Leccion 4 Guia del Instructor: Cocinemos proteinas saludables

Preparacion de la sesion:

e Hacer las compras necesarias.

e Preparar la comida.

e Traer estos materiales para los participantes:
o Libro de cocina
o Carpeta con folletos

Orden del dia:

e Cocina practica: 60 minutos

e Educacion nutricional: 60 minutos
o Cocinemos proteinas saludables: 35 minutos
o Pregunte a un dietista-nutricionista diplomado: 15 minutos
o El establecer una meta SMART: 10 minutos

SECCION’ 1: Cocinemos proteinas saludables
UBICACION: Aula
HORARIO: 35 minutos

Diapositiva 1: Leccion 4: Cocinemos proteinas saludables

HAGA LO SIGUIENTE:
Dé la bienvenida a los participantes.

Diapositiva 2: Temas de hoy

COMENTAR:

En nuestra ultima sesion, hablamos de la importancia de la fibra para la prevencion del cancer
y repasamos los alimentos ricos en fibra. También aprendimos mas sobre grasas y aceites
saludables, incluidos los alimentos ricos en acidos grasos omega-3, como el pescado de agua
fria, las nueces de nogal, las semillas de lino y las verduras de hoja verde. Los omega-3 son un
poderoso aliado que puede ayudar a prevenir el cancer y las enfermedades crénicas.

Hoy seguiremos hablando de los beneficios de una dieta rica en alimentos de origen vegetal,
centrandonos en las hierbas y especias, que son ricas en nutrientes. Condimentar sus comidas
con hierbas y especias puede ayudarle a limitar el consumo de sal, y hablaremos de por qué
limitar la sal es importante para su salud.

A continuacion, nos centraremos en las proteinas saludables, concretamente en las proteinas
animales bajas en grasa. Hablaremos de consejos para comprar, sazonar y cocinar pescado y
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pollo. Recuerde que las proteinas de origen vegetal o animal bajas en grasa deben constituir
1/3 de su Nuevo Plato Americano de 9 pulgadas.

También conversaremos sobre los desafios de preparar comidas y propondremos ideas para
superar las barreras que nos impiden preparar comidas.

Hacia el final de la clase, tendra la oportunidad de ponerse en contacto con un dietista-
nutricionista diplomado quien podra responder a sus preguntas sobre nutricion. Por ultimo,
debera reflexionar sobre sus progresos y fijara una nueva meta SMART.

Diapositiva 3: La diferencia entre las hierbas y las especias

COMENTAR:

Una hierba procede de la hoja o el tallo de una planta; puede ser fresca o seca. Las especias
proceden de la raiz, el fruto o la corteza de una planta, y suelen secarse y molerse. La sal es
un mineral, por lo que no es ni una hierba ni una especia, y puede recogerse del agua de mar
evaporada (sal marina) o extraerse de yacimientos subterraneos (sal de mesa). Los tres se
utilizan para sazonar y dar sabor a los alimentos.

Diapositiva 4: La sal y su salud

COMENTAR:

Las Guias Alimentarias para los Estadounidenses recomiendan limitar el sodio a 2,300 mg
diarios. Esto es aproximadamente una cucharadita de sal, que se puede visualizar como el
tamario de la ufia del pulgar. EI consumo excesivo de sodio puede ponerle en riesgo de
padecer enfermedades cardiovasculares, enfermedades renales, presion arterial alta, derrames
cerebrales, hinchazén abdominal y aumento de peso. Para reducir el consumo de sal,
recomendamos utilizar mas hierbas y especias para dar sabor a las comidas. Adadir diferentes
sabores de hierbas y especias puede hacerle olvidar que ni siquiera ha utilizado sal en el plato.

