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INTRODUCCION

La implementacién de consumo de vegetales en desayunos escolares es de mucha importancia
desde la infancia, ya que es la edad donde los nifios van adquiriendo habitos alimentarios que se
volveran importantes a lo largo de la vida, ademas de adquirir salud y asi poder evitar
enfermedades a futuro. En la actualidad, se tiene conciencia de la importancia que tiene el
consumo de vegetales, pero se ignora el hecho de que los aportes en la alimentacién son muchos,
aunque tal vez no sean necesariamente visibles. En la mayoria de los casos, los vegetales aportan
un interesante numero de nutrientes, minerales, vitaminas. Mientras mas variada es la seleccion
de vegetales y hortalizas, mas variedad de beneficios aportamos a nuestro organismo. Algunas
frutas sirven como desintoxicantes, otras ayudan a prevenir determinadas enfermedades y los
vegetales pueden aportar altas dosis de Hierro, Potasio o vitaminas. No es posible, hoy en dia,
pensar en una alimentacién que excluya a los vegetales en términos generales, al menos no si

uno quiere llevar a cabo una vida mas saludable.

Es por ello por lo que en el presente trabajo se llevé a cabo una investigacion en el Jardin de
Nifios “Mario Araujo” en Tuxtla Gutiérrez, para saber la importancia, beneficios, y propiedades
de los vegetales relacionandolos con la edad de los nifios de preescolar. Para poder desarrollarlo
se llevo a la practica la implementacion de sembradio de hortalizas, para conocer los beneficios
y dar origen a la creacion de productos a base de vegetales, asi como también se impartieron
temas relacionados a la alimentacion y el consumo de vegetales. Los resultados que se obtuvieron
en valoraciones antropométricos causaron preocupacion, debido a que los nifios se encontraron
con problemas alimentarios, los cuales se comprobaron con el comportamiento y comentarios
de los nifios, que con el cual se concluye que los nifios de este centro educativo requieren de una
orientacion alimentaria, ya que, los nifios en esta etapa desarrollan prejuicios con respecto a los

alimentos, aceptados en preparaciones especificas ajustada a los gustos, volviéndose selectivos.

En la degustacion realizada los niflos disfrutaron las preparaciones presentadas, de manera que
al saber que los ingredientes principales eran vegetales les causé sorpresa, confirmando lo
esperado en ellos que fue la aceptacion de las preparaciones principalmente compuestas por
verduras, logrando asi el aumentando del consumo de estas. De esta manera aportando un

pequeno grano de arena en el estado, creando asi una generaciéon de nifios que en el futuro se



espera que sean conscientes en cuanto a la alimentaciéon y que los conocimientos adquiridos sean
compartidos para agrandar esa generacion futura que puede cambiar el curso de las estadisticas
que dfa a dia van en aumento y asi poder disminuir las enfermedades que hoy en dia invaden el

estado.



JUSTIFICACION

En la sociedad actual, los objetivos de la alimentacién infantil se han ampliado y ya no solo se
pretende conseguir un crecimiento Optimo y evitar la malnutricion y la aparicion de
enfermedades carenciales, sino también, a través de la misma, optimizar el desarrollo madurativo,
instaurar habitos saludables y prevenir la aparicién de las enfermedades de base nutricional, que
son la causa principal de morbimortalidad (obesidad, hipertension, diabetes tipo 2, dislipidemia,
sindrome metabdlico, enfermedad cardiovascular y algunos tipos de cancer). Las citadas
enfermedades, que por primera vez comienzan a evidenciarse en la edad pediatrica, que afectan
inevitablemente a la calidad y expectativa de vida (Verdd, 2015).

La sociedad debe tomar en cuenta que existe un alto porcentaje de nifios que no desayunan y
asisten al jardin, el 30 y 40% y mas del 50% no hacen un buen desayuno. Llevar a cabo una
alimentacion correcta es la eleccion mas importante que como padres incluso maestros, para
influenciar positivamente a medio y largo plazo en su salud, los nifios constituyen uno de los
grupos mas vulnerables en el campo de la nutricién, en los que la instauracién de buenos habitos
alimentarios es la mejor garantia para la prevencion de enfermedades cronicas mas prevalentes
en la sociedad.

En 2012 se realiz6 la encuesta nacional de salud y nutricion (ENSANUT) en Chiapas en el cual
analizaron datos de 489 menores de cinco afios que, al aplicar los factores de expansion,
representaron a una poblacion de 565 219 nifios. El tamafio de muestra fue de 163 menores en
zonas urbanas, que representaron a 245 232 nifios y de 326 en zonas rurales que representaron
a 319 986 ninos. Del total de menores de cinco afos evaluados en 2012 en Chiapas, 31.4%
presento baja talla, 8.4% bajo peso y 2.4% emaciacion. La prevalencia de baja talla en Chiapas
fue muy superior a la encontrada para el ambito nacional (13.6%). La prevalencia de baja talla en
2012 para las localidades urbanas fue 14.8%, menor a la de 2006 (29.4%); en las rurales pasé de
33.3%, en 2000, a 44.2%, en 2012 (ENSANUT, 2012).

En cuanto a la prevalencia de sobrepeso y obesidad en los menores de cinco afos en el estado
en 2012 fue de 8.3% con una distribucion de 11.4%, en las localidades urbanas, y de 6.0%, en
las rurales. No se conté con poder estadistico suficiente para establecer si las diferencias entre
2006 y 2012 y localidades urbanas y rurales fueron estadisticamente significativas (ENSANUT,
2012).



Un aspecto basico para mantener una dieta saludable es darles seguimiento a las leyes de la
alimentacion que en cada jardin y hogar deben tener en cuenta, y distribuir nuestros alimentos
por la manana algo que nos aporten energia saludable ya que el organismo necesita de energfa y
nutrientes para ponerse en marcha. El desayuno juega un papel fundamental en el desarrollo
durante las etapas de crecimiento (infancia y adolescencia).

El desayuno nutritivo es esencial en el rendimiento escolar, se caracteriza por ser indispensable
para poder realizar actividades diarias, el infante requiere de este espacio para su desarrollo fisico
e intelectual; en efecto, el ayuno tiene relevancia en el crecimiento y desarrollo. Una buena y sana
educaciéon nutricional se vuelve fundamental para conseguir el crecimiento y desarrollo
intelectual en nifios y adolescente, de igual forma, una dieta correcta a lo largo de la vida asegura
la energfa suficiente para que una persona tenga un buen aprovechamiento de sus capacidades
cognitivas.

Todos estos argumentos parecen suficientes para apoyar la necesidad de realizar una adecuada
educacion nutricional y la infancia es el mejor momento para instaurar habitos alimentarios
correctos. Evidentemente, la instauracién de dichos habitos no es tarea facil, es necesario llevar

a cabo acciones informativas en el ambito familiar y escolar. Con esta investigacion se pretende
fomentar y mejorar habitos alimentarios saludables que mejoren la situacion nutricional de la
poblacién estudiada, ademas de crear conciencia de la importancia que tiene la implementacién
de un huerto tanto en el hogar como en el jardin de nifios, ya que ,de esta manera los nifios
pueden entender y aprender como los vegetales se pueden tener al alcance de su consumo bajo
su cuidado, despertando en ellos el sentido de la responsabilidad y asi mismo aprendiendo a
consumir alimentos cosechados en casa (Lutz, 2011).

Para los nifios preescolares hecho de aprender algo nuevo e interesante les resulta divertido, a
tal grado que al llegar a casa o platicar con amigos ellos comparten lo que aprendieron y lo que
mas les llama la atencidn, es por ello que al aprender a sembrar vegetales les resulta algo divertido
y con mucho entusiasmo lo realizan esperando asi que sea un aprendizaje que compartan con
sus conocido para asi fomentar el consumo de vegetales cosechados en casa, y a la vez hacer

conciencia del cuidado del medio ambiente y de los alimentos que se consumen.



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La nutricién y la alimentaciéon durante la infancia y adolescencia tienen una gran trascendencia
en la proyeccion de la calidad de vida del adulto y los elementos que constituyen una buena dieta
diaria; también son importantes y una forma adecuada de empezar el dia, es con un buen
desayuno. Un gran numero de investigaciones en la literatura coinciden en que es una de las
comidas mas importantes del dfa, necesaria para el desarrollo fisico e intelectual del nifio, pero
que es la ingesta que mas se omite y tiene mas importancia de la que se da a la alimentacion
durante la edad pediatrica especialmente cuando el nifio empieza a ir al jardin o la escuela.

Hay ciertos alimentos que no son recomendables ni apropiados o apreciados por el nifio en
consecuencia se le alimenta igual que los mayores sélo se disminuye la racién teniendo
consecuencias negativas en el mantenimiento de un estado de salud adecuado y prevencién de
enfermedades nutricionales. Hay que tomar en cuenta los factores sociales y culturales para la
implementacién de desayunos escolares en el jardin de nifios; en casa no se tiene la informacion
como debe ser una dieta correcta antes de ir a clases para el infante y que sea de 6ptimo
aprovechamiento, no existe ese cuidado o el tiempo dedicado para hacer una preparacion
adecuada y se cae en la irresponsabilidad de adquirir productos altos en grasa o carentes de

vitaminas y minerales (Hernandez, 2010).

La alimentacién en preescolares es de mucha importancia para el aprendizaje de buenos habitos
alimentarios, ya que los nifios no saben cémo comer correctamente y los padres pueden pensar
que no desayunar no les afecta en nada reemplazandolo con un aperitivo; sin embargo, es un
pensamiento erréneo puesto que cada vez que se priva del desayuno su cuerpo se acomoda a
ayunar y esto va a afectar el rendimiento normal haciendo que el organismo no funcione
correctamente. Por otra parte, existen los problemas de cantidad y variaciéon de comida ya que
algunas veces las madres se equivocan al pensar que al estar gordito el nifio esta saludable y al

estar delgado le hace falta comer.

