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¢ El agua y su rol en una
*»—+" alimentacidén sana y segura
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Somos una organizacion sin
fines de lucro, que trabaja hace
mas de 20 aiflos para aliviar la
malnutricion en comunidades de
todo el pais, mediante la

construccion de huertas junto a
escuelas y familias en zonas
rurales, urbanas vy peri-urbanas.

Nuestro objetivo es que cada vez mas
personas tengan una alimentaciéon
sana y diversa a partir de la huerta.
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Proponemos que las
huertas sean
agroecoldgicas, que
son las que producen
alimentos de manera
sustentable, cuidando
el medioambiente y
nuestra salud.
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EL AGUA

@ El agua es una sustancia
esencial para la vida.

@ Ocupa el 70% de la superficie
de nuestro planeta.

@ Cada molécula de agua esta
conformada por un atomo de
oxigeno y dos de atomos de
hidrégeno, por eso su
formula quimica es H20.
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El agua en el planeta

La Tierra es un lugar con mucha agua.

Cerca del 70 % de la superficie de
planeta esta cubierta de agua.

Agua dulce
&% 5
69,7% 30% 0,3%
Glaciares Acuiferos Rios y arroyos

70v.

del PLANETA
es AGUA

3 5%

AGUA DULCE

de estos solo 93.113/km?
estanenrios y lagos

965

AGUA SALADA

El volumen

de agua

del planeta
1.386 mill./km’
en mares

y océanos

Solo 10,6 mill./km?
son agua dulce y
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Caracteristicas

y estados

E% del agua
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Caracteristicas del agua

Es incolora, no tiene color
Es inodora, no tiene olor

Es insipida, no tiene sabor
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Caracteristicas del agua

— — Su punto de ebullicion (hierve) es
a los 100°: pasa de liquida a vapor.

Su punto de congelacion es O°:
pasa de liquida a sodlida.

Tiene un pH neutro: no es ni acida
ni alcalina.

Su densidad es 1g/ml: un litro de
agua pesa un kilo. ;‘,ﬁ e BT




Estados del agua en la naturaleza

Sdlida en la nieve o hielos.
Liguida en rios, mares, lagos.

Gaseosa en las nubes o niebla.

mdacion
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Estados del agua en la naturaleza

Agua en estado sdélido
Hielo 4 Glaciar ML‘ Casquete polar % Nieve
Agua en estado liquido

o—

Océanos

Agua en estado gaseoso

5 Nubes

- Vapor

Nlebla =) Ebu”ICIO’n -‘*flmdamon
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Importancia

del agua para
las personas
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Importancia del agua para las personas

El cuerpo humano esta
compuesto entre un 50%
y un 70% de agua.

Funciones del agua en nuestro organismo:

@ Actua como medio de transporte de
sustancias y nutrientes.

) Elimina todo lo que nuestro cuerpo no usa
O necesita.

@ Regula la temperatura corporal.

) Hidrata la piel.

@ Participa en la digestion y absorcion de
nutrientes.

) Cumple un rol activo en la estructura y
funcion del aparato circulatorio.

, fundacion O~
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El agua en la grafica de la alimentacion saludable

ACTIVIDAD Figy

LY )
VERDURAS Y FRUTAS
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¢Cuanto liquido debemos tomar durante el dia?

@ Dela 3 afos

4 vasos de liquido:
agua o leche \j\j\j\j
& De 4 a 8 afos
5 vasos de liquido. \j\j\j\j\j
@ Mas de 8 afios /
8 vasos de liquido. Eieiniviviniuin " :
'
— ) &
ERTRERS
ERTRERE
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¢Cuanto liquido debemos tomar durante el dia?

& La mejor opcidén para hidratarse
es el agua.

@ Al no tener aditivos, ni azucar, ni
colorantes, ni calorias nos hidrata
de manera saludable.

& Consumiendo frutas y verduras
también nos hidratamos.

@ No esperar a tener sed para
hidratarse.

fundacién
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¢Qué pasa si no tomamos agua?

Una persona puede vivir solo de 3 a 5 dias sin tomar agua.

Tomar poca agua afecta:
La termorregulacidon / nuestra temperatura corporal.
La funcion vascular / nuestra presion corporal.

El estado de animo.

El rendimiento cognitivo / nuestra capacidad de pensar.

QEQANANQANN

El buen funcionamiento de los rinones.

Los bebes, ninos/as retienen agua para su crecimiento.

mdacion
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¢Qué es la deshidratacion? Sintomas de la

deshidratacién
Y I ardi liqui n rpo.
@ Es la pérdida de liguido en tu cuerpo @ sed.
Y Ocurre cuando usas o perdes mas @ Sensacion de sequedad
liuido del que ingieres. en la boca.
@ Es cuando tu cuerpo no & Orina escasa o de color
. . o amarilla oscura.
tiene suficiente agua y = o'
otros fluidos para sus & Fatiga o ganas de dormir.
funCIOneS normales. 9 50% @ Do|or de Cabeza_

ﬁ ) Confusion.

Debemos tomar agua regularmente.

