionar
beneficios a largo plazo,
como la reduccion del
riesgo de presentar
sobrepeso y obesidad y
de sufrir enfermedades no
transmisibles en etapas
posteriores de la vida.




sPorqué nuestro
interés en
plantas nativase

» Vitamina C

Ayuda al sistema inmunolégico.
Ayuda a absorcion de hierro.

» Vitlamina A

Ayuda a la vista y al sistema
inmunologico.

» Calcio

Ayuda a la formacion y
mantenimiento de huesos.

» Hierro

Ayuda a transporte de oxigeno
en sangre.

Previene anemia.




Proteino

Son formadores de tejidos, ayuda a aportar
energias y al buen crecimiento de los
ninos.

» Aminodcidos: esenciales (no los
produce el organismo) funciones
hormonales y funciones formadoras
» azufrados, lisina y triptofano

Alimentos como carne, el pescado,

los huevos, los productos lacteos, legumbres y
HIERBAS.




EL PROBLEMA
PARA EL PAIiS

' INSEGURIDAD
ALIMENTARIA

POBREZA
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EDUCACION

INFECCIQ IRRENTES



EL PROBLEMA «RETRASO
PARA LA NINEZ CRECI"W ’
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Desnutricion cronica

4 anos 4 anos
Estado nutricional normal Desnutricion cronica



Factores de |la
alimentacion




5COmMo promover und
alimentacion sanae

R ekl
e
e Rt il



5 Cudles plantas

Nnativas podemaos

INClulr en nuestro
alimentacion?

EXPERIENCIA: CHIPILIN, HIERBA MORA Y CHAYA
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Plantas nativas y su nutricion:
Chaya

Analisis Nutritivo

Nutrientes Chaya

Porcién = 100 g 5floz
— Proteina (g) 5.7
" Hierro (mg) 114
- » Calcio (mg) 199
Potasio (mg) 217
Vitamina A (mg) 0.085
— Vitamina C (mg) 165

Espinaca Tortilla de Maiz
5floz 4 tortillas
3.2 5.7
5.7 12
101 81
147
0.014 0
48 0

(25-30 hojas frescas de chaya cocinada equivalen a una porcién de 5 fl oz aproximadamente)




Factores Anti-
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cionales

Glucdsidos cianogénicos= Acido
cianhidrico=Cianuro

15 minutos de coccion, eliminan
la foxicidad

No queda foxicidad en el agua,
se puede consumir.

No utilizar olla de aluminio,
puede ser metal o pelire.

Estudios indican que la coccion
al vapor, en olla de presion, por
microondas y fritura en aceite,
son efectivos para eliminar los
glucdsidos cianogénicos de la
hoja de chaya, sin disminuir su
vitamina C (Molina, 1999).




Promover
consumo de
plantas nativas
en
preparaciones
conocidas

EXPERIENCIA DE
INVESTIGACION:
“FORTIFICACION PROTEICA DE
LA TORTILLA DE MAIZ
UTILIZANDO HARINA DE
CHAYA, CHIPILIN Y HIERBA
MORA".




NUTRICION EN
TORTILLAS
VERDES
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el maiz
mezclado con
la hierbas?



;Se puede formar una proteina
vegetal de buena calidad?

90% Maiz: Metionina

— Proteina completa
—

]O % Hierbbas: Lisina

a.qa. azufrados, triptoéfano

(Chipilin, hierba mora, chaya)




l. Elaboracion de la harina de chayaq,
hierba mora y chipilin







ll. Bioensayo con

ratas:
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1. Andlisis Sensorial




Resultados
Razon Proteica Neta (NPR)

Razén Neta Proteica (NPR)
Ensayo Biolégico

Dieta 1 Chaya Dieta 2 Chipilin Dieta 3 Hierba Dieta 4 Control
mora

Dietas

» Hierba mora es la hierba que mds se acerca a la
eficiencia proteica de una proteina animal.



Digestibilidad

Digestiblidad aparente
Ensayo Biologico
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Dieta 1 Chaya Dieta 2 Chipilin Dieta 3 Hierba Dieta 4 Control
mora
Dietas

» Digestibilidad fue mejor en la chaya, seguido de la

hierba mora y de Ultfimo chipilin. Contenido de fibra
factor determinante en la absorcion.



