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INSTRUCTIVO JULEGO
LA RULETA DE NUTRICION

Este jJueqo esta constituido por:

UN TABLERO RLEGULAR
CUATRO SETS DE TARJETAS CON MENSAJES
UN LISTADO O GUIA DE RLESPUESTAS

PROCEDIMIENTO

Colocar las tarijetas en e) casillero correspondiente

£l primer jugador hace girar la ruleta .y saca una tarjeta del

casillero que indica la flecha

El jugador lee en voz alta lo que indica la tarjeta y dice &&

gin su opinibén, si el mensaje le parece verdadero, relativo o

falso, luego

Ubica la tarjeta, segln su respuesta, en los casillleros supe-

riores

El jugador debe fundamentar su decisibn al resto del grupo

El grupo lueqga’de discucir y analizar el mensajc decide & 1

sicibn final de la tarjeta, ubicadndola en la columna inferior
0o hay acuerdo en el grupo, la tarjeta pasa al casillero :
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Jucga el segundo jugador de manera similar al antcrior

Una vez efectuadas todas las jugadas posibles (dependiendo de

los participantes y del tiempo disponible), el monitor debe

revisar con el grupo las tarjetas , comparandolas con la gulia

de respuestas.

NUMERO DI PARTICIPANTES

Se recomlienda hasta 15 participantes como maxino.

Adaptado por liquipo P




GUIA DE RESPUESTAS "JUEGO
"LA RULETA DE NUTRICION"

LOS ALIMENTOS @

"EL JUGO DE CARNE ES MUY ALIMENTICIO"

FALSO : E1 jugo de carne no tiene valor nutritivo, porque
las protefnas estédn en la fibra de la carne y no
se disuelven en el agua..

"LAS ZANAHORIAS TIENEN VITAMINAS QUE CUIDAN NUESTROS OJOS Y
PIEL"

VERDADERO : Las zanahorias tienen grandes cantidades de vita-
mina A, que protege nuestros ojos, piel y ayuda
al crecimiento.

"1,0S HUEVOS DE COLOR SON MAS NUTRITIVOS QUE LOS BLANCOS"

- FALSO . F]1 color de la clscara del huevo no tiene relacidn

con Ssu valor nutritivo.

"ILA LLZCHE ES INDISPENSABLE PARA Fo MAR Y REPARAR LOS DIENTES

Y HUESOS™ |

VERDADERO : La leche nos aporta el calcio necesarlo para 2
mar y reparar los dientes y huesos.

"ILOS CALDOS DE HUESOS O DE CUBOS gON ALIMENTICIOS"
FALSO : Los caldos de huesos o cubos no contienen sustan-

cias nutritivas, s6lo sirven para dar sabor.

"LAS VERDURAS DEBEN ESTAR BIEN COCIDAS"
FALSO : Muchas vitaminas de las verduras se destruyen con

el calor, hay que cocer las verduras en muy poca

agua y por muy corto tiempo para aprovechar al ma-
ximo sus cualidades.

"EL PAN, LOS FIDEOS Y EL ARROZ DAN FUERZA Y ENERGIA"
VERDADERO : El pan, los fideos y el arroz son alimentos

en hidratos de carbono gue nos proporcionan ener-
gia para el crecimiento, trabajo y movimiento.

 "LAS CARNES, LA PANA Y LA YEMA DE HUEVO NOS DAN FIERRO"

VERDADERO : Las carnes rojas, la pana y la yema de huevo nos

proporcionan el fierro necesario para la formacibn
y mantencidbn de la sangre.

-X0TOS CON RIENDA Y LAS LENTEJAS CON ARROZ,SON UNA BUENA
Fuzin.s DE PROTEINAS®

VERDADERO : Al mezclar legumbres con creales se obtlenen elemen
tos que ayudan a formar mfisculos, también dan ener-
gia.

"EN EL CORAZON DE LA LECHUGCA ESTAN LAS VITAMINAS®

FFALSO : Hay mayor concentracidn de vitaminas en las hojas
externas de la lechuga. En general las hojas mas

coloreadas tienen mas vitaminas.



2.0 LA SALUD
(Materno Infantil)

91,,+ '-N NIRO ENFERMO NO IMPORTA SI COME"

FALSO : Porque el nino estd hecho de protefnas,. las que. const:
temente destruye para su desarrollo. Cuawmido esta enfe
mg con fiebre las destruye mas rdpidamente; por ello 1
cesita alimentarse bien para no desnutrirse.

