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INTRODUCCION

En el nivel educativo basico en México los temas ligados a la nutricién son pocos y con escasa
informacién. Esto se pudo observar en el libro de Ciencias Naturales en el cual se integran
temas relacionados a la alimentacion — nutricién, cabe mencionar que estos temas no cuentan
con la informacién necesaria para brindar a los escolares una educacion completa. Estos temas
se a bordan a partir del tercer grado escolar hasta el sexto grado. Razén por la cual se trabajé el
fomento de estilos de vida saludables con nivel educativo, ya que ellos son una parte
importante del pafs. El trabajo de alimentacién - nutricién con nifios se puede realizar en
diferentes entornos; la comunidad vy, la escuela, por ejemplo, a través de las actividades
escolares o extra escolares, con apoyo de la labor de los nutridlogos, es decir, los profesionales

capacitados para realizar dicho trabajo.

Los nifios escolares se encuentran en un constante crecimiento y desarrollo que se manifiesta
de muchas maneras; bioldgica, fisica, mental, emocional y social. Cabe decir que esta etapa se
caracteriza por un considerable desarrollo intelectual y cognoscitivo, por lo tanto, en esta
investigacion se realizé una evaluacién diagnéstica antes y después de la aplicacion del material
de apoyo en estas evaluaciones pudieron reflejar los conocimientos que poseen sobre el tema
de la alimentaciéon — nutricion aplicados a nifios del tercer grado de primaria. Para esto se contd
con un total de 34 alumnos, de los cuales el 80% no tuvieron conocimientos acerca de temas

ligados a nutricion.

Durante el proceso de esta investigacién se observd que los escolares presentan errdéneos
habitos de higiene personal y alimentaria. Esto fue vinculado a la poca informacién que
presenta el libro de texto de Ciencias Naturales. Como consecuencia de ello, se disefié un
material de apoyo orientado hacia el desarrollo del tema de alimentacién - nutricién con el
proposito de fomentar estilos de vida saludable, una mayor actividad fisica, asi como el manejo

de desperdicios de alimentos y con ello, mejorar la calidad alimentaria.

La presente investigacion se realizé con alumnos de 3er grado de la Escuela Primaria “Jorge
Tovilla Torres”, ubicada en la Colonia Pomarrosa, Tuxtla Gutiérrez, Chiapas. Se realiz6 la

aplicacién de material de apoyo para la intervencién educativa que buscaba fomentar un estilo



de vida saludable en la cual se pudo observar que el 86% de los escolares tuvo un cambio en el
conocimiento de acuerdo a los temas vistos de acuerdo a los resultados de la evaluacion final,
para su desarrollo se utilizaron diferentes técnicas de aprendizaje, asi como talleres de
orientaciéon nutricional que implicaron la participacién de los escolares y padres de familia.
Durante el proceso de esta investigacion se realizé una recoleccion de datos y observaciones

antes y durante la aplicacion del material de apoyo.



JUSTIFICACION

La educacion sobre nutricién es una de las estrategias mas importantes para poder fomentar
los habitos saludables ya que los nifios en edad escolar especialmente de 7 a 8 afios necesitan
una dieta adecuada para crecer, desarrollarse, estar protegidos frente a las enfermedades, y
tener la energfa para estudiar, aprender y ser fisicamente activos. Actualmente se vive en una
sociedad en la que los porcentajes de obesidad son cada vez mayores en nifios tanto como en

adultos, se practica menos ejercicio fisico y la alimentacién no es del todo correcta.

Uno de los principales problemas encontrados fue la falta de informacién sobre alimentacion,
nutriciéon y deporte, ademas de la existencia de publicidad engafiosa, asi como las cadenas de
establecimientos de comida rapida que se encuentran dia a dfa y las vendimias dentro de las
escuelas. Llegados a este punto, la educaciéon alimentaria y nutricional juega un papel
fundamental en la sociedad; es la encargada de cambiar los malos habitos de vida de la
poblacién para generar en ésta un estilo de vida saludable. Junto con esta educacién, el
personal de salud es también el encargado de difundirla. Ia finalidad de este material de apoyo
para la intervencion educativa fue que los profesionistas en el area de nutricion se interesaran
en el campo educativo ya que la mayoria de los licenciados en nutricién se enfocan mas en el
area clinica, y con esto poder desarrollar las capacidades con las que cuentan, ademas de

fomentar mas el empleo.

Los problemas de nutriciéon que repercuten en la salud de los escolares son de tal magnitud
que requieren de acciones bien coordinadas para incidir en los factores sociales, educativos,
econémicos, politicos y culturales determinantes en esta situacion. La solucién de los
problemas de nutricién en el pais, en parte radican en las actividades educativas, especialmente
en el primer nivel de educacién basica (Castanon ef al., 2004). Los recursos econémicos en las
poblaciones se ven afectados debido al consumo de alimentos en establecimientos de comida
rapida mismos que suelen ser costosos y dafiar la economia familiar. En cambio, si hay una
buena educacién nutricional en casa y en las escuelas se podran cambiar los habitos

alimenticios y contribuir en ofrecer una dieta menos costosa.



Los programas de alimentacién y nutricién escolar son clave para que los escolares disfruten de
los derechos humanos a la alimentacién, la educacion y la salud. Mediante intervenciones
complementarias como los almuerzos escolares y la educacion alimentaria y nutricional, los
alumnos pudieron mejorar sus dietas, desarrollaron practicas alimentarias mas saludables, con

el fin de extenderlas a sus familias y comunidades.

Promover una mejora de la dieta y la nutricion a través de las escuelas puede generar beneficios
en materia de salud y bienestar que se extienden mas alla de las aulas y llegan a los hogares y las
comunidades, en base a ello se desarrollaron lecciones, que en el aula se combinaron con
ejercicios practicos en donde los alumnos experimentaron, practicaron y participaron
activamente aprendiendo sobre alimentos, dietas y salud, también se ayudé a generar actitudes
y habilidades positivas para prolongar los habitos saludables mas alla de la escuela y en la vida

adulta.

Se estim6 un tiempo a largo plazo (10 meses) para observar los cambios alimentarios de los
escolares y saber si el material de apoyo tuvo impacto en los habitos alimenticios. En el ambito
de las actividades destinadas a promover o reforzar la incorporaciéon de la educaciéon en
nutricién en las escuelas primarias de los pafses en desarrollo, la Organizacion de las Naciones
Unidas para la Alimentacién y la Agricultura FAO (2005) y el Centro de Nutricion de los
Pafses Bajos prepararon encuestas, con el propésito de reunir informacién sobre el estado
actual de la educacién en nutricién en las escuelas primarias, a través de un cuestionario que la
FAO (2005) envi6 a 55 paises de Asia, Africa, América Latina, el Caribe y el Cercano Oriente.
Los directivos y profesionales que respondieron a la encuesta indicaron cinco principales
limitaciones para la educacién en nutricion en las escuelas primarias en sus respectivos paises
La enseflanza en nutricién no es una materia obligatoria con un tiempo asignado en forma
especifica. Una politica para la ensefianza nutricional en las escuelas primarias ciertamente no
es suficiente para hacer que la educacién sea mas efectiva, pero puede ayudar a una mayor
comprension de la necesidad de la educaciéon en nutricidbn como una materia que merece
atencion por si misma y a la cual es preciso dar mayor apoyo para su implementacioén en las
escuelas (Olivares e al., 2005).Se pudo observar que de acuerdo a la FAO (2005) los resultados
de la encuesta no son ajenos a lo que sucede en Chiapas ya que pertenecemos a la Secretaria de
Educacioén, por consecuencia es importante que se genere un libro educativo de alimentacién —

nutricién para el fomento de estilos de vida saludable.



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La educacién en nutricion y seguridad alimentaria no ha sido incorporada en el plan de
estudios en la educacién basica. Existe una falta de conocimiento de los aspectos
fundamentales de nutricién por parte de los escolares, padres y madres. Los profesores de
educacién primaria no han sido capacitados en aspecto de nutricién, y carecen de
conocimientos basicos. A esto se adhiere, la falta de materiales educativos que traten temas de
nutricién para los profesores, estudiantes y padres de familia que faciliten el aprendizaje de
estos temas. Todo esto se debe a la falta de educacion de los padres de familia, redes sociales,
medios de comunicacién y la transculturacién que existe en nuestro pafs, México se coloca en
el segundo lugar en obesidad infantil en América latina. De acuerdo con la Organizacion de las
Naciones Unidas para la Alimentaciéon y la Agricultura, mundialmente conocida como FAO
(2017); gran parte de las causas de una nutricion deficiente son actitudes y practicas que una

buena educacion alimentaria puede modificar.

Uno de los problemas principales de nutriciéon se inicia con la falta de educaciéon en casa.
Como bien se sabe los padres son los responsables de las primeras experiencias con alimentos
de sus hijos, ellos son el modelo a seguir, sus habitos y comportamientos alimentarios se
transmitiran influyendo en la salud de aquellos. Si la educacién no empieza desde casa es
necesario que en las escuelas se refuerce dicha ensefianza, pero la falta de capacitacion y
conocimiento de los docentes, asi como la ausencia de materiales educativos hace que los

escolares no logren un aprendizaje adecuado.

Debido a esto, el proceso de transculturacién alimentaria ha tenido gran impacto en la
sociedad. La falta de conocimiento de las madres, asi como el tiempo que disponen para la
preparaciéon de alimentos hace que los escolares consuman alimentos disponibles fuera y
dentro de las instituciones; alimentos que no son los mas saludables, incluyendo a las grandes
cadenas de establecimiento de comida rapida. Es indispensable que las instituciones educativas
implementen propuestas que incluyan la educacion nutricional para educar y orientar. A pesar
de que los libros de texto gratuitos, tienen incluido temas de nutricion, éstos no son suficientes

para concientizar sobre la importancia de la alimentacién y los estilos de vida saludable.



Ademas de esto, es necesaria la integracion capacitacion de los maestros a cerca de los temas a

tratar, esto para evitar problemas de salud a largo plazo como sobrepeso, obesidad y diabetes.

De acuerdo con las investigaciones realizadas por la FAO (2017), se pudo detectar en México
que las instituciones no cuentan con material educativo especifico sobre temas de nutricién
que permita que los nifios tengan un aprendizaje adecuado, por lo que mientras mas temprano
empiece el nifio a tener conocimiento acerca de los habitos saludables, mejor obtendra un
aprendizaje. Es de suma importancia para todos que se genere una conciencia en cuanto a

temas nutricionales en las escuelas de nuestros ninos.

Dentro de la Escuela Primaria “Jorge Tovilla Torres” ubicada en la Colonia Pomarrosa, Tuxtla
Gutiérrez, Chiapas se observé que no cuenta con material educativo de nutricion para que los
docentes puedan impartir los temas que vienen en el libro de Ciencias Naturales. Por otro lado,
se not6 que el libro no cuenta con la informaciéon suficiente para brindar un aprendizaje
optimo, ademas de que existe falta de conocimientos de muchos profesores sobre temas
basicos acerca de nutriciéon. El hecho de que la enseflanza en nutricién no sea una materia

obligatoria, permite tal conocimiento especifico.

La ensefianza nutricional en las escuelas ciertamente no es suficiente para hacer que la
educacion sea mas efectiva, pero puede ayudar a una mayor comprension de la necesidad de la
educacion en nutricién como una materia que merece atenciéon por si misma y a la cual es

preciso dar mayor apoyo para su implementacion en las escuelas (Olivares ef al., 2005).



OBJETIVOS

GENERAL

Disefio y aplicaciéon de material de apoyo para la educacién informal que permita brindar
orientacion para la promocion de estilos de vida saludables dirigido a nifios de 3er grado en la

escuela primaria “Jorge Tovilla Torres”.

ESPECIFICOS

1. Determinar los temas de acuerdo al grado de ensefianza adecuada al contenido de los
conocimientos basicos a partir del 3er grado escolar.

2. Disefiar material didactico para la orientacién alimentaria a nifios de 3er grado de
primaria.

3. Determinar el impacto de los contenidos de ensefianza en el aprendizaje de estilos de

vida saludables y actividad fisica a través de “mi primer libro de nutricién”.



MARCO TEORICO

ANTECEDENTES DEL PROBLEMA

En el 2004 en la Universidad de Ciencias y Artes de Chiapas (UNICACH) se hizo una
investigaciéon acerca de un programa educativo de alimentacién-nutricion en nifios de 3er.
Grado escolar de la escuela “Luis Espinoza”, en Ocozocoautla, Chiapas. Esta investigacion se
llevé a cabo para brindar orientaciéon alimentaria a los nifios escolares, ya que los nifios se
encuentran en constante evoluciéon tanto como su desarrollo intelectual y cognoscitivo. Se
mencioné que en Chiapas los nifios presentan muy malos habitos de higiene personal y
alimentaria, por lo que ellos decidieron crear el programa educativo alimentacion-nutriciéon con
el objetivo de orientar a los nifios para mejorar no sélo mejorar la calidad alimentaria sino la
higiene. Se mencioné que, si el nifilo no esta bien alimentado durante los primeros afios de
vida, puede tener un efecto negativo en su salud, incluyendo asi una buena nutricién como la

principal linea de defensa contra numerosas enfermedades.

Para la aplicacién del programa educativo la poblaciéon de estudio fueron 38 nifios de 3er.
Grado inscritos en la Escuela Primaria del Estado “Luis Espinoza” en Ocozocoautla, Chiapas.

Para los criterios de seleccion de la muestra utilizaron los siguientes criterios:

Inclusion:

e FEscolares de ambos sexos
e Nifos inscritos en el 3er grado escolar

e Nifos que asistieron regularmente a clases

Exclusion:

e Niflos que pertenecian a grados mas avanzados

e Niflos que no asistieron regularmente a clases
Limites de tiempo:
e En forma permanente desde su implementacion. (duré 3 meses)

Limites de espacio:



e Escuela Primaria del Estado “Luis Espinoza” Ocozocoautla, Chiapas.
Limites de universo:
38 nifios del 3er. Grado escolar

Se aplicé una evaluacion diagnodstica al inicio del programa y una evaluacion final cuando esta
concluyé (se aplico la misma prueba en las dos ocasiones), en donde los resultados evaluados

estuvieron de acuerdo a las siguientes variables:

e FExcelente: 5 aciertos
e Bien: 3 aciertos

e Deficiente: de 0 a 1 aciertos

Se basaron en el libro de Ciencias Naturales de 3er. Grado seleccionando diferentes bloques
relacionados a temas de nutricion. Se utilizaron diferentes lecciones en las cuales cada una de
ellas tenfa un eje tematico diferente y un proposito. Cada lecciéon presentaba estrategias
metodologicas, las cuales marcaban pautas para poder desarrollarla. Se utilizaron también

diversos recursos didacticos como laminas, rota-folios, hojas blancas, colores e ilustraciones.

