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NACE EN
EL CAMPO

Ficha didactica sobre Nutriciéon, Salud
y el valor del campo uruguayo
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PRESENTACION

Cuando el campo se convierte en poder,
nuestros nifnos Y nifas crecen con la fuerza,
la energia y La salud que necesitan.

El objetivo de este material es
compartir, de manera clara y sencilla,
los conceptos clave sobre alimenta-
cion saludable y buenos habitos.
Esta pensado para quienes cuidan o
educan a nifios y nifias, destacando
el campo uruguayo como fuente de
alimentos y nutrientes esenciales
que impulsan el crecimiento, el desa-
rrollo cognitivo y el bienestar desde
la infancia.

INAC llega a miles de escolares en
todo el pais mediante talleres dirigi-
dos por deportistas y nutricionistas,
promoviendo  una
saludable, balanceada y natural. Los
nifos aprenden a valorar los alimen-
tos nutritivos y a entender como
contribuyen a su salud y energia.
Se destacan nutrientes de la carne
como el hierro, las proteinas y la

vitamina B12, esenciales para el
desarrollo fisico y neuroldgico, res-
paldados por estudios cientificos
locales que evidencian su importan-
cia en los primeros afios de vida.

Este contenido también destaca
el valor del campo uruguayo y sus
practicas sostenibles, mostrando
como la ganaderia contribuye a la
sociedad, fortalece la economia,
apoya el desarrollo de las comuni-

dades vy protege los recursos
naturales.

alimentacion
bre-vitamina-b12-fue-publicado-en-revista-cientifica

https:/www.inac. portal/v/26825/37/ii b

Prevalencia de déficit de vitamina B12 en sangre periférica de madres cursando el puerperio

inmediato en el Centro Hospitalario Pereira Rossell

https://www.inac.uy/innovaportal/file/17890/1/informe-final-oficial-15122019.pdf
Relacion entre el consumo de carne en el embarazo y el metabolismo del hierro

en la etapa neonatal e infantil



EL VALOR DE ESTA
TIERRA GANADERA

La ganaderia uruguaya se basa en el concepto de sostenibilidad
en sus tres dimensiones: econdémica, social y ambiental.

Esto significa producir carne de manera rentable para mantener
la competitividad, generar empleo y aportar al bienestar social,

al mismo tiempo que se preserva la naturaleza y los recursos
para las futuras generaciones.

Producimos carnes de alta calidad y somos reconocidos por:
@ E©lcuidado de las pasturas naturales que alimentan al ganado.

P La produccion sostenible, que protege a los animales
y los recursos naturales.

La presencia de la ganaderia en todo el territorio nacional,
@ fomentando el trabajo local, distribuyendo riqueza
y preservando tradiciones.




CONTRIBUCION
ECONOMICA

En Uruguay producimos alimentos en cantidades suficientes para abaste-
cer aproximadamente a 35 millones de personas, cerca de 10 veces nuestra
poblacién. Exportamos el 80% de la producciéon de carne, produciendo
proteina de calidad que contribuye a la seguridad alimentaria global. Esto
nos convierte en un actor clave para la seguridad alimentaria internacional
y en un proveedor confiable de carne y otros alimentos de alta calidad.

El sector carnico representa:
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El 7% del empleo nacional
(60% del empleo del sector agropecuario).

El 10% del PBI
(correspondiente a la actividad primaria e industria).

El 20% del total de las exportaciones anuales
de bienes del pais.

Ingresos anuales por 2.600 millones de délares vfﬁ:_ -
en concepto de exportaciones.

Un impacto directo en la economia de mas
de 3.500 millones de délares al afo, entre
exportaciones y consumo interno.




CONTRIBUCION
SOCIAL

La ganaderfa uruguaya también se distingue por su impacto
social. Genera empleo y sostiene la economia de las familias
vinculadas al campo, contribuyendo al desarrollo de las
comunidades y al fortalecimiento de la cultura nacional.
Uruguay cuenta con mas de 400 afos de historia ganadera
con transmision de conocimientos y tradiciones que perdura.

