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Resumen

Este articulo hace un breve recorrido por las bases tedricas que sus-
tentan el concepto de seguridad alimentaria y nutricional (SAN),
algunas de las causas de la inseguridad alimentaria y la necesidad

de la toma de decisiones acertadas. Se recurre a los fundamentos

de la Universidad Nacional, como “la universidad necesaria” para
crear conciencia, desde el contexto de las aulas, sobre la seguridad
alimentaria y nutricional de nuestras comunidades. Se ejemplifica,
desde el contexto de las clases de inglés como lengua extranjera,
como se puede motivar a la discusion y al debate para una mejor
vision de la alimentacion con base en actividades que no solo con-
tribuyen al enriquecimiento del inglés, su vocabulario y sintaxis, sino
que motiva a los estudiantes a tomar conciencia sobre sus necesida-
des nutricionales y sus derechos. Se concluye que Costa Rica no
ha logrado cumplir la Meta de la Cumbre Mundial sobre

la Alimentacion de 1990-1992 a 2014-2016, ya que

todavia reporta mas de 200 000 personas en ese es-

tado. Ademas, se indica hace énfasis en el papel

que desempefian los docentes universitarios en

ISSN: 1405-0234 « Revista Nuevo Humanismo Q3



Seguridad alimentaria y nutricional: su

@ fomento desde el aula de inglés de “la
universidad necesaria” David Enoc Villalobos Betancourt

el aprendizaje para que las nuevas generaciones tomen conciencia y elijan las
mejores decisiones sobre el tema.

Palabras clave: seguridad alimentaria y nutricional; nutricidén; educacién para la
salud; ensefianza del inglés; universidad.

Abstract

This article briefly reviews theoretical foundations underlying the concept of
food and nutritional security (SAN, for its acronym in Spanish), some of the caus-
es of food insecurity, and the need for right decision-making. It has recourse to
the foundations of the National University as “the necessary university” to raise
awareness, from the context of the classroom, on food and nutritional security
of our communities. From the context of teaching English as a foreign language,
it is shown how to promote the discussion and debate for a better view on food,
based on activities that not only contribute to the enrichment of the English lan-
guage, its vocabulary, and syntax, but that encourage students to become aware
of their nutritional needs and rights. It is concluded that Costa Rica has not been
able to fulfill the goal of the World Food Summit from 1990-1992 to 2014-2016,
because more than 200,000 people are still reported in state of malnutrition. In
addition, emphasis is placed on the role of university teachers in the learning for
the new generations to be aware and make the best decisions on the subject.

Keywords: Food and nutritional security; nutrition; health education; teaching
English; university.

Introduccion

Al estudiar el Mapa del hambre de formulado por la Organizacion de las Nacio-
nes Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO 2015b), se nota clara-
mente que Costa Rica aparece en el grupo de los paises que tiene un porcentaje
muy bajo (5 % o menos) en cuanto a la prevalencia de la subalimentacion de
la poblacion para el periodo 2012-2014 y de igual forma aparece dentro de la
clasificacion de las regiones que alcanzaron el primer objetivo de desarrollo del
milenio meta 1.C, el cual se puede leer textualmente en el mismo documento
“reducir a la mitad, entre 1990-2092 y 2015, la proporcion de personas subali-
mentadas, o reducir esta proporcion a menos del 5 %”. Esto, en palabras de Léon,
Martinez, Espindola y Schejtman (2004), muestra “...en general un bajo grado de
vulnerabilidad” (p. 14). Sin embargo, en cuanto a la consecucion de la meta de la
Cumbre Mundial sobre la Alimentacion de 1990-1992 a 2014-2016, Costa Rica
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claramente aparece dentro del grupo de paises que tienen una “Meta no alcanzada,
sin progreso, o en proceso de deterioro” (FAO, 2015b).