En el jardin de niflos “Mario Araujo” cuenta con el programa de desayunos escolares que tiene
el DIF les facilita la adquisicion de alimentos industrializados las cuales sustituyen un refrigerio,
pero observando esto la cooperativa escolar lo utilizan para beneficio econémico, ya que
nutricionalmente no tiene un aporte balanceado, dandoles asi un desayuno escolar alto en

azucares provocando un exceso en el consumo de los productos.



¢La promocion del consumo de vegetales a través de la siembra de alimentos, mejora el estado

de nutricién de los nifios del jardin de nifios Mario Araujo?



OBJETIVOS

GENERAL
Promover el consumo de vegetales a través de siembra de alimentos y la promocién de mends

saludables en el jardin de nifios “Mario Araujo” de la ciudad de Tuxtla Gutiérrez.

ESPECIFICOS
® Determinar el estado nutricional de los nifios del tercer grado de preescolar de nifios
“Mario Araujo”, mediante la toma de medidas antropométricas (peso y talla) tomado
como referencia los indicadores: talla/edad, peso/edad y peso/talla.
e Implementar una demostraciéon de siembra en materiales de reciclado con el apoyo de
los nifios.
® Conocer el gusto de los nifios hacia los vegetales realizando preparaciones de alimentos

a base de ellos.



MARCO TEORICO

ANTECEDENTES

LLA DESNUTRICION CRONICA PERSISTE EN CHIAPAS

El programa Oportunidades, hoy Prospera, no sélo no ha podido revertir la desnutricioén infantil,
sino que la poblaciéon beneficiaria comienza a presentar problemas de sobrepeso y obesidad,
debido al consumo de una dieta en la que predomina los alimentos industrializados sobre el
consumo de frutas y verduras, sefiala Esmeralda Garcfa Parra, egresada del doctorado en

Ciencias en Ecologia y Desarrollo Sustentable de ECOSUR.

En su tesis de doctorado titulada “Cambios nutricionales y condiciones de vida de nifios
beneficiarios de Oportunidades en comunidades de muy alta marginaciéon de Chiapas”, la cual
fue dirigida por Héctor Ochoa, investigador de la Unidad San Cristébal de ECOSUR, Garcia
Parra expresa que debido a la baja efectividad de este programa en la mejora de la calidad de la
dieta, las nifias y nifios de las comunidades L.a Competencia, Ramos Cubilete, El Jardin y Rivera
Dominguez, consideradas de alta marginacion, aun esta en riesgo de continuar con el circulo

vicioso de la malnutricién.

A pesar de que estas poblaciones, ubicadas en los municipios de Simojovel y Huitiupan, han
estado expuestas a los beneficios de dicho programa durante mucho tiempo, el problema de la
desnutriciéon cronica persiste y afecta sobre todo a las nifias y los nifilos que tienen entre 2y 7
afios de edad, y puede esperarse que una gran proporcion de ellos padezca sobrepeso u obesidad
en su edad adulta, debido a que su crecimiento se detuvo mientras su peso corporal aument6 en

mayor proporcion en relacion con la talla.

A partir de estos hallazgos, 1a especialista recomienda intervenciones que permitan vigilar el
crecimiento de las y los nifios durante sus primeros dos afios, asi como centrarse en mejorar la
alimentacion de las mujeres en edad fértil y prestar especial atencion a las condiciones

ambientales para romper el circulo vicioso de la malnutricion.

Esmeralda realiz6 su estudio de seguimiento nutricional a las nifias y nifios beneficiarios del

programa gubernamental antes mencionado en el periodo 2002-2003, y realizé dos evaluaciones

posteriores en los periodos 2004-2005 y 2010- 2011.



Con base en los resultados obtenidos sefiala que las nifas y los nifios menores de 5 afios que
fueron diagnosticados durante 2002 y 2003 con baja talla y que no se lograron recuperar en el
periodo 2004 y 2005, tuvieron 3.4 veces mas riesgo de continuar con desnutricién crénica;
comparados con los que fueron diagnosticados al inicio de la evaluacién con baja talla y que se

lograron recuperar en la segunda medicion.

Asimismo, que las nifias y los nifios que comenzaron con un estado nutricional normal y fueron
diagnosticados con baja talla en el periodo 2004 y 2005, tuvieron un riesgo de 5.7 veces de
presentar desnutricion durante el periodo 2010 y 2011 que los que permanecieron con un estado

nutricional normal en la segunda evaluacién.

Los resultados de la tesis apuntan que cuando estos nifios y nifias sean adultos su talla tendra
una relacion directa con el problema de la desnutriciéon crénica padecida en la infancia y que las
nifias que presentan talla baja en la infancia, cuando sean adultas tendran mas probabilidades de
dar a luz niflos y nifias con bajo peso al nacer, por lo que sera conveniente poner atencion en los
dos primeros afos de vida del infante y establecer estrategias de alimentacién y de salud que

permitan prevenir que se perpetie este problema en sus generaciones venideras.



ALIMENTACION EN EL PREESCOLAR

Se entiende que, por edad preescolar, la comprendida desde el los 2 hasta los 4 afios de vida del
niflo, el ritmo de crecimiento y maduracién es intenso, razén por la cual los requerimientos
nutricionales son altos. La alimentacién del preescolar debe ser en pequefias raciones de cada
uno de los alimentos que debe recibir diariamente, preparado en forma adecuada a su dentadura,

aun incompleta y a su aparato digestivo, el cual no ha alcanzado todavia su total desarrollo

(NOM-031-SSA2-1999).

La etapa preescolar se vuelve la clave para que el nifio llegue a tener una maduracion
neuromotora, digestiva y renal, para poder desarrollar habilidades tale como la manipulacion,
masticacion y deglucion de alimentos, pudiendo apreciar las propiedades organolépticas de los
mismos (colores, texturas, olores sabores, etc.) contribuyendo asi a generar patrones dietéticos
saludables. El acto de comer se convierte en un factor importante en el desarrollo de su vida
social, donde los familiares tienen la tarea principal, ya que el ambiente fisico, emocional y

alimentario apropiado se convierte en un determinante de imitacién par el nifio (verdd, 2015).

El nifio pasa de depender casi exclusivamente de los alimentos que se les suministran fisicamente
sus padres a comer progresivamente solo y ya puede hacer una seleccion preferencial de los
alimentos, con el cual desarrolla la autonomia para escogerlos o rechazarlos. Se debe tenerse en
cuenta que los nifios de 2 a 5 afilos pueden presentar resistencia a consumir nuevos alimentos

teniendo el deseo de solo comer unos pocos alimentos favoritos (Verdd, 2015).

Hay que procurar que se establezca un horario de comidas adecuado, para habituarse a comer
horarios fijos, evitando que se acostumbre a pedir alimentos fuera de hora. L.a mayoria de los
nifios, necesitan comer algo entre comidas porque sienten hambre. Para mitigar, bastara
ofrecerles un alimento de facil digestién, pero con valores nutricionales como ejemplo: un vaso
de leche o una fruta a media mafiana o por la tarde. Ante el caso de un nifio inapetente, sera
necesario tolerar cierta irregularidad en lo que se refiere al horario de su alimentacién. Si un
alimento es rechazado se le reemplazara por otro de igual valor nutritivo; éste rechazo es
generalmente temporal, por lo que transcurrido cierto tiempo debera proporcionarse de nuevo.
Es muy importante variar el sabor y la presencia de comidas ofreciendo preparaciones diferentes
aun con un mismo alimento. También un punto importante a recalcar es la manera en que el

niflo come, como ya se menciono en el parrafo anterior el nifio va adquiriendo habilidades por
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lo que en ocasiones causan un desastre al batirse de comida, es un proceso normal por lo que se
recomienda a los padres que sean tolerantes y no llamen la atencién al nifio porque es parte de

su desarrollo (Verdd, 2015).

La escolarizacion le permite adquirir cierto grado de autonomia en su alimentacion, al realizar
alguna de las comidas fuera de casa, en los comedores escolares sin supervisiéon familiar. Por
ultimo, es importante resaltar la influencia de la television en cuanto a pautas de consumos y
modelos de imagen corporal, creando la idea de un estereotipo de como debe ser el cuerpo de
las personas o bien creando un estilo de vida sedentario, asi como mal habitos de ingesta

alimentaria (Hernandez, 2001).

NUTRICION DEL PREESCOLAR

Esta es una época de aprendizaje entusiasta, incluyendo preferencias alimenticias, es cuando el
nifio adquiere conocimientos nuevos que seran importantes para su formacién como persona,
asi como también adquiere el gusto y disgusto por cosas y sobre todo por los alimentos, es por

ello la importancia de implementar el consumo de verduras (Lutz, 2011).

En esta etapa el gasto energético consumido en la actividad fisica es cada vez mayor ya que
tienden a estar en constante actividad, claramente es diferente en todos los nifios ya que no todos
realizan las mismas actividades por lo que el gasto energético no es el mismo, asi como el

requerimiento nutricional (Lutz, 2011).

ALIMENTACION
Es el conjunto de procesos biologicos, psicolégicos y sociologicos relacionados con la ingestion
de alimentos, mediante el cual el organismo obtiene del medio los nutrimentos para satisfacer

sus necesidades biolégicas, intelectuales, emocionales, estéticas y socioculturales, indispensables

para una vida humana plena (NOM-043-SSA2- 2012).

ALIMENTACION CORRECTA
De acuerdo a la Norma Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2012, los habitos alimentarios de

acuerdo con los conocimientos aceptados en la materia, cumplen con las necesidades especificas

en las diferentes etapas de la vida, promueve en los nifios y las nifias el crecimiento y el desarrollo
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adecuados y en los adultos permite conservar o alcanzar el peso esperado para la talla y previene

el desarrollo de enfermedades.

DESARROLLO DE ACTITUDES HACIA EL ALIMENTO

Con las demandas para el crecimiento reducidas y con los intereses y capacidades mas amplias
del nifio preescolar, la comida se relega a un segundo lugar de importancia. L.a disminucién del
apetito, el aumento de la independencia y la transicion a los alimentos familiares crean una
situacion muy diferente. Al ser capaz de escoger si acepta o rechaza los alimentos, el nifio aprende
que tiene control sobre lo que no lo tenfa previamente. Las reacciones de los padres y de otros
en el hogar afectan tanto los patrones de conducta como las actitudes hacia la alimentacion, lo
que puede establecer un patrén para el resto de su vida. Aunque los gustos por el alimento
cambian, la actitud general del nifio hacia el alimento y su significado estan basados en gran parte

en sus experiencias durante los afios preescolares (Lutz, 2011).