® El campo brinda trabajo a méas de 44.000 productores:
50% son pequefios productores y 25% familiares.

@® Laindustria frigorifica emplea al 40% del sector agroindustrial.

El sector, en su conjunto, emplea directamente mas de 90.000
personas.



CONTRIBUCION
AMBIENTAL

Promovemos una ganaderia sostenible que busca producir
manteniendo el bienestar del ecosistema.

Esto incluye practicas como rotacién de pasturas, manejo
eficiente del agua y del suelo, preservacion de la biodiversidad
y bienestar animal, asegurando que los recursos naturales
puedan sostener la produccioén a largo plazo.

La ganaderia se basa principalmente en pasturas,
aprovechando las extensas praderas naturales
que cubren mas del 60% del territorio nacional.

Las pasturas coexisten en armonia con los bosques nativos,
que brindan servicios ecosistémicos esenciales para el ganado
y la fauna silvestre.

Segun la Unién Europea, Uruguay presenta un riesgo bajo de
deforestacion, ya que su produccién se desarrolla en tierras
previamente destinadas a la agricultura y la ganaderia.

Los animales se crian a cielo abierto, sin hormonas
ni promotores del crecimiento.

El pais cuenta con un acervo genético

de razas britanicas mejoradas durante siglos,
que conviven con otras especies como aves,
mamiferos y reptiles.



APORTES de Los ALIMENTOS
de NUESTRA TIERRA

Los alimentos que provienen de nuestra tierra son fuente de salud
y bienestar. Proporcionan nutrientes necesarios para crecer fuertes

y mantener el cuerpo saludable.

Entre ellos, las carnes destacan por sus proteinas de alta calidad, hierro
y vitamina B12, que favorecen la energia, el desarrollo saludable
y el funcionamiento éptimo del sistema nervioso.

Proteinas: contienen todos los aminoacidos esenciales necesarios
para el crecimiento, desarrollo muscular y reparacion de tejidos.

Hierro: transporta oxigeno, fortalece el sistema inmunolégico y favorece
el desarrollo cognitivo. El hierro heminico, que se encuentra en alimentos
de origen animal como las carnes, se absorbe mas facilmente en nuestro

cuerpo que el hierro de origen vegetal.

Vitamina B12: esencial para el desarrollo
del cerebro, la formaciéon de glébulos

rojos y el buen funcionamiento
del sistema nervioso.

Una alimentacion saludable es:
Variada: incluye todos

los grupos de alimentos.
Balanceada:

[ J 1 /4 prOteI'naS -carnes, leche, huevos, legumbres-
® 1/4 carbohidratos - cereales, pasta, pan-
® 2/4frutasy verduras.

Natural: alimentos frescos,

no ultraprocesados.
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SUPERHEROES
de la NUTRICION

Para explicar conceptos basicos sobre nutricion y salud a los nifios,
les contamos que los nutrientes son como superhéroes que nos dan
la energia y el poder para realizar nuestras actividades diarias:
correr, saltar, estudiar, aprender y compartir con los demas.

El hierro es imprescindible para el desarrollo neurolégico durante
los primeros 1000 dias de vida, periodo critico para la formacion

del cerebro y el sistema nervioso. En conjunto con la vitamina B12
y las proteinas, estos nutrientes contribuyen al desarrollo cognitivo,
crecimiento fisico y salud general de nifios y nifias, asegurando

un desarrollo éptimo desde la infancia y sentando las bases para

un bienestar a largo plazo.

Superhéroes
Superheroinas:

Capitan Hierro: Previene la
anemia y favorece el crecimiento
y desarrollo cognitivo.

Super Vitamina B12: Protege
el cerebro y la memoria.

Mujer Proteina: Deflende
la energia, fortalece los musculos
y el sistema inmune.