Con base en el cuadro 1 del Panorama de Seguridad Alimentaria y Nutricional
en Centroamerica y Republica Dominicana 2014 (p. 4), se puede determinar que
para el periodo 1990-1992, Costa Rica reportaba 164 000 personas subalimenta-
das. El periodo 2000-2002 reporta 205 000 personas, en el 2005-2007 el nimero
se incrementa a 246 000, ya para el 2008-2010 esta cifra alcanza las 244 000 y
este niumero se incrementa a 287 000 personas para la evaluacion del periodo
2012-2014. Esto demuestra un empeoramiento en las cifras. Muy a pesar de esto,
Leé6n, Martinez et al. (2004) aseguran que “Costa Rica muestra un suministro
estable y superior en alrededor de 30 %, aunque ello no seria suficiente para
erradicar la subnutricidén, no obstante, su bajo nivel de desigualdad de acceso a
los alimentos” (p. 12). A esto se ha de agregar el hecho de que para FAO (2014):

...J]a mayoria de los paises de la region enfrentan ‘una doble carga de
malnutricion’ y han visto incrementarse sus cifras de sobrepeso y obesidad
hasta el punto [sic] que mas del 40 % de los hombres y el 50 % de las
mujeres adultas en todos los paises sufren sobrepeso. (p. XIII)

La malnutricion

Los problemas de la ‘malnutricion’ trascienden fronteras y afectan a muchos pai-
ses. Sin embargo, los de la subalimentacion afectan especialmente al continente
africano, al asiatico, y al americano. Gustavo Gordillo en su entrevista con Luisa
Goncalves (Pérez, 2012), establece que “La cruda realidad es que hoy casi 840
millones de personas en todo el mundo padecen el problema del hambre. Pero,
al mismo tiempo, los alimentos que se producen a nivel mundial alcanzan para
todos los habitantes de la tierra” (p. 225). Esto ciertamente es una paradoja, pero
es el panorama que predomina en un mundo plagado por las desigualdades. Gor-
dillo con Luisa Goncalves (en Pérez, 2012) indica que hay “necesidad de una
mayor produccion de alimentos, facilitar el acceso de todos a los alimentos, ase-
gurar que los suministros de alimentos lleguen establemente a las personas y la
necesaria inocuidad de los alimentos” (p. 231).

En ese sentido es importante, entonces, poder garantizar que los alimentos estén
disponibles para todas las personas y para esto se ha llegado a acuerdos interna-
cionales, como, por ejemplo, La Cumbre Mundial Sobre Alimentacion de 1996,
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que marcan las pautas para la consecucion de los objetivos propuestos y garanti-
zar asi la seguridad alimentaria y nutricional.

La FAO (2016) es clara al establecer:

La seguridad alimentaria se da cuando todas las personas tienen acceso fisico
social y econdmico permanente a alimentos seguros, nutritivos y en cantidad
suficiente para satisfacer sus requerimientos nutricionales y preferencias
alimentarias, y asi poder llevar una vida activa y saludable. (parr. 1)

Desafortunadamente, esto no es la realidad mundial y esto lo evidencian las cifras
de hambre que todavia imperan. Es un horizonte duro e incierto; desnutricion y
hambre van de la mano, pero hay otros factores que entran en juego, como lo pro-
pone Schejtman (2005), quien indica que “...la desnutricion aparece como resul-
tado inmediato del hambre y/o de insuficiencias en materia de salud, educacion
y equipamiento del hogar... y de la forma en que los alimentos se distribuyan al
interior de la familia” (énfasis agregado) (p. 25). Notese que la falta de educacion
forma parte de las causas de la desnutricion, ya que es por medio de esta que las
personas pueden hacer mejores elecciones en cuanto a lo que comen para una
vida mas saludable. La educacion nutricional es de suma importancia y esta se
puede definir asi:

...a grandes rasgos como una serie de programas integrales que incluyen un
conjunto de intervenciones en materia de informacion dirigidas a aumentar
los conocimientos de los consumidores sobre lo que constituye una buena
nutricion. El objetivo final es un cambio en el comportamiento para que
las personas elijan dietas mas nutritivas y estilos de vida mas sanos. (FAO,
2015ap. 77)

La educacion nutricional es, entonces, una herramienta de gran valor en el logro
de la seguridad alimentaria y nutricional para todas las personas.

En cuanto a las seguridad alimentaria y nutricional (SAN en adelante), Costa
Rica ha establecido un plan nacional y este ha sido puesto en practica (Plan Na-
cional de Seguridad Alimentaria y Nutricional 2011-2015). En el documento pro-
puesto se ve la educacion reflejada en las politicas. En la politica 2, se establece la
“Promocion de habitos y estilos de vida saludables que permitan mejorar la salud
y nutricion de la poblacion considerando los lineamientos recomendados a nivel
nacional e internacional” (Ministerio de Salud, 2011, p. 26). Y el inciso 2.1 de
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esa misma politica, establece el “Fortalecimiento de la informacion, educacién y
comunicacion a los consumidores sobre la calidad y la importancia del consumo
de productos inocuos y saludables, en coordinacion con la industria alimentaria...”
(idem, p. 26). Pero no podemos esperar que solo el Ministerio de Salud sea el
responsable de esta tarea.