). 1 - "LA MADRE EMBARAZADA NO DEBE DAR PECHO" :
e FALSO : Aunque la mamd esté.embarazada deberfa segquilr dando p¢
| cho por varios meses. Su leche tadavia estd buena par:

€l y €1 la necesita. Pero ella debe recibir una alimel
tacidén adecuada.

"LL TAMANO DIi LOS PECIHOS NOINFLUYLE LEN LA CANTIDAD DI& LECHLE QUE PRO-

DUCE LA MADRE",

VERDA™™"" : Porque la produccibfn esta ligada'o relacionada a oOtros
factores como son el reflejo que se produce al sucsio-

nar el pexbn se envia un impulso nervioso al cerebro
de la madre donde se estimula la produccién y la des-
carga. Ademéds de otros factores.

:Eﬂi. "UN NINO PUEDE ESTAR GORCO Y MAL NUTRIDO.
VERDADERO : Un nino puede estar gordo y mal nutrido como conse-
| cuencia de una alimentacifn rica en energfa pero in-

suficiente en protefnas o alimentos que forman el
CUuerpo. |

Jbe . "LA PRIMERA LECHE DE LA MADRE SE BOTA PARA QUE DESPUES PRODUZCA
BUENA LECHE. |

FALSO : La primera leche de la madre, el Calastro gque es se-
cretado los primeros dfas después del naci-miento ,
Contiene mds proteinas y menos azficar y grasa que la

leche; muchos de los anticuerpos protectores pasan al
nino a través de éste.

lel. "LA LECHE DELGADA NO ALIMENTA"
O

)  FALSE : Hay muchas creencias que hay diferentes "calidades"

de leche. Lo inico que se sabe hasta el momento es qgue
todas las leches son buenas , lo Gnico diferente es 1:

_-1:_.-‘_

cantidad de leche que tlene la madre.

Sl “L& MADRE QIEMPRE DEBE QUEDAR CON UN POCO DE LECHE EN LOS ECHOS,
: ' DESPUES DE CADA MAMADA" “
FALSO : Si el nino no toma toda la leche, es importante que
la mamd se saque lo que queda para asegurar una buena
produccidn.
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LA SALUD :

"LA LECHE MATLERNA 1S EL MEJOR ALIMENTO'DE LOS PRIMEROS MLESES
DI VIDA™"

VERDADERO : La leche materna proporciona al nino todo el ali-

mento que neccsita en los primeros meses, también
le proporciona defensas contra muchas enfermedades
y le da carino y seguridad.

"COMER MUCHO LIMON ADELGAZA LA SANGRE"

FALSO : E1l 1im6én no altera la composicibn de la sangre, al
contrario, aporta vitamina C que ayuda a la cica-
trizacibébn de las heridas y estimula los mecanis-
mos necesarios de defensa del organismo contra las
enfernedades.

"COMLER CARNE DE CORDERO O CHANCHO Y TOMAR AGUA HACE MAL PARA

2L ESTOMAGD™

FALSO : Comzr carne de cualguler animal y tomar agua no
hace dano al estbmago.

"COMER MUCHO PUEDE SER PERJUDICIAL PARA LA SALUD"
VERDADERO : E1l comer en exceso nos produce gordura u obesidad,
que afecta a nuestro organismo.

"LA CARNE DE CHANCHO, DEBE COCERSE BIEN, SINO HACE MAL"
VERDADERO : Porque con la coccidbn se destruyen pardsitos o hue
‘ vos que pueden estar en la carne y que provocan en
fermedades graves. o

LA ALIMENTACION DE LA MADRE EMBARAZADA NO INFLUYE EN EI. PESO
DE NACIMIENTO DEL NIRO® |
FALSO : La alimentacibdn de la emnbarazada influye en el pe-
8 so de nacimiento de su hijo y también en la lactan
cia posterior. o

"EL COCHAYUYO Y LOS MARISCOS TIENEN YODO, SU CONSUMO AYUDA A
EVITAR EL BOCIO" :

VERDADERO : El1 yodo es un elemento indisnensable para el equi-
ol T librio. @ando falta se prccuce boclo.