Los resultados de la evaluacién diagnéstica aplicada Escuela Primaria del Estado “Luis

Espinoza” fueron:

e De los 38 evaluados 22 de ellos tenfan u obtuvieron una clasificacion (deficiente), ya
que contestaron bien menos de 2 preguntas de 5, lo que se refiere que presentaron el
58% del total.

e Delos 38 evaluados 11 de ellos, pertenecen a la variable (bien), ya que contestaron bien
3 preguntas de 5, lo que representa el 29% del total.

e De los 38 evaluados 5 de ellos, pertenecen a la variable (excelente), ya que contestaron
5 buenas de 5 preguntas lo que representaron el 13% del total.

e Los resultados de la evaluacion final aplicada Escuela Primaria del Estado “Luis
Espinoza” fueron:

e De los 38 evaluados 3 de ellos tenfan u obtuvieron una clasificacién (deficiente), ya que
contestaron bien menos de 2 preguntas de 5, lo que se refiere que presentaron el 8%

del total.



e De los 38 evaluados 9 de ellos, pertenecen a la variable (bien), ya que contestaron bien

3 preguntas de 5, lo que representaron el 24% del total.

e De los 38 evaluados 26 de ellos, pertenecen a la variable (excelente), ya que contestaron

5 buenas de 5 preguntas lo que representaron el 68% del total.

Lo que significé que el programa que implementaron obtuvo buenos resultados, ya que en la
comparacion de los dos resultados es notable el cambio en el aprendizaje en los nifios. Por
todo lo anterior, cabe destacar la importancia que obtuvieron las técnicas educativas acorde a la
edad de los nifios y como muestra de ello se observaron los resultados que obtuvieron. Por lo
que se llega a la conclusion que los programas de alimentacion-nutricién son de total

importancia no solo para la comunidad infantil sino para todas las edades.

EDUCACION BASICA

La educaciéon basica y la educaciéon media superior conforman la educacién obligatoria. La
educacion basica abarca la formacion escolar de los nifios desde los tres a los quince afios de
edad y se cursa a lo largo de doce grados, distribuidos en tres niveles educativos: tres grados de
educacion preescolar, seis de educacion primaria y tres de educacion secundaria. Estos tres
niveles, a su vez, estan organizados en cuatro etapas. L.a educaciéon primaria se encuentra entre
la segunda y tercera etapa, A partir de la tercera etapa, que consta de los ultimos cuatro grados
de la educacion primaria, los nifios van ganando independencia respecto a los adultos,
desarrollan un sentido mas profundo del bien y del mal, comienza su percepcion del futuro,
tienen mayor necesidad de ser queridos y aceptados, desarrollan el sentido de grupo. Es
momento de afianzar las habilidades de colaboracién y muestran gran potencial para

desarrollar sus capacidades cognitivas.

Se entiende entonces que la educaciéon basica es la mas importante que una persona recibe y
ésta comprende el mayor numero de afos de escolaridad, la cual comprende preescolar,
primaria y secundaria. Todas estas proporcionan una formacion comun y hacen posible un
desarrollo de su capacidad de leer, escribir, contar, sumar, restar, comprender, analizar,
experimentar, etc., que le permiten obtener conocimientos esenciales. Si bien también es
posible que una persona reciba los conocimientos basicos desde casa, la escuela es siempre la

mayor responsable de transmitir a la poblacién conocimientos elementales y necesarios.
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EDUCACION PRIMARIA

La Secretaria de Educaciéon Puablica (SEP, 2017) menciona que en México existe mas de 14.2
millones de alumnos estudian la primaria en 98 000 escuelas. Es el nivel educativo mas grande
de México, con cerca de 600 000 docentes. Hace apenas unas décadas, la mayoria de nifios que
ingresaban a la primaria en nuestro pafs pisaban por primera vez una escuela. Hoy, cuando los
nifios llegan a la educaciéon primaria, la mayoria ha estado al menos un grado en la educacion
preescolar, ocho de cada diez han estado dos grados y cuatro de cada diez han cursado el nivel
preescolar completo. Esos afios les han servido para interactuar con otros nifios y adultos fuera
de su circulo familiar, donde comparten con otros la experiencia de ser alumnos, es decir,
saben que acuden a un espacio donde van a aprender bajo la direcciéon de uno o mas maestros
en el aula y la escuela. Si bien en este nuevo espacio los nifios encuentran una organizacion,

normas y propositos diferentes a las de su hogar, éstas no les son totalmente desconocidas.

A pesar de la experiencia de escolarizacién previa, para muchos nifios comenzar la educacion
primaria implica afrontar varios desafios. Aunque las escuelas mantienen algunas caracteristicas
similares a las de los preescolares, la dinamica en la escuela primaria es diferente: el espacio al
que llegan es mas grande; la jornada, mas larga, y la organizacién de las actividades, distinta. En
la primaria se relacionan con un mayor numero de adultos (director, maestros, maestros
especialistas, personal administrativo) y de nifilos que acuden a la misma escuela, algunos de
ellos de su edad, pero la mayorfa seran de uno a cinco afios mayores que ellos. El trato con los
maestros también cambia, se valora mas la disciplina y el apego a las reglas; muchas de las
actividades del aula ocupan el mayor tiempo, salen poco al patio o a otros espacios, el
mobiliario y su disposiciéon es diferente, el uso de material didactico esta conformado

principalmente por libros de texto y cuadernos para actividades mas formales (SEP, 2017).

Cuando entran a la escuela primaria y tienen experiencias educativas enriquecedoras, los nifios
avivan su desarrollo intelectual, se vuelven mas curiosos, quieren explorar y conocer todo,
preguntan mucho y buscan que alguien les hable sobre lo que desconocen. Si tienen las
experiencias adecuadas comienzan el camino que los lleva a consolidar sus capacidades fisicas,
cognitivas y sociales. Surge la empatia y la solidaridad, aprenden a regular sus emociones, a
compartir, a esperar turnos, a convivir con otros, a respetarlos, a escuchar y a opinar sobre

distintos temas, a descubrir que son capaces de hacer, conocer, investigar, producir.
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En esta etapa es fundamental que los maestros dialoguen con los nifios, que se interesen por lo
que sienten, piensan y opinan; que favorezcan la confianza y la seguridad; que los nifios sientan
que hay un adulto que los escucha, entiende y apoya. También es importante lograr que los
nifios verbalicen sus experiencias y que expresen lo que hacen, cémo lo hacen, por qué y con

qué finalidad (SEP, 2017).

Los nifios que asisten a la escuela primaria conocen con facilidad el lenguaje escrito y sus usos
en la vida diaria, este conocimiento les abre las puertas a otros conocimientos: la ciencia, las
matematicas, la naturaleza, la historia, la geografia. En este periodo han de lograr un avance
acelerado en el aprendizaje y en el desarrollo de sus conocimientos, habilidades, actitudes y
valores. Las oportunidades de aprendizaje las brinda la familia, la comunidad y la escuela. La
familia ensefia modelos de conducta mediante la interaccién de cada dia, la comunidad ensefia
valores culturales y modos de relacionarse mediante la vida de la calle y los medios de
comunicacion, la escuela ensefila conocimientos y capacidad de convivencia mediante las

diversas actividades educativas y los recreos.

La escuela tiene claramente definida su funcién social: propiciar aprendizajes y lograr que los
estudiantes adquieran conocimientos, y estos se logran en todas las acciones, los espacios y las
interacciones que se dan en ella. Al convivir con grandes y chicos, los nifios desarrollan la
capacidad para ponerse en la posicion del otro y entenderlo; con ello aprende a generar
empatia, a medida que aprenden de s{ mismos, del mundo natural y social, se valoran y cuidan,
y poco a poco amplian esta valoraciéon hacia los otros y hacia el patrimonio natural, social y

cultural; al hacerlo, los nifios desarrollan el sistema de valores que regira su vida (SEP, 2017).

Tanto la educacién y la salud van de la mano, ya que el crecimiento y el aprendizaje de los
nifios de entre 6 y 12 aflos de edad dependen, en gran medida, de que sus familias promuevan
la cultura de la prevencién. De no ser asi, es la escuela en coordinacioén con instituciones de
salud cercanas la que debe proporcionarla. Cuando los nifios de esta edad presentan
desnutricion, sobrepeso y obesidad su posibilidad de aprender y jugar es menor y, por tanto, el

desarrollo de sus capacidades es limitada.
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EDUCACION ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL

Un niflo que ha aprendido a comer correctamente durante su infancia tendra mas
probabilidades de continuar sus habitos alimentarios en la edad adulta, esta conducta es sin
duda, la mejor herramienta de prevenciéon de muchos trastornos y enfermedades. Familia,
escuela y profesionales de la salud son responsables de desarrollar una adecuada y efectiva

educacién nutricional para la salud (Vilaplana, 2011).

La poblacién infantil es un grupo especialmente vulnerable a desequilibrios nutricionales, de
igual forma son especialmente receptivos a cualquier modificacién y educacion nutricional por
lo que el desayuno escolar debe ser una oportunidad para que en el que dfa a dia las nifias y
niflos conozcan de forma practica las recomendaciones para una alimentacién y nutricién
saludable, para mantener una buena salud y estado nutricional adecuado mediante la practica

de habitos alimentarios saludables (Serafin, 2012).

Por ello, la educaciéon en alimentacién y nutricion deber ser orientada por personal de salud
para poder modificar los habitos alimentarios, en el cual se podra involucrar a todos los

miembros de la comunidad educativa; nifios, padres, maestro y directivos.

Educar sobre la necesidad e importancia de una buena alimentacién implica conocer y
modificar creencias, mitos y conductas erréneas que la mayoria de la poblacion adopta durante
la vida, promoviendo asi una mayor conciencia sobre las multiples funciones que debe jugar la
alimentacion en las diferentes etapas de la vida, sobre todo en la infancia mediante el fomento

de conceptos, actitudes y conductas claras y fundamentales sobre la alimentaciéon (De la Cruz,

2015).

La FAO (2007), menciona que la educacién alimentaria y nutricional son aquellas estrategias
educativas disefladas para facilitar la adopcién voluntaria de conductas alimentarias y otros
comportamientos relacionados con la alimentacién y la nutricion propicios para la salud y el
bienestar. Estas estrategias estan enfocadas en el desarrollo del ser humano para tomar
decisiones adecuadas en cuanto a su alimentacién y en la promocién de un ambiente
alimentario favorable. Las acciones de educaciéon nutricional se desarrollan en los ambitos

individuales, comunitario y politico.
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Es de suma importancia considerar que los habitos alimentarios, la higiene y los estilos de vida
saludable se van asimilar e integrar a la personalidad de cada nifio durante los primeros afios,

hasta perdurar incluso en la edad adulta.
Los habitos alimentarios y estilos de vida saludables contribuyen a:

1. Prevenir desde las primeras etapas de la vida la aparicién de trastornos y enfermedades
vinculadas con la alimentacién y nutricion.

2. Lograr conocimientos en materia de salud, nutriciéon y estilos de vida saludables
adaptados al nivel de aprendizaje de los nifios, las nifias, docentes y adultos, para su
aplicacién en la rutina escolar y familiar.

3. Favorecer una relaciéon alimentaria sana y estimuladora de actitudes positivas en los

nifios y las nifias hacia una alimentacion saludable.

Valorar y aprender las pautas de conducta y actitudes que contribuyan a estimular la

proteccion y cuidado de su salud integral (De la Cruz, 2015).

La educacion es la herramienta mas contundente que tenemos, debido a que, mediante ella, es
posible construir una nueva relacién positiva hacia la alimentacién y prevenir los problemas de
salud, para que esta pueda ser efectiva y mejorar habitos saludables no solo hay que educar en
base a conocimientos basicos de nutricion si no lograr que los nifios mejoren sus practicas y

comportamientos alimentarios dia a dia en su vida diaria.

Para poder brindar esta educacién se debera contar con un personal de salud el cual esté
capacitado para planificar las actividades y cree un ambiente que propicie experiencias y

aprendizajes los cuales favorezcan al desarrollo infantil.

LA EDAD ESCOLAR

Los primeros afios escolares son un periodo relativamente estable del desarrollo, que termina
en el estiron preadolescente hacia los diez afios en las nifias y los doce afios en los nifios, el
crecimiento se hace relativamente lento, el peso aumenta en 3.5 kg y la estatura en 6 cm
anuales. La circunferencia de la cabeza sufre un incremento, y de 50 cm que tenia a los cinco
afios, s6lo aumenta hasta 54 a los doce, en esta etapa el cerebro alcanza el tamafio que tiene en
el adulto, los senos de los huesos frontales se desarrollan, al séptimo afio brotan los primeros
dientes permanentes y caen los temporales, que son sustituidos a razén de cuatro por afio

aproximadamente.
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Se entiende por Crecimiento al aumento de masa corporal, en cual se refiere al proceso que
sucede en el interior del organismo, que consiste en el aumento del nimero y tamano de las
células, este puede ser medido por el peso, la longitud o talla del cuerpo. Desarrollo se refiere a

la maduracién de las funciones del cerebro y otros érganos (Fajardo ez al., 2005).

Durante la época escolar, el crecimiento del nifio es estable. Sin embargo, la velocidad del
crecimiento no es tan alta como lo fue durante la lactancia o como lo serd durante la
adolescencia, los nifios escolares aun presentan brotes de crecimiento, que a menudo coinciden
con periodos de aumento de apetito y consumo. Durante los periodos de crecimiento mas
lente, el apetito y el consumo infantil disminuyen. Los padres no deben preocuparse por esta
variabilidad del apetito y el consumo en nifios en edad escolar. ILa vigilancia periddica del
crecimiento todavia es importante para identificar cualquier desviacion en el patrén del
crecimiento. Es necesario continuar con el pesaje de los nifios en basculas calibradas sin
zapatos y con ropa ligera. La estatura de pie del menor se medira sin zapatos y con un borde

para la talla (Brown, 2014).

DESARROLLO FISIOLOGICO Y COGNITIVO DE NINOS EN EDAD ESCOLAR

DESARROLLO FISIOLOGICO

Durante la infancia media los nifios aumentan de manera continua la fuerza muscular, la
coordinacion motora y la resistencia. Los nifios emplean movimientos mas complejos, por lo

que tienen la capacidad de participar en danza, deportes, gimnasia y otras actividades fisicas.

Durante la infancia media los niflos poseen mayor cantidad de masa muscular magra por cm de
talla que las nifias. Estas diferencias de composiciéon corporal se vuelven mas pronunciadas

durante la adolescencia (Brown, 2014).

DESARROLLO COGNITIVO
El principal logro del desarrollo durante la infancia media es la autosuficiencia, el conocimiento

de lo que se hace y la capacidad para hacerlo. Durante la edad escolar, los nifios pasan de un
petiodo pre operacional del desarrollo a uno de “operaciones concretas”. Esta etapa se
caracteriza por la aptitud para concentrarse en varios aspectos de una situaciéon al mismo
tiempo. El trabajo escolar se vuelve cada vez mds complejo a medida que el nifio crece.
Ademas, los pequefios de edad escolar disfrutan los juegos de estrategia, donde demuestran su

desarrollo cognitivo y de lenguaje. Durante esta etapa los nifios desarrollan una percepciéon de

15



s{ mismos. Se vuelven cada vez mas independientes y aprenden sus funciones en la familia, la

escuela y la comunidad.