Durante este perfodo, pueden establecerse los patrones del comportamiento al comer. Las
comidas que son placenteras y satisfactorias crean una actitud positiva. Cuando los padres se
ponen ansiosos, se irritan o se enojan por la demora, por la suciedad o por lo que tira al
autoalimentarse, o porque la renuencia a comer termina en forcejeos, berrinches o regafos, las
comidas se vuelven una parte desagradable del dia. La insistencia para que el nifio se acabe lo
que se le da o que coma mas de lo que quiere puede distorsionar el desarrollo natural del

equilibrio apetito-saciedad y puede ser un factor para la obesidad posterior (Beal,1999).

DESARROLLO PSICOSOCIAL

La iniciativa es la tarea psicosocial para denominarse por los nifios en edad preescolar. Dentro
de sus capacidades, se debe alentar a los nifios a establecer y lograr ciertas metas propias. Los
niflos pueden participar en la planeacion y preparacion de las comidas, y deben ayudar en la
cocina, no solo en la limpieza. Los nifios preescolares pueden preparar postres de gelatina,
galletas dulces y guarniciones vistosas para fomentar un sentido de logro y ellos puedan
familiarizarse en ir optando por adquirir buenos habitos para tener un buen desarrollo y

crecimiento a lo largo de su vida (Brown, 2010).
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CRECIMIENTO Y DESARROLLO FiSICO
El crecimiento es el proceso fisiologico por el cual se incrementa la masa celular de un ser vivo,
mediante el aumento en el nimero de células (hiperplasia), en un volumen de las células

(hipertrofia) y en la sustancia intercelular (NOM-031-SSA2-1999).

El crecimiento en general es progresiva y lenta a la vez, esto va a depender del nifio ya que los
cuerpos son distintos, asi como su proceso en el desarrollo y crecimiento, puede crecer
progresivamente o tener ausencia de esta seguida de estirones. Esto va de la mano con el deseo
apetitoso de los alimentos. Esto también depende de la actividad fisica, si el nifio ya adopt6 una
posicion erguida al caminar ayuda a que sus piernas se enderezan y a tener fuerza muscular en

abdomen y espalda (Raymond, 2017, pag. 314).

La composicion corporal en los nifios preescolares se mantiene de manera constantes por lo que

hay una disminucién gradual de grasa (Raymond, 2017).

NECESIDADES E INGESTA DE NUTRIENTES
Los nifios preescolares son muy activos. Un nifio de tres aflos puede necesitar entre 1300 y 1500

kcal por dfa. (Lutz, 2011).

Para lograr un crecimiento fisico adecuado, los nifios preescolares necesitan principalmente
energfa para cubrir el gasto de mantenimiento de las funciones vitales (respiracion, digestion,
bombeo del corazon, etc.), el gasto debido al crecimiento continuo y el gasto que se refiere a la
actividad fisica. Ademas, es necesario un aporte adecuado de proteinas, vitaminas A, D, Vitamina
B2, C, Acido Félico, Calcio, hierro y zinc, por ser nutrientes esenciales para el crecimiento, el
mantenimiento de las defensas contra enfermedades infecciosas y para otras funciones

fisiologicas y metabodlicas (INCAP, 2015).

Para satisfacer sus necesidades nutricionales, la alimentacion del nifio preescolar debe ser de
buena calidad y frecuente, ya que, por tener poca capacidad en su estomago, “se llena
facilmente”, o se distrae con facilidad; por lo que es necesario ofrecerles alimentos en cinco
tiempos de comida, que generalmente son desayuno, refaccion, almuerzo, refaccion y cena. De
esta forma, es posible datles porciones pequefias que seguramente consumira y proporcionaran

las calorias y nutrientes necesarios (INCAP, 2015).
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ENERGIA

Se define como la fuerza que requiere un cuerpo para producir trabajo, pero para obtener la
energia en necesario alimentarse ya que cada alimento aporta las necesidades nutricionales que
se requieren para llevar una vida tranquila y sana. Cada alimento existente tiene una composicion
nutricional, estan conformadas por vitaminas, minerales, agua, carbohidratos, lipidos, etc. No
todos los alimentos traen los mismos nutrientes es por eso la importancia de variar los alimentos,
para obtener la dosis de nutrientes necesarios al dfa. La energia es dada por los alimentos
mediante la ingesta de estas, compensando asi la energia gastada, adquiriendo nueva para seguir
realizando las actividades diatias (Lopez, 2010).

Tabla 1. Requetimiento energético en nifios y nifias de 1 a 6 afios.

Edad Nifas Nifios
peso requerimiento de energia peso requerimiento de energia
Afos Kg Kcal/dia | Kcal/kg/dia Kg Kcal/dia | Kcal/kg/dia

1-2 10.8 865 80.1 11.5 948 82.4

2-3 13.0 1047 80.6 13.5 1129 83.6

3-4 15.1 1156 76.5 15.7 1252 79.7

4-5 16.8 1241 73.9 17.7 1360 76.8

5-6 18.6 1330 71.5 19.7 1467 74.5
(Casanueva, 2009).
PROTEINAS

Son el componente principal de las células, dentro de sus funciones se encuentra la principal que
es el reparar y regenerar tejidos del cuerpo. La proteina aporta aminoacidos los cuales son los
que intervienen en la construccién y mantenimiento de tejidos en el muisculo, huesos y enzimas,
también sirve como fuente de energia, pero no es su funcién principal ya que aporta una pequefia
cantidad. La proteina de alto valor biologico proviene de origen animal (pollo, res, puerco,
conejo, pavo, borrego, etc.) y aunque también se pueden encontrar de origen vegetal al combinar
leguminosas secas con cereales. (Frijol con arroz o maiz), no se comparar a la de origen vegetal
porque su valor biologico y de calidad solo lo puede brindar si es de origen animal; se recomienda

del 12 al 15% de la energia total (Brown, 2010).
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LirIDOS

Los lipidos incluyen las grasas y aceites verdaderos al igual que los compuestos similares a grasas,
como los lipidos y esteroles. Las grasas y aceites estan presentes en el cuerpo y en los alimentos.
Por lo general las grasas se consideran como sélidos, en tanto que los aceites son liquidos, por
ejemplo, el cuerpo produce aceite cerca del cabello. La capa de grasa debajo de la piel, que es
solida, no se aprecia con tanta facilidad en algunas personas. A temperatura ambiente, las grasas
en los alimentos, como la manteca y la mantequilla, son sélidas, en tanto que los aceites de maiz

y de oliva son liquidos (Lutz, 2011).

HIDRATOS DE CARBONO

Los carbohidratos deben constituir el aporte calérico mayoritario de la dieta (alrededor del 55%).
Dietas bajas en los mismos movilizan en el tejido adiposo los triacilgliceroles, facilitando la
oxidacién de acidos grasos y la consiguiente producciéon de cuerpos cetdnicos y, asimismo, la

degradacién proteica, pudiendo interferir con el crecimiento (Mataix, 2015).

FIBRA

El aporte de fibra es importante y se recomienda para los nifios una cantidad que se corresponde
con la edad en afos mas 5 y con un limite maximo igual a la edad en afios mas 10. Asi, por
ejemplo, un nifio de 7 afios debe ingerir 7+5= 12 g de fibra y menos de 7+10= 17 g, debiendo

estar presente en cualquier caso fibra tanto soluble como insoluble (Mataix, 2015).

VITAMINAS

Las vitaminas son sustancias organicas que el cuerpo necesita en pequefias cantidades para su
metabolismo, crecimiento y mantenimiento normales. Las sustancias organicas se derivan de la
materia viva y contienen carbono. Las vitaminas no son fuentes energéticas y no se convierten
en parte de la estructura del cuerpo; actian como reguladores o ajustadores de los procesos

metabdlicos y como coenzimas (sustancias que activan a las enzimas) en los sistemas enzimaticos

(Lutz, 2011).

MINERALES
Los minerales representan 4% del peso corporal total. Como las vitaminas, los minerales ayudan

a regular las funciones corporales sin proporcionar energia y son esenciales para una buena salud.
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A diferencia de las vitaminas, los minerales: son sustancias inorganicas, se vuelven parte de la

composicion del cuerpo (Lutz, 2011)

SALUD DENTAL

La destruccion del esmalte dentario por culpa de las caries dentales es un problema para todos
los niveles socioeconémicos. Los dientes de “leche”, asi como la denticién permanente, merecen
cuidados y atencion profesionales. Para que los dientes del nifio se cepillen de forma adecuada
es posible que los padres tengan que hacerlo. Se han dado casos de fluorosis a causa del uso
exagerado de suplementos y de la ingestion de dentifricos fluorados. Los nifios menores a los
seis aflos estan en probabilidades de tragar mas que de escupir el dentifrico. Una porciéon de
dentifrico del tamafio de un chicharo es suficiente.

Las revisiones dentales regulares deben ser parte de la rutina del nifio. La denticion adecuada y
la buena nutricién se apoyan mutuamente. En un estudio de Iowa de nueve afios de duracion,
los nifios de nivel socioeconémico bajo consumian mas refrescos carbonatados y bebidas a base
de polvos que los nifios de nivel socioeconémico elevado. El grupo que consumia mas bebidas
azucaradas también presentaba significativamente mas caries y supetficies reparadas en los

dientes (Lutz, 2011).