"ST LOS NIROS NO TOMAN DESAYUNO PUEDEN TENER FATIGA A MEDIA MA
NANAY
VERDADERO : Cuando la cantidad de acwucar en la sangre es baja
A da fatiga; el desayuno es una comlda que no se pue
de saltar.

"PARA TENER LECHE HAY QUE TOMAR MALTs CON HUEVO O CON HARINA"

RELATIVO : El huevo y la harina aportan sustancias nutriti s
de alto valor que ayudan a la produccidén de leche.
Sin embargo, la Malta se puede reemplazar por le-
che u otro alinento que no contenga alcohol.

"LAS COMIDAS FRIAS EN INVIERNO HACEN MAL*
FALSO : Las ensaladas u otras comidas frlas, son buenas tan
to en verano como en 1nvierno.
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COMIDAS (DIETA EQUILIBRADA) ; :

"MIENTRAS MAS VARIADAS HAGAMOS LAS COMIDAS, MEJOR NOS ALIMLN-

TAMOS" |

VERDADERO : Los alimentos aportan diferentes sustancias nutri-
-ivas que se complementan entre si, por lo tanto,
al combinar alimentos logramos una alimentaciln
mas completa.

“ILAS VERDURAS DEBEN COMLERSE CRUDAS Y COCIDAS™

VERDADERO : Las verduras crudas tienen mayor cantidad de algu-
nas vitaminas y las cocidas de otras; las dos son
necesarias en la comida diaria.

"EIL, PA] NO AL “ENTA SOLO LLENA"
FALSO : E1 pan proporciona sustar.clas para el desarrollo,
ademés de dar energia e€s n. .ritivo.

"EL ACEITE O GRASA ES NECESARIO EN LAS COMIDAS DEL DIA, DLBE

USARSE EN GUISOS Y ENSALADAS"

VERDADERO : El aceite o grasa nos proporciona energia, también
SOn necesarios para aprovecnar algunas vitaminas.

"DEBEN CONSUMIRSE VERDURAS DE HOJA VERDE Y VERDURAS AMARILLAS

O ROJAS"

VERDADERO : Los diferentes tipos de verduras nos proporcionan
distintas cantidades de vitaminas.

"LOS ADULTOS NO NECESITAN TOMAR LECHE"

FALSO : Una persona debe tomar leche durante toda la vida,
porque es necesario para mantener los huesos, dien
tes y otros tejidos. =

"LAS FRUTAS CRUDAS EN INVIERNO DAN FRIO DE ESTOMAGO"
FALSO : Las frutas crudas son sanas en toda época y deben

comerse siempre, especialmente en invierno, pues
proporclionan vitaminas.

"LAS MUJERES QUE ESTAN AMAMANTANDO DEBEN COMER HARTO"

VER™ ~ "2 : S1 se desea lograr una lactancia abundante, la madre
debe comer de todo y en una cantidad superior a la
habitual. |

"LA FALTA DE COMIDA NO INFLUYE EN EL CRECIMIENTO DEL NIRO, SOLO

LO ADELGAZA" ,

FALSO : La alimentacidn 1insuficiente altera el peso y puede
detenexr el crecimiento.

"EL HUEVO ENRIQUECE LAS COMIDAS"
VERDADERO : El1 huevo tiene sustancias para el desarrollo y ade
; mas meijora el sabor de las comidas. Es muy nutri-
tivo y barato.
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COMIDAS ( Dieta Equilibrada )
Desnutricidbn

"NO ES BUENO DARLE ALIMENTO ENTRE LAS COMIDAS A UN NINO"

[’ALSO : Los ninos nccesitan mucha comida y tienen el es-
t&bmago ‘chico, entonces, deben comer frecuentemen
te. No comer suficientes veces e€s una causa CoO-
min de desnutriciln.

"LA CIRCUNFERENCIA DEL BRAZO NO PUEDE USARSE PARA VER 51 UN
NIRO ESTA CRECIENDO"

VERDADERO : Porque el difmetro se mantiene mas o menos 1 aal
entre el primer y quinto ano de vida de un nilno.

"USANDO EL CAMINO DE SALUD, AL PESAR .0OS NINOS, NO IMPORTA
SI SE LES SACA LA ROPA™"

I'ALSO : Las cantidades de ropa que usa un nino van a pro-
ducir varliaciones que son importantes y que hacen
imprecisa la medicibn. Recordemos ademés, gue
hay variaciones en la cantidad de ropa que usa un
nino en las diferentes estaciones del ano.