Los centros educativos, desde sus etapas iniciales con la nifiez, deben procurar la
mejor educacion para un desarrollo de buenas elecciones dietéticas y el desarro-
llo de habitos alimenticios saludables, especialmente en este momento historico
cuando los alimentos procesados, poco a poco, han ido desplazando de las mesas
de muchos hogares costarricenses los alimentos integros que en otros tiempos
eran la eleccion numero uno de nuestro pueblo. Y si en la escuela se puede lograr
mucho en cuanto a seguridad alimentaria y nutricional se refiere, cuanto mas en
el nivel universitario, cuando se ha alcanzado una mejor capacidad de andlisis y
el individuo es competente para la toma de decisiones. Es aqui donde las aulas
de la Universidad Nacional, la universidad necesaria, se convierten en verdaderas
oportunidades de cambio.

La Universidad Nacional y la seguridad alimentaria y nutricional

La Universidad Nacional desempefia un papel preponderante como agente de
cambio, en la lucha por diversas causas y entre ellas es de suma importancia con-
siderar la SAN. En el contexto de la Declaratoria de la UNA por la Madre Tierra y
tomando en cuenta los cuatro componentes de la SAN mencionados por Gustavo
Gordillo en su entrevista con Luisa Goncalves (Pérez, 2012), los cuales incluyen
la produccion de alimentos; el acceso a ellos; la estabilidad de los suministros de
estos; y la inocuidad de los alimentos, los cuales deben ser saludables y nutritivos,
se observa que hay relacion intima entre la defensa de la tierra y la SAN, puesto
que del valor y la seguridad de la tierra depende la produccion de alimentos, asi
como su valor energético y su inocuidad.

La UNA, como “La Universidad necesaria” y mediante diversas gestiones que
conlleven al cambio y al crecimiento no solo académico y de la comunidad, sino
también humano, puede contribuir por medio de acciones educativas hacia una
sociedad con un porcentaje de malnutriciéon mas reducido o nulo. En palabras del
exrector Dr. Olman Segura mencionado por Nufiez (2008), en el prologo del libro
Hacia la universidad necesaria: “La UNA ahora como antes, continuara trabajan-
do en acciones integrales que direccionen a la sociedad hacia planes superiores de
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bienestar, equidad, sostenibilidad y libertad democratica, mediante paradigmas
que permitan transformar y revalorar el desarrollo humano” (p. 12). La SAN es
evidentemente fundamental para que haya bienestar, equidad, y sostenibilidad.
No se puede pensar en desarrollo pleno del individuo como ser humano, si carece
de los suministros alimenticios necesarios o si estos son perjudiciales o carentes
de las propiedades nutricionales y el valor energético necesario para desempefiar-
se a capacidad total.

Es aqui donde la funcion del personal docente como agente de cambio hacia la
mejora de nuestras comunidades estudiantiles toma fuerza, ya que es este quien
pasa la mayor parte del tiempo en las aulas y en las actividades pedagogicas
complementarias, con el estudiantado. Tomo, ademas, como fundamentos dos
propuestas de la Declaratoria Institucional 2016: Afio de la UNA por la Madre
Tierra, las cuales marcan la pauta hacia (1) la implementacion de:

...practicas cientificas y de la vida cotidiana que favorezcan el equilibrio

de los ecosistemas y... (la promociéon de) ... una ética del cuidado
personal y colectivo, como un compromiso impostergable para enfrentar
la situacion critica que vive la humanidad y el planeta. (Declaratoria
Institucional 2016, parr. 4)

Y (2) la promocion de “...una actividad practica de la vida universitaria susten-
tada en una sensibilidad de derechos humanos que fortalezca el humanismo, la
solidaridad social, la equidad, la libertad y el respeto a la dignidad humana” (De-
claratoria Institucional 2016, parr. 4).