Se invierte cada vez mas tiempo en la television y los juegos de video. Los nifios mayores
tienen la actitud para caminar o ir en bicicleta a una tienda del vecindario y comprar golosinas.
De este modo, las influencias exteriores al ambiente familiar desempefian un papel mas

trascendente en todos los aspectos de la vida (Brown, 2014).

DESARROLLO DE HABILIDADES ALIMENTICIAS

Con el aumento de la coordinacién motora, los nifios de edad escolar desarrollan mayores
habilidades de alimentacion. Durante la infancia, el nifio domina el uso de los utensilios de
alimentacion, participa en la preparacion de alimentos sencillos y es posible asignarle tareas
relacionadas con la comida (como poner la mesa). Al llevar a cado de estas tareas, aprende a
contribuir con la familia, lo que fortalece el desarrollo de su autoestima. La complejidad de las
tareas aumenta a medida que el nifio va creciendo. Asi mismo, aprende sobre diferentes
comidas, la preparacion de alimentos sencillos y algunos datos sobre nutriciéon basicos. Los
padres y hermanos mayores aun ejercen la mayor influencia sobre la actitud del nifio hacia la
comida y las preferencias alimenticias durante la infancia media y pre adolescencia. Las
conductas practicas culturales y preferencias alimenticias de los padres inciden en los gustos y
aversiones de los pequenos, ellos son responsables del ambiente alimenticio en casa, asi como
de cuales alimentos estan disponibles y cuando se sirven. Es necesario que los padres todavia
fusionen como modelos positivos para sus hijos, al demostrar conductas alimenticias

saludables (Brown, 2014).

NUTRICION EN EL ESCOLAR

En nuestro pais una de las prioridades en educaciéon primaria es favorecer en los alumnos la
integracion de saberes, ya que los nifios se caracterizan porque el crecimiento fisico se efectia a
una velocidad menor que la registrada en el periodo preescolar o la que tienen en la
adolescencia, asi como un desarrollo de independencia y una marcada actividad. Una buena
alimentacion es la base principal para que los nifios puedan adquirir habitos saludables. La
alimentacién es un conjunto de procesos bioldgicos, psicolégicos y socioldgicos relacionados
con la ingestiéon de alimentos mediante el cual el organismo obtiene del medio los nutrimentos

que necesita, asi como satisfacciones intelectuales, emocionales, estéticas y socioculturales que
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son indispensables para la vida humana plena (Kaufer ¢z a/, 2015). Este mismo concepto esta
escrito en la Normal Oficial Mexicana (SSA, 20006). Servicios Basicos de Salud. Promocién y

educacién para la salud. En materia alimentaria criterios para brindar orientacién.

Durante el periodo escolar la alimentacion debe de aportar los nutrientes necesarios al
organismo para asegurar un crecimiento y desarrollo armoénicos. El acto de la comida durante
esta etapa de la vida debe ser utilizado, como un medio educativo para la adquisicion de
habitos alimentarios que repercutiran en el comportamiento nutricional del futuro adulto. Por
ejemplo, en el lenguaje comun la palabra alimento se emplea con varios significados distintos
para referirse a lo que se come o a lo que se relaciona con la comida, en el lenguaje propio de la
nutriologfa se acostumbra a darle significados diferentes: alimentacion se reserva para referirse
a la acciéon de comer, mientras que nutricién posee una connotacién mas amplia, ya que,
ademas de la alimentacion, incluye los procesos de digestiéon y absorcién que siguen a la
ingestiéon de alimentos, asi como el metabolismo que tiene lugar en cada célula del organismo

(Bueno ez al., 2003).

El cuidado de la alimentacion y nutricion de los nifios forma parte esencial de la atencién a su
salud integral. Es importante que el énfasis sea puesto no en solucionar problemas, sino en
prevenirlos y promover la salud atendiendo los detalles de la vida. Hay ciertos nutrimentos que
no se deben olvidar durante la etapa escolar, como el calcio, vitamina A y hierro, porque se
debe contar con buenas cifras de hierro sérico para mantener buenas concentraciones de
hemoglobina y un buen impacto en el rendimiento escolar. Esta es la etapa en el que se
desarrollan los habitos alimentarios, ademas de mantener un buen crecimiento y evitar
enfermedades crénicas del adulto como obesidad, cardiopatias y sedentarismo. Se debe
recordar que en esta etapa en cuando los padres se quedan a menudo de que el nifio “no
come”. Esto es normal, y efectivamente “no come lo que los padres desean que coma”; sin
embargo, si su crecimiento va bien, el nifilo come lo que necesita para su desarrollo normal

(Calva, 2005).

NUTRIENTES, CARACTERISTICAS Y FUNCIONES

La nutricién es un proceso muy complejo que va de lo celular a lo social y, en términos
generales, se le define como “el conjunto de fenémenos mediante los cuales se obtienen,

utilizan y excretan las sustancias nutritivas”. En esta definicioén esta implicito el concepto de
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nutrimento, que se refiere a la “unidad funcional minima que la célula utiliza para el

metabolismo intermedio y que proviene de la alimentacion” (Kaufer ez a/, 2015).

Las necesidades de energfa de los nifios en edad escolar reflejan el indice que crecimiento
lento pero estable de esta etapa del desarrollo. Las necesidades de energfa de un nifio en
particular dependen de su nivel de actividad y talla corporal. Segun el Estimated Energy (EER,
2012) el gasto energético estimado se define como el gasto total de energfa mas kilocalorias

para acumulacion de energfa.

REQUERIMIENTOS ENERGETICOS

Tanto para las nifias como para nifios de 7 afios a 10 anos de edad la recomendacion de energia
es alrededor de 70 kcal/kg/dia. En la tabla 1 se reflejan recomendaciones de energia para
escolares mexicanos de diferentes edades. Se recomienda que el aztcar proveniente de los
alimentos procesados, como jugos embotellados, golosinas y botanas o aperitivos, sean menor
al 10% del total de energfa de la dieta que proviene de hidratos de carbono, cabe recalcar que
las necesidades de energfa varfan de un nifio a otro, de acuerdo con su propio ritmo de
crecimiento actividad fisica y tamafio corporal. Por ello es importante saber que las

recomendaciones sitven tnicamente como referencias.
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Tabla 1. Tabla de requerimientos para la poblacién mexicana.

NINAS
EDAD PESO | REQUERIMIENTO DE ENERGIA
(afios) (kg) (kcal/dia) (kcal/kg/dfa)
6 -7 afios 20.6 1428 69.3
7- 8 aflos 233 1554 66.7
8-9 afios 20.6 1698 63.8
9-10 afios 30.5 1854 60.8
10-11 afios 34.7 2006 57.8
NINOS
EDAD PESO | REQUERIMIENTO DE ENERGIA
(afos) (kg) (kcal/dfa) (kcal/kg/dfa)
6 -7 afios 21.7 1573 72.5
7- 8 afios 24 1692 70.5
8-9 afios 26.7 1830 68.5
9- 10 afios 29.7 1978 66.6
10-11 afios 333 2150 064.6

Fuente: Kaufer, H. Martha, ¢f 4/, Nutriologfa médica, 2015.

Cuando se consume una dieta variada que satisface las necesidades de energfa, por lo general se
cubren las necesidades de todos los demas nutrimentos. En la tabla 2 se indican las raciones de
cada grupo de alimentos que deben ingerir los escolares para cubrir el aporte energético
requerido en cada etapa. Las recomendaciones anteriores estan destinadas para nifios sanos;

aquellos con necesidades especiales suelen tener otros requerimientos de energfa.
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Tabla 2. Tabla de equivalentes para la poblacién mexicana.

GRUPOS DE
EJEMPLOS EQUIVALENTES
ALIMENTOS
7-10 ANOS
Verduras y frutas Verdura 3
fruta citrica
3
otra fruta
Cereales Arroz cocido
papa, tortilla 6
Bolillo
Leguminosas y frijoles, lentejas, ‘
alimentos de origen garbanzos, etc.
animal leche y derivados 2
huevo, carne,
4
pescado, pollo
Aceites y grasas 3
Azucares 3
Energfa (kcal) 1800

Fuente: Kaufer, H. Martha, ¢7 a/, Nutriologfa médica, 2015.

PROTEINAS

Las proteinas son macromoléculas constituidas a partir de aminoacidos que se utilizan para
construir y mantener tejidos como los musculos, asi como los huesos, enzimas y eritrocitos
(Brown, 2014). Las recomendaciones estadunidenses como las mexicanas coinciden en sugerir
un consumo alrededor de un 1g/ kg /dfa. El consejo de alimentos en nutricién del Instituto de
Medicina de Estados Unidos sugiere un consumo de 19 g/dia para los nifios de 4 a 8 afios. A
su vez, las recomendaciones para la poblacién mexicana publicadas en 2008 sefialan una
ingestion diatia recomendada (IDR) de un 1 g/kg/dia de proteinas para nifios y nifias de 1 a 8

anos (Kaufer ¢z al, 2015).

Sus principales funciones:

e Son esenciales para el crecimiento.
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e Transportadora de oxigeno y didéxido de carbono en la sangre.

e Resistencia: el coldgeno es la principal proteina integrante de los tejidos.

e Ayudan a la formacién de los jugos digestivos, hormonas, hemoglobina, vitaminas y
encimas.

e Actian como catalizadores biolégicos acelerando la velocidad de las reacciones

quimicas del metabolismo.
e Actian como defensa mediante anticuerpos contra infecciones.

e Permiten el movimiento celular a través de la miosina y actina (Cruz, 2012).

Aminoacidos esenciales: Los aminodcidos esenciales son aquellos que nuestro organismo no puede
sintetizar por si mismo, por ello se debe adquirir desde el exterior atreves de la alimentacion ya
que son componentes proteicos necesarios para el correcto funcionamiento del organismo.
Ejemplo de alimentos ricos en aminoacidos esenciales son la leche, queso, huevos, ciertas

carnes, las verduras y las nueces.

Aminoacidos no esenciales: son producidos por el cuerpo a partir de los aminoacidos

esenciales o del proceso de digestion de las proteinas (Cruz, 2012).

LirPIiDOS
Las grasas alimenticias tienen la propiedad comun de ser solubles en grasas, pero no en agua.
En los lipidos se incluyen grasas, aceites y componentes relacionados como el colesterol. Las

grasas y los aceites estan compuestos de varios tipos de triglicéridos (Brown, 2014).

De acuerdo al Comité de Nutricién de la Academia de Pediatrfa de Estados Unidos y
Asociacién Americana de Dietética. De acuerdo con ellos los escolares deben adoptar una
dieta del 25 al 35% de lipidos en nifios de 4 a 18 afios. Sin embargo, algunos estudios advierten
que los lipidos totales en las dietas de los nifios y adolescentes no deben estar por debajo del
30% de energfa total, ya que una cantidad menor puede producir falla en el crecimiento, o bien,
provocar que tengan un consumo insuficiente de ciertos nutrimentos. Por otro lado, un exceso
en la ingestion de lipidos que proporcione mas del 35% de la energfa puede aumentar el riesgo

de obesidad y enfermedades cardiovasculares.

Sus principales funciones:
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e Las grasas y los aceites son fuentes concentradas de energfa, con 9 kcal por gramo.

e Son precursoras de la sintesis de colesterol y hormonas sexuales.

e Componentes de membranas celulares.

e Vinculos para transportar ciertas vitaminas que solo son solubles en grasa vy

proveedoras de acidos grasos esenciales que se requieren para el crecimiento y la salud

(Brown, 2014).

CARBOHIDRATOS

El cuerpo utiliza los carbohidratos sobre todo como fuente de energia de disposicion
inmediata. La presencia de hidratos de carbono en la dieta es esencial para cubrir las
necesidades energéticas, por lo que hay que estimular el consumo de los alimentos que lo
contiene: los complejos, como los que se encuentran en los cereales; y los simples, como el
azucar, postres, dulces. Una alimentacion saludable debe de contar con cantidades adecuadas

de ambos, pero un predominio de los complejos. Alimentos ricos en hidratos de carbono:

e Complejos: arroz, pan, pastas, papas, legumbres.
Simples: aztcar, mermelada, miel, fruta, dulces en general (Kaufer e 4/, 2015).

FIBRA

La escasez de alimentos ricos en fibra en la dieta puede contribuir al estrefiimiento problema
mas frecuente entre la poblacién infantil, las deficiencias nutrimentales y a un aumento en el
riesgo de sufrir obesidad u otras enfermedades. Por otro lado, un estudio con preescolar
mostro que mientras mayor era el consumo de fibra, mejor era la calidad de la dieta, pues se
aumentaba su densidad nutrimental. Las recomendaciones de ingestiéon de nutrimentos para la

poblacién mexicana sefialan un consumo diario de 18 g para los nifios de 5 a 8 afios (Kaufer ez

al, 2015).

VITAMINAS

Las vitaminas son sustancias esenciales para la vida y estas las encontramos disueltas en los
alimentos, en el agua o grasa de composicién que se almacena en nuestro organismo. El mejor
medio para asegurar un aporte adecuado de todas las vitaminas es proporcionar al escolar una

alimentacion variada, con una elevada presencia de frutas y verduras.
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Las vitaminas son micro nutrimentos esenciales, necesarios en toda la célula viviente para su
funcion, crecimiento y desarrollo que deben ser aportadas en forma regular con la alimentacion

(Bueno, 2008).

Se clasifican en:

e Hidrosoluble: se disuelven en agua (elementos acuosos) y se elimina a través de la
orina, son la vitamina B1, B2, B3, B5, B5 Y B12, 4cido fdlico, biotina.
e Liposolubles: se disuelven en grasa y se almacenan en nuestro organismo son las

vitaminas A, D, E, y K.

MINERALES

Los minerales son sustancias indispensables en todas las etapas de la vida. Todos los minerales,
a pesar de estar presentes en pequefias cantidades en los alimentos, son esenciales para el
organismo, dentro de sus muchas funciones ayuda a un buen funcionamiento del corazon,
huesos y cerebro, se requieren cantidades superiores a 100 ml por dfa (calcio, fosforo, sodio y
potasio) y otros se necesitan en cantidades menores (hierro, fldor, yodo, cobre, cinc, selenio

(Arismendi, 2009).

Tabla 3. Seleccion de recomendaciones de nutrimentos.

SELECCION DE LAS RECOMENDACIONES DE NUTRIMENTOS
NUTRIMENTO/COMPUESTO UNIDAD 5-8 ANOS

Calcio Mg 800**

Cobre Ug 440*

Fosforo Mg 500*
Flour Mg 1.10**

Hierro Mg 15%*

Selenio Ug 30%

Cinc Mg 6.6*

Fuente: Palafox, L. José, ¢ al, Manual de formulas y tablas para la intervencién nutriolégica, 2012.

CONDUCTA ALIMENTARIA EN NINOS

La conducta alimentaria en nifios se define como el conjunto de acciones que establecen la
relacién del ser humano con los alimentos. Se acepta generalmente que los comportamientos

frente a la alimentacion se adquieren a través de la experiencia directa con la comida en el
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incluye el entorno familiar y social, por la limitaciéon de modelos, la disponibilidad de
alimentos, estatus social, los simbolismos afectivos y las tradiciones culturales. (Oyarce e al,

2016).