Un SUPERHEROE ESPECIAL
VIVE en el CAMPO:
CAPATAZ VERDE

Capataz Verde: representa la sabiduria ganadera
y la sostenibilidad.

Origen del poder: tradicion ganadera, experiencia
y respeto profundo por la tierra y los animales.

Rasgos: ropa tradicional, mirada serena,
manos trabajadas.
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Poderes:

Sabiduria ganadera ancestral.
Visién sostenible.

Conexién con el rodeo.
Liderazgo natural.
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ACTIVIDADES para NINOS
en EDAD ESCOLAR

ALIMENTANDO SUENOS

Nuestros nifios y nifias se inspiran en los deportistas
que forman parte del Programa Alimentando Suefios
y en las nutricionistas que los acompafian en talleres
escolares. Estos referentes, con su ejemplo y guia,
muestran la importancia de una alimentacion saludable § Alimentando
y buenos habitos, motivando a los mas pequefios Sueiios UY
a aprender, crecer fuertes y disfrutar de una vida activa.

Palabras que motivan
historias que dan FUERZA

Déborah Rodriguez, atleta: “Cada taller, charla o actividad es una
oportunidad para sembrar pequefias semillas de conciencia que con
el tiempo se convierten en cambios reales en sus elecciones diarias”.
‘Luego de una carrera, repongo con un plato con carnes, eso me
aporta fuerza y recupero mas rapido. Mi comida favorita es churrasco
con ensaladay arroz

Patricia Pita, piloto: “La alimentacion saludable me permite estar
mas concentrada cuando tengo que tomar decisiones en segundos

en la pista de carreras”. “Desde chica mi comida favorita es milanesa
con puré y tomate, y aun lo sigue siendo.”



Eduardo Dutra, atleta paralimpico: “Como deportista, debo cuidar mi alimentacion
debido a la energia que utilizo cada dfa. Es fundamental que me recupere adecuada-
mente con proteinas y carbohidratos para poder mantenerme fuerte y con energia
durante los entrenamientos y las competencias. "Y para esto no hay nada mejor que un
guiso con la receta de la abuela”.

Camila Pineiro, boxeadora: “Me llena de alegria ver como, con mis palabras y con mi
ejemplo, puedo motivarlos a cuidarse y a crecer de manera saludable. Siento que cada
encuentro es una forma de aportar a su presente y también de dejar una huella positiva

nou

en su futuro”. “Me encanta cocinar, y mi mejor receta es una lasafa’.

Marcos Sarrute — Remero: "Viniendo del interior, la nutricion para mi siempre estuvo
atravesada por lo casero y lo simple: las comidas de casa, las preparaciones familiares,
lo que habia disponible en cada temporada. Valorar que en la cocina hogarefia hay un
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espacio de aprendizaje y de cuidado”. “Las largas jornadas de asado en familia eran
una tradicion en casa los fines de semana’

*El Programa Alimentando Suefios se desarrolla en escuelas publicas y colegios, con un equipo de deportis-
tas y nutricionistas para trasmitir a nifios y nifias de todo el pafis la importancia de una alimentacion saluda-
ble y de buenos habitos, destacando especialmente el rol del hierro y la vitamina B12 en su crecimiento y
desarrollo durante la infancia segun las investigaciones realizadas en el Centro Hospitalario Pereira Rossell.
Mds informacién en www.inac.uy



Armar un plato saludable: Elige alimentos
de todos los grupos para formar un plato
equilibrado y nutritivo.

Identificar alimentos ricos en hierro,
vitamina B12 y proteinas: Reconoce los alimentos
que te dan fuerza, energia y ayudan a crecer sano.

Crear una historieta con los superhéroes de los nutrientes:
Inventa historias donde los nutrientes son superhéroes.
iPuedes usar los que ya conoces o crear nuevos!

Completar un calendario de activacién de poder:
Registra tus habitos diarios para ver como
los nutrientes te dan superpoderes cada dia.