Tenga en cuenta que la mayor parte de la sal que se ingiere se afiade a los alimentos durante
su elaboracién o cuando los preparan otras personas, como en un restaurante. A medida que
disminuya la cantidad de sal que consume, sus papilas gustativas se volveran mas sensibles a
la sal, lo que significa que la saboreara mas anadiendo menos. Las papilas gustativas tardan
unas 3 semanas en volverse mas sensibles a la sal.

Si tiene alguna duda o preocupacion sobre la sal y su salud, no deje de consultar a su médico.

Diapositiva 5: Beneficios de las hierbas y especias

COMENTAR:

Algunas de las ventajas de utilizar hierbas y especias es que ambas realzan el sabor y el valor
nutritivo de un plato. Son una gran fuente de fitonutrientes y contienen antioxidantes, ademas
de tener propiedades antiinflamatorias, antitumorales y anticancerigenas. Por ejemplo, se ha
descubierto que la capsaicina o el componente picante de los chiles (o ajies) es
antiinflamatorio, antimicrobiano, anticancerigeno y antihipertensivo. Los chiles también son
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ricos en carotenoides, que dan a los pimientos su color vibrante, proporcionan antioxidantes y
contienen vitamina A para la salud ocular.

Diapositiva 6: Cultive sus propias hierbas

COMENTAR:

Las hierbas aromaticas pueden plantarse en un jardin interior o exterior y estan disponibles
durante la mayor parte del afio. Algunas de las hierbas que puede sembrar son orégano,
tomillo, albahaca, romero, cebollin, menta, perejil, salvia, cilantro, eneldo, melisa (toronijil) e
hinojo. Las hierbas que no sobreviven a las heladas invernales pueden secarse y guardarse en
un lugar fresco y oscuro. Las hierbas como la albahaca y el cilantro no son resistentes al
invierno y hay que meterlas en casa, o recoger las hojas para secarlas y guardarlas en un lugar
fresco y oscuro.

Para guardar hierbas frescas para uso posterior: Coloque los tallos de las hierbas en un
recipiente y cubralos con una o dos pulgadas de agua. Cubra ligeramente el recipiente de
hierbas con una bolsa de plastico (como una bolsa de productos agricolas o para guardar
alimentos). Meta el recipiente en el refrigerador. Esto funciona bien para el cilantro, el perejil, el
romero, el tomillo, el eneldo y la salvia.

Los tallos de albahaca y menta también se pueden poner en un recipiente con agua, pero
manténgalos en el mostrador de la cocina fuera de la luz solar directa (no deben ir al
refrigerador).

La duracién de las hierbas dependera de su frescura inicial. Si guarda hierbas frescas cortadas
del huerto, pueden durar hasta 2 semanas 0 mas si se conservan adecuadamente. Las hierbas
menos frescas pueden durar solo unos dias, aunque se conserven adecuadamente. Revise las
hierbas periédicamente y deseche los tallos y hojas que se vuelvan amarillentos, se oscurezcan
0 se vuelvan viscosos.

Diapositiva 7: Mas ideas para anadir sabor

COMENTAR:

Hay otras formas de anadir mas sabor o realzar el sabor de una comida. Puede utilizar citricos
(limon o lima), aceites (aceite de oliva extra virgen, aceite de sésamo, de nuez o de linaza) y
vinagres (vinagre de vino tinto, vinagre blanco, etc.).

Diapositiva 8: Pescado: Una opcion proteinica saludable

COMENTAR:

Hablemos de los beneficios de comer pescado. El pescado contiene acidos grasos omega-3,
vitamina D, vitaminas del grupo B, calcio, fésforo, hierro, zinc, magnesio y potasio. Se ha
demostrado que comer marisco mejora la salud neuroldgica, protege el sistema cardiovascular
y reduce el riesgo de cancer. Es una proteina versatil y puede incorporarse a una gran variedad
de cocinas y estilos culinarios.

Quiza se pregunte: ¢ qué compro? Bueno, todo depende de usted y de las recetas que quiera
probar. La decision de comprar pescado fresco o de un criadero de peces depende de usted,



porque cada pescado es diferente. El pescado congelado o enlatado suele ser mas barato que
el fresco y puede conservarse durante mas tiempo.