Como docentes y en nuestro trabajo en las aulas estamos en una posicion de
poder ver estos ideales de “la ética de cuido personal”, “derechos humanos”, “so-
lidaridad social”, “equidad” y “el respeto por la dignidad humana” consolidados

en la SAN, de la cual todos debemos ser participes.
La SAN desde el contexto del aula
Poblacion

Este trabajo se llevo a cabo con estudiantes de primer ingreso de la carrera de
Diplomado en Inglés de la Universidad Nacional, Campus Liberia, durante el I
ciclo del 2016. EI grupo estaba compuesto por una poblacién de 22 estudiantes
(13 mujeres y 9 hombres), cuyas edades oscilan entre los 17 y 24 afios.
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Metodologia de estudio

Para el logro de los objetivos de esta propuesta, se vincularon los objetivos de
estudio del curso, propiamente la unidad 3 del libro de clase, Interactions I, Inte-
grated Skills Edition, Capitulo 3, “Living to Eat or Eating to Live?” (¢ Vivir para
comer o comer para vivir?). En este capitulo la tematica se orienta hacia habitos
alimenticios y de compra para lograr los objetivos. Las actividades de clase se
distribuyeron a lo largo de cuatro sesiones durante las cuales se discutio el voca-
bulario, las estructuras gramaticales, y las frases formulas necesarias, entre ellas
las preguntas “What is your height?, What is your weight?, y What is your body
mass index?”. Otras preguntas incluyeron: “What do you usually eat?, What did
you eat yesterday?, What did you eat toda y?”’

En conjunto con la preparacion necesaria para la activacion de conocimientos
previos y para lograr el dominio de los nuevos contenidos, se condujeron prac-
ticas de clase. Por ejemplo, el repaso y reconocimiento del vocabulario mas co-
mun de cereales (bread, rice, wheat, spaghetti, pasta, cereal...), frutas y vegetales
(orange, pineapple, bananas, cabbage, beets, spinach, etc.), meats (chicken, beef,
pork, fish...) productos lacteos (dairy, milk, cheese, sour cream...), azucar y gra-
sas (sugar, fat, oil, olive oil, candy...). Estos alimentos se contextualizaron en la
Piramide alimenticia del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos
(USDA por sus siglas en inglés), la cual esta disponible en linea y es de dominio
publico, por lo que no se necesita de un permiso para reproducirlo y compar-
tirlo con los estudiantes. De igual manera, se tomé en cuenta la imagen “The
Healthy Eating Plate” la cual estd disponible en linea y cuenta con permisos
para usarse para propositos educativos (ver anexos 1 y 2). En conjunto con estos
instrumentos, se discutieron, a grandes rasgos, las cantidades necesarias medidas
en porciones, de alimentos que cada quien debe consumir diariamente. Una vez
que se logré el dominio de los objetivos propuestos, se procedid a hacer un pri-
mer ejercicio, de forma individual, con base en la piramide alimenticia, el cual
consistio en una hoja de trabajo, para cada estudiante, con cuatro ilustraciones
de piramides alimenticias con solo pequefios cuadros equivalentes al nimero de
porciones que cada persona debe comer (ver anexo 3). Por medio de la técnica
de lluvia de ideas, se le ayudo al estudiantado a completar la piramide 1y 2 con
base en lo que habia comido el dia anterior y en el transcurso del dia actual. Para
hacer esto, por ejemplo, la pirdmide presenta en el segmento de frutas 4 cuadritos,
cada uno corresponde a una porcion de fruta. Si el estudiante habia comido 4
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porciones de frutas, coloreaba todos cuadritos y asi sucesivamente con todos los
demas aspectos. Una vez que se habian completado los dias 1 y 2, se le asignd
a cada estudiante continuar con la dinamica en el hogar de forma individual por
dos dias mas hasta completar las cuatro piramides. Al finalizar, el recuento de
los cuatro dias, se les instruyo6 para tabular los datos y preparar un informe oral.
Este debia incluir un autoanalisis de las acciones acertadas y desacertadas que
cada quien habia realizado y qué hacer para mejorar los habitos alimenticios y la
malnutricion. Por medio de este ejercicio, gran cantidad de estudiantes pudieron
ver como sus dietas incluian una cantidad reducida de frutas y vegetales contra
un exceso de cereales, grasas o azlcares.

Para darles continuidad a las actividades de la tematica, se trajo una pesa y una
cinta métrica al aula y se instruy6 al grupo a cooperar para pesarse y medirse
entre unas personas y otras. Luego se les pidio responder a las preguntas: What is
your height? y How much do you weigh? Con base en el peso y la talla, se hizo el
calculo del indice de masa corporal (IMC) y, con esta informacion, se determind
si tienen un peso adecuado o no con base en los rangos provistos por la OMS
(2015) y asi se respondio a la pregunta, What is your Body Mass Index?

