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1 N S T R U e Ir 1 v o J' (l E G o 
LA HU LE rr 1\ D E N U Ir R 1 e ION 

l. Este juego está constituido por: 
· UN TABLERO REGULAR 
• CUATHO SE'I'S DE rrAHJE'l'AS CON MENSAJES 
· UN LISTADO O GUIA DE RESPUESTAS 

2. PROCEDIMIENTO: 

3 . 

· Colocar las tarjetas en e] casillero correspondientE; 
· El primer jU<Jildor hace girar la ruleta Ay saca una tLlrjeta del 

célsillero que indica la flecha 
· El j U ~Jéld o r lee en voz alta 10 que indica la tarjeLLl y dice s~ 

gún s u opini6n, si el mensa:j e le parece verdadero, rela ti va o 
falso, luego 

· U LJ i c él 1 él t a r jet él, S e 9 ú n s u r e s p u e s t a, é 11 1 ü s e d !::i j ] .1 l.: r u S S Ll pe -
• rlores 

· El jugador delJe fundamentar su decisión dl resto d~] qrupo 
· El <J!:upo luego de discu.:ir y élllalizdr el nlensáje LieciJe la [.Jo 

. -
sici6n final de la tarjeta, ubicándola en la Colulllna inferior 

~ hay acuerdo en el grupo, l .a tarjeta pasa al casillero : 
"ss UELTO 11 

· ~ue9Ll el segullc10 jugador de ruaneri.1 siIllil()r dI dltLl;!rjor 
· Una vez efectuadllS todas la::; jugadas posibles (dependiendo de 

los participantes y del tieInpo disponible), el monit~or debe 
revisar con el grupo las tarjetas , cornparfindolas cc)n la guia 
de respuestas. 

NUMERO DE PARTICIPJ\NfrES : 
. Se recomienda hasta 15 participantes conlO Hláxirllo. 

, • 
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GUIA DE RESPUESTAS "JUEGO 

"LA RULErl'A DE NU'l'RICION 11 

• 

< .. 

-

l. LOS ALIl'-lENr:I'OS : 

~ (J. • 
"EL JUGO DE CARNE ES MUY ALIMENrrrCIO II 

FALSO : El jugo de carne no tiene valor nutritivo, porque 
las proteínas están en la fibra de la carne y no 
se disuelven en el. agua •. 

liLAS ZANAHORIAS TIENEN VITAMINAS QUE CUIDAN NUESTROS OJOS Y 
PIEL" 
VERDADERO : Las zanahorias tienen grandes cantidades de vita

mina A, que protege nuestros pjos~ piel y ayuda 
al crecilniento . 

IILOS HUEVOS DE COLOR SON MAS NUTRITIVOS QUE LOS BLANCOS" 
. FALSO : El color de la cáEicara del huevo no tiene relaci6n 

1 con su valor nutritivo. 
I 

¡id. "LA L=~ ~HE ES INDISPENSABLE PAHA Fú :MAH Y REPAHAR LOS DIENTES 

, 0 .. . 
~ .? • 

\ . • , 

:\ e . 
• 

-.J 

, . 

Y HUESOS" 
VERDADERO : La leche nos aporta el calcio necesario para )r

mar y reparar los dientes y ~uesos . 

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

cias nutritivas, s610 sirven para dar sabor. 

liLAS 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 tiernpo para aprovechar al roá
xirno sus cualidades. 

"EL PAN, LOS FIDEOS Y EL ARROZ DAN FUERZA Y ENEHGIA If 

VERDADERO : El pan, los fideos y el arroz son alimen 'tos 
en hidratos de carbono que nos proporcionan ener
gia para el creci8iento, trabajo y movimiento. 

,\ ~ • ' ''LAS CAHNES, LA PANA Y LA YEM1\ DE HUEVO NOS DAN FIEHRO" 
VERDADEHO : Las carnes rojas, la pana y la yema de huevo nos 

prop6rcionan el fierro necesario para la formaciÓn 
y mantenci6n de la sangre . 

... ... ,-- - . -_ .... 