Cuando compre pescado fresco, asegurese de que huela muy poco a pescado y de que el
color sea correcto. (El color correcto depende del tipo de pescado; por ejemplo, las variedades
de pescado blanco como el bacalao, la tilapia y el halibut deben tener un aspecto blanco y no
gris, los filetes de atun de aleta amarilla deben ser de color entre rosa y rojo y no demasiado
marrones). Un olor a pescado muy fuerte significa que el pescado es viejo y no fresco. Si
compra un pescado entero, asegurese de que los ojos no estén concavados y de que las
escamas sigan brillantes. Asi se asegurara de que estd comprando o comiendo pescado de
calidad.

Si compra pescado fresco, compruebe la etiqueta o pregunte si ha sido congelado previamente.
Lo ideal es cocinar el pescado previamente congelado (descongelado) en las 24 horas
siguientes a su compra. Si no se ha congelado previamente, debera cocinar el pescado fresco
en los 2 dias siguientes a su compra.

Como recordatorio, una porcion de pescado equivale a entre 3 y 4 onzas. Esto ocuparia
aproximadamente 1/3 de su Nuevo Plato Americano de 9 pulgadas.

Diapositiva 9: Pollo: Una opcion proteinica saludable

COMENTAR:

Hablemos del pollo, otra proteina saludable. El pollo tiene muchos beneficios. Contiene
vitaminas y minerales como calcio, hierro, potasio, fésforo, magnesio, zinc, selenio, colina 'y
vitaminas B1, B2, B3, B5, B6 y B12. El pollo es bueno para la salud del corazén, fortalece los
huesos, ayuda a la funcién cerebral y reduce el riesgo de ciertos tipos de cancer.

Es posible que se pregunte cuales son las diferencias entre la carne de pollo blanca y la
oscura. La carne blanca tiene menos grasas saturadas que la oscura, pero la carne oscura
contiene mas vitaminas y minerales, como hierro, zinc y vitaminas B1, B2, B6 y B12. Puede
elegir entre cualquiera de las dos carnes, ya que puede depender de la receta que esté
preparando. Los cortes de carne oscura son los muslos y contramuslos; los cortes de carne
blanca son las pechugas y las alas. El pollo puede utilizarse en casi todos los platos en los que
normalmente se emplearia carne de res o de cerdo. También suele ser una proteina mas
barata y se utiliza en muchas recetas y culturas. Si compra pollo con piel y hueso, puede
quitarle la piel y los huesos y utilizarlos para hacer caldo. (Ase la piel y los huesos en el horno
antes de usarlos para infundirles sabor). Si hace caldo, le recomendamos que lo refrigere toda
la noche y luego retire la grasa de la parte superior del caldo.

Al igual que el pescado, una porcién de pollo equivale a entre 3 y 4 onzas. Esto ocuparia
aproximadamente 1/3 de su Nuevo Plato Americano de 9 pulgadas.

Diapositiva 10: Ideas para condimentar pescado y pollo

COMENTAR:
Ahora que conoce los beneficios de las hierbas y especias y de comer pescado, se estara
preguntando, ;como sazonar el pescado o el pollo?



Puede utilizar hojas de laurel, perifollo, eneldo, hinojo, ajo, jengibre, perejil, salvia, estragon,
romero, tomillo, pimienta, pimentdn, albahaca, orégano, comino, chile en polvo, cayena;
también rodajas, jugo o ralladura de citricos; aceite de oliva, vinagre balsamico, jy mucho mas!