No esperar a tener sed. ﬁﬁﬁ@m rtanino
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¢Qué podemos hacer para tomar mas agua?

Comenzar el dia tomando un vaso de agua.

A la hora de dormir, llevar un vaso con agua
para tomar durante la noche.

Al salir llevar una botellita de agua.
Poner agua en la mesa de almuerzo/cena.
Charlar sobre la calidad y cantidad de
liuido que consumimos.

Ofrecer en la casa agua como principal
opcion de hidratacion.

Consumir cantidades recomendadas de
frutas y verduras.

Saborizar con productos naturales como
rodajas de limdn, naranja, pepino.

Evitar la compra de bebidas comerciales
diferentes al agua.

En casa
[
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¢Qué podemos hacer para tomar mas agua?

& Tener bebederos o dispensers de agua.

) Carteles para concientizar sobre la
importancia del consumo de agua.

) Resaltar la importancia de la hidratacion
con agua en las clases de educacion fisica.

) El kiosco escolar deberia promocionar y
tener carteleria sobre la importancia del
consumo de agua.

) Incorporar contenidos de hidratacion
saludable y promocion de consumo de
agua en la curricula.

& Promover que los niftos/nifas lleven una
botella con agua a la escuela.

En la escuela

fundacion
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¢Qué podemos hacer para tomar mas agua?

En los comedores escolares o laborales:

Ofrecer agua como la mejor opcidn de
bebida todos los dias.

Servir antes de comenzar a comer un
vaso de agua.

Dejar jarras con agua en las mesas.
Disponer de dispensers de agua.

Colocar carteleria que promocione la
importancia del consumo de agua.

En comedores

fundacion
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Agua potable

vV agua segura
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Agua potable y agua segura

Agua potable

Proceso de Potabilizacion.
Agua segura

Es agua que fue sometida al proceso e Es un tratamiento fisico-quimico y

de potabilizacion.

bacterioldgico mediante el cual se

Es segura para el consumo humano. eliminan sustancias contaminantes y

TOMA AGUA SEGURA |9

bacterias (virus, bacterias) que causan
enfermedades.

e Se realiza en plantas de tratamiento.

e FE| agua segura debe estar libre de
gérmenes y sustancias toxicas para que
no produzca enfermedades.

POTABILIZACION DEL AGUA

Sustancias
Coagulantes
FILTRACCION

COAGULACION FLOCULACION DECANTACION

{k‘* htiertanifio




Agua potable y agua segura

Agua segura.

Es aquella que no contiene gérmenes que
afectan la salud de las personas que la toman.

Si no tenemos agua de red en casa o0 no
estamos seguros de su calidad podemos tener reposes 50)
agua segura mediante las siguientes técnicas:

Hervir el agua durante 3 minutos y luego
almacenarla en recipientes limpios y tapados.

Agregar 2 o 3 gotas de lavandina (sin aditivos)
por cada litro de agua y dejar reposar durante al
menos media hora.

@3
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Desinfeccion del agua para consumo

Se puede desinfectar el agua contaminada por microorganismos con buenas practicas.
Las practicas 1, 2 y 3 son faciles y funcionan bien. Se puede elegir una de ellas.
Las practicas 4 y 5 deben aplicarse siempre.

1@ o 2@

oscasasd?

Hervir el agua durante 1 minuto

/ Clorar el agua con lavandina. Luego Filtrar el agua con un filtro certificado.
0 mas.

dejar actuar 30 minutos antes de beber.

4Q % 5 H j
Nunca usar envases de agroquimicos o

Lavarse las manos para Utilizar recipientes limpios para recipientes sucios para almacenar agua.
manipular el agua. almacenar y beber agua.
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Uso responsable del agua En casa, en la escuela

-

Algunas acciones para cuidar el planeta

Cerrar la canilla mientras nos enjabonamos las
Manos y apenas terminamos de enjuagarlas.

No dejar corriendo el agua mientras lavamos
los platos.

Arreglar pérdidas de agua
Evitar juegos con agua.

Al lavarnos los dientes usar un vaso con agua
para enjuagarnos.

Banarse el tiempo necesario.
Lavar el auto o los pisos con balde.

Sembrar arboles porgque ayudan en los
procesos de renovacion del ciclo del agua.

,7}'? huert

mdacion
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Uso responsable del agua En la huerta

Algunas acciones para cuidar el planeta

Juntar agua de lluvia para regar.

QA

Eliminar las malezas para evitar la
competencia por el agua y los nutrientes.

Regar en las horas de menos calor.

QR

Agrupar las plantas teniendo en cuenta la
cantidad de agua que necesitan.

Q

Elegir plantas autdéctonas porque al estar
adaptadas al clima se mantienen mas
facilmente.

) Usar zanjas si estas en zonas con pendientes.

undacion
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El aguay la
manipulacién
de alimentos
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Manipulacion de alimentos

n d r 4 ' 3
i ReCO I’ a H \Qj La Organizacion Mundial de la Salud hz
V/ propuesto 5 pasos claves para que desde casa

N\ ly puedas asegurar la inocuidad de tus alimentos:
%

e Aguay
: alimentos

Seguros

) La correcta manipulacion de
alimentos previene
enfermedades.