. _JOTOS CON RIENDA Y LAS LENTEJAS CON ARROZ,SON UNA BUENA 
E'U2._\ '_'.2 DE PROlrEINAS ti 
VERDADERO : Al mezclar legumbres con crea les se obtienen elernen 

tos que ayudan a formar músculos, tanlbién dan ener= 
gia. 

1I EN EL CORi\ZON DE LA LECHUCA t;S'l'AN Ll\S VI '.l'f\MI Nl\S 11 

FALSO • Hay Inayor concentr~ci6n de vitalllinélS (;11 las hojas 
externas de la lechuga. En general las hojas más 
coloreadas tienen más vitaminas. 

, 
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2.b LA SALUD 

(Materno Infantil) 
\ 

• 
• 

• 

, 

I 

• 

, 
• 

lo .; N NI~O ENFEru10 NO IMPORrrA SI COME" 2 6C\ • • 

FALSO 
, 

: Porque el niño está hecho de proteínas " . las que· conste 
temente destruye para su desarrollo. Cua~do está enfe 
mo con fiebre ~as destruye más rápidamente; por ello 1 

cesita alimentarse bien para no desnutrirse. 

. ) ' I .. 
,; ~ I . ... 

. .J 

liLA MADRE 
FALSO 

EMBARAZADA NO DEBE DAR PECHO" 

. . 

: Aunque la n\amá esté · embarazada 
cho por varios meses. Su leche 
él y él la necesita. Pero ella 
taci6n adecuada. " 

debería seguir dando p~ -todavía está buena pari 
debe recibir Ulla ali.lnel -

• "EL 'l'AMA~O DE LOS PECllOS NOINPLUYE EN LA CAN'I'IDAD DE LECIJE QUE PHO
DUCE LA MADRE 11 • 

VERD I~''''~' ' ~'\ : Porque la producci6n esta ligada' o relacionada a otrof 
factores como son el reflejo que se produce al suesio· 
nar el pe~6n se envia un impulso nervioso al cerebro 
de la madre donde se estimula la produ(~ci6n y la des
carga. Además de otros factores. 

~ '. bc\ . "UN NI~O PUEDE ESTAR GORDO Y MAL NU'l'RIDO. 
VERDADERO : Un niño puede estar gordo y mal nutrido como conse

cuencia de una alimentaci6n rica en energía pero in
suficiente en prote!nas o alimentos que forman el 

. cuerpo . 

. ' 

.2 , b ~ . liLA PRIMERA LECHE DE LA MADRE SE BOTA PARA QUE DESPUES PRODUZCA 
BUENA LECHE. 

-

FALSO : La primera leche de la madre, el Calastro que es se-

liLA LECHE 
FALSO 

• • 

cretado los pri.meros días desput~s del naci-miento , 
Contiene más pr'otefn~s y ll\enOS azGcar y grasa que la 
leche; ~uchos de los anticuerpos protectores pasan al 
niño a través de éste. 

DELGADA NO ALlMEN':L'A 11 

: Hay muchas creencias que hay diferentes "calidades" 
de leche. Lo único que se sabe hasta el momento es qUE 
todas las leches son buenas , lo único diferente es lé 

• t 

cantidad de leche que t~ene la n\adre. 
I 

liLA . :MADRE SIEMPRE DEBE QUEDAR CON UN POCO DE LECHE EN LOS PECHOS, 
DESPUES DE CADA MAMADA" j .. 

Fl\L50 : Si el niño no toma toda la leche, es in\portante que 

, 

la mamá se saque lo que queda para aseCjurar una buena 
producci6n. 

• 

• 

• 

•• 

• 
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2. LA SALUD: 

() liLA LEC11E l-1A'rEHNl\ ES EL MEJOR l\LIMENrrO DE LOS PRIMEROS MESES ./ , . 

• 

• 

DE VID)\J I 
VERDADE RO : La leche materna pl~oporciona al ni~o todo el ali

mento que nec ...: sita en los primeros me s es, talllbién 
le proporciona defE! ~-L~as contra muchas enfer'mcdades 
y le d§' cari ,ño y seguridad. 