PROGRAMAS DE CUIDADO INFANTIL
Se estima que 12 millones de nifios de cinco afios y menores asisten de forma regular a algin
tipo de programa de cuidados infantiles provistos por personas que no son sus padres. La
Asociacién Mexicana de la Diabetes AMD (2005) se ha pronunciado en cuanto a la satisfaccion
de las necesidades nutricionales y de educacion nutrimental de los nifios mientras se encuentran
en este tipo de programas. Algunas recomendaciones pertinentes son:
e §i el nifio se encuentra en el programa entre 4 y 7 h por dia, el programa debe
responsabilizarse de satisfacer un tercio de las necesidades nutricionales diarias del nifio.
® §i el nifio se encuentra en el programa 8 h o mas por dia, debe responsabilizarse de
satisfacer entre la mitad y los dos tercios de las necesidades nutricionales del nifio.
® [El programa debe ofrecer alimentos a los nifios de dos afos y mayores cada 2 0 3 h
durante la parte activa del dia.

® I.os cuidadores no deben afadir sal o aztcar adicionales a los alimentos.
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® Decben implementarse buenas practicas institucionales de manejo de alimentos,
incluyendo el lavado oportuno de manos, refrigeraciéon adecuada y almacenamiento

apropiado de suministros (Lutz, 2011).

DESNUTRICION

Estado patologico inespecifico, sistémico y potencialmente reversible que se genera por el aporte
insuficiente de nutrimentos, o por una alteracion en su utilizacién por las células del organismo.
Se acompafia de varias manifestaciones clinicas y reviste diversos grados de intensidad (leve,

moderada y grave). Ademas, se clasifica en aguda y crénica (NOM-031-SSA2-1999).

DESNUTRICION AGUDA

Trastorno de la nutricién que produce déficit del peso sin afectar la talla (peso bajo, talla normal)

DESNUTRICION CRONICA

Trastorno de la nutricién que se manifiesta por disminucién del peso y la talla con relacion a la
edad.

DESNUTRICION LEVE

Trastorno de la nutricién que produce déficit de peso entre menos una y menos 1.99
desviaciones estandar, de acuerdo con el indicador de peso para la edad.

DESNUTRICION MODERADA

Trastorno de la nutricién que produce déficit de peso entre menos dos y menos 2.99 desviaciones
estandar, de acuerdo con el indicador de peso para la edad.

DESNUTRICION GRAVE

Trastorno de la nutricion que produce déficit de peso de tres o mas desviaciones estandar, de

acuerdo con el indicador de peso para la edad (NOM-031-SSA2-1999).

OBESIDAD

Es un trastorno de la nutricién en el que se aumenta la cantidad de grasa almacenados en el tejido
adiposo. Se presenta cuando el consumo de energfa es mayor al que el organismo utiliza lo que
origina el aumento de peso corporal. La obesidad es una enfermedad compleja, multifactorial
(medio ambiente, cultura, fisiologfa, metabolismo y genética) que resulta de la interaccion entre

el genotipo y el ambiente (NOM- 043-882-2012).
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Para determinar la obesidad se utilizan parametros como el calculo del Indice de Masa Corporal
(IMC) lo que indica en que escala se encuentra, en nifios de edad escolar se identifica por medio
de tablas de referencia medida en percentiles y en adultos es por medio de un calculo que se

compara con una tabla que arroja el grado de IMC.

DESARROLLO DE BUENOS HABITOS
El nifio preescolar responde de mejor manera ante las comidas regulares. Si la comida de los
adultos se servira tarde, los padres deben decidir si fuera mejor permitir que el nifio socialice con

los adultos en la comida o alimentarlo antes.

Los preescolares no pueden ingerir cantidades suficientes satisfacer sus necesidades en solo tres
comidas. Para los tres afios, el nifio puede verbalizar su hambre. Algunas elecciones con

nutrientes densos y bajos en grasa son:

® Yogur bajo en grasas.

e [ruta fresca.

® Verduras crudas.

® Leche baja en grasas.

® Jugos de fruta.

® (Galletas integrales
Los dulces concentrados como caramelos y refrescos carbonatados deben limitarse. No
obstante, es indeseable un exceso de control. Los nifios pequefios obedecen a las sefiales internas
de hambre y saciedad de manera natural. Los padres que invalidan dichas sefiales al insistir que
el nifio coma una cantidad determinada de alimentos estan ensefiandole a comer en exceso. Es
mejor reconocer que el nifio no puede comer las cantidades suficientes en una sola comida y

proporcionar refrigerios sanos (Lutz, 2011).

No es demasiado pronto para enfatizar la importancia de la limpieza. Habituarse al lavado de
manos antes de las comidas y al cepillado de dientes después de las mismas cultivar buenos

habitos de salud (Lutz, 2011).
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ALIMENTOS NUEVOS

Los padres tienen la ventaja de poder seleccionar los alimentos que se ofrecen. Los productos
que desagraden a los padres rara vez, si no es que nunca, haran su aparicion en la mesa familiar.
Asi también se debe permitir que los nifios tengan sus preferencias. Si una discusién acerca de
la comida se torna en una lucha de poderes, como ocurre en ocasiones, el nifio no admitira que
le gusto el alimento, aun si resulta ser exquisito. A fin de evitar los problemas alimentarios, los
padres deben escoger lo que esta disponible al momento de la comida, pero deben dejar que los

nifios decidan si lo quieren comer y en qué cantidades (Lutz, 2011).

HORTALIZAS
La palabra “hortaliza” se utiliza para designar a una planta, o parte de esta, comestible
preparandose de distintas formas, ya sea cocida o cruda como parte principal de una comida,

como plato secundario o como alimento para abrir el apetito (Fox, 1999).

Las hortalizas y frutas tienen muchas semejanzas con respecto a su composicion, métodos del
cultivo y cosecha, peculiaridades de almacenamiento y procesamiento. Muchas hortalizas pueden
ser consideradas frutas en sentido Botanico. Las frutas son aquellas partes de las plantas que
almacenan semillas, (productos como: tomate, pepino, berenjena, chile, pimiento etc.) sin
embargo la diferencia entre estas fue hecha a base de su uso, denominando asf a la clase de planta

que generalmente se encuentra en cada comida como hortalizas (Potter, 1978).

PECULIARIDADES GENERALES DE LAS HORTALIZAS Y FRUTAS

Las hortalizas proceden de diversas partes de las plantas y a veces es util especificar las diferentes
hortalizas segtn las partes de la planta a la que pertenecen, porque esto facilita los indicios de
caracteristicas diferentes que debemos tener en cuenta para su clasificacion. Asi, las cebollas son
parte del bulbo de la planta. Bulbos son los brotes que crecen en el subsuelo que tienen hojas
carnosas; esta caracteristica es clara en la estructura de la cebolla. El brécoli y la coliflor son
verdaderas flores. Los tomates, pimientos y chiles son frutas que tienen semillas. Los chicharon
y frijoles desgranados son semillas. Se consideran a las semillas ricas en féculas y proteinas y
relativamente pobre en jugos, como es el caso de las hortalizas citadas. Los ejotes verdes son
semillas con sus vainas. El apio es el tallo de la planta. Como los tallos son las estructuras de

soporte y conduccion, se encuentran provistos de gran fuerza mecanica y elementos tubulares.
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Los esparragos son una especie de tallos con hojas. Las papas son pedunculos carnosos o

tubérculos. Los ojos de la papa son los brotes pueden ser observados en los tubérculos y de los

cuales pueden surgir nuevas plantas. Las zanahorias son raices.

Tabla 2. Clasificacion de las hortalizas.

CLASIFICACION

EJEMPLOS

Hortalizas de tierra:

raices

tubérculos

bulbos

camotes, zanahotia

papas

cebolla, ajos

Hortalizas de hierbas:
hojas

peciolos (tallos de hojas)
brotes de flores

retofios, brotes (tallos tiernos)

col, espinaca, lechuga
apio
brécoli, coliflor, alcachofa

esparragos

Hortalizas frutales:
legumbres

cereales

frutas de emparrado
frutas de baya

frutas de arbol

chicharo, ejotes verdes
elotes

pepino, calabaza, chayote
tomate, berenjena

aguacate

(Feinberg y otros (1964) (Potter, 1978).
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HORTALIZAS EN LA DIETA

La mayor parte de las hortalizas se cocinan antes de comerlas; aquellas que no lo son se llaman
a veces “hortalizas para ensalada”. Sin embargo, la distincién dista mucho de ser rigida ya que
muchas hortalizas que normalmente se cuecen antes de comerlas se comen crudas en ensaladas
y ala inversa, las “hortalizas para ensaladas™ algunas veces se cuecen. Algunas hortalizas son mas
o menos incomestibles hasta antes de cocerlas. La coccion las ablanda al disolver las pectinas y
hemicelulosas y gelatinizar el almidén. Los vegetales amilaceos o feculentos no cocidos son de
dificil digestién debido a que los granulos de almidon son resistentes a la actividad de las enzimas

digestivas (Fox, 1999).

HORTALIZAS VERDES

Las hortalizas verdes y hojosas como la col y las coles de Bruselas son importantes desde el
punto de vista nutricional como fuentes de vitamina C, 8- caroteno (provitamina A), acido félico
y hierro. Contienen de tres a cuatro por ciento de fibra, pero la lechuga contiene solamente una
tercera parte. Las hortalizas verdes pierden rapidamente su contenido de vitamina C cuando se
almacenan; y si se hierven, pierde hasta la mitad de su contenido de vitamina C en el agua de
coccion. Por consiguiente, siempre que sea posible, deben preferirse hortalizas frescas y crudas

con respecto a las que se han cocido.

El brécoli y las espinacas son buenas fuentes de vitamina A y C. la coliflor es también rica en
vitamina C pero contiene poca vitamina A, excepto en las hojas verdes exteriores. La cebolla y
el poro o puerro califican como hortalizas verdes puesto que sus hojas son verdes. Las partes
blancas que se comen contienen vitamina C pero nada de vitamina A, y son apreciadas
principalmente por su sabor. El apio consiste en el tallo de la hoja y, fuera de fibra, tiene poco

valor nutritivo (Fox, 1999).