FACTORES QUE INCIDEN EN LA DISPONIBILIDAD DE ALIMENTOS
FACTORES GEOGRAFICOS Y CLIMATICO

Las caracteristicas geograficas y climaticas condicionan la agricultura y la ganaderia, la geografia
del terreno y el clima condicionaran la clase de cultivo y la intensidad de la produccién, asi
como la cria rentable de un tipo u otro ganado. En clima, la temperatura, la altitud y la
humedad condicionan a que en cada regiéon una mayor apetencia por determinados alimentos

configurando, en cierto modo, la dieta de cada zona (Aranceta, 2013).

Debido a los diferentes tipos de climas que existen en cada regién su cultivo de alimentos
varia, ya que no todos los alimentos se pueden producir en una misma zona debido a que no

logran germinar.

TRANSPORTE Y COMUNICACIONES

La infraestructura vial y de comunicaciones es basica para conseguir una oferta amplia y
variada de alimentos, lo que posibilita el traslado de los alimentos de unas zonas a otras y entre
los diferentes paises. En paises en vias de desarrollo, la rigurosidad de los climas extremos, las
caracteristicas de su geografia y la deficitaria o, incluso inexisten red de comunicaciones limita
la oferta de los alimentos, lo que dificulta su progreso y potencia la aparicién de deficiencias
nutricionales (Aranceta, 2013). Existen lugares en donde es muy dificil tener acceso, ejemplo
de ello las comunidades rurales, en donde no hay paso para transporte publico, lo cual se
dificulta para que diferentes empresas puedan acceder y trasladar alimentos que no pueden ser
producidos en esa region. Sin embargo, a pesar de que existe poca infraestructura vial en estas
regiones hay empresas que logran acceder llevando productos que no cuentan con ningun
valor nutritivo y asi mismo la apariciéon de deficiencias nutricionales y, por consecuente,

enfermedades cronico degenerativas.

POLITICA ALIMENTARIA

La situacion econémica de un pais condiciona el nivel de renta y el poder adquisitivo de la
poblacién e influye en la diversificacion de la oferta alimentaria. Por medio de politicas de

precios y subvenciones es posible favorecer el acceso a determinados alimentos y regular el
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mercado. En este mismo sentido, las medidas administrativas en caminadas a regular el
funcionamiento de los comedores de instituciones, centros docentes y centros de trabajo
pueden influir decididamente en las caracteristicas de la oferta alimentaria proporcionada en

este tipo de establecimientos (Aranceta, 2013).

FACTORES QUE INFLUYEN EN LA ELECCION DE LOS ALIMENTOS

La preferencia de los alimentos esta determinada, principalmente por sus caracteristicas, es
decir color, olor, aspectos, textura y sabor. Otros condicionantes son el conocimiento que se
tiene sobre los alimentos, la cultura de la sociedad en la que se vive y en ocasiones los aspectos

religiosos

Segun Aranceta (2013). los factores que influyen en la elecciéon pueden ser divididos

principalmente en tres grupos:

FACTORES BIOLOGICOS

La alimentacién tiene prioridades biologicas: el satisfacer los requerimientos nutricionales,
impedir la ingesta de sustancias dafinas y utilizar los recursos alimenticios de forma eficiente.
Este autor afirma que hay varios factores biolégicos que influyen en la conducta de la
alimentacion, siendo las caracteristicas sensoriales, necesidades nutricionales y los factores

genéticos, los principales:

FACTORES SENSORIALES

Se refiere a las caracteristicas organolépticas de los alimentos y son importantes porque
condicionan el consumo. Estan basados en el sentido, del gusto y olfato, la textura, color, y la
presentacion de los alimentos proporcionan y asocian informaciéon acerca de los sabores y

otras hacen que resulte atractivo y mas agradable.

FACTORES GENETICOS

Estos factores juegan un papel en la formacion de las preferencias alimenticias, aun cuando se
sabe que los factores ambientales son claves en la determinaciéon de estas y que en el impacto
que tienen los sabores es de caracter limitado. Hay factores genéticos que influyen en algunos
mecanismos fisiol6gicos y que pueden afectar la preferencia hacia los alimentos, como la
sensibilidad gustativa, asociados con intolerancia nutricionales. Necesidades nutricionales: los
contextos que modifican las necesidades nutricionales pueden ser las actividades fisicas como

son los movimientos simples que involucren la mayor parte del cuerpo, bailes ritmos
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tradicionales y modernos y juegos deportivos, las cuales influyen en la dieta y, por lo tanto, en

la eleccion de los alimentos (Aranceta, 2013).

El tipo de alimentacion de cada persona dependera de su estado fisiologico, antecedentes
familiares o patologias que limiten la ingesta de ciertos alimentos, si mismo las necesidades
nutricionales dependera de ciertos factores como: sexo, edad, peso, talla y actividad fisica

(Aranceta, 2013).

FACTORES QUE AFECTAN LOS GRUPOS SOCIALES

Segin Aranceta (2013), son aquellos agentes externos que juntamente con el ambiente

condicionan la preferencia de los alimentos en los individuos; estos se subdividen en:

SOCIALES Y CULTURALES
El medio social en que una persona desarrolla su vida determina su alimentacién. La forma de
preparacion de los alimentos, los ingredientes que contienen los platillos y la forma en que se

comen son la manifestacion del nivel social al que pertenece.

En la sociedad actual en el marketing alimentario y la publicidad desempefian un papel muy
importante. Un producto distribuido y ofertado mediante una buena campafa publicitaria
consigue ser deseado e incluso lograr que casi la totalidad de los individuos componentes de la

sociedad necesiten consumitlo.

Una vez que se ha atribuido el estatus simbolico del alimento el valor nutricional queda en
segundo plano. El mundo del marketing establece modas que todo el mundo sigue, a todos los
niveles, incluido el consumo alimentario. Aranceta (2013) dice que la incorporacion de la mujer
al ambiente laboral, es una de las razones que ha llevado al consumo de comida rapida dentro

del entorno familiar.

Cabe mencionar que el nifio adquiere sus habitos alimentarios a medida que crece y se
desarrolla. Es una etapa critica de aprendizaje, en que en buena medida influye el entorno
familiar y, de manera especial, la figura de la madre. Cuando el nifio es pequefio apenas tiene
posibilidad de elegir los alimentos que desea consumir. Su madre decide y prepara la comida.
Con el inicio de la escolarizacion, los amigos los compafieros y los modelos que perciben desde
el colegio desempefian un papel importante. La influencia del grupo social de amigos cobra

gran relevancia durante la adolescencia.
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FACTORES INDIVIDUALES

Estos son los que actuan en cada persona en la conducta alimentaria siendo de caracter
psicoldgico, nivel de escolaridad, conocimientos relacionados con la alimentacion, preferencias,
nivel socioeconémico y las actitudes que juega un rol muy importante al influir en la eleccion

de los alimentos.

Es muy importante que los padres estén enterados de estos factores para que influya en la
seleccion de alimentos adecuados para los escolares, los nifios aceptaran con alegria, placer y
expresaran la capacidad de comprender la importancia de un alimento nutritivo, por lo tanto,
no deben de olvidar que los nifios acompafien a las compras de los alimentos, asf mismo van

siendo capaces de elegir un alimento nutritivo a golosinas o alimentos con bajo valor nutritivo.

Cabe destacar que uno de los factores mas importante es el factor educativo ya que la
alimentacion es el principal factor exégeno que condiciona el crecimiento y el desarrollo del
nifilo. También puede afectar la capacidad de trabajo y aprendizaje. Ciertos resultados de
diferentes estudios nutricionales han manifestado una relaciéon significativa entre el nivel
educativo y el modelo de consumo alimentario. L.a conducta alimentaria es educable, la
educacion nutricional proporcionara criterios y estilos de vida saludable para la adopcion de

una dieta saludable (Garcia ez @/, 2005).

Segun Garcia y Segovia (2005) afirman que otro factor que influye en alimentacion de los
escolares es el psicologico. El hambre y el apetito estan intimamente unidos a las necesidades
emocionales. Algunas sensaciones emocionales de anhelo, deseo y compulsiéon originan

conductas alimentarias como via para aliviar la ansiedad o la atencion.

Este mismo autor dice que cuando se prueba un alimento nuevo, este provoca una respuesta
emocional en los nifios de atraccién/repulsién continua que provocara su inmediata o futura
aceptacion. El vinculo que lleve el alimento influye en su consumo. Asi, hay alimentos que son
un premio y otros un castigo alimentos que se asocian a las fiestas y celebraciones y otros con
el dia a dfa y también alimentos que se consideran mas saludables y mas propios para los nifios.
El seguimiento de modos de caracter estético, que condicionan dietas muy restrictivas, puede

probar en ocasiones inadaptacion psicologia del nifio.
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ALIMENTACION CORRECTA
NUTRICION

La nutricién es la ciencia que comprende todos los procesos mediante los cuales el organismo

recibe y utiliza unos compuestos, de los denominados nutrientes (hidratos de carbono, lipidos,

proteinas, vitaminas y minerales), los cuales se encuentran en los alimentos (Mataix, 2005).

La (NOM- 043 SSA2-2012) nos menciona que el organismo requiere de una gran variedad de

sustancias nutritivas para obtener la energia necesaria para la vida y para todas las actividades.

Los alimentos que se ingieren diariamente en la dieta nos proveen las sustancias nutritivas que

sirven para la formaciéon de nuevos tejidos durante el crecimiento. Una dieta recomendable

debe estar integrada por los grupos basicos de alimentos:

Verduras y frutas: En este grupo de alimentos esta compuesto por hortalizas y frutas,
representan la dieta mejor fuente de vitaminas A y C. este grupo de alimentos contiene
pequenas cantidades del complejo B.

Cereales: Son los mas abundantes en nuestra esfera alimentaria. Este grupo representa
la principal fuente de energifa. La combinacién de cereales y leguminosas podrin
sustituir el valor proteico de carne o huevo por lo que se recomienda incluir un plato
de esta combinacién por lo menos 2 veces a la semana, puede ser arroz con frijol, pasta
de lentejas.

Alimentos de origen animal y leguminosas: Representan la mejor fuente de proteinas
de buena calidad que existen en los alimentos. A diferencia de las proteinas de origen
vegetal, contiene todos los aminoacidos en las proporciones necesarias para que el

organismo pueda formar las proteinas propias de sus tejidos.

Es muy importante que cada una de las 3 comidas diarias tenga las siguientes caracteristicas:

Completa: Que contenga todos los nutrimentos. Se recomienda incluir en cada comida

alimentos de los 3 grupos.
Equilibrada: Que los nutrimentos guarden las proporciones apropiadas entre si.

Inocua: Que su consumo habitual no implique riesgos para la salud porque esta exenta
de microrganismos patégenos, toxinas, contaminantes, que se consuma con mesura y

que no aporte cantidades excesivas de ningin componente o nutrimento.
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e Suficiente: Que cubra las necesidades de todos los nutrimentos, de tal manera que el
sujeto adulto tenga una buena nutricién y un peso saludable y en el caso de los nifios o

nifias, que crezcan y se desarrollen de manera correcta.
e Variada: Que, de una comida a otra, incluya alimentos diferentes de cada grupo.

e Adecuada: Que esté acorde con los gustos y la cultura de quien la consume y ajustada a
sus recursos econoémicos, sin que ello signifique que se deban sacrificar sus otras

caracteristicas (NOM-043 SSA2-2012).

HABITOS SALUDABLES

El proceso de formaciéon de habitos en los nifios y las nifias se basa en la construcciéon de
rutinas, es decir; todas aquellas conductas y comportamiento que tenemos asumidas
propiamente, en las cuales es de suma importancia que los padres de familia intervengan en ese

proceso.

Los habitos son un mecanismo que establece que crea destrezas o habilidades, es flexible y
puede ser utilizado en varias situaciones de la vida diaria, por ejemplo, lo que los padres y
adultos comen a diario conformara parte de las preferencias o habitos que el nifio y la nifia
aprendera gradualmente por imitacion (Mendoza et al, 2002). El beneficio principal es lograr
que los conocimientos en materia de salud, nutricién y estilos de vida saludables sean
adaptados al nivel de aprendizaje de los nifios, los nifios, docentes y padres de familia, para su

aplicacion en la rutina escolar familiar y en la comunidad.

Es necesario formar rutinas que favorezcan una relacioén alimentaria sana y estimulen actitudes
positivas de los nifios y de las nifias hacia una alimentaciéon saludable. Segin la ley organica
para la proteccion del nifio, nifia y adolescente, hace referencia a los derechos de los nifios y las
nifias en los aspectos de informacién, como atencion en salud y nutricion, tal como se indican
en los articulos 30 y 43, que destacan la importancia del derecho a un nivel de vida adecuado, a
la informacioén y atenciéon en materia de salud y nutriciéon. En este sentido la formacién de
habitos alimentarios y estilos de vida saludable conformaran un aspecto prioritario, fomentar
los habitos saludables a nifios y nifias en etapa escolar ayudara a facilitar la consolidacion de
estos habitos de manera temprana antes que los nifios y las nifias adquieran comportamientos
negativos, ya que cambiar los conocimientos, las actitudes, valores y patrones de

comportamiento inadecuados toma mucho mas tiempo y exige también un orden o estrategia
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metddica, si se quiere alcanzar resultados positivos. Nosotros como personal de salud
tendremos el objetivo de motivarlos y explicarles en su lenguaje los pasos a seguir para
practicar los habitos haciendo énfasis en los beneficios que estos brindan a la salud y bienestar,
as{ mismo podremos tener una comunicacién cercana con los nifios intercambiando opiniones,
escuchar sus preguntas, sugerencias, agrado o aceptacion, ya que los nifios y las nifias pueden
actuar como comunicadores, proporcionando a los padres y a la familia nueva informacién que

mejore sus condiciones de vida.

En los ultimos afios se han producido importantes cambios en el estilo de vida de la poblacion,
lo que ha conducido en alteraciones en la alimentaciéon de nifios y adolescentes. Durante la
etapa y preescolar se van desarrollando el gusto alimentario que depende, sobre todo, de las
influencias socioculturales. También, se produce la maduracién del autocontrol de la ingesta
alimentaria. Durante este periodo, hay una disminucién de las necesidades de energia por kg de
peso respecto al primer afio de vida, lo que condiciona una disminucién del apetito que es
necesario tener en cuenta y explicarselo a los padres para evitar conflictos padres-hijo

(Hildalgo, 2003).

Por otra parte, es necesario mostrar de manera practica las indicaciones de los pasos a seguir
durante la rutina diaria para formar habitos saludables. Los nifios y las nifias comprenden
mejor mirando el coémo hacer, que simplemente escuchando. Por ejemplo: es importante que el
adulto les ensefie mediante el modelaje permanente, el habito en vivo; también puede ofrecer
informacién grafica, en forma de laminas para explicar los pasos de un habito (Mendoza ef al,

2002).