Diapositiva 11: Comparta sus ideas: Barreras, consejos e ideas para preparar comidas

COMENTAR:

Una de las formas mas sencillas de seguir una dieta mas sana, rica en nutrientes y basada en
plantas es cocinar en casa. Lamentablemente, cocinar todo en la casa es a menudo cosa del
pasado, ya que la comodidad gana la partida a los cocineros que a menudo tienen poco
tiempo. Analicemos algunas de las dificultades o barreras a las que puede enfrentarse a la hora
de planificar y preparar comidas en casa y como puede encontrar la forma de superarlas.

HAGA LO SIGUIENTE:

Acompafie a los participantes en un debate sobre los obstaculos para planificar comidas y
consejos para planificarlas. Pregunte a los participantes qué logros y dificultades han tenido
con la planificacion de las comidas. Los participantes pueden tener ideas muy buenas para
abordar las barreras a las que se enfrentan sus comparieros.

Diapositivas 12-16: Posibles obstaculos para preparar comidas (opcional)

HAGA LO SIGUIENTE:

Utilice la informacion de las diapositivas 12-16 segun sea necesario (es decir, como material
complementario y no como parte del plan de estudios que se cubre en cada clase) para ayudar
a los participantes a pensar en formas de superar las barreras para la preparacion de comidas.
Podria utilizar el tiempo limitado de forma mas eficiente que suponer que todas las clases
necesitan todo este contenido. Si la clase y el instructor quieren mas ideas para abordar retos
especificos, pueden preguntar al dietista-nutricionista diplomado durante la sesién de preguntas
y respuestas.

Diapositiva 12: Posibles obstaculos a la planificacion de las comidas

COMENTAR:

Algunos obstaculos son la sensacién de que la preparacion de comidas puede ser demasiado
abrumadora, ya sea por falta de tiempo o por ser demasiado trabajo para una sola persona.
Puede que no encaje en su presupuesto actual o que no sepa como hacerlo. Tal vez no esté
seguro de cdmo o dénde guardar las comidas preparadas, los ingredientes o las sobras.

Hay aplicaciones que le ayudan a planificar las comidas y a crear listas de compra. Pueden
ayudarle a ahorrar tiempo y a organizarse. Whisk y MealBoard son dos ejemplos. ¢ Alguien
utiliza alguna aplicacion para planificar comidas o hacer la compra que pueda recomendar al
grupo?

Diapositiva 13: “No tengo tiempo suficiente”

COMENTAR:



Si en su dia a dia no tiene tiempo suficiente para cocinar a diario, quiza estas soluciones
puedan ayudarle. 4 Hay algun dia que pueda aprovechar para preparar ingredientes como
verduras, frutas y condimentos para las proteinas, para utilizarlos mas tarde en la preparacion
de las comidas? ;O preparar varias comidas para congelar o refrigerar? Puede hacer varias
porciones a la vez y guardarlas en el refrigerador y el congelador para utilizarlas mas tarde.
Métalos en el refrigerador si los va a consumir en tres o cuatro dias, y en el congelador si
piensa comerlos después de los 4 dias siguientes. ¢ Tiene alguna otra sugerencia? Planifique
formas de convertir las sobras en una comida diferente uno o dos dias después.

Diapositiva 14: “Es demasiado para hacerlo yo solo”

COMENTAR:

Si la planificacion y la preparacion de las comidas le parecen demasiado trabajo para hacerlas
usted solo, reclute a sus amigos o familiares. Si tiene hijos, haga que participen en la cocina, ya
que esto puede ayudarles a desarrollar habilidades para la vida, aumentar su confianza a la
hora de probar nuevos alimentos e incrementar su consumo de verduras y frutas. Cambie quién
cocina qué dia de la semana si tiene pareja, otros familiares o un companero de vivienda. Si
vive solo, prepare los ingredientes un dia y cocine otro. Pruebe diferentes momentos para la
preparacion de ingredientes, preparar adobos, crear porciones de ingredientes y para cocinar,
hasta que encuentre la rutina que mejor le funcione.  Alguna otra sugerencia o comentario?