Usa agua potable,
alimentos frescos
( revisa siempre
a fecha de

Mantén la comida
caliente y refrigera los
alimentos cocidos y

perecibles. vencimiento.
) El consumo de alimentos o

agua contaminada puede
producir enfermedades: e 9 Cacina o3 allmentis
infecciones e intoxicaciones. y cocidos completamente

Lévate las manos a menudo,

& Todo lo que comemos y
tomamos debe ser inocuo, es
decir no debe hacernos dano.

223 i

especialmente antes y Usa diferentes utensiliios, Cocina bien todos tus
durante la preparacién de tablas de picar y recipientes alimentos, especialmente
los alimentos. para alimentos crudos y carnes y huevos.

cocidos.
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¢Como prevenir las enfermedades transmitidas por alimentos?

LAVAR

LAVADO DE MANOS CON AGUA Y JABON.

& Antes de manipular alimentos, de comer, de
dar de comer a otra persona.

) Después de ir al bafio, de tocar o sacar
basura, de tocar un animal, de toser, de
fumar, de lavar cosas sucias.

fundacion
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¢Como prevenir las enfermedades transmitidas por alimentos?

LAVAR
LAVADO DE FRUTAS Y VERDURAS.

Lavarlas con agua segura antes de guardarlas
en la heladera y antes de consumirlas.

¢COMO LAVARLAS?

1. Retirar la tierra.

2. Agregar 2 gotas de lavandina por litro de ' -4.’ .
agua y dejarlas en remojo durante 10 ‘ ' Wign
minutos.

— 1A=
o~
1 e

'.9 ",«h : W
3. Enjuagar en una solucion con 2 gotas de .

vinagre.

4. Secar y almacenar en la heladera en el
caso de que no se consuman en el momento.

fundacion
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¢Como prevenir las enfermedades transmitidas por alimentos?

LAVAR

@ Mantener limpias mesadas, tablas, utensilios,
cacerolas y el equipamiento que se utilice
para cocinar.

Limpiar las latas antes de abrirlas.

Los huevos se guardan sin lavar en
recipientes cerrados en la heladera. Si los
Mojamos rompemos una capa protectora
gue impide la entrada de bacterias.

@ Los pafos de cocina y esponjas son fuente
de crecimiento de microorganismos.
Lavarlos siempre después de usar y
reponerlos periodicamente.

@ Lavar los repasadores regularmente.

ﬁ% htiertanifio



¢Como prevenir las enfermedades transmitidas por alimentos?

SEPARAR
EN LA HELADERA:

@ Separar los alimentos crudos de
los cocidos.

@ Guardar alimentos en recipientes
limpios y tapados.

i, 1% - ﬁ Quesosy
- lacteos
YT
Embutidos,

envases abiertos
y productos listos
para consumir

L |
Aderezos

’rl. ‘ y dulces

il
| Carnesy
pescados

LB

‘I"’ﬂ'ﬂ n ’ Bebidas

—H— | Frutasy verduras
L
LIS 4
fundacion
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¢Como prevenir las enfermedades transmitidas por alimentos?

SEPARAR

Usar diferentes tablas y utensilios para
alimentos crudos (carnes, pescados) y
cocidos o listos para consumir (pan,
frutas, verduras).

No guardar alimentos y utensilios con
articulos de limpieza.

Evitar el contacto de animales con los
articulos de la cocina y los alimentos.

?’ f
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¢Como prevenir las enfermedades transmitidas por alimentos?

CONSERVAR

@ Alimentos frescos: guardarlos en
la heladera/freezer al llegar a casa
luego de las compras. No romper
la cadena de frio.

) Alimentos secos: almacenar en
lugar limpio, con poca luz, sin
humedad, ventilado, en envase
original sano o recipiente limpio y
hermético. No almacenar con
productos que no sean
alimenticios.

F. fundacion
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¢Como prevenir las enfermedades transmitidas por alimentos?

ENFRIAR

@ Preparaciones para consumir y
alimentos perecederos:
No deben quedar fuera de la
heladera por mas de una hora.

@ Temperatura de la heladera:
de O a 4 grados.

& Temperatura del freezer:
-18 grados.

) Guardar los alimentos en envases
tapados y limpios.

fundacién
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¢Como prevenir las enfermedades transmitidas por alimentos?

Técnicas para
descongelar alimentos

En la heladera.
En el microondas.

Coccion directa.

undacién

g"‘% htiértaninio



¢Como prevenir las enfermedades transmitidas por alimentos?

Cocinar los alimentos completamente para
destruir posibles microorganismos.

Controlar tiempo y temperatura de coccion.

Las carnes deben cocinarse hasta que no se
vea roja.

El punto de hervor en guisos y sopas debe
mantenerse por 5 minutos.

Los huevos deben cocinarse hasta que la
clara y la yema estén firmes.

La leche no comercial debe hervirse al
menos 2 minutos.

Las sobras o preparaciones ya listas deben
recalentarse completamente.

L, fundacion O~
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