Es de suma importancia estimular a los nifios y las nifias para que de manera organizada y bajo
la supervision de los adultos colaboren en los preparativos y preparacion de las comidas, es
muy importante la higiene en la preparaciéon de los alimentos para prevenir enfermedades y

para la conservacion de la salud, por la cual la (NOM-043 SSA2-2012). Indica lo siguiente:

RECOMENDACIONES PARA LA PREPARACION, CONSUMO Y CONSERVACION DE
ALIMENTOS

PREPARACION

Utilizar agua hervida o desinfectada y conservarla en recipientes limpios y tapados.
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e Consumir leche sometida a algin tratamiento térmico (pasteurizada, ultrapasteurizada,

hervida, evaporada, en polvo, etc.). La leche bronca debe hervirse sin excepcion.
e Cocer o freir bien los pescados y mariscos.

e Consumir la carne de res o de puerco bien cocida.

UTENSILIOS

Evitar el uso de utensilios de barro vidriado para cocinar o conservar alimentos, ya que éstos
contienen plomo, mismo que es dafino a la salud, o asegurarse que expresamente digan “sin

plomo”.

HIGIENE

Lavarse las manos con agua y jabén antes de preparar los alimentos y de comer, asi como

después de ir al bafio o de cambiar un pafial.

e Bvitar toser o estornudar sobre los alimentos al preparatlos.
e Lavar bien con agua limpia y estropajo, zacate o cepillo las frutas y verduras.

e Desinfectar las frutas y verduras que no se puedan tallar. Lavar las verduras con hojas,

hoja por hoja y al chorro de agua.
e Limpiar los granos y semillas secos y lavarlos bien.
e Lavar a chorro de agua las carnes y el huevo antes de utilizarlos.
e Consumir, de preferencia, los alimentos inmediatamente después de cocinarlos.

e Mantener los sobrantes o alimentos que no se van a consumir en el momento, en el
refrigerador o en un lugar fresco y seco, en recipientes limpios y tapados. Antes de

consumirlos volver a calentarlos hasta que hiervan.

e Cuando las latas o envases estén abombados, abollados u oxidados, deben desecharse

(NOM-043 SSA2-2012).

De acuerdo a la Norma Oficial Mexicana NOM-251-SSA-2009, Practicas de higiene para el

proceso de alimentos, bebidas o suplementos alimenticios sefiala lo siguiente:

e Las condiciones de almacenamiento deben ser adecuadas al tipo de materia prima,
alimentos, bebidas o suplementos alimenticios que se manejen. Se debe contar con

controles que prevengan la contaminacion de los productos.
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e Il almacenamiento de detergentes y agentes de limpieza o agentes quimicos y
sustancias toxicas, se debe hacer en un lugar separado y delimitado de cualquier
area de manipulacién o almacenado de materias primas, alimentos, bebidas o
suplementos alimenticios. Los recipientes, frascos, botes, bolsas de detergentes y
agentes de limpieza o agentes quimicos y sustancias toxicas, deben estar cerrados e
identificados.

e Los alimentos que se descongelen no deben volverse a congelar.

e Los alimentos frescos se deben lavar individualmente.

e Los vegetales, frutas y sus partes se deben lavar con agua, jabon, estropajo o cepillo
segun el caso y se deben desinfectar con cloro o cualquier otro desinfectante de uso
alimenticio.

e Cuando se utilicen visceras para la preparacion de alimentos, deben lavarse interna
y externamente y conservarse en refrigeracion o congelacion.

e Fl agua que esté en contacto directo con alimentos, bebidas o suplementos
alimenticios, materias primas, superficies en contacto con el mismo, envase
primario o aquella para elaborar hielo debe ser potable y cumplir con los limites

permisibles de cloro residual libre y de organismos coliformes totales y fecales

Se entiende por educaciéon como una ayuda al educando para que este pueda extraer y
desarrollar sus propias capacidades, sus potencialidades humanas y con ella poder tomar
decisiones en su propio beneficio y en el social, libre y responsablemente. Se piensa en la
educacion con mas frecuencia como una secuencia de experiencias de aprendizaje, preparadas
anticipadamente por el personal calificado para el beneficio de los alumnos, por lo tanto, al
educarse, una persona asimila y aprende conocimiento, también implica una concienciaciéon
cultural y conductual, y se materializa en una serie de habilidades y valores, que producen
cambios intelectuales, emocionales y sociales en el individuo. De acuerdo al grado de
concienciacion alcanzado, estos valores pueden durar toda la vida o sélo un cierto periodo de

tiempo (Castanon ez al., 2004).

Orientacion: de este concepto se deduce de lo que se trata de formar la personalidad integral

de los nifios. Orientar es orientar para la vida, desarrollar todas las habilidades del sujeto,
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proporcionar asesoramiento sobre opciones y alternativas para atender a la diversidad

(Castafion ez al., 2004).

EDUCACION NUTRICIONAL EN ESCOLARES

A través de los afios, la alimentacion de los individuos ha cambiado paulatinamente. Sean
optando de manera en la que se alimentaban nuestros antepasados, con relacion con lo que se
tiene en la actualidad. La alimentacién moderna es menos natural, debido al excesivo consumo
de alimentos procesados, dejandole de dar importancia al consumo de alimentos sanos

(Contreras, 2002).

Segun la FAO y la OMS (2012) la educacién nutricional una actividad priorizada por la que
instrumenta programas comunitarios, de adiestramiento, maestrias, etc. En muchos paises
sobre todo del 3er mundo; aunque la necesidad del trabajo educativo en nutricién no es
privativa de otros paises, también los paises desarrollados tienen necesidad de educar a su
poblacién con respecto a los héabitos alimentarios. La labor educativa en nutricién
aprovechando en entorno escolar, tiene grandes perspectivas, pues se trabaja con edades
tempranas, lograndose grandes éxitos. El trabajo de educacion nutricional con nifios se puede
realizar en diferentes entornos: en la comunidad, en la escuela a través de las actividades
docentes o extra docentes dirigidas por la misma, mediante la labor de los médicos, nutriélogos

o activistas de promocion de salud.

El impacto de los programas de educacion y orientacion alimentaria sobre la poblacion
receptora no se ha evaluado lo que impide emitir un juicio objetivo en cuanto a la utilidad de
los diversos esfuerzos, por demas aislados. Todo programa, por pequefio que sea debe

evaluarse con el fin de optimizar los recursos, por demas casos (Rivera, 2007).

La labor educativa en nutriciéon aprovechando en entorno escolar, tiene grandes perspectivas,
pues se trabaja con edades tempranas, lograndose grandes éxitos. Si en este ambito se utilizan
los juegos didacticos los resultados son mas gratificantes, estos no tienen que ser
obligatoriamente para computadoras o tabletas y se pueden elaborar con cartulina y otros

materiales econémicos, vinculando a su elaboracién a los propios escolares.

En relaciéon con la escuela, esta desempefla dos papeles principales en relacion con la

adquisicion de habitos alimentarios correctos:
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e Ensenanza tedrica: aunque nuestro pafs, no es demasiado frecuente en nutriciéon dentro
de la escuela, el colegio constituye un espacio ideal para dar a conocer, al nifio, las bases

de una alimentacion y estilo de vida saludable.

e Ensefanza practica: no cabe duda, que el comedor escolar, es el medio donde se deben
en poner en practica los conocimientos adquiridos en el aula, y de no existir estos el

lugar donde llevar a cabo la labor educacional (Castanon ez al; 2004).

Existe, por lo tanto, la necesidad de desarrollar en los colegios programas sobre alimentacion,
nutricién y salud, adaptados a los diferentes niveles de educacién, que, expuestos de forma

atractiva para los niflos, mejoren los conocimientos y las actitudes frente a la alimentacion.

Castafion (2004) afirma qué el ambito escolar los métodos aplicar pueden ser muy diversos:

e Mediante clases y actividades que se implementan dentro de los horarios ya
establecidos en el colegio, a través de temas y juegos didacticos relacionados con la
nutricion.

e A través de las clases de las diferentes asignaturas, si necesidad de modificar sus

programas docentes, sino aprovechando las potencialidades que estas mismas brindan.

De lo antes mencionado estos son algunos ejemplos que se pueden hacer en el campo escolar,
se requiere solo querer hacerlo, prepararse para ello, es decir, documentarse; ya que motivar a

los nifios no resulta dificil.

El éxito de la educacion nutricional estriba en conseguir que los mensajes se traduzcan en
ambitos saludables, y esto dependera de lo que creible que sea la fuente de informacién y de
motivacion por parte del individuo. En cualquier caso, los diferentes profesionales que
participen en ello deben de tener la formacién adecuada, cuidar el proceso pedagdgico y

estimular la actitud critica y el dialogo.

TECNICAS EDUCATIVAS

El aprendizaje de nutricion se facilita utilizando técnicas tanto educativas como de
demostracion con una metodologia activa tanto por parte del educador como del educado a fin
de poder estimular la participacion de los educados en la mejor posible para obtener de ellos el

maximo de su capacidad en el tema a tratar y el educador registrar en forma rapida la
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evaluaciéon de ellos en cada actividad realizada, y en forma inmediata poder realizar la

retroalimentacidon necesatria.

Las técnicas educativas son el recurso instrumental, la herramienta que se utiliza para abordar
el objeto de conocimiento, asi como el método representa el coémo, la técnica representa el con

que se enfrenta en la practica un objeto de conocimiento (Gordillo ez al., 2004).

En estas técnicas se utilizan para poder lograr con eficacia los objetivos a cumplir en el grupo.

La aplicacién de las técnicas educativas tiene como objetivos los siguientes:

e Entender y divulgar los conceptos basicos de nutricioén y alimentacion.
e Conocer y promover la alimentacion adecuada.
e Conocer y divulgar la higiene de los alimentos.

e Actualizar y promover nuevas técnicas adecuadas para el nivel escolar con el que se va
a trabajar.

e Promover la utilizacién de huertos ecolégicos.

En este modelo educativo se utilizaron técnicas adecuadas para el nivel escolar.

CHARLA
La charla educativa es un modo de comunicaciéon por medio del cual el expositor transmite

informacién y orientacion sobre un tema determinado.

MATERIAL DE APOYO
En la imparticién de la orientacién nutricional e higiénica, los materiales de apoyo resultan de

gran utilidad para la transmisién de mensajes.

Estos materiales son ayudas audiovisuales que hacen mads amena la imparticiéon del tema;
refuerza el proceso de ensefianza y aprendizaje de igual forma permite una mayor objetividad

en la exposicion (Castafion et al., 2004).

Descripcion de materiales de apoyo mas utilizados:

o Pizarron

El pizarrén se utiliza para dar secuencia al tema, anotar palabras y conceptos dificiles, ilustrar o

poner énfasis en algin punto.

e Diapositivas
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Las diapositivas se utilizan para dar algun tema en especificé o proyectar videos educativos.

e Periddico mural

Es un area plana determinada en un muro de pared, tablero, pizarrén, etc. Se colocan
mensajes de orientacion nutricional. Esta superficie debe estar en uno o varios lugares

publicos que la comunidad seleccione.
¢ Juegos didacticos
Se utilizan para dar clases de retroalimentaciéon de manera didactica.

El propésito de la educacion en nutricion en la escuela es lograr que los nifios adquieran una
capacidad critica para elegir una alimentacion saludable en un mundo que cambia rapidamente
y en el cual se observa una continua diversificaciéon de los alimentos procesados y una pérdida
de los estilos de alimentacion familiar. Se estima que los enfoques basados en los alimentos,
que reflejan los cambios del contexto sociocultural en que viven los escolares, tienen mejores
posibilidades de ayudar a éstos y a otros nifios y adultos. Al desarrollar en los escolares habitos
de alimentaciéon saludables, se contribuye a su desarrollo fisico, mental y social y a la

prevencion de las enfermedades relacionadas con la dieta (FAO, 2010).
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BLOQUE 1. Conceptos basicos.

(Los alimentos, nutricion, alimentacién, que nutrientes necesita nuestro cuerpo, dieta, porcion

y racion).
PROPOSITO:
Que los escolares aprendan a interpretar términos basicos de nutricion.

ESTRATEGIAS METODOLOGICAS:

e Se dara una exposicién de cada concepto, asi como la diferencia entre ellos, al término
de esta exposicion los escolares realizaran una actividad en donde daran sus

conclusiones de los temas vistos.

e Se realizara una platica en donde los escolares puedan conocer los diferentes nutrientes

que necesita nuestro organismo.

e Se llevara cabo un taller en donde los escolares puedan conocer de manera real cuanto

equivale una porcién y raciéon de los alimentos.
RECURSOS DIDACTICOS:
e (anodn
e Computadora
e Frutas
e Verduras
e Cereales

e (Cucharas

e Tazones

BLOQUE 11. Conociendo mi cuerpo.
(Aparato digestivo, aparato circulatorio, aparato respiratorio y aparato sexual).
PROPOSITO:

Que los escolares identifiquen los 6rganos que componen el cuerpo humano y su funcion.
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ESTRATEGIAS METODOLOGICAS:

e Se dard una exposicion de cada aparato explicando sus 6rganos y su funcion.

e Para la platica del aparato digestivo se utilizard un material didactico que simula cada
organo, esto con la finalidad de que los nifios observen la forma en que esta

constituido.

e (Como actividad de retroalimentacion los escolares realizaran una actividad del tema

aparato digestivo, en donde identifiquen cada érgano que lo conforma.

e Se realizara una platica del aparato circulatorio con ayuda del libro de texto de Ciencias

Naturales.

e Para la platica del aparato respiratorio los escolares realizaran un material didactico con

la finalidad de observar la funcién de los pulmones.

e Con apoyo de laminas se dara la platica del aparato reproductor femenino y masculino.

RECURSOS DIDACTICOS

o Pizarron

e Marcadores

e Mandil

e Fomi

e Algodoén
e Hilo

e Laminas (aparato reproductor)
e Hojas de colores

e Tijeras

e Resistol

e Popotes

e Bolsa de plastico

BLOQUE 1I1. Una alimentacion saludable para crecer sanos y fuertes.

(Plato del buen comer, jarra del buen beber, mi mano mi porcién, alimentos procesados y

alimentos de mi tierra).
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PROPOSITO:

Que los escolares reflexionen sobre la importancia de una buena alimentaciéon para mantener

un estilo de vida saludable.

ESTRATEGIAS METODOLOGICAS:

e Se realizard un taller en donde se les explicara a los escolares los grupos de alimentos
que conforman el plato del buen comer y el significado de cada color.

e Se organizaran en equipos para la siguiente actividad: los escolares jugaran adivina los
grupos de alimentos. Este juego tiene como objetivo que a través de la dindmica los
escolares aprendan a identificar los alimentos que integran el plato del buen comer.

¢ De manera individual los nifios realizaran un menu con la finalidad de llevar a practica
lo aprendido.

e Con apoyo de laminas se dara la platica de la jarra del buen beber explicando el
significado de cada uno de sus niveles.

e Con apoyo de laminas se dard la platica “mi mano mi porcion”.

e De manera individual los escolares dibujaran las porciones correctas de acuerdo a las
manos.

e Se realizara la exposicion de alimentos procesados, dando a conocer ejemplos de estos
y sus consecuencias al consumirlos.