Posteriormente y para determinar la ingesta de alimentos, se utilizo la técnica
del Recordatorio de 24 horas, por medio de un instrumento elaborado en lengua
inglesa. Para este proposito se le entregd a cada estudiante una encuesta, la cual
puede ser vista en los anexos, y en esta se les solicit6é anotar todos los alimentos
consumidos en las ultimas 24 horas, en el desayuno, almuerzo, cena, ademas de
los entremeses consumidos. Esto se hizo por medio de una actividad en conjunto.
El encabezado debio ser completado con la observacion obtenida por medio de la
toma de peso, la medida de estatura y el calculo del IMC, ademas de informacion
basica del estudiante como el género y la edad. Para ayudarles a recordar, se les
solicito estimar el tiempo en que consumieron los alimentos, el lugar donde los
consumieron y las cantidades estimadas en medidas caseras y en gramos. Se-
guidamente se tabularon todos los datos. Se compartieron los resultados y se les
motivo a discutir mejoras en la alimentacion para establecer mejoras en la SAN.
Ejemplos de frases utilizadas incluyeron: “/ am underweight. I am overweight. |
am obese. [ have a normal weight. I need to gain weight. I need to lose weight. |
must eat more vegetables”.
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Resultados

En el analisis de la informacion obtenida se disefiaron las siguientes tablas para
realizar el analisis de la informacion de manera mas efectiva. En la tabla 1, co-
rrespondiente al grupo de las mujeres, se puede observar que seis de ellas presen-
tan un peso normal, seis preobesidad y una peso insuficiente.

Tabla 1
Organizacion de los datos de la poblacion femenina

Género Edad Talla Peso IMC  Resultado

1. F 17 146 46,0 21,6 Normal

2. F 17 155 49,0 20,4 Normal

3. F 17 170 60,0 20,8 Normal

4. F 18 156 46,0 18,9 Normal

5. F 24 170 59,0 20,4 Normal

6. F 18 163 63,0 23,7 Normal

7. F 17 166 69,0 25,0 Preobesidad
8. F 19 172 74,0 25,0 Preobesidad
9. F 21 156 72,0 29,6 Preobesidad
10. F 17 166 71,0 25,8 Preobesidad
11. F 18 167 80,0 28,7 Preobesidad
12. F 18 153 63,0 26,9 Preobesidad
13. F 19 163 44,5 16,7 Peso insuficiente

Nota: Elaboracion propia, 2016.

Al establecer calculos porcentuales de la muestra, se observa que un 46 % presen-
ta un peso normal. Otro 46 % presenta preobesidad y solamente un 8 % presentan
peso insuficiente.

En lo que se refiere a la poblacion masculina, los datos se organizaron en la tabla 2.
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Tabla 2
Analisis de los datos de la poblacion masculina

Género Edad Talla  Peso IMC  Resultado
1 M 17 1,77 64,5 20,6 Normal
2 M 17 1,72 60,0 20,3 Normal
3 M 18 1,83 73,0 21,8 Normal
4 M 19 1,68 70,0 24,8 Normal
5 M 19 1,66 57,5 20,9 Normal
6 M 20 1,69 80,0 28,0 Preobesidad
7 M 17 1,77 118 37,7 Obesidad de tipo II
8 M 17 1,69 53,0 18,6 Peso insuficiente
9 M 17 1,71 53,0 18,1 Peso insuficiente

Nota: Elaboracion propia, 2016.

Poniendo esta informacion en términos de porcentajes, se puede observar que
entre los varones, cinco de ellos presentan un peso normal (56 %), uno tiene
preobesidad (11 %), uno presenta obesidad grado I (11 %) y dos varones tienen
peso insuficiente (22 %).

Al analizar el total de la muestra completa, 11 personas tienen un peso normal.
Siete personas presentan preobesidad; una persona tiene obesidad de tipo Il y tres
personas tienen peso insuficiente. Se puede establecer que solamente 50 % del to-
tal tiene un peso normal, mientras que el 32 % tienen preobesidad, el 4 % muestra
obesidad tipo I y 14 % presentan peso insuficiente. En términos de malnutricion,
podemos hablar de un 50 % de la poblacion con un peso normal frente a un 50 %
en estado de ‘malnutricion.