"COME R MUCHO LIMON ADELGAZA LA SANGRE II 

FALSO : El limÓn no altera la composición de la sangre, al 
contrario, aporta vitamina C que ayuda a la cica
trización de las heridas y estimula los mecanis
~os necesarios de defensa del organismo con 'tr a 12ls 
enferlnedac1es. 

"CO.lrv:"':: H CARNE DE COHDERO O CHANCHO Y l).'Ol\o'lAR AGUA HACE MAL PARA 
r t E L I>·~ '1IOl'v~·'\.GO ¡, 

• 

, 
. , 

• 

. , • 

• 
\ 

• 

• 

• • 

\ 
( 

i , • 

. ...:- \ 

l ' • 

, \ 
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FALSO : Con :.::: , carne de cual q uier animal y tomar agua. no 
hace dano al estómaGo. 

~ 

1I CO~1EH MUCHO PUEDE SER PEHJUDICIAL PARA LA SALUD 11 

VERDADERO : :E l comer en exceso nos produce gordura u obl~sidad, 

q Lle a fectd a nues tro or~J éini S 11\0 • 

liLA CARNE 
VE H.DADERO 

DE CHANCHO, DEBE COCERSE BIEN, SINO HACE MAL II 

: Porque con la cocci6n se destruyen parásitos o hue 
vos que pueden estar en la carne y que provocan en 
fermedades gI·aves . 

"LA P+L IMENfrACION DE ~A MP..DHE EMBAHAZADA NO INFLUYE EN EL p~SO 
-. 

DE ' NACI MIEN'rO DEL NINOc' 
F'AL~O : La alilnentaci6n de la e1\lbaraz2lda influye en el l?e-

" ; 

." .: so de nacimien to de su hij o y tarnbién en la lactan 
cia posterior. 

'!EL' COCHAYUYO y LOS 
E V ¡r:AR E L DOCIO 11 

V~RPADEI{O : El yodo 

MARISCOS 1'IENEN YODO I SU CONSUi'-lO AYUDA A 
• 

es un e'lelnento indisDensalJle. para el equi-
01 a n d o fa 1 t , a s e p r e ~ -..1 e c; b o e .1 o . , , , 

- .'! 1 i b r i o . . , . 

l i SILOS Nlf\10S NO 'l'OIvLAN DESAYU NO PUEDEN 'I'ENER FA'l'IGA A MEDIA MA 
NANA ~ ' 

V El~D[illERO : Cuando la cantidad de á¿ucar en la sangre es baja 
dá fatiga; el desayuno es una conlida que no se pu~ 
d e saltar. 

II PARA TENER LECHE HAY QUE 'l'OMAR MALrrr~ CON HUEVO O CON HAHINA II 

RELI\TIVO : El huevo y la harina aportan sustancias nutriti lS 

de alto valor que ayudan a la producciÓn de leche. 
Sin embargo, la Malta se puede reemplazar por le
che u otro alintento que no contenga alcohol. 

liLAS COM~DAS FRIAS EN INVIERNO HACEN MAL" 
F ALSO : Las ensaladas u otras c0111idas frías I son buenas tan 

, . 
to en verano como en lnVlerno. 

, 
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3. COMIDAS (DIETA EQUILIBI~DA) I 

I • 

• 

. , • 

''). . 
• , 

'. 

tlMIENTR1\S MAS VARIADAS HAGAMOS LAS COMIDAS, 1vlEJOR NOS l\L1MEN

TAMOS" 
VERDADERO : Los alilnen.tos aportan diferent.es sustancias nutri

.:~vas que se c01l1plen1entan entre sí, por lo tanto, 
al con\binar alin1entos logralHos una alinlentaci6n 
más completa. 

liLAS VEHDUHAS DEBEN COMERSE CHUDl\S y COCIDAS" 
VERDADERO : Las verduras crudas tienen mayor cantidad de algu

nas vi tan\inas y las cocidas de otras; las dos son 
• 

11 EL PAl 
FALSO 

necesarias en la comida diaria. 

NO AL ~- -·:ENTA SOLO LLENAn 
: El pa!1 proporciona sustaLcias para el desarrollo, 

adenlás de dar energía es n ·~ .. _c itivo. 