¢ De manera individual se les pedira a los escolares recortes de revistas, libros, periédicos
etc. de alimentos saludables y alimentos procesados, para realizar carteles con el fin de
divulgar en la escuela primaria cuales son estos alimentos, colocando dichos carteles
dentro de la institucion.

e Sec llevara a cabo la exposicion de “alimentos de mi tierra” dando a conocer los
alimentos que se cultivan en nuestra region y el uso que podemos darles para su
consumo en nuestra dieta diaria.

RECURSOS DIDACTICOS:
e Laminas (plato del buen comer, jarra del buen beber y mi mano mi porcion)
e Juego (adivina los grupos de alimentos)
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e Hojas blancas
e Colores

e  DPapel craff

e Recortes

e Tijeras

e Resistol

e Marcadores

e (inta adhesiva

BLOQUE IV. Habitos saludables.
(Aprendamos a lavarnos las manos, cepillando nuestros dientes, el bafio e importancia).

PROPOSITO: Que los escolares aprendan y desarrollen habitos saludables mediante platicas y

talleres.

ESTRATEGIAS METODOLOGICAS

e Sec dard una exposicion de las técnicas de un correcto lavado de manos y su
importancia.

e Se implementara un taller sobre el correcto cepillado bucal mediante la exposiciéon de
un personal de salud (odontdloga) con la finalidad de que los escolares aprendan

correctamente las técnicas y su importancia.

e Se desarrollard una exposicion dentro del aula en donde se les explicara a las escolares

la importancia del bafio.

RECURSOS DIDACTICOS

e Marcadores
e Liminas

e Cepillo

e Vaso

e Pasta dental
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BLOQUE V. Moviendo nuestro cuerpo
(Actividad fisica y ejercicio fisico)

PROPOSITO: Fomentar la actividad fisica mediante la realizacién de ejercicio fisico con ayuda

de un profesor de educacion fisica.

ESTRATEGIAS METODOLOGICAS

e Dentro del aula se impartird una clase sobre que es la actividad fisica y su importancia.
e Dentro del aula se impartira una clase sobre el ejercicio fisico y los tipos que existen.

e Mediante la ayuda de un profesor de educacion fisica los nifios realizaran una serie de

ejercicios fisicos en la cancha de la institucion.

RECURSOS DIDACTICOS

o DPizarrén

e marcadores
e (Conos

e DPelotas

e Cancha de la institucién
BLOQUE VL. :Qué pasa con mi cuerpo si no llevo una dieta correcta?
(Anorexia, bulimia, sobrepeso y obesidad)

PROPOSITO: Que los escolares creen conciencia de las consecuencias de las enfermedades

causadas por una mal nutricion.

ESTRATEGIAS METODOLOGICAS

e Se realizara una clase en donde se les explicara a los escolares el concepto de cada una

de las enfermedades.

e Mediante diapositivas se les mostrara a las escolares imagenes de cada una de las

enfermedades con el fin de que aprendan a distinguir cada una de ellas.
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® Se les pedira a los escolares recortes de cada una de las enfermedades para la creacion

de carteles que seran colocados dentro de la institucion.

RECURSOS DIDACTICOS

e DPizarréon

e (Cafién

e Computadora

e DPapel craff

e Hojas de colores

e Marcadores

e Recortes de periddicos, revistas, libros, etc.
e Resistol

e Tijeras
BLOQUE VII. Plantenos vida
(Partes de una planta, nutrientes organicos y creacioén de huerto escolar).

PROPOSITO: Fomentar el amor y respeto a la naturaleza a través de la creacién de un huerto

escolar.

ESTRATEGIAS METODOLOGICAS

e Se realizara a una clase en donde se les explicara a los escolares que es un huerto y que
se utilizara para su creacion.
e Se llevara a cabo una clase en donde se les explicara a los escolares las partes que

integran a una planta.

e Se realizara la creacidon de un huerto escolar dentro de la institucién.

RECURSOS DIDACTICOS

o Pizarron
e Marcadores

e J.aminas
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e Abono

e Semillas (cilantro, calabaza, rabano, zanahoria)
e Llantas

e DPinceles

e Pintura

BLOQUE VIII. Manejos de pérdidas y desperdicios de alimentos

(Higiene de frutas y verduras, como almacenar de forma correcta los alimentos en el
refrigerador, medidas preventivas, creaciéon de una composta con cascaras de frutas y

verduras).

PROPOSITO: Que los escolares aprendan la utilidad que se le puede dar a los desperdicios de

alimentos dentro del hogar.

ESTRATEGIAS METODOLOGICAS

e Se realizara una clase con el tema “el correcto almacenamiento de los alimentos dentro
del refrigerador”, como actividad se les pedira a los escolares que dibujen como esta

organizado el refrigerador en sus hogares.

e Sec les pedira a los escolares que recolecten los desperdicios de alimentos sobrantes del
hogar.

e Sc implementara un taller en donde los escolares realicen una composta con los

desperdicios de alimentos.

e Con la composta obtenida de los desperdicios de alimentos se realizard una siembra de

cilantro.

RECURSOS DIDACTICOS

e DPizarrén y marcadores

e C(Cascaras de frutas y verduras
e Hojas secas

e Botellas

e Semilla
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METODOLOGIA

DISENO DE LA INVESTIGACION

El estudio de esta investigacion se llevo a cabo a través del disefio no experimental de corte
trasversal y descriptivo ya que se recolectaron datos en un solo momento mediante una
evaluacion diagnostica antes de la aplicacion del material de apoyo y posteriormente se realizo

una evaluacioén final para conocer el aprendizaje que ellos adquirieron.

El enfoque con el que se llevo a cabo esta investigacién fue mixto (cuantitativo y cualitativo),
ya que se intervino con orientacién a los nifios de 3er grado de primaria sobre habitos
saludables, basindose sobre la insuficiente informaciéon sobre estos temas en los libros de
textos que maneja la Secretaria de Educaciéon (SEP), los resultados de esta intervenciéon se
obtuvieron mediante la aplicacién de dos examenes diagndsticos antes y después de la

aplicacién del material de apoyo.

Cuantitativa porque se hizo una recoleccion de los resultados obtenidos de los examenes
diagnoésticos que fueron aplicados antes y después, seguidamente los resultados fueron
representados en graficas en donde se pudo observar el porcentaje de alumnos que adquirieron
los conocimientos durante la intervencién del libro, asi mismo sirvieron de apoyo para el

reconocimiento de las areas débiles de cada escolar.

Cualitativa ya que para la aplicaciéon del material de apoyo se ampliaron los temas que vienen
en el libro de ciencias naturales que imparte la Secretaria de Educacién y se agregaron temas
que son indispensables para fomentar habitos saludables, se aplicaron talleres con los escolares,
asi como también con los padres de familia, pues recordemos de los habitos empiezan desde

casa.
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POBLACION

El material de apoyo se aplic en Escuela primaria federal “Jorge Tovilla torres” de la colonia

Pomarrosa, ubicada en Tuxtla Gutiérrez, Chiapas. Con un total de 38 alumnos.

MUESTRA

La muestra fue no probabilistica con un total de 34 alumnos del 3er grado, inscritos en el ciclo
escolar 2018-2019 de la Escuela Primaria Federal “Jorge Tovilla Torres” entre los 7 y 8 afios de
edad, estaban divididos en dos grupos. El 3er grupo “A” cuenta con 22 alumnos, de los cuales
11 son nifos y 11 nifias. Por su parte, el 3er grado grupo “B”, esta integrado por 17 alumnos.,

11 nifios y 6 ninas.

CRITERIOS DE INCLUSION

Alumnos inscritos en la Escuela Primaria Federal “Jorge Tovilla Torres” de la colonia
Pomarrosa, Tuxtla Gutiérrez, especificamente alumnos de 3er grado, del ciclo escolar 2018-

2019.

EXCLUSION

Alumnos que no asistan regularmente a la primaria “Jorge Tovilla Torres” de la colonia
Pomarrosa, Tuxtla Gutiérrez; especificamente alumnos de 3er grado, en el ciclo escolar 2018-

2019.

ELIMINACION

Alumnos que se dieron de baja en la Escuela Primaria Federal “Jorge Tovilla Torres” de la

colonia Pomarrosa, Tuxtla Gutiérrez.
2 alumnos con problemas de aprendizaje, grupo “A”.
1 alumno con problema de aprendizaje, grupo “B”.

1 alumno con TEA, grupo “B”’.
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INSTRUMENTOS DE MEDICION

Examen diagnostico de inicio y examen final (Anexo 1).

DESCRIPCION DE LAS TECNICAS A UTILIZAR

Para el disefio del material de apoyo se hizo una investigacion documental del libro de Ciencias
Naturales que imparte la Secretaria de Educacion, con el fin de observar si incluian temas de
Nutricién. Se pudo observar que el libro de 3er grado incluye temas relacionados a Nutricién,
tales como el aparato digestivo que se encuentra en las paginas 28 y 29, aparato circulatorio en
las paginas 30 y 31, aparato respiratorio de la pagina 32 a la 33, los grupos de alimentos en la
pagina 34, plato del buen comer y jarra del buen beber en la pagina 35, y huerto escolar en las
paginas 36 y 37. Estos presentan informacién escasa por lo que no permiten una orientaciéon
adecuada. Debido a esto se realizé una investigaciéon de campo en donde se llevo a cabo la

aplicacion de las evaluaciones.

Aunado a todo lo anterior, se realiz6 la eleccion del grado escolar para poder aplicar el material
de apoyo, ya que a partir de esta edad los nifios pueden llegar a ser independientes y les permite

formar habitos saludables a temprana edad.

Se acudi6 a la Escuela Primaria Jorge Tovilla Torres para solicitar la aplicacién del material de
apoyo, seguidamente se hizo entrega de un cronograma de actividades con el fin de que el
director tuviera el conocimiento de las actividades a realizar. Posteriormente, se realizé una
reunion para conocer a los maestros encargados de los grupos a trabajar, se acordd trabajar 5
dias a la semana, cubriendo un horario de 11:30 am a 1:00 p.m. en la materia de Ciencias

Naturales.

Para complementar los temas del libro de texto de Ciencias Naturales y los talleres que se
impartieron, se acudi6 a la biblioteca escolar en bisqueda de libros relacionados con temas
para fomentar habitos saludables especialmente en escolares entre 7 y 8 afios, normas oficiales
mexicanas, asi como temas de higiene personal e higiene de los alimentos y educacion
nutricional. Como una herramienta mas se acudieron a paginas web en busca de articulos a

cerca de huertos escolares como la OMS.

A las madres de familia se les aplicé una encuesta de habitos saludables con la finalidad de

conocer si los escolares llevan en casa a practica lo aprendido dentro del aula (Anexo 2).
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Las actividades que se realizaron en ambos grupos se presentaron por bloques, éstos estaban

conformados de la siguiente manera:

L. Conceptos basicos (los alimentos, nutricién, alimentacién, que nutrientes necesita nuestro
cuerpo, dieta y porcion), 1I. Conociendo mi cuerpo (Aparato digestivo, aparato circulatorio, aparato
respiratorio y aparato sexual), IIl. Una alimentacion saludable para crecer sanos y fuertes (Plato del
buen comer, jarra del buen beber, mi mano mi porcién, alimentos procesados y alimentos de
mi tierra) IV. Habitos saludables (Aprendamos a lavarnos las manos, cepillando nuestros dientes
y bafio e importancia), V. Moviendo nuestro cuerpo (Actividad fisica e importancia y ejercicio
tisico), V1. Qué pasa con mi cuerpo si no levo una dieta correcta (Anorexia, bulimia, sobrepeso y

obesidad), VIIL. Plantemos vida (Partes de una planta, nutrientes organicos y creaciéon de huerto

escolar), VIIL

Manejo de pérdidas y desperdicios de alimentos (Higiene de frutas y verduras, como almacenar de
forma correcta los alimentos en el refrigerador, medidas preventivas, creacion de una
composta con cascaras de frutas y verduras). Para cada tema de estos bloques se realizaron
materiales didacticos para que los escolares realizaran actividades de retroalimentacion con el

objetivo de garantizar un éptimo aprendizaje del nifio.

Para las evaluaciones de aprendizaje del material de apoyo se aplicé una prueba diagndstica
conformada por: I. Encabezado: nombre de la universidad y facultad, logos de la universidad y
la facultad, II. Datos personales: nombre del alumno, grado, grupo y fecha. III. Preguntas
abiertas y de incisos sobre habitos alimentarios, la prueba diagnéstica contaba con 9 preguntas
y para evaluar los resultados se tomaron en cuenta 9 aciertos como “excelente”, 8 -7 aciertos
“bien” y de 6-0 “deficiente”. Al final del curso se aplicé una evaluacion final que contaba con
10 preguntas y para evaluar los resultados se tomaron en cuenta 9 aciertos como “excelente”, 8

-7 aciertos “bien” y de 6-0 “deficiente”.

DESCRIPCION DEL ANALISIS ESTADISTICO

Los resultados se capturaron en una base de Excel y se presentan en porcentajes.
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PRESENTACION Y ANALISIS DE RESULTADOS

Se aplic6 el material de apoyo, “Libro de nutriciéon”, en la Escuela Primaria “Jorge Tovilla
Torres” de la colonia Pomarrosa, en Tuxtla Gutiérrez, Chiapas. Esto, con una poblaciéon de 38
alumnos inscritos en el 3er afio grupo “A 'y “B” que tienen entre 7 y 8 afios. El 3er grupo “A”
cuenta con 22 alumnos, de los cuales 11 son nifios y 11 nifias. Por su parte, el 3er grado grupo

“B”, esta integrado por 17 alumnos., 11 nifios y 5 nifias.

Para determinar el conocimiento de inicio de los escolares se aplicé un examen diagndstico.
Los datos obtenidos se analizaron conforme a los aciertos de los examenes. La prueba
diagnostica contaba con 9 preguntas, y para evaluar los resultados se tomaron en cuenta 9
aciertos como “excelente”, 8 -7 aciertos “bien” y de 6-0 “deficiente”. Para conocer si el
material de apoyo cumplié con sus objetivos se aplicoé también una evaluacion final, se

tomaron en cuenta 9 aciertos como “excelente”, 8 -7 aciertos “bien” y de 6-0 “deficiente”.

Para el fomento de los habitos saludables se intervino con orientacion a los escolares,
aplicando técnicas como: talleres, demostraciéon culinaria y platicas. Estas dltimas fueron
dirigidas a padres de familia o responsables de la alimentaciéon de los escolares. Durante el
receso se realizé observacion de los desayunos escolares que los nifios llevan para su consumo,
con la finalidad de conocer qué tipo de alimentos consumian con mayor frecuencia (Anexo 3).
Mediante esta observacion se pudo percatar que los escolares no tienen una alimentacion
adecuada para su desarrollo ya que estos no cuentan con los nutrientes necesarios y no cuentan
con las caracteristicas de una dieta correcta, dentro de los alimentos mas frecuentes destacan
los siguientes: Hamburguesa, hot dog, banderillas, nachos, tacos, hot cakes, torta, tacos y
empanadas fritas, cabe mencionar que estos alimentos se observaron en grandes cantidades,
grasosos y no contaban con vegetales la frecuencia de consumo destaca de 5 dias por semana.
En cuanto a las bebidas se pudo observar que la mas consumida son los jugos de caja, con una

frecuencia de consumo de 5 dias por semana.