La informacion recolectada indica que el mayor consumo de alimentos durante el
desayuno incluye el pan, la fruta, el queso y el caf¢, seguidos de jugo y gallo pinto.

Los alimentos de mayor consumo durante el almuerzo incluyen el arroz, la car-
ne, la ensalada, los vegetales y los frijoles. Para la cena se observa que hay una
tendencia a comer mayormente arroz, ensalada y carne, ademas de frijoles y pan.
Como entremés se consumen mas las galletas, el jugo, la fruta y los pasteles.
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Conclusiones

Costa Rica, muy a pesar de su bajo porcentaje de desnutricion, no ha logrado
cumplir la “Meta Relativa al Hambre” de la Cumbre Mundial sobre la Alimenta-
cion de 1990-1992 a 2014-2016, ya que todavia reporta mas de 200 000 personas
en ese estado. De esta manera, todavia quedan muchos esfuerzos por hacer para
lograr los objetivos propuestos.

En cuanto a la SAN se refiere, el tema de la educacion es de suma importancia
y el personal docente universitario desempena un papel muy importante para
promover situaciones de aprendizaje que ayuen a tomar consciencia a las nuevas
generaciones en la toma de decisiones.

Al analizar los datos provistos por la poblacion encuestada, se puede concluir
que solo un 50 % de ellos presentan un peso normal. El otro 50 % presenta,
peso insuficiente, preobesidad u obesidad, lo cual evidencia un alto porcentaje
de malnutricién. En esta pequeiia muestra, entonces, se ven reflejados los altos
indices de malnutricion que se reportan el Panorama de la Seguridad Alimentaria
y Nutricional de Centroamérica y Republica Dominicana 2014, ya que el 32 %
tiene preobesidad y el 4 % muestra obesidad tipo II. Esto en términos generales,
representa un 50 % de la poblacién que se encuentra en estado de “malnutricion”.

En cuanto a los habitos alimenticios, es claro que hay una preferencia por el con-
sumo mayormente de carbohidratos como el pan y el arroz, seguido de alimentos
proteinicos como los frijoles y la carne.

Se ve, sin embargo, que la poblacion estudiada en términos generales también
consume frutas y vegetales, pero probablemente las cantidades consumidas no
sean las adecuadas.

Se evidencid que la informacion recopilada motivo al estudiantado a pensar en
sus habitos alimenticios, ya que la dindmica de clase no solo le permiti6 desa-
rrollar competencia en inglés en el tema de la alimentacion, sino que también les
permitio pensar reflexionar sobre los cambios que deben realizar para una mejor
nutricion. El hecho de vincular contenidos de clase con la SAN, fue de mucho
provecho y gener6é mucho interés e interaccion.
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Recomendaciones

e Establecer propuestas desde la academia y en el contexto del aula
universitaria que guien al estudiantado a tomar conciencia de la SAN en el
mundo, pero especialmente en el pais y en el seno de sus hogares.

e Involucrar al estudiantado en diversas actividades ludicas y académicas
que le motiven a desarrollar habitos alimenticios que incluyan solamente
comestibles seguros e inocuos.

e Motivar al estudiantado que presente una situacion de malnutricion a
consultar con profesionales de la salud competentes.

¢ Continuar con el estudio de la poblacion, en colaboracion con profesionales
de la salud, para afinar conclusiones con respecto a las causas de sobrepeso,
pero también del porcentaje de peso insuficiente que existe en el grupo para
poder articular planes que motiven al cambio y a la reduccion de las cifras
de malnutricion imperantes en la comunidad.
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Anexos

David Enoc Villalobos Betancourt

1. Food Pyramid Guide (Imagen de dominio publico).

Fats, Olls & Sweels KEY
USE SPARINGLY @] fa! [nan.ra'!y occurnng and added)

K2 Sugars (added)

Theso symbols show fats and added sugars m foods.
filk, Yogurt & Meat, Poultry, Fish, Dry Beans,
Cheese Group Egas & Nuts Group
2-3 SERVINGS 2.3 SERVINGS
Vegetable Group Fruit Group
3.5 SERVINGS 2.4 SERVINGS

Bread, Cereal,
Rice & Pasta

Group
611
SERVINGS

USDA (s. f.). Food Guide Pyramid. Recuperada de http://www.cnpp.usda.gov/FGP

106 Vol. 4(2), Julio — Diciembre, 2016 * Revista Nuevo Humanismo * ISSN: 1405-0234
[pp.93-111]



Seguridad alimentaria y nutricional: su

fomento desde el aula de inglés de “la @
David Enoc Villalobos Betancourt universidad necesaria”

2. My Healthy Eating Plate (Libre de usarse para propdsitos no comerciales)

4 )
HEALTHY EATING PLATE

Use healthy oils (like ! LLLUE brink water, tea, or coffee
olive and canola oil) it (with little or no sugar)
for cooking, on salad, Limit milk/dairy

and at the table. Limit [

butter. Avoid trans fat. \ (1-2 servings/day) and

juice (1 small glass/day).
Avoid sugary drinks.