HORTALIZAS DE RA{Z

La zanahoria y el nabo son las mas importantes hortalizas de raiz. La papa se considera
corrientemente también como hortaliza, aunque en realidad se trata de un tubérculo. Las
hortalizas de raiz son buenas fuentes de fibra y las zanahorias son una fuente importante de
vitamina A (como (- caroteno). El nabo corriente, el nabo de Suecia los dos incoloros, no

contienen §- caroteno, pero son mucho mas ricos en vitamina C que las zanahorias (Fox, 1999).
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PLATO DEL BIEN COMER

Forma parte de la Norma Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2012 para la promocién y
educacién para la salud en materia alimentaria, la cual da los criterios para la orientacion
alimentaria. Es un instrumento con propdsitos de ayuda grafica, para ilustrar como promover
una dieta saludable, mediante la combinacién y valoracion de los alimentos que integran las
dietas. Para fines de orientacion alimentaria se identifican 3 grupos de alimentos, los 3 igualmente
importantes y necesarios para lograr una buena alimentacion, se recurre a colores (semaforo) que

en general pueden relacionarse con alimentos incluidos en los distintos grupos (apéndice 1).

® Verduras y frutas (verde): se relaciona con el color verde ya que este grupo de alimentos
es lo que se puede consumir a libre demanda, sobre todo en la parte de las verduras ya
que contiene cantidades minimas de carbohidratos y son ricos en vitaminas y minerales.
Por el lado de las frutas se debe tener un consumo diario en cantidades proporcionales
ya que estas son ricas en carbohidratos, vitaminas y minerales.

® Cereales y tubérculos (amarillo): se relaciona con el color amarillo porque este grupo se
debe de consumir moderadamente, ya que la principal fuente de estos alimentos es la
grasa y aunque es buena y ayuda al organismo, un exceso puede ocasionar problemas de
malnutricion.

® Leguminosas y alimentos de origen animal (rojo): se relaciona con el color rojo porque
en este grupo se debe de consumir muy poco ya que son alimentos que contiene

colesterol.

LEYES DE LA ALIMENTACION

A pesar de que cada persona tiene necesidades diferentes, la alimentacién debe cumplir con seis

leyes, para proveer al cuerpo de una alimentacion correcta y saludable, esta debe ser:

Completa: incluir alimentos de los tres grupos que se mencionan en el plato del bien comer, ya

que cada grupo provee diferentes nutrimentos.

Equilibrada: que los nutrimentos guarden proporciones apropiadas entre si, ya que el organismo

necesita cantidades diferentes de cada uno.
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Inocua: “que no haga dafio”, la alimentacién no debe implicar riesgos para la salud, debe estar

libre de microorganismos y toxinas contaminantes.

Suficiente: que cubra las necesidades que se requiere de energia y nutrientes de tal manera que

se tenga un peso adecuado y saludable.

Variada: que incluya diferentes alimentos en cada tiempo de comida y evitar comer los mismos

todos los dias ya que los alimentos tienen diferentes cantidades de nutrimentos.

Adecuada: que esté acorde a los gustos y culturas de quien lo consume y ajustada a sus recursos

econémicos (NOM-043-SSA2-2012).

Cada persona puede ser capaz de incluir todos los alimentos que se encuentren a su alcance
tratando de cumplir con las leyes alimentarias ya mencionadas, procurando igualar el modelo del
plato del bien comer establecido en el pafs para poder tener los aportes nutricionales que cada
persona requiere, estando consciente de que cada persona tiene necesidades energéticas y

nutricionales diferentes.
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HIPOTESIS

Los alimentos elaborados a base de vegetales son una fuente de nutrientes de calidad, los cuales
seran aceptados para su consumo por los nifios del jardin de nifios “Mario Araujo” de Tuxtla

Gutiérrez, Chiapas.
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METODOLOGIA

DISENO DE LA INVESTIGACION

Para su OPERACION consideramos al enfoque mixto por el hecho que se recolectd, analizo y se
vertié datos cuantitativos y cualitativos en el mismo estudio. Esta investigaciéon constituye la
observacién y evaluacion de un campo social especifico, institucion u otro tipo de campo. Los
métodos mixtos representan un conjunto de procesos sistematicos, empiricos y criticos de
investigaciéon e implican la recolecciéon de datos cuantitativos y cualitativos, asi como su
integracién y discusion conjunta para realizar inferencias producto de toda la informacion

recabada y lograr un mayor entendimiento del fenémeno bajo estudio.

En términos metodologicos en la presente investigacion se utilizaron dos tipos de disefio
secuencial y de integracion, ya que se trabajé en diferentes etapas y posteriormente la integracion

de datos para la realizacion del analisis.

POBLACION
La presente investigacion se realizé en la ciudad de Tuxtla Gutiérrez, Chiapas; en el jardin de

2

nifios “Mario Araujo” tomando como grupo de estudio a los alumnos de tercer grado de

preescolar, ubicado en calle Angel Jordan esquina fraccionamiento Manuel de la Torre, Tuxtla

Gutiérrez; Chiapas, cuenta con 12 docentes, de los cuales seis estan frente a grupo una directora
) > g

y un maestro de musica. Cuenta con un total de 80 nifios. Pertenece a la zona escolar 02.

MUESTRA

La muestra que se tomd fue de 45 nifios de tercer grado del jardin de nifios “Mario Araujo”.

MUESTREO
Se realiz6 un muestreo no probabilistico, por conveniencia, ya que se escogié de forma
voluntaria la muestra, dando por supuesto que esta sera representativa de la poblacién de

referencia.
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CRITERIOS DE INCLUSION

b

® Que sean alumnos del jardin de nifios “Mario Araujo”.
e Alumnos de tercer grado.
e Alumnos de ambos sexos.

® Que acepten colaborar en el estudio.

CRITERIOS DE EXCLUSION

¢ Que no cumplan los requisitos antes mencionados.

CRITERIOS DE ELIMINACION
e Alumnos que no quisieron colaborar en el estudio

e Alumnos que no asisten a clases.

VARIABLES

Dependientes:

® Sexo, edad, estatura, peso.
e Alimentos a base de vegetales.

Variables intervinientes:

e [Evaluacion antropométrica

Independientes:

® Aceptacion de las preparaciones a base de vegetales.

INSTRUMENTOS DE MEDICION

La recolecciéon de datos se llevé a cabo con los alumnos de 3° “A y B” primeramente con una
valoraciéon antropométrica, platicas, siembra de especia (cilantro) y una demostraciéon de

alimentos.

e Se realizé la toma de peso (evidencia en Anexo 1) con una bascula mecanica de bafio de
la marca BENESTA modelo ZJE-BR2015 con graduacién en kilogramos y libras,

precision confiable en la medicion, con superficie antiderrapante y mecanismo de facil
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calibracion, con una capacidad de 120 kg (260 Ib), graduacion de 1 kg y sus dimensiones
de 2603 x 25.9 x 4.9cm.

e Se realiz6 la toma de talla con un estadimetro portatil seca 213 pesa tan solo 2.4 kg.
Desarmable en varias piezas, se ensambla facil y rapidamente; con muy pocas maniobras,
se une firmemente con la placa de base. La escala en la lateral del estadimetro permite
consultar la talla durante la medicién, lo cual asegura la precisién de los resultados hasta
una talla de 205cm. SKU: 213.

e Las platicas se realizaron con material de apoyo didactico como plumones, colores,
Diurex, recortes, dibujos, papel bon, pellon, cartulina.

e DParala siembra de cilantro se utilizé abono, arena, semillas de cilantro, botes de reciclado
que los nifios trajeron de casa, agua.

e Para la demostracion de los alimentos a base de vegetales se utilizaron vegetales que de

manera especifica se menciona cada una en el apéndice 3.

DESCRIPCION DE LAS TECNICAS A UTILIZAR

A. Para la toma de peso se les pidi6 a los nifios quitarse los zapatos y objetos dentro de los
bolsillos de sus pantalones, posteriormente se le pidié que suba a la bascula colocandolo en el
centro de ella con su peso distribuidos entre ambos pies, derechos y quietos, el peso se registrd

en gramos (Ponte, 2009).

B. Para la toma de talla se le pide al nifio descalzo (en caso de las nifias si llevan mofios o colas
altas quitarselas) se coloque de pie en el estadiometro con la espalda tocando el soporte posterior
y la cabeza en el plano de Frankfort. Se le pide relajar los hombros hacia atras. Las nalgas y los
hombros deben estar en contacto con el soporte vertical del estadiémetro, pero no
necesariamente la parte posterior de la cabeza, esto varia del sujeto a medir. Con las manos
apoyadas en las mastoides se estira ligeramente hacia arriba y se le pide que haga una inspiracion

profunda y que baje los hombros, en este momento se toma la lectura (Ponte, 2009).
C. Las platicas se realizaron con diversos materiales que se pueden observar el en anexo 2.

D. Para la siembra de cilantro primero se les pidio a los nifios sus botes o latas para plantatlo, se
decoraron los botes. Para el dia de la siembra se llevé abono ya revuelto con arena y de uno en

uno se les fue colocando dentro de sus recipientes, después se les indico que hicieran huecos no
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muy profundos en el abono con sus dedos, posteriormente se les dieron las semillas para que las
metieran en los huecos y después de meterlos cerrar el hueco con abono para después ponerle
agua. Se colocaron los recipientes en el lugar donde quedarian para observar el crecimiento del

cilantro.

E. En cuanto a la demostracién de la pizza, browni, y agua de pepino con limén, las recetas se

encuentran en el apéndice 3 donde viene el procedimiento de su elaboracién.
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DESCRIPCION DEL ANALISIS DE LA INFORMACION

La recaudacién de datos se obtuvo mediante la observacion de actitudes y comportamientos
dados durante el periodo de la investigacion, asi como también por medio de las opiniones
brindadas por parte del grupo estudio, logrando obtener los datos requeridos, los cuales fueron
vaciados en el programa Excel, por medio del cual se obtuvieron graficas (pag. 31 y 33) que

fueron analizadas e interpretadas.
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PRESENTACION Y ANALISIS DE RESULTADOS

En relacién con la metodologia planteada, se presentan, en primer lugar, los resultados obtenidos
por la aplicacién de medidas antropométricas (peso y talla), asi como el uso de los indicadores
de crecimiento en ellos, aplicada a 45 nifios de 3° grado del jardin de nifios “Mario Araujo”. Por
medio de los resultados encontrados, se indica el tipo de alimentacién que llevan a cabo en casa
y, por lo observado en la institucién la principal problematica es lo que los nifios llevan de Zunch
al kinder, o, prefiriendo pagar el desayuno con la persona encargada de la caseta del kinder que
solamente ofrece tacos y empanadas, que implican un uso considerable de aceite, aunado a la

venta de alimentos hipercaléricos.