"UN ~INO QUE COME TIERRA TIENE EXCESO DE APETITO".

[FALSO : E1 comer tierra casil slempre es senal de anemia.
"LA MALA ALIMENTACION AFECTA AL CUERPO, NO A LA MENTE".

I'ALSO : En un nino puede retardar el habla, el pensamien-
to e incluso producir retardo mental. En el adul-
to produce sueno, cansancio, reacciones retarda-
das, lentitud para pensar, dolores de cabeza,etc..

"LA MALA ALIMENTACION NO INFLUYE EN EL ADULTO"

FALSO : Produce enfermedades tales como : anemia, pelagra,
bocio, fGQlceras, etc.. .

"SI NO HAY RECURSOS ECONOMICOS, NO SE PUEDE RECOMENDAR UNA
DIETA BALANCEADA".

RELATIVO : En una dieta balanceada debemos buscar el reempla-

z0 de alimentos por los de menocs costo y mayor
valor nutricional.

"UN NINO QUE ESTA BAJO EL CAMINO DE SALUD, PERO CUYO PESO SUBE
MEFSUALMENTE, . PUBDE ESTAR BIEN".

VE@DADERO : S1 su peso no esta muy alejado del camino de sa-

lud y aumenta progresivamente, se recomicnda con-
sultar en estos casos la talla e historia del ninc

"UN NINO QUE CRECE BIEN, ESTA SANO".

VERDADERO : Un nino queée crece bien, desde un punto de vistLa
nutricional, esta sano.

"LA TALLA DE UN NINO LES INDICADOR DE SU SITUACION NUTRICIONAL"

220 : Con la relacidn peso edad, podemos conocer la si-
tuacidn nutricional de un nino, pero muchas veces
no basta, y debemos recurrir a la talla como tam-
bién a la historia del nino. |



REEMPLAZO DE ALIMENTOS : . :
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" LA CARNE DI CONEJO NO ES TAN NUTRITIVA  COMO LA DE VACUNO"
FALSO . Todas las carnes tienen similar valor nutritivo.

La carne de conejo es tan nutritiva como la de
vacuno y puede ser mucho mas econfmica.

"LOS HUEVOS REEMPLAZAN A LA CARNE"
VERDADERO : Los huevos tienen todas las sustancias nutritivas

de la carne y podemos lograrlos de nuestra propla
produccibn.

"LA FRUTA SE PULDE REEMPLAZAR'POR ZANAHORIAS, RABANOS, TALLOS
DE APIO"

VERDADERO : Las verduras tienen sustancias nutritivas similares
a las frutas y a veces esté&n mds a nuestro alcance.

"LA CARNE VEGETAL NO REEMPLAZA A LA CARNE ANIMAL"
RELATIVO : La carne vegetal puede reemplazar a la carne anl-

mal si se le agrega huevo o una pequena cantidad
de carne.

"LA LECHE ES TAN ALIMENTICIA COMO EL YOGURT"
VERDADERO : El yogurt es leche cruda, no tiene méds sustancias
que la leche.

"EL PESCADO ES MAS LIVIANO QUE LA CARNE"

FALSO : El pescado es tan nutritivo como la carne, es de
mas facil digestibn y més barato.

"EL BUMI O SUPLRCHILD (MEXCLA PROTEICA) LS TAN NUTRITIVA COMO

LA LECHE"

VERDADERO : Las mezclas proteicas tienen todas las sustancias
nutritivas de la leche y otras que no posee la le-
che y que son necesarias para el pre-escolar.

"CUANDO NO HAY CARNE SE PUEDEN PREPARAR LEGUMBRES"

VERDADERO : Las legumbres preparadas con cereales nos propor-
cionan sustancias que reemplazan a la carne y que
‘dan energia.

EL SALMON ENLATADO ES TAN NUTRITIVO COMO EL PESCADO FRISCO"

VERDADERO : El pescado enlatado tiene los mismos nutrientes
que el fresco, sc¢ aprovecha en su totalidad y ade-
mas estd siempre fresco.

"EL COCHAYUYO REEMPLAZA A LA CARNE"

FALSO : El1 cochayuyo es un vegetal que no reemplaza a la
carne. Reemplaza a las verduras.
29 ¢ 1Y
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