Diapositiva 15: “No se ajusta a mi presupuesto”

COMENTAR:

Si cree que la planificacion o preparacion de comidas se sale de su presupuesto, pruebe
comprando frutas y verduras de temporada, ingredientes enlatados o congelados (sin azucar ni
sal afiadidos, siempre que sea posible, o enjuagados antes) y en cantidades mayores. Busque
descuentos al comprar utilizando una aplicacidon o anuncios por correo. Encuentre recetas que
se ajusten a su presupuesto. Revise su presupuesto y los precios mientras compra para ver
qué le conviene. ¢ Alguna otra sugerencia?

Diapositiva 16: “No tengo espacio para guardar comidas preparadas/ingredientes”

COMENTAR:

Si no esta seguro de cémo guardar las comidas preparadas o los ingredientes, compre algunos
recipientes de almacenamiento cuando estén en oferta. Los plazos de conservacion en el
congelador son: los granos pueden congelarse hasta 3 meses; las frutas y las verduras, hasta
un ano; la carne y los platos preparados o las sobras, entre 3 y 4 meses. Los consejos para
guardar alimentos en el congelador incluyen congelar en pequefias porciones, etiquetar y
fechar los articulos para saber para cuando debe consumirlos, y dejar enfriar las comidas
preparadas o las sobras en el refrigerador durante un minimo de dos horas antes de colocarlas
en el congelador. En el refrigerador, las comidas preparadas o las sobras deben consumirse en
tres o cuatro dias.

SECCI()N,Z: Pregunte a un dietista-nutricionista diplomado
UBICACION: Aula
HORARIO: 15 minutos



Diapositiva 17: Pregunte a un dietista-nutricionista diplomado: PREGUNTAS Y
RESPUESTAS

COMENTAR:

Presentemos a nuestra dietista invitada. Respondera a todas sus preguntas sobre nutricion.
También puede escribir sus preguntas en una tarjeta y entregarmela. Las preguntas deben ser
lo suficientemente generales como para que las respuestas puedan ser utiles para todo el

grupo.

SECCI()N’3: El establecer una meta SMART
UBICACION: Aula
HORARIO: 10 minutos

Diapositiva 18: Ejemplos de una meta SMART

TEMAS PARA DIALOGAR:
Pida a los participantes que reflexionen sobre la meta anterior que se fijaron y, aquellos que lo
deseen, que compartan con los demas participantes como les fue.

A continuacion, pida a los participantes que creen su nueva meta SMART para la semana
utilizando el folleto “SMART goals”, sobre una meta SMART.

COMENTAR:
Un ejemplo podria ser: “Seguiré la estrategia del Nuevo Plato Americano una vez al dia, en
casa, en la oficina o con la familia”.

**Nota para el instructor: A veces los participantes tienen metas poco realistas o demasiado
ambiciosas. Por lo tanto, ayude a los participantes a mantener una meta SMART alcanzable.
Una forma de hacerlo es introducir aqui la escala de confianza MI. Pidales que valoren su
grado de confianza en que pueden alcanzar su meta en una escala del 0 al 10. Si eligen un
numero inferior a 7, no es una meta razonable para esa semana y debe ajustarse. Ademas,
pueden pensar: ;,qué haria falta para que fuera un 10?7 Eso podria ayudarles a pensar en
posibles obstaculos para alcanzar su meta y en formas de afrontarlos.

Diapositiva 19: Clausura/ jGracias por su buen trabajo de hoy!

COMENTAR:
iGran trabajo el de hoy! ;Alguna pregunta?

HAGA LO SIGUIENTE:
Responda a las preguntas que sean necesarias y repase las actividades previas al trabajo de la
semana siguiente.

COMENTAR:



Para la semana que viene, tiene dos videos para ver como trabajo preliminar: “Cémo planificar
un menu” y “Recorrido por el supermercado”. Estan disponibles en el sitio web de Cook for Your
Life, en nuestra pagina de estudios.