A continuacién, en las siguientes tablas se van presentando cada indicador para conocer de
manera precisa si realmente se encuentra una problematica en ellos. Se sabe que la alimentacién
es una problematica en esta etapa de la vida ya que por tendencia los nifios suelen ser melindrosos
y de alguna u otra manera buscan como encontrar un detalle para no comerlo, asi como las

actitudes que los nifos del estudio mostraron cuando se hablaba de ciertos vegetales.

Como hay familias que no tienen el habito de consumir vegetales, hay otras que, si la incluyen
en su dieta diaria que por consiguiente los nifios de esas familias son capaces de conocerlas y dar
una opinién acerca del sabor y forma del vegetal, tal y como escasamente se mostré en el grupo

de estudio.

En la siguiente grafica (figura 1) se habla sobre el indicador antropométrico de Talla/edad: refleja
el crecimiento lineal alcanzado en relaciéon con la edad cronolédgica y sus déficits se relacionan
con alteraciones acumulativas de largo plazo en el estado de salud y nutricion. La talla/edad baja

se asocia con desnutricién cronica o secuela (Gilardon, 2009).

Como se observa en la grafica 1 la mayoria de los nifios se encuentran en el percentil ligeramente
baja teniendo un 36%, lo cual es preocupante ya que como lo dice el concepto del indicador
puede ser debido a problemas nutricionales desde muy pequefio, aunque también se sabe que
esta etapa es de preocupacion por su bajo consumo de los alimentos nutritivos y por la falta de

apetito, y también por la preferencia a los alimentos industrializados.

Por otra parte, hay nifias que se encuentran en el rango de normalidad, lo que quiere decir que

tiene una alimentaciéon que incluye todos los grupos de alimentos, el cual se comprueba con las
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observaciones realizadas durante los temas dados en el salén de clases, en donde los nifios daban
sus opiniones con respecto a los alimentos que conocian debido a que son los consumidos en

casa.

En cuanto a los nifos, predominaron en tener una talla ligeramente baja lo que indica que hay o
hubo una deficiencia nutricional por una mala alimentacién que no permitié el buen desarrollo
y crecimiento en el nifio, y que esa talla perdida no se puede recuperar, pero lo que se busca en
este caso es tratar de alcanzar la talla para la edad y el peso actual que indican las tablas de

percentiles infantiles.

Por lo observado en el salon se puede deducir que si hay nifias y nifios con problematicas de
crecimiento, debido al rechazo de los alimentos que son la fuente importante para su buen
desarrollo. Al impartir temas y convivir con los niflos, al mencionar los vegetales los nifios
comenzaban a dar su punto de vista sobre el vegetal el cual la mayorfa de los nifios mencionan
que no lo comian o que no les era apetitoso, a lo igual que al observarlos a la hora del receso, el
Iunch que llevaban eran alimentos como galletas, yogurt, “Totis”, “Sabritas”, jugos (alimentos con

alto contenido cal6rico). Alrededor de un 20% de los nifios llevaban un /unch saludable.

TALLA/EDAD

percentil 3-10
baja
22%

percentil 50
normal

21% .
percentil10-30

ligeramente
baja
36%

Figura 1. Indicador de crecimiento talla para la edad en nifias y nifios.
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En cuanto al Indicador Peso/edad: refleja la masa corporal alcanzada en relacién con la edad
cronolégica. Es un indice compuesto, influenciado por la estatura y por el peso relativo. Este
indicador es usado para identificar si se presenta la problematica de bajo peso o desnutricion en
las nifias y nifios estudiados. Esto dio como resultado que si existe tal problematica en el salén,
no en una cantidad notoria, pero de igual forma es un problema encontrado. En conjunto con
las observaciones realizadas (el rechazo a los vegetales y el preferente consumo de alimentos
chatarra que con frecuencia era el /unch mandado por los padres) se puede dar una respuesta

certera de que existe la problematica. Como se puede observar en la figura 2.

Principalmente, las nifias son quienes tienden a tener problemas de bajo peso, debido a la falta
de interés en la alimentacion, se distraen con gran facilidad prefiriendo realizar otras actividades
a dedicarle tiempo a la hora de la comida, es por ello que en la figura 2 se puede apreciar que se
encuentran con un 43% en un peso normal no disminuye la preocupacion de que la otra mitad
se encuentra comenzando un bajo peso y de que hay nifias que ya se encuentran en una
desnutricion. Por otro lado los nifios se inclinan mas hacia sobrepeso y obesidad, por lo mismo
que los varones suelen consumir un poco mas que las nifias, hay veces comen sin tener un sentido
de saciedad sino lo hacen solo por comer, quiza porque estan viendo algo que les gusta o
pensando en lo que haran o en que jugaran, aunque los nifios en esta etapa suelen ser inquietos,
no quita el hecho de que comen muchas golosinas y alimentos elevados en azucares y grasas,
tanto nifias como nifios comparten el gustos por estos alimentos que no aportan nutricion al

cuerpo.
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- PESO/EDAD .
percentil >95 percentil <3

obesidad desnutricion

%\ /3%

percentil 60-95
sobrepeso
18%

percentil 3-30
bajo peso
29%

percentil 50
normal
43%

Figura 2. Indicador peso para la edad en nifias y nifios.

PESO/TALLA

percentil >95 percentil < 3
obesidad desnutricion

10% O\ 10%

percentil 60-95

sobrepeso .
14% perct'entll 3-30
bajo peso
24%

percentil 50
normal
42%

Figura 3. Indicador peso para la talla en nifias y nifios.
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Peso/talla: refleja el peso relativo para una talla dada y define la proporcionalidad de la masa
corporal. Un bajo peso/talla es indicador de desnutricién aguda. Un alto peso/talla es indicador

de sobrepeso (Gilardon, 2009).

Como indica la figura 3 las nifias y niflos se encuentran con un peso decadente a la talla, que se
confirma con la observacion realizada, el aspecto de las nifias tiene relacién con los signos que
se presentan en la desnutricién, a simple vista demasiado delgada, ojos saltones y con ojeras,

ademas de palidas.

Existe una problematica seria en el indicador, peso para la talla, ya que algunos nifios resultaron
tener una talla baja que se debe a una alimentacién inadecuada. Durante los temas impartidos en
el salon de clases los nifios referfan tener un gran gusto por los alimentos chatarra, ademas de
llevar como lunch galletas con jugos de cajita, Sabritas o yogurt con cereales dulces en lugar de

poder llevar una fruta o verduras preparadas (limon vy sal).

En peso para la talla en la mayoria las nifias resultaron estar estables en el indicador teniendo un
42%, pero un 24% se encuentra en un bajo peso lo que es preocupante, aunque por fortuna se
puede recuperar, con la ayuda nutricional adecuada, asi como también educando e instruyendo

bien a las nifias en el ambito nutricional.

En general se presentan problematicas preocupantes en cuestiones nutricionales, debido a una
mala alimentacién, por lo que se requiere de una educacién nutricional dirigida a los nifios, pero,

principalmente, a los padres.

Una de las actividades que causé mas impacto en los nifios fue la implementacion de la siembra
de cilantro. Esto se llevé a cabo con la cooperacion de las maestras, padres de familia
(proporcionaron un recipiente de reciclaje para sembrar el cilantro) y los nifios. La actividad tuvo
dos propositos: el implemento de la siembra de vegetales en casa con recipientes reciclables, idea
que fue emocionante para los niflos que siguieron las instrucciones al pie de la letra; y, lo mas
emotivo para ellos, ver crecer el cultivo que por su propia mano habia plantado, tanto que
ansiaban el dfa de poder llevarlo a casa para ensenarles a los padres y prepararla en una comida.
Por esto se puede decir que el 100% de los nifios tuvo el interés y desempefio necesario para
llevar a cabo la actividad, aprendiendo y divirtiéndose al mismo tiempo, captando el mensaje que

se esperaba transmitir.
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En cuanto a la aplicacion de la prueba sensorial, se llevé a cabo con las tres muestras (pizza de
vegetales, brownie de betabel, agua de pepino con limén) que de manera general se presentan en
la figura 4, al principio los nifios creyeron que eran alimentos comerciales, algunos se mostraron
apaticos a la prueba, pero al final de aplicarla, y decirles de qué era cada una, reaccionaron

sorprendidos, y fue aceptado por la mayoria.

El fin de la degustacién de alimentos fue que los nifios aceptaran las preparaciones a base de
vegetales y también el demostrar que los vegetales se pueden consumir en una gran variedad de

preparaciones.

degustacion

no me gusto,6%

indiferente,12%

me gusto,82%

Figura 4. Aplicacion de degustacion.

En cuanto a la siembra del cilantro se esperaba que los nifios fueran participativos y cooperaran
con la actividad lo cual resulté perfectamente ya que la actividad causé emocién y entusiasmo
en ellos, siguieron las instrucciones tal como se les indico (figura 5 y 7). A lo largo del tiempo
del crecimiento de la hortaliza se hicieron cargo de ella, de regarla y cuidarla, hasta que se obtuvo
el resultado esperado. Todas las plantitas sembradas crecieron (figura 6) y nacieron sin problema

lo que indica que los nifios siguieron las instrucciones al momento de la siembra.
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Figura 5. Plantando las semillas de
cilantro en los botes.

Figura 6. Crecimiento de cilantro.
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Figura 7. Regando la plantacion.

Desafortunadamente por falta de tiempo y espacio en el jardin de nifios no se pudo realizar una
actividad donde se utilizara la cosecha sembrada, por lo que se les hizo la degustacién a base de

otros alimentos, que obtuvo resultados positivos.