"EL ACEITE O GRASA ES NECESARIO EN LAS CO~1IpAS DEL DIA, DEB1~ 

USARSE EN GUISOS Y ENSALADAS II 

VEHDll.DEHO : El acei te o grasa nos proporciona energía I t anlbién 
son necesarios para aprovecnar algunas vitaIllinas. 

~. t- . "DEBEN CONSU!vlIRSE VERDUHAS DE HOJA VERDE Y VERDURAS AMARILLAS 
O ROJ 1\S II 

" .1, 

I 
I ( • 

• 
\ 

... .J 

, 
• J \ 

) r, • 
"'- . 

• 

• 

VERD1~DERO : Los diferentes tipos de verduras nos proporcionan 
distintas cantidades de vitarninas .. 

IILOS ADUL'l'OS NO NECESITAN TOMAR LECHE II 

FALSO : Una persona debe tOlnar leche durante toda la vida, 
porque es necE~sario para mantener los huesos, dien 
tes y otros tejidos. 

"LAS FRUTAS CRUDAS EN INVIEHNO vAN FHIO DE ESTOMAGO" 
FALSO : Las frutas crudas son sanas en toda época y deben 

comerse siempre, especialmente en invierno, pues 
proporcionan vitaminas. 

!1UJERES QUE ESTAN M1AMANTANDO DEBEN COtJIER HAHrrO" 
. \ : Si se desea lograr una lactancia abundan te, lo lnadre 

debe comer de todo y en una cantidad superior a la 
habitual. 

"L2\ FALTA DE COMIDA NO INFLUYE EN EL CR~CIMIEN1.'O DEL NI~O, SOLO 
LO ADELG]~ZA u 

FALSO : La alimentaciÓn insuficiente altera e:L peso y puede 

IIEL HUEVO 
J 

VERD1U)ERO .. 
~ 

. . 

, 

• 

, 

detener el crecimiento. 

ENRIQUECE LAS COMIDAS" 
: El huevo tiene sustancias para el desarrollo y ade 

más mejora el sabor de las comidas. Es muy nutri= 
tivo y barato . 
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3.b COMIDAS ( Dieta Equilibrada) 
Desnutrición : 
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liNO ES BUENO DAHLE ALIMENTO ENTHE LAS COMIDAS A UN NINO" 

PALSO : Los ni~o5 necesitan muclla comida y tienen el es
t6mago 'chico, entonces, deben comer frecuenteme~ 
te. No conler suficientes veces es una cc!usa cü
rnGn de desnutrición. 

liLA CIHCUNFERENCIA DEL BRAZO NO PUEDE USARSE PAHA Vl~H SI UN 

NINO E S '1' 1\ CRECIENDO II 

VEIUJJ\DEHO , ; Porque el diámetro se lndntiene más u JIIcnu~ 1 '. _1'-11 
entre el primer y quinto al10 de vicia de un niño . 

11 USANDO EL CA~1INO DE SALUD, AL PESAH .... OS Nlf\JOS, NO IMPOH'l'A 
SI SE LES SACA LA nOPAl! 

FALSO 

FALSO 

: Las cantidades de ropa que usa un niño van a pro
ducir variacione:3 que son in\portantes y que hacen 
irnpreci sa la medic i6n. Hecordernos adenlás I que 
hay variaciones en la cantidad de ropa que usa un 
niño en las diferentes estaciones del año. 

: El comer tierra casi siempre es señal de 
, 

él n C! Jl) l . a • 

11 LA MAL1\. ALIMEN'llACION AFEC'l']\ AL CUEHPO I NO A ~ ,~l\ Ml~N'1'E 11 • 

FALSO : En un niño puede retardar el habla, el pen~é.lIllicn
to e incluso producir retardo mental. En el adul
to produce sueño, cansancio, reaccic)nes retarda
das, len'titud para pensar, dolores de cabeza,etc .. 

liLA \1l\LA ALIMEN'fACTON NO INF'LUYE E"J EL ADULrl'O" 

FALSO : Produce enfernledades tales como : 
bocio, úlceras, etc .. 