The more veggies -
and the greater the
variety - the better.
Potatoes and French fries

Eat a variety of whole grains
(like whole-wheat bread,
whole-grain pasta, and

don't count. brown rice). Limit refined

HEALTHY grains (like white rice
Eat plenty of fruits of all PROTEIN i white firead)-
colors.

Choose fish, poultry, beans, and
nuts; limit red meat and cheese;
avoid bacon, cold cuts, and
other processed meats.

& STAY ACTIVE!

© Harvard University

Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School RS
The Mutrition Source Harvard Health Publications E‘Q‘
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health harvard.edu 4

\.

Copyright © 2011, Harvard University. For more information about The Healthy
Eating Plate, please see The Nutrition Source, Department of Nutrition, Harvard
School of Public Health, www.thenutritionsource.org, and Harvard Health Publi-
cations, www.health.harvard.e
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3. Rate Your Own Pyramid (Material fotocopiado, recolectado en Saint Michael’s

College, Vermont).

Rate Your Own Pyramid

Use the following food pyramids to see how you personally are doing in achieving a well balanced dict. Use the
back of this page for a reference as to serving sizes for each food group.

Day 1

Mill, Yogen,
& Cheese
Growp
(2-3 Servings)

:g:‘.’&ﬂ?; HUDG (EJMI
wewsD o onlea e
0O ooo o
oo oo o o

Bread Cemeal, Rice, & Pasta Growp
(611 servings)

Jay 3

Fats, Chls, &
Sweets
(Use Sparinglhy)
Mo Fres D e &
Ciroup Huts Group
2-3 Servings) D D {23 Servings)
Vegetable Fruh
Growp G 50| ERE o
{3-5 Servings) -4 srvings)
O O o oao

= 1 i e [ P
g o o@|g 0 d

Reread, Cereal, Rice, & Pasta Growp
(61 gervings)

Day 2

EL ISR ]
Ll EIRNERS e

Bread, Coreal, Rice, & Pasta Group
{611 aervings)

Day 4

Fats, Oifs, &
Sweets
(Use Sparingly) O

Mill. YoguL Meat, Poulery, Fish,
s o | o\ seeme
(2-3 Servimgs) O olo g (2-3 Servings)

J‘iﬂ o oloo JE..
S ole .
0. oo o @
gn anp 68

read, Cerea, Rice, & Pasta Giroup
{611 servings)

Did your pyramids improve by day four? Sometimes if we pay a little more attention to the big picture and
what we are getting over the course of a couple days, we can see what food groups we are lacking.
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4. 24 Hour Recall (Disefiado con base en Mataix Verdu. J, Garcia Diz, L., Llopis
Gonzalez, J., s.f y Carbajal Azcona, A. 2004)

24 Hour Recall

Dear participant, thanks for taking your time to complete this survey.
Provide the personal information requested. Then, do you best to remem-
ber what you ate during the last 24 hours. Check all the ones that apply
and use the spaces to list any additional foods that you had. Provide the
time, place, and the ingredients added. Estimate how much of each food
you had. Thanks for your help.

Gender: Height: BMI:
Age: Weight:

Breakfast Home Grl or

Time Place Ingredients Measure ml

Bread
Cookies
Tortillas
Gallo pinto
Cheese
Sour cream
Coffee
Juice

Fruit
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Lunch Home Grl or
Food Time Place Ingredients Measure ml
Rice

Beans

Pasta

Salad

Meat

Chicken

Fish

Vegetables

Cold meats

Dinner Home Grl or
Food Time Place Ingredients Measure ml

Rice

Beans

Pasta

Salad

Meat

Chicken

Fish

Cold meats
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Snack Home Grl or
Food Time Place Ingredients Measure ml
Cookie
Pastel
Empanada
Juice
Soda pop
Fruit

Nota: Elaboracion propia, 2016.
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