Se les entrego su respectiva maceta con su platita para llevarla a casa y ensefarles a sus padres lo
que realizaron, con la finalidad de que realizaran una preparacion alimentaria con ella, se
mostraron entusiasmados con la idea de poder sembrar sus propios alimentos por lo que

comentaban que exhortaron a sus padres para realizar la siembra en casa.

Asf que de manera general se podria decir que esta actividad tuvo éxito ya que el 100% de los
nifios participaron con entusiasmo y muy positivos y comprobando que si entendieron la
importancia de dicha actividad que era la de reciclar recipientes como los que llevaron para
sembrar el cilantro y la de poder cosechar los alimentos en casa. Cada nifio opiné positivamente

que decfan querer realizarlo en casa con sus padres.
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CONCLUSION

Esta investigacion fue hecha con el fin de que los nifios de preescolar “Mario Araujo”
aumentaron el consumo de vegetales, cosa que nos llevo a trabajar temas variados con el
proposito de que conocieran beneficios e importancia de dicho consumo en su desarrollo y

crecimiento.

Se obtuvieron los resultados del estado nutricional de la poblacion preescolar del jardin de nifios
“Mario Araujo” nifios sin ningin problema, a través de los indicadores, en donde se determiné

que la mayoria de los nifios presentan bajo peso

Una de las actividades que causé mas impacto en los nifios fue la implementacion del huerto.
Esto se llevo a cabo con la cooperacion de las maestras, padres de familia (proporcionaron un
recipiente de reciclaje para sembrar el vegetal) y los nifios. La actividad tuvo dos propésitos: el
implemento de la siembra de vegetales en casa con recipientes reciclables, idea que fue
emocionante para los niflos que siguieron las instrucciones al pie de la letra; y, lo mas emotivo
para ellos, ver crecer el cultivo que por su propia mano habfa plantado, tanto que ansiaban el dfa
de poder llevarlo a casa para ensefiarles a los padres y prepararla en una comida. Por esto se
puede decir que el 100% de los nifios tuvo el interés y desempefio necesario para llevar a cabo
la actividad, aprendiendo y divirtiéndose al mismo tiempo, captando el mensaje que se esperaba

transmitir.

Otra de las actividades que para ellos tuvo mucho significado fue la prueba sensorial, las
preparaciones que les fueron presentadas (pizza de vegetales, brownie de betabel y agua de
pepino con limén). Al principio les causé curiosidad y duda por saber de qué estaban hechas,
pero al probarlas las reacciones fueron emotivas y positivas, al grado de pedir mas. Como en
cada grupo hubo nifios que se mostraron apaticos a estas pruebas, por lo que no le tomaron la
importancia que se esperaba; pero dentro de ello se puede decir que el 90 % de los nifios mostrd
un efecto positivo en estas preparaciones, llevaindose una experiencia bonita y deseos de

consumir vegetales con mas frecuencia.

Cada nifio tiene sus opiniones, no se puede decir que todos los nifios del estudio participaron o
desempefiaron con interés las actividades, pero la mayoria mostré una actitud positiva la cual les

permiti6 aprender y hacer de la experiencia algo inolvidable y emocionante para ellos.
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La importancia de realizar este trabajo fue que en la actualidad es muy frecuente que los nifios
no consuman verduras, y sobre todo que su alimentaciéon en general no es del todo sana. Al
surgir esta situacion se llegd a la tarea de averiguar tales causas de la problematica, con la cual se
llega a la deduccion de que tales habitos alimentarios son ocasionados principalmente porque
desde pequefios no hubo una educacién alimentaria que alentara el consumo de los vegetales,
dando preferencia a alimentos con alta cantidad de aztcares y grasas y que por supuesto al
paladar del nifio dan satisfaccion. Los tiempos han cambiado y el hoy es una era con muchos
avances tecnologicos, y también un avance significativo en el desarrollo de enfermedades
cardiovasculares tales como obesidad, Diabetes mellitus tipo 2, hipertension, dislipidemia, etc.
Para evitar un futuro dependiente de medicamentos y alimentacion ajustada a una enfermedad,
es mejor enseflar a comer de todos los grupos de alimentos, pero en especial las verduras que
son las de principal importancia para el crecimiento y desarrollo en los nifios, ademas de formar
al nifio como un ser humano que no es especial para comer y sano con la capacidad y experiencia
de poder cosechar sus alimentos en casa de manera natural. Por otro lado, el hacer un huerto
propio tanto en casa como en una escuela ayuda a que el nifio despierte el sentido de
responsabilidad, compafierismo, y crea un lazo familiar ya que la actividad en esta etapa les resulta
una experiencia bonita y de mucha curiosidad, dandole asi el conocimiento de cémo y de donde

provienen los vegetales que consumen.
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PROPUESTAS Y RECOMENDACIONES
Se recomienda a las maestras del jardin de nifios “Mario Araujo” seguir fomentando el
consumo de vegetales en la alimentaciéon de los nifios a través de platicas y juegos
didacticos sobre la importancia y beneficio de los vegetales para mejorar sus habitos
alimentarios.
Se recomienda a la encargada de dar los desayunos a los nifios disminuir los alimentos
fritos, por platillos saludables que sean atractivos para los nifios.
Se exhorta tanto a maestras como a padres de familia a fomentar la elaboraciéon de
huertos escolares y en sus hogares, para que los nifios observen el crecimiento de los
vegetales y la transformacion hacia algin alimento para aumentar la produccién y
consumo de vegetales, obteniendo vegetales organicos sin causar algin dafio a la salud.
Se sugiere a la directora solicitar profesionales en nutricién para realizar platicas y talleres
con los padres de familia para que tengan conocimiento sobre la importancia del
consumo de vegetales en los nifios y la importancia de la agroecologia.
Se sugiere a la directora solicitar profesionales en educacion fisica, para que los nifios
realicen ejercicios de acuerdo con su etapa motivandolos a realizarlo con una actitud
positiva. Asi como también exhortar a los padres de familia a realizar actividades fisicas
en casa junto con el nifio, pasando tiempo con ellos y fomentando una vida activa.
Invitar a los padres de familia a realizar preparaciones variadas a base de vegetales de
manera que sea llamativo al nifio fomentando a la vez una buena educacién alimentaria
ejemplos de recetas en apéndice 3.
Se exhorta a los padres de familia vigilar las cantidades que los nifios ingieren de
alimentos, en el apéndice 2 se encuentra un ejemplo de medidas caseras con las manos

donde indica qué cantidad comer por cada grupo de alimentos.
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GLOSARIO

ALIMENTACION: al conjunto de procesos biologicos, psicologicos y sociologicos
relacionados con la ingestién de alimentos mediante el cual el organismo obtiene del medio los
nutrimentos que necesita, asi como las satisfacciones intelectuales, emocionales, estéticas y

socioculturales que son indispensables para la vida humana plena (NOM-043-SSA2-2012).

ALIMENTO: cualquier substancia o producto, sélido o semisolido, natural o transformado, que

proporcione al organismo elementos para su nutricion (NOM-043-SSA2-2012).

DESNUTRICION: severo déficit de peso causado por una ingesta alimentaria insuficiente y
enfermedades infecciosas frecuente. Disminuye las defensas del organismo y aumenta la
mortalidad. En el nifio produce un retraso de crecimiento y desarrollo psicomotor en el escolar

produce disminuciéon del rendimiento escolar (OMS-FAO 2008).

DIETA: mezcla de alimentos soélidos y liquidos que un individuo o grupo consume. Su
composicion depende de la disponibilidad de alimentos, su costo, los habitos alimentarios y el

valor cultural de los alimentos (OMS-FAO 2008).

HABITOS ALIMENTARIOS: conjunto de costumbres que condicionan la forma como los
individuos o grupos seleccionan, preparan y consumen los alimentos, influidas por la

disponibilidad de estos, el nivel de educacién alimentaria y el acceso a los mismos (OMS-FAO

2008).

HORTALIZA: El término hortalizas nombra a un conjunto de plantas cultivadas generalmente
en huertas o regadios, que se consumen como alimento, ya sea de forma cruda o preparada
culinariamente, y que incluye a las verduras y a las legumbres verdes (las habas y los guisantes).

Las hortalizas no incluyen a las frutas y a los cereales (sagarpa.gob).

HUERTO: Terreno de corta extension, generalmente cercado de pared, en que se plantan

verduras, legumbres y a veces arboles frutales (boletin agrario.com).

NUTRICION: proceso involuntario, autébnomo, de la utilizacion de los nutrientes en el

organismo para convertirse en energia y cumplir sus funciones vitales (OMS-FAO 2008).
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NUTRIENTE: sustancias quimicas contenidas en los alimentos que se necesitan para el
funcionamiento normal del organismo. Los seis principales tipos de nutrientes son: proteinas,

hidratos de carbono, grasas, minerales, vitaminas y agua (OMS-FAO 2008).

OBESIDAD: enfermedad caracterizada por una cantidad excesiva de grasa corporal o tejido

adiposo con relacion a la masa corporal (OMS-FAO 2008).

VALOR NUTRITIVO: Indicacién de la contribucién de un alimento al contenido nutritivo de
la dieta. Este valor depende de la cantidad de alimento que es digerido y absorbido y las
cantidades de los nutrientes esenciales (proteina, grasa, hidratos de carbono, minerales,

vitaminas) que éste contiene (boletin agrario.com).

VEGETALES: Un vegetal es aquel ser organico, vivo, que vive, crece y se reproducira pero que
no puede trasladarse a ningun lugar por impulso voluntario. Esta situacién es que la naturaleza
los ha desprovisto de un aparato locomotor que les permita precisamente el desplazamiento

(boletin agrario.com).

VERDURA: tejido y 6rgano vegetal de alta humedad que en cada cultura se distingue de la fruta
por consumirse en forma salada. Son alimentos de los cuales en nuestro pais existe disponibilidad

todo el afio con variaciones estacionales y regionales.
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ANEXO 1. VALORACION ANTROPOMETRICA

Figura 8. Toma de talla.

Figura 9. Toma de peso.
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ANEXO 2. PLATICAS INFORMATIVAS SOBRE LA IMPORTANCIA
DEL CONSUMO DE FRUTASY HORTALIZAS

Figura 10. Platica informativa sobre la
importancia del consumo de vegetales.