Analisis sensorial

Prueba de Aceptabilidad
Promedio General

4.87
4.78
I ] )

A Chaya B Hierba Mora C Chipilin D Maiz

Tipo de Tortilla
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» Escala de uno a cinco.
» Sabor, color, textura, apariencia y olor.



Preferencia

Prueba de Preferencia
Tortillas Verdes
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Hierba Maora Chipilin Simples
B C

Tipo de Tortillas

D

» Chipilin: aroma vy sabor.



Incluir plantas
nativas en las
distintas
organizaciones

EXPERIENCIA CON CHAYA EN WUQU KAWOQ/
MAYA HEALTH ALLIANCE



Chaya en la clinica

» Dar a conocer
los beneficios
de la chaya @
teécnicas en
nutricion y
promotores de
salud




Incorporar chaya a las
clases de nutricion










Mensajes
Claves y
Materiales



——— CHAYA EN NUESTRO PLATO ———

SOPAS Y CALDOS FRIJOLES Y HUEVOS TAMALES TORTILLAS

La Chaya puede ser Las hojas se pueden Reemplazar el chipilin Finamente molida, se
usada como afiadir a las recetas por Chaya para fener puede afiadir a masa

ingrediente principal. come sustitucién a la un nutritive $amal para hacer tortillas
espinaca. mas nutritivas.
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"Fp.i]'ol.es con Ckat/a

Ingredientes:

2 manoje de hojas de Chaya

2 litros de agua pura

1 libra de frijol

2 cucharadas de aceite vegetal
1 cebolla grande

3 dientes de ajo

‘2 cucharadita de comino molido
Sal al gusto

Culantro picado al gusto

1.En un recipiente que no sea de
aluminio, deje hervir el agua.

2. Agregue las hojas limpias de
Chaya cortada en trocitos y co-
cine por lc menos 15 minutos.

3. En otra olla cocine los frijoles
como de costumbre.

4. Aparte en un sartén poner

el aceite a calentar y agreger la
cebolla picada, las hojas cocidas
de Chaya en trocitos, los dientes
de ajo picados, el comino y sal al
gusto.

5. Servir en un tazén una
porcién de los frijoles, colocar
encima la Chaya sofrita y por
ultimo espolvorear un poco del
culantro picado.




Ingredientes:

3 vasos medianos de agua pura

% mano
1 fruta

1. Enun recipiente ¢
deje hervir el agua.

2. Agreque las hojas

en trocitos y cocine -

3. Cuando las hojas esten tiernas,
agregue |a fruta en trozos y deje
hervir 8 minutos mas.

4. Retire la frutay las

hojas de Chaya del recipie:
machaquelas con muy pec
para legrar un pure. (Pued
molerse en piedra o licuars

Ingredientes:
3 vasos de agua pura

'z manojo de hojas de Chaya
1ve

Recetas para ninos
Veqelcates de 6§ meses en adelante

PapiLLa de Cenreales

3. Cuande las hojas estén tiernas,

agregue el vegetal en trozos y deje
hervir 8 minutos mas.

2. Deje hervir a fuego lento,
coloque la tapadera y cubralo casi
completamente, dejando un
espacio para que salga el vapor.
Cocinar hasta que se consuma el
agua.

2 tazas
1 pizca

Ingredientes:

= manojo de hojas de Chaya.

'z libra de arroz

PapiLLa al}e Wiasa de Mar:

1.Enw
minio y
regue |
y picad:
arroz, e

Ingredientes:
3 vasos de agua pura
‘= manojo de hojas de Chaya
: de masa de maiz para tortear
de sal

1. En un recipiente que no sea
de aluminio, deje hervir el agua.

2. Agregue las hojas limpias de
Chaya cortadas en trocitos y
cocine por lo menos 15 minutos.

3. Retire las hojas de Chaya del
agua, agregue la masa y cocine.

4. Muela las hojas en una piedra
de moler o en una licuadora.

5. Cuando la masa esté cocida
y forme un atol bastante espeso
o papilla agregue las hojas de
Chaya y una pizca de sal.




iGracias por su atencion!
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s Preguntase