Esta misma observacion se realizé al término de la aplicacion del material de apoyo para
conocer si existib, o no, un cambio en su alimentacién, en cuanto a los desayunos cabe
mencionar que hubo un cambio en el consumo de los vegetales ya que se pudo observar que

las tortas tenfan: tomate, lechuga y cebolla, asi como también los alimentos chatarra disminuy6
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a 2 veces por semana, por otro lado aumento el consumo de huevos combinados con vegetales
acompafiado de colaciones que en este caso su mayoria eran frutas picadas. En cuanto a las
bebidas el cambio fue notorio ya que disminuyo el consumo por 1 vez a la semana, y aumento

el consumo de agua natural y de frutas de temporada.

De acuerdo a la encuesta final que se aplicé a las madres de familia acerca de la alimentacion de
sus hijos respondieron que durante el tiempo trabajado con los grupos notaron cambios en la
alimentacién mencionando la incorporacién de verduras y frutas en la dieta diaria, asi como
también la disminucién de refrescos embotellados y jugos de caja, esto se pudo corroborar en
la observacion de desayunos escolares dentro de la instituciéon mencionado anteriormente. Con
base a las encuestas aplicadas a las madres de familia, expresan que se ha cumplido con un
cambio notable en la higiene de sus hijos, tales como; se lavan las manos antes y después de
comet, se cortan las uflas y lavan las frutas previo a su consumo. Finalmente, consideran que
en las escuelas primarias sea importante la integracion de un Nutridlogo como personal
académico, esto con la finalidad de asesorar la alimentacién de los hijos dentro y fuera de la
institucién, asi mismo mencionan que la incorporacion de un personal de salud ayudaria a la

prevencion de enfermedades dadas por una malnutricion.

Se observé que los escolares mostraron gran interés durante las clases y las actividades de
retroalimentacion mediante la implementacion de material didactico y juegos. En las platicas
dirigidas a los padres de familia se presentd resistencia para la asistencia. Sin embargo, el apoyo
del personal de la Escuela Primaria fue de gran ayuda en la aplicacion del material de apoyo, a

través del acceso a los grupos para poder brindar las clases, talleres y platicas.
RESULTADO DE LAS EVALUACIONES

Se aplico la evaluacion diagndstica a 34 alumnos. Los resultados fueron los siguientes:
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¢Alguna vez has sembrado una hortaliza? 14
Significado de anorexia y obesidad 6
¢Por qué es importante tomar agua? 12
¢Qué hace mama con la comida que sobra? 34
¢Cuantas veces masticas los alimentos? 0
¢Qué haces antes de comer? 8
Identificacion de 6rganos 19
Definicion de alimentos I
0 5 10 15 20 25 30 35 40

m Definicion de alimentos Identificacion de drganos
¢Qué haces antes de comer? ¢Cuantas veces masticas los alimentos?
¢Qué hace mama con la comida que sobra? = ¢Por qué es importante tomar agua?

Significado de anorexia y obesidad ¢Alguna vez has sembrado una hortaliza?

Figura 1. Resultados de las preguntas de la primera evaluacién diagnostica.

Con base a la figura 1. Referente a los resultados de las preguntas de la primera evaluacién
diagndstica nos muestra el nimero de aciertos obtenidos, como primera pregunta se encuentra
la definicién de alimentos en la cual se pudo observar que los escolares tenfan el conocimiento
de cudles eran los alimentos como tal, pero no sabfan el concepto adecuado. La pregunta
numero 2 consistia en mencionar los 6rganos que compone el cuerpo humano; los escolares
identifican 2 de ellos (corazén y pulmones) por otro lado algunos nifios de forma coloquial
respondieron “tripas”. La pregunta nimero 3 hace referencia a los habitos de higiene,
preguntandoles qué hacian antes de consumir algin alimento, la mayorfa de ellos respondieron
(se bafiaban y hacfan tarea) y 8 de ellos mencionaron que se lavaban las manos. La pregunta
numero 4, referente a mencionar cuantas veces mastican los alimentos, ningin nifio refirié
tener el conocimiento de las veces que se recomienda masticar cada bocado de alimento. La
pregunta nimero 5 hace referencia al manejo de desperdicio de alimentos que se produce en
casa, en donde se pregunt6 a los nifios que hacia mama con la comida que sobraba, los 34
niflos mencionaron que la comida la guardaban para el siguiente dia, sin embargo. La pregunta
numero 6 consistia en mencionar la importancia que tiene el consumo de agua, en esta se

pregunta los nifios mencionan que es importante para su crecimiento y desarrollo, asi como
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también como para controlar la sed. La pregunta numero 7 se les pidi6 que con sus propias
palabras escribieran que era para ellos anorexia y obesidad, en este caso 6 escolares se
refirieron a estos como enfermedades y el resto no respondi6 la pregunta. La ultima pregunta
que se realizé consistié en saber si los nifios alguna vez habian sembrado hortalizas en casa u

otro lugar y en su mayoria contestaron en forma positiva.

De acuerdo a los resultados que se obtuvieron se observa que los escolares en general cuentan
con lo conocimiento acerca de algunos temas de alimentacién y nutricién de forma general, sin
embargo, utilizan palabras coloquiales que ellos emplean en la vida diaria, y es por ello que es
necesario reforzar mediante el material de apoyo y material didactico para un mejor
aprendizaje, estos podran ser utilizados como herramientas para que el profesor pueda mejorar

el aprendizaje significativo en los nifios, coadyuvando asi en el estilo de vida

¢Alguna vez has sembrado una hortaliza? 30
Significado de anorexia y obesidad 25
¢Qué hace mama con la comida que sobra? 33
¢Qué haces antes de comer? 34
Identificaciéon de 6rganos 26
Plato del buen comer 34
Detinicion de alimentos 17

0 5 10 15 20 25 30 35 40

Numero de aciertos

Figura 2. Resultados de las preguntas de la evaluacion final.

Posterior a la aplicacién del material de apoyo “Mi primer Libro de Nutricion, y el material
didactico que lo complemento, con el objetivo de mejorar el proceso de ensefianza aprendizaje
en el tema de Alimentaciéon-Nutricion en nifios de 3 grado de primaria; en la figura 2 se

muestran los resultados obtenidos, en forma numérica a través del nimero de aciertos, el
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conocimiento adquirido. La pregunta nimero 1 sobre conceptos basicos, de los 34 escolares
con quienes se trabajo 17 de ellos respondieron que el término alimento se refiere a: (las frutas
y verduras, cereales y leguminosas) en esta pregunta ninguno de los escolares hace referencia a
los alimentos de origen animal, cabe mencionar que los escolares no lograron aprender el
concepto, por lo que se tuvo que explicar con palabras coloquiales, pero si pueden identificar
que es un alimento. La pregunta nimero 2 consistia en mencionar los grupos de alimentos que
integran al plato del buen comer, en la cual se puede observar que los 34 escolares
identificaron de manera correcta cada grupo de alimentos. Como tercera pregunta se encuentra
los 6rganos que componen el cuerpo humano, en esta pregunta se pudo observar que 17 de
ellos identifican los 6rganos que integran cada aparato (circulatorio, respiratorio, digestivo, y
reproductor). En la pregunta nimero 4 hace referencia a los habitos de higiene en la cual se les
pidié que respondieran que hacfan antes de comer, en la cual se pudo observar que los 34
escolares respondieron acertadamente. La pregunta nimero 5 hace referencia al tema de
pérdidas, manejo y desperdicios de a alimentos la cual nos menciona que hace mama en casa
con la comida que sobra, en esta pregunta se puede observar que de 34 escolares 33 de ellos
respondieron (crear una composta). La pregunta numero 6 hace referencia al tema (que pasa
con mi cuerpo si llevo una mal nutricion) en la cual se les pregunto a los escolares cual era el
significado de anorexia y obesidad, en la cual se puede observar que de 34 escolares 25 de ellos
tenfan el conocimiento en cuanto a los conceptos de estas enfermedades. En la dltima pregunta
que se realiz6 consistio en saber si los escolares habfan sembrado, en la cual se puede observar
que de 34 escolares 34 respondieron adecuadamente ya que en el trascurso de la aplicacion del

material de apoyo se realiz6é un huerto escolar dentro de la Escuela Primaria.

De acuerdo a los resultados obtenidos se puedo observar que el material de apoyo tuvo un
impacto en el conocimiento de los escolares ya que gran parte de ellos respondieron
acertadamente cada pregunta. Por ello la necesidad de implementar materiales de apoyo en la

Educacién Primaria, con el fin de crear estilos de vida saludable.
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PRIMERA EVALUACION DIAGNOSTICA

0%

1 Deficiente
Bien

Execelente

Figura 3. Primera evaluacion diagnostica antes de la aplicaciéon del material de apoyo.

La figura muestra los resultados de la primera evaluacion diagnostica aplicada a 34 alumnos de

la Escuela Primaria “Jorge Tovilla Torres™:

e De los 34 alumnos evaluados, 28 obtuvieron una clasificacion “deficiente”, ya que
contestaron adecuadamente maximo 6 preguntas de 9, lo que representa el 80% del
total.

e De los 34 evaluados, 7 de ellos obtuvieron una clasificaciéon “bien”, ya que contestaron
acertadamente entre 7 y 8 preguntas de 9, lo que representa el 20% del total.

¢ De los 34 evaluados, ninguno de ellos obtuvo una clasificaciéon “excelente”, ya que

nadie contest6 acertadamente las 9 preguntas.

La figura nos muestra que los alumnos no tienen conocimientos por la falta de informacion en
los libros de texto, especialmente el libro de Ciencias Naturales, de ah{ la necesidad de

implementar el manual de apoyo.

Se aplico la evaluacion diagnostica a 34 alumnos del cual los resultados fueron los siguientes:
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RESULTADOS DE LA EVALUACION FINAL

0%

m Deficiente

m Bien

Excelente

86%

Figura 4. Segunda evaluaciéon diagnostica, después de la aplicacion del libro.

La figura nos muestra los resultados de la evaluacion final, aplicada 35 alumnos de la Escuela

Primaria “Jorge Tovilla Torres” lo cual representa lo siguiente:

e De los 34 alumnos evaluados 0 de ellos, obtuvieron una clasificaciéon “deficiente”, ya
que ninguno obtuvo menor de 6 aciertos de 9.

e De los 34 evaluados 5 de ellos, obtuvieron una clasificacién “bien”, ya que contestaron
bien entre 7 y 8 preguntas de 9, lo que representa el 14% del total.

e De los 34 evaluados 30 de ellos obtuvieron una clasificaciéon “excelente” ya que

contestaron bien 9 preguntas, lo que representa el 86% del total.

Lo que nos demuestra “Mi libro de Nutricién”, es que tuvo un impacto en los escolares, ya que
al comparar los resultados de la primera evaluacion diagnostica se pudo observar un cambio en

cuanto al conocimiento de los alumnos.

Se concluye que los resultados muestran la necesidad del trabajo de educacién nutricional con
los alumnos, padres y profesores; debiendo profundizar en los conceptos basicos de Nutricion,
higiene, la preparaciéon y consumo de alimentos, las causas y consecuencias de alimentos no
saludables. Por ello es necesaria la implementacion de libros de educacién nutricional en los

niveles basicos, ya que los nifios deben de recibir desde una edad temprana una orientacion
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nutricional para la formacién de habitos saludables y asi evitar en un futuro enfermedades

causadas por una mala alimentacion.

A continuacién, se presenta el material de apoyo en educacion informal para la promocion de
estilos de vida saludable “Mi primer libro de nutricion” el cual consta de 8 bloques integrando
actividades que seran desarrolladas después de los temas vistos. Este material ha sido disefiado
por las autoras de esta investigacion de acuerdo a la revisién del libro de texto de Ciencias

Naturales de tercer grado escolar, en la cual se realizé una investigacién documental.
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CONCEPTOS BASICOS
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¢Qué nutrientes necesita nuestro cuerpo?
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INTRODUCCION

Todos los nifios van adquiriendo hébitos y conductas que poco a poco lo forman en el estilo
de vida. Es de suma importancia promover a los escolares la educacion nutricional para la
formaciéon de habitos saludables de los cuales forman parte: una alimentacién correcta,

actividad fisica, actividades recreativas, habitos de higiene y cuidado del medio ambiente.

El objetivo de este material de apoyo, es brindar herramientas educativas que impacten en los

habitos y conductas de los escolares de manera que desarrollen un estilo de vida saludable.
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BLOQUE1

CONCEPTOS BASICOS

Los alimentos
Butricidn

JQué nutrientes necesita nuestro coerpo?
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Actividad 1

NSTRUCCIOMES: Diescribe con tus propias pa]abnn en tn
libreta que es para ti nutricién, alimento y alimentacién, luego

disciitelo con tus compafieros de

NUTRICION

La nutricién es la ingesta de ali-
mentos en relacién con las ne-
cesidades dietéticas de nuesoo
organismo. Una buena nutricién

clase.

<SABIAS QUE?

Tener una alimentacién sa-
ludable y equilibrada ayuda
a que tu organismo funcone
correctamente.

Si tienes una alimentacién sa-
ludable tu OTFANISmO s¢ hace
mds fuerte y evitas tener en-
Cualquier sustancia liquida g0 dades.

o solida ingerida por los se-

res VIvios.

ALIMENTACION

Euhing:utad::li.m:ntuuqu:prupumimmnmtﬁmt:u

4 NUESIo organismao.
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DIETA

et
2
I\

Al conjunto de alimentos y platillos que se con-
sumen al dia y constituyen la unidad de la ali-

3
3

i

Mmentacion.
RACION
Es el tamafio total de un alimento.
Por :j:mplu: una manzans, UNa Naranja, un pe-
pino, una sandfa.
PORCION

Es una parte de la racidn, ya sea de un alimento
empaquetado como la rebanada de una pizza.

:SABIAS QUE?
Conocer cudl es el tamafio de las porciones de los alimentos nos ayuda a que tu alimentacién con-

tenga los nutrientss necesarios para realizar tus actividades diarias como estudiar, ir a la escuela,

jugar con tus amigos entre otras actividades.
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ACTIVIDADES . W

1) De las siguientes imdgenes escribe “porcién” o “racién” segiin conuponda:_ "-\ o

A
Ch

2) Con tus compafieros lleven diferentes tipos de alimentos y delante del grupo hagan una
demostracién de porcién y racién.
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:Sabes que son y para qué sirven los nutrientes?

Son todas aquellas sustancias que contienen los alimentos ¥ que ayudan a nuestros drgancs a

realizar sus funciones de manera adecuada

Los carbohidratos nos proporcionan la energia que nuestro

CUCTPO NEecesita.

Las proteinas nos a].n.u:la.u a crecer ¥ :cpmdu::ir células muevas.

Los lipidos nos proporcionan energfa, ellos se consumen en
moderacién ya que pueden provocar enfermedades.

Las vitaminas y minerales son sustancias que necesita nuestro
cuerpo en pequefias cantidades para su funcionamiento.
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ACTIVIDADES

1) Une correctamente los alimentos al nutriente que le corressponde:

kb o
-4

LIPIDOS

CARBOHIDERATOS

VITAMINAS Y MINERALES

Los alimentos contienen los nutrientes que el cuerpo
necesita para desarrollarse saludablemente
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BLOQUE II

CONOCIENDO MI CUERPO

66



APARATO DIGESTIVO

Boca

E=z la primera parte del aparato d.igﬁt[w,
aqui sc reciben los alimentos. Masticamos
la comida con los dientes. Los incisivos nos

La lengua atreves de las papilas gustativas nos
a].m-:la.n a c|.|.5r1.|:|g|_1.|.r los diferentes sabores de los
alimentos.

ayudan a morder y los molares para mas-
ticar. Recuerda masticar 40 veces los alimentos, ya que
s una parte muy importante de la digestidn.

La saliva ablanda los alimentos pama que

puedas tragados ficlmente.

A=

Esofago
Se ubica entre la boca y el estéma-

go, atreves de los misculos del esd- —
fago permite el paso de los alimen-
tos hacia al estdmago.

Estomago

Es el érgano principal del apa-
rato, ya que aqui se reciben to-
dos los alimentos masticados y
los mezcla

Fste tiene forma de una bolsa
que se estira cuando estd llena.

Intestino delzado

Es un tuboe largo ¥ delgado. Co-
mienza al final del sstédmago y
al inicio del intestine grueso. Intestino grueso
Es tubo mds corto que ¢l intes-
tino delgado, pero mds grueso.
Ahi se absorbe la mayor canti-
dad de agua y ahi se almacena
los desechos mds sélidos llama-
do haces.

Los alimentos que

Este ayuda a que nuestro cuer-
po absorba los nutrimentos.

:SABIAS QUE ?
Existen dos érganos llamados pincreas e higado que no forman parte del aparato
digestivo, pero que ayudan de gran manera a su proceso digestivo.
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ACTIVIDADES

1) Relaciona las imdgenes con el érgano correcto:

APARATO DIGESTIVO

e
_—
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1) ANC

2 BOCA

3) ESTOMAGO
§) ESOFAGO
5) INTESTING
GRUESO

& RECTO

71 INTESTING
DELGADO

8) HIGADO

9) PANCREAS



APARATO CIRCULATORIO

EL CORAZON
El corazdn es misculo que estd
situado en el centro del tédrax. Es

como una bomba del ramafio de

tu pufic.

VEMNAS ARTERIAS Y
VALVULAS

La funcién del corazén es bom-
bear sangre, para esa tarea usa
unos canales llamados venas, ar-
terias y vdlvulas que llevan nues-
tra sangre al resto del cuerpo.

LA SANGRE
La sangre es el liquido mis
importante, a través del cual se

trasporta el oxigeno ¥ los no-
trientes a todo nuestro cuerpo.

s3abias que?
Muestro corazdn mantiens pmt:g,{du, caliente
¥ fuerte a nuestro cuerpo.
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APARATO RESPIRATORIO

=
-
=

il
il

=

Para que podamos vivir necesitamos to-
mar oxigeno del aire. Cuando respiramos
tédmanos el aire por la nariz o por la boca.

I o

TRAQUEA Y PULMONES

El aire pasa por un tubo llamado triguea
¥ llega a los pulmones, que son como dos
bolsitas que tenemos en el interior de

NUeStro cuerpo.
Posteriorments expulsamos el aire que
hay en nuestros plumones ¥ témanos el

aire de nuevo.
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ACTIVIDADES

EXPERIMENTO:

Con ayuda de tu maestro formen equipos.

]

L ]

L]

MATERIALES

2 Hojas de colores (roja y rosa)
1 hoja blanca.

2 bolsas de plistico

2 popotes

Tijeras

Resistol /cinta adhesiva

¢QUE OBSERVASTE?

®

PROCEDIMIENTO

Dibuja dos pulmones enla hoja color rosa)
¥ recirtalos.

Dibuja una boca ¥ una nariz en la hoja
color mja y recorta.

En la hoja blanca pega los pulmones.
Coloca los popotes en medio de los dos
plumones y pega con la cinta

adhesiva.

Coloca las dos bolsas en la parte
superior de los dos popotes y pega la parts
superior de la bolsa para que simule aire.
Pega la boca y la nariz formando un rostro
por encima de los popotes.

En dlase comenta con tus compafieros que aprendiste en la actividad realizada.
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APARATO REPRODUCTOR
MASCULINO Y FEMENINO

Cuando nacemos hay una serie de caracter{sticas que diferendian daramente el cuerpode la

mujer y el de los hombres, son los organos sexunales:

Trompa de Falopio

mujer.

Esti formado por varios drganos,
localizados en el interior de la mujer
(crvarios, trompas de Faln::pi-::, itero,

vagina y vulva).

72

A medida que vamos creciendo
nuestro cuerpo va cambiando

v &= Hicil distinguir hombre

Los organocs de este aparato sc en-
cuentran en el interior ¥ exterior del
cuerpo de los hombres (pene, uretra,
testiculos y conductos diferentes).



ACTIVIDADES

INSTRUCCIONES
Con la ayuda de dos liminas del aparato reproductor femenino y masculine has un pequefio
resumen de la funcién de cada aparato.

Recorta y pega en tu cuaderno las imdgenes del aparato reproductor,
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BLOQUE IV

UNA ALIMENTACION SALUDABLE PARA CRECER
SANOS Y FUERTES

PLATO DEL BUEN COMER

JARRA DEL BUEN BEBER

MIMANO MI PORCION

PROC

74



PLATO DEL BUEN COMER

Es una representacién grifica que nos ensefia la clasificacién de los grupos de alimentos. Nos
orienta sobre la variedad de ellos, como podemos combinarlos y las cantidades que debemos

Cconsumir

URDURAS ¥ IRy o GRUPO DE FRUTAS Y
VERDURAS:

Son fuentes de vitaminas, minerales

}"ﬂlll'lqll.l:a}'ul:llﬂllhq.ﬂ::ﬁlhﬁnﬁlr
miento de nuestro cuerpo humano,

lo cual ayuda a un buen crecimiento,
desarrollo y estado de tu salud.

GRUPO DE ALIEMENTOS DE ORIGEN ANIMAL Y LEGUINOSAS:
Mos propordenan principalmente proteinas que son necesarias para el crecimiento, desarmollo y
para la formacién y reparacidn de tejidos.

El Semdforo de la Alimen-

Exita consumirlos

Ariicar, dukcss, chocolate, palle- tacidn te ensefia el consumo
mid.

tat, pan, pusteles, s, moderado de alimentos,

Constimelos con moderacidn destacando en rojo aquellos

Azicar, dulees, chocolate, galletas, pan, gue deben consumirse con
pasteles, pastas, misl.
limitacién, amarillo con mo-

deracidn y en verde los que

Constimelos libremente se recomienda ingerir con
dlanzama, mandarina ¥ vepetales

frecuencia.
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ACTIVIDADES

INSTRUCCIONES

1) Escribe correctamente que significa cada color en el plato

Diel buen comer ¥ dibuja en el cuadro que alimentos pertenccen a ese color

SURICIENTES

MIICHAS
AERFTTAE Y Py
3
d§
&
j POCOS
#1.
:BCI-“‘"‘"CE
COMEBIMA
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2) Dre acuerdo al plato del buen comer
realiza un mend saludable, recuerda que
para hacer un memi saludable debe levar
un alimento de cada grupo.

Nombre del platillo:




JARRA DEL BUEN BEBER

La Jarra del buen beber es una guia informativa que te muestra cuiles son las bebidas saludables
y la cantidad de liquidos que se recomienda consumir al dfa.

BEBIDAS Nivel de Cantigad
importoncia  recomendodo

Refreicos y aguas de sabor

Jugos de frutas
leche entera
bebidas aicoholicas
O deportivas

Bebidot no colbricos
con enduicorantes

Café y 1é tin oxicor

Leche semi y detcremado, y
bebidar de 10ya ¥in axlcor

Agua potable naturol

{SABIAS QUE? Se deben beber de 6 a 8 vasos de agua simple, g por el
contrario, nada de refrescos o bebidas gaseosas, ya que el organismo no los

necesita.
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MI MANO MI PORCION

Como medir las porciones de alimentos con nuestras palmas de las manos &s una gufa prictica
para saber qué ¥ cdmo servir un plato de comida.

1.Usa tus dos manos abiertas para guiarte en 2. Usael pufio de tu mano para guiarte enla
la cantidad de vegetales que debes comer. cantidad de fruras que debes comer.

(1,11
| l'{ H l

H W )
/

|
3. Usa la parte de enfrente de tu pufio para 4. Usa tu palma abierta sin contar los dedos
calcular cudnros carbohidraros (arroz, pasta, para saber cuil es |a porcidn perfecta de carne

I
",
e

etc.) debes serviree. y sus alternativas proteinicas.
\ - 3
P .
5. Usa la punta de tu dedo pulgar para saber f !
cuil es la pordén perfecta que debes consu- -
mie Ll
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ACTIVIDADES

Illl-
S

l. Relaciona correctamente las imdgenes segin corresponda:

A

g T Tl
ﬁ‘f ’/d;
.'I. I.
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ALIMENTOS PROCESADOS

Es un alimento que sufra cambios o pase por algiin grado de procesamiento industrial antes de
llegar a nuestra mesa, estos alimentos no nos aportan ningiin valor nutritivo.

Estor alimentor contienen:
Conservanter. Por efemsplo: sal
Saborigantes. Natwrales o artificiales
Colonamres.

Otrar compestss.

80

ACTIVIDAD

1. Busca y recorta en revistas,
libros, p:rl&dicus, folletos «
internet imdgenes de alimentos
procesados y saludables.

2. En una cartulina pega los
recortes Ecpa.rs.ud.u lios tipos de
alimentos e intercambia ideas

con tus compafieros.

3. Peguen los catele= dentro de

1 escuela.




ACTIVIDADES

INSTRUCCIONES
Escribe de bajo de las imdgenes el eslogan de cada producto:

.
IR
(4 4

G
b

- 8

=
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BLOQUE IV

HABITOS SALUDABLES

Ecpﬂ]andn nuestros dientes
El bafio y su importancia
J’I.prmclmm a lavarnos las manos

El bafic
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APRENDAMOS A TAVARNOS LAS MANOS

H @ 6

“~

1. Mojarse las manos con agua. 2. Colecar en las palmas de las 3. Frotar las palmas de las manos
manos una cantidad suficiente de entre sl
]nhﬁn., para cubrir toda la I|.1.|_:|=rﬂ-
cie de la mano.

D <

4. Protar la palma de la mano 5. Protar las palmas de las manos en- & Protarse 2l dorso dedo con las

derscha, contra el dorso de la tr= &l, con los dedos entrelazados. palmas de wna mano opussta,
mano izquierda entrelazando y aparrindoss los dedos.
vicevers.

<)

7.  Protarse con un movimiento 8. Prnmhplmd:lmddﬂﬁz Q. En:[un.gn.r-zi:nn.n.gu.n.

de rotacién el pulgar Equier- la mano derecha contra la palma
do, atrapindclo con la palma de la mano izquierda haciendo
de la mano derecha ywiceversa. un movimiento de retacién ¥
vicewersa.
L] ,
.t_ _;__.- r i
10. Sé&quess con una toalla des- 11. Sirvase de la toalla para cerrar o 12, Jus manos son segamas.

echable, erifc.
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:Por qué es importante lavarnos las manos?

Lavarse las manoses la mejor forma de evitar que las pérmenes J.l:gur_n a ellas.
Piensa en todas las cosas que has tocadohoy, desde tus juguetes hasta el lavabo del bafio. Tal vez
te has sonado la nariz con un pa.liurl-:: de Pal:lrl ¥ lu:gc- has salido al patio y te hias puesto a jugar

con la tierra.

¢Cuando debemos lavarnos las
manos?

« Cuando tengas las manos sucias

+ Antes de comer o tocar la comida
de cualquier forma (por ejemplo,
cuando ayudes a alguien a cocinar)

*  Después de ir al bafio

«  Después de sonarte la nariz o de
toser

«  Después de tocar mascotas u otros
animales

*  Después de jugar al aire libre

«  Después de visitar a un familiar o a
LN amigo gue

« esté enfermo

85



CEPILLANDO NUESTROS DIENTES

Nuestros dientes constituyen una parte importante para nuestro organismo, recuerda que ahf
empicza el proceso digestivo, ya que los dientes nos ayudan a morder y triturar los alimen-

tos. Los adultos tienen mds dientes que los nifios, la mayorfa de los adultos tienen 32 dientes,
durante la infancia los nifios tienen 20 dientes de leche, 10 en la parte superior y 10 en la parte
inferior.

Caninos

Premolares

Molares <

Una buena higiene bucal, evita molestias y enfermedades, es por ello que es importante que el
cepillado de dientes se convierta en una rutina cotidiana al levantarse, acostarse y después de
cada comida.
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<SABES COMO CEPILLARTE?

Coloca el cepillo en un dngulo de 45
grados de la encia.

Mueve el cepillo adelante y atris sua-
vemente con Movimientos corfos que

cubran los dientes por completo.

Cepilla los dientes por las superficies

exteriorss, las interiores y las de masticar.

Ccpﬂ.la la lv::l:lgua para eliminar las bacte-

rias y mantener el aliento fresco.

Recuerda...

Después de cada comida cepillate los
dientes, esto evitarh enfermedades o
caries dental.
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:SABES CUALES SON LOS ALIMENTOS QUE PRO-
VOCAN CARIES?

Sus particulas ocupan huecos en los dientes.
Su consistencia ocupa toda la cavidad bucal.
Su adhesividad se pega en los dientes.

La caries es una enfermedad en la que nuestros dientes se ven dafiados, causando dolor y man-
chas de color marrén, negro o blanco encima del diente.
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ACTIVIDAD
INSTRUCCIONES:

Observa las imdgenes y dibuja que alimentos causan la apa-
riencia que tienen los dientes.
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LA IMPORTANCIA DEL BANO

¢SABIAS QUE?
Elhnﬂud.'ﬂﬁu:uumpmtmdﬁnqu:l:mmmd:.nduamﬂn‘rmgzminmupmﬂitmqu:lm
gérmenes habiten en & y asf evitar enfermedades.

COMO DEBES BANARTE

# Mojar el cabello como primer lugar y
luego lavarlo snavemente.

+  Aplicarle el enjuague y dejar que
repose.

# Mientras tanto empezar a lavar el
cucrpo con el jabdn, empezando del
cuello yendo hacia abajo, hasta llegar
a o5 pies.

« Lavar el rostro con un jabondille
npirt:,cudlu}rur:jau.

M R:ﬁ:ir:]jabﬁndnd:hcabm,
r:tirandnj‘untarn:nt:dmj:agu:qu:
estaba aplicado en el cabella.

RECUERDA...
« Tener tu propia toalla

& Bafiarse todos los dias.
«  Secarse bien el cuerpo, principalmente entre los dedos,
orejas ¥ axilas
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HIGIENE DE LOS ALIMENTOS

ES IMPORTATE TENER UNA BUENA HIGIEME EM LOS ALIMENTOS PARA EVITAR
ENFERMEDADES DEL ESTOMAGO.

l