Figura 11. Platica informativa sobre la importancia del consumo de
vegetales.
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ANEXO 3. ELABORACION DE SIEMBRA ESCOLAR

Figura 12. Siembra de cilantro.

Figura 13. Cilantro comenzando a salir.
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ANEXO 4. PRUEBA SENSORIAL

Figura 14. Degustacion de alimentos
preparados de vegetales.

Figura 15. Degustacion de alimentos
preparados de vegetales.
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ANEXO 5. PRUEBA SENSORIAL IMPLEMENTACION DE
VEGETALES EN DESAYUNOS ESCOLARES DEL JARDIN DE
NINOS MARIO ARAU]JO.

£ UNIVERSIDAD DE CIENCIAS Y ARTES DE CHIAPAS FACULTAD DE CIENCIAS DE LA ({ %
—_— NUTRICION Y ALIMENTOS. ;

Nombre:

Prueba 1. Pruebe el producto que se presenta a continuacioén y sefale la carita que mas les

®
¢:

parecio

NO ME GUSTO INDIFERENTE ME GUSTO
COMENTARIOS
Prueba 2.

NO ME GUSTO INDIFERENTE ME GUSTO
COMENTARIOS

@ Prueba 3.
="

NO ME GUSTO INDIFERENTE ME GUSTO
COMENTARIOS
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APENDICES



APENDICE I. PLATO DEL BIEN COMER

Las leguminosas son una
gran fuente de proteinas y

bll‘llﬁlﬂdom FUENTE: ~0M~M3'55’3' si consumo es muy
organico. recomendable para la
fuerza muscular y el
crecimiento de los
musculos

Fuente: NOM-043-SSA2-2012
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APENDICE II MEDIDAS CASERAS CON LA MANO

. 2 palmasahuecadas o

|- 1taza 240 ml)
lmcéndefrumesigl |
fpume. = o =
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APENDICE III. RECETAS DE PLATILLOS A BASE DE HORTALIZAS
PIZZA DE VEGETALES

INGREDIENTES:

1 taza de soya cocida

1 taza de zanahoria rallada
1 taza de calabacita

Y2 taza de quesillo

2 tazas de harina

1 pizca de sal

1 cda. De azicar

2 cdita. De levadura

Leche tibia

MODO DE PREPARACION:

1.-En leche tibia poner la levadura y dejar reposar.

2.-Dejar caer la sal y el azucar en la harina.

3.-Revolver con la leche y amasar hasta que no se pegue en las manos.

4.-Agregar un poco de aceite y amasar, dejar reposar durante 20 minutos en un traste hondo y
taparlo con una bolsa y luego una manta.

5.-Extendemos sobre la bandeja a hornear previamente untada de aceite.
6.-Cocemos la base sola en el horno previamente calentado a 200°C durante 15 minutos.
7.-Sacamos del horno, agregamos a la base salsa de tomate, los vegetales, el quesillo y la soya

8.-introducimos al horno 180°C durante 20 minutos y servir.
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BROWNIES DE BETABEL
INGREDIENTES:
300gr betabel cocido.
30gr de cocoa.
2 huevos.
'/2 cucharadita de polvo para hornear.
200gr de azucar.
60gr de harina.
200gr de mantequilla.

MODO DE PREPARACION:

1.- precalienta el horno a 180°C y engrasa un molde cuadrado y coloca papel encerado
2.-Se licua el betabel hasta lograr un puré, pasar a un colador.

3.-En una olla pequena agregar la mantequilla hasta que se derrita.

4.- En un bowl con la batidora batir el huevo con el azicar hasta lograr un color amarillo palido,
afiadir poco a poco la mantequilla derretida.

5.- En otro bowl integrar los ingredientes secos y mezclar con lo anterior con movimientos
envolventes con la ayuda de una espatula.

0.- Ahora integra el betabel, revuelve perfectamente y vacia la mezcla al molde.

7.- Hornea por 25 minutos o hasta que al introducir un palillo este salga limpio.
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AGUA DE PEPINO CON LIMON
INGREDIENTES:
1 pepino sin semillas.
2 limones o al gusto.
1 litro de agua

Azucar al gusto.

FORMA DE PREPARACION:

1.- cortar en pedazos el pepino y colocar en la licuadora junto con el agua, jugo de limén y
endulzante al gusto

2.- licua la mezcla hasta que todo quede muy liquido.

3.- servir en un vaso.
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SOPA DE FLOR DE CALABAZA (Aguilar, 2005)

Racion: una persona Tipo de preparacion: sopa
Tiempo de coccién: 15 minutos Tiempo de preparacion: 10 minutos
INGREDIENTES

- 1 tomate en rebanadas

- 1/2 cebolla en rebanadas

- 1/2 taza de flor de calabaza

- Cilantro y chile al gusto

- 1/2 cubito de concentrado de tomate
- 1 cucharada de queso fresco

- Sal al gusto

- 1 cucharada de aceite

FORMA DE PREPARACION

1.- Se lavan las flores, quitandole los piquitos de éstas; colocarlas en un recipiente con dos tazas
de agua y poner a cocet.

2.- Por aparte en una sartén, se agrega una cucharadita de aceite y se frien las rebanadas de tomate
y cebolla hasta que acitronen.

3.- Al soltar el primer hervor, las flores de calabaza se agregan los ingredientes fritos, ademas del
cilantro, el cubito de concentrado de tomate y sal al gusto

4.- Servir bien calientito espolvoreando queso fresco y chile verde picado.
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OMELLET DE ESPINACAY QUESO (Roque, 2013)

Porcion: 2 personas

Tiempo de preparacion: 15 minutos
INGREDIENTES

-Espinacas 100 gr.

-Huevo 4 pzas.

-Queso fresco 50 gr.

-Aceite 1 cucharada

- Sal al gusto

Ante de iniciar

-Lavar, desinfectar y deshojar las espinacas, blanquear y reservar.
-Batir los huevos.

PROCEDIMIENTO

1.- Calentar en una sartén el aceite y agregar el huevo.

2.- Afiadir las espinacas y el queso.

3.- A media coccion hacer dos dobleces hacia el centro y voltear el huevo.

4.- Esperar a que esté cocido y servir.
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ACELGAS CON FILETE DE RES (Aguilar, 2005)

Racién: una persona Tipo de preparacion: guisado
Tiempo de coccion: 40 minutos Tiempo de preparacion: 20 minutos
INGREDIENTES

- 1 manojo de acelga

- 120 g de carne de res

- 1 pieza de tomate chico

- 2 rebanadas de cebolla

- %2 cubito de concentrado de tomate

- 1 cucharada de aceite

- Sal y chile al gusto

FORMA DE PREPARACION

1.- Lavar perfectamente la carne de res y cortarla en pequenos trozos.

2.- Poner al fuego una sartén con aceite y, cuando este bien caliente agregar la carne en trocitos
adicionandole una pizca de sal.

3.- En una tabla picar el tomate, la cebolla y el chile para después adicionatlo al sartén donde se
esta cociendo la carne, se sofrien moviendo constantemente y después se le agrega una taza de

agua.

4.- Cuando esto empiece a hervir, se sueltan las acelgas, el cubito concentrado de tomate, chile
b b b
y una piZCQ. de sal, y s¢ deja Sazonar por unos minutos.

5.- Se sirve bien clientito acompafiado de frijoles de la olla.
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TACOS DE ZANAHORIA (Aguilar, 2005)

Racion: una persona Tipo de preparacion: antojito
Tiempo de coccion: 15 minutos Tiempo de preparacion: 20 minutos
INGREDIENTES

- 3 tortillas

- 1 zanahoria mediana (previamente rallada)
- 3 cucharadas de queso fresco

- 3 cucharadas de crema fresca

- 2 cucharadas de aceite

- %2 chile chipotle

- 1 tomate mediano

- 1 rebanada de cebolla

- Sal al gusto

FORMA DE PREPARACION

1.- A cada tortilla suave agregar zanahoria rallada, queso fresco en forma equitativa, enrollar y
freir los tacos en aceite.

2.- Cuando estén dorados, retirar de la sartén y depositarlos en un plato. Dejar escurrir el exceso

de grasa.

3.- Por aparte poner a cocer el tomate, luego licuar junto con la cebolla y el chile, sin agregarle

agua de coccion.
4.- Colocar los tacos en un plato extendido y bafiarlos con la salsa preparada.

5.- Si se desea se puede agregar crema.
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AGUA FRESCA DE ALFALFA CON PINA (Aguilar, 2005)

Racién: una persona Tipo de preparacion: bebida
Tiempo de coccion: 5 minutos

INGREDIENTES

- 1 ramita de alfalfa

- 1 rebanada de pina

- 2 cucharadas de aztcar

- Hielo al gusto

- 1 vaso de agua

- 1 cucharada de aceite

FORMA DE PREPARACION

1.- Lavar perfectamente la alfalfa. Lavar la pifia, quitar la cascara y cortar una rebanada.

2.- Licuar con la cantidad de azucar, hielo picado al gusto y agua, agregar la alfalfa y la pifia en
cuadritos. Colar y servir bien frfa.
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DULCE DE CAMOTE CON PINA (Aguilar, 2005)

Racién: una persona Tipo de preparacion: dulce
Tiempo de coccion: 35 minutos Tiempo de preparacién: 5 minutos
INGREDIENTES

- 1 camote grande (100g)

- Y2 taza de azucar

- 1 taza de pifa troceada

- /2 taza de pasas sin semilla

FORMA DE PREPARACION

1.- Lavar perfectamente el camote, quitarle la cascara y cortarlo en trozos chicos
2.- Lavar la pifia y quitarle la cascara y clavitos. Machacarla a modo de puré

3.- Colocar el camote en un recipiente, agregar el azicar y la pifia triturada.

4.- Poner a cocer la preparacion haciendo ligeros movimientos de presion sobre las frutas, de
manera que se deshaga, y cuidando moverla de vez en cuando hasta deslizar la cucharada sobre
el recipiente.

5.- Dejar enfriar y servir.
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