• anelnl a,. pelagra, 

II SI NO HAY RECURSOS ECONOMICOS I NO SE PUEDE RECOMENDAH UNA 
DIETA BALt"\NCEl\DA". 

HELATIVO : En una dieta balanceada debernos buscar" el reempla
zo de é;:llinlentos por los de rnenos costo y rnayor 
valor nutricional . 

"UN NIÑO QUE ES1~A BAJO EL CN1INO DE SALUD, PERO CUYO PESO SUBE , 

MENSUALMENTE, . PUEDE ESTAR BIEN ti. 
1 • 
I 

V~FDAD~nO : Si su peso no e~tá muy alejado del carni.no ele ~u
lud y aumenta progresivafnentc, se recomienda con
sultar en estos casos la talla e 11istoria del niñc 

, 
• 

• 

11 UN N INO QUE CHECE BIEN, ES'l'A SANO 1\ • 
• 

V.cHDADEHO : Un niño llue crece; bien, d~!:::iJe un pUI1CO Jc~ V.l!:.iLa 
nutricional, est§ sano. 

"LA 'llALLA DE UN NIÑO ES INDICADOH DE SU SI'l'UACION NU'rHICIONJ\L II 

_~~(O ; Con la relación peso edéld, pouell1os conocer la si
tuación nutricional de un niño, pero Jlluch.JS veces 

· no basta,' y 'debelnos recurrir a la tallLl como tam
bién a la historia del niño. 

• 
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4. REEMPLAZO DE ALIMENTOS: . , • 
• 

• 

I 
• 

• 

.. 

lO 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

.. LA CARNE DE CONEJO NO ES TAN NUrl'HITIVA ' COMO LA DE VACUNO" 
FALSO : fl'odas las carnes tienen SilTlilar valor nutritivo. 

La carne de conejo es tan nutritiva COlno la de 
vacuno y puede ser mucho nl~s econ6mica. 

"LOS HUEVOS REEMPLAZAN A LA CARNE" 
VERDADERO ; Los lluevas tienen todas las sustancias nutritivas 

de la carne y podeu\os lograrlos de nuestra propia 
prod.ucción. 

. 
"LA FRU'rA SE PUEDE REEl·1PLAZAR POR ZANAHOHIAS, HABANOS, 'rALLOS 
DE APIO" 
VERDADERO : Las verduras tienen sU~3tancias nutritivas sin\ilares 

a las frutas y a veces están más a nuestro alcance. 

liLA CARNE VEGETAL NO REEMPLAZA A L)\ CARNE ANIMAL" 
RELATIVO : La carne vegetal puede reen\plazar a la carne ani-

mal si se le agrega huevo o Ulla pequefia calltidad 
de carne. 

liLA LECHE ES TAN ALIt-'lENTICIA COMO EL YOGURT II 

VERDADERO : El yogurt es leche cruda, no tiene más sustancias 
que la leche .. 

"EL PESCADO ES MAS LIVIANO QUE LA CARNE II 

FALSO : El pescado es tan nutritivo como la carne, es de 
m5s fácil digesti6n y más barato . 

Il EL BUMI O SUPEHCHILD (1\1EXCLA PTIOTEICA) ES 'l'AN NUrl'RI'l'IVA COMO 
LA LECHE II 

VERDADERO : Las meiclas proteícas tienen todas las sustanrias 
nutritivas de la leche y otras que no posee la le
che y que son necesari~ls para el pre-escoli~r. 

liCUANDO NO HAY CAHNE SE PUEDEN PREPARAR LEGUMBRES" 
VERDADERO : Las legumbres preparadas con cereales nos propor

cionan sustancias que reemplazan a la carne y que 
dan energí.a. 

EL SALMaN ENLArrADO ES TAN NUTRI'rrVO COMO EL PESCADO FRESCO 11 

VERDADERO : El pescado enlatado tiene los mismos nutrí.entes 
que el fresco, S~ aprovecha en su totalidad y ade-

. más está siempre fresco. 

"EL COCHAYUYO REEMPLAZA A LA CARNE" 
FALSO : El cochayuyo es un vegetal. que no reemplaza a la 

. carne. Reemplaza a las verduras . 

.. 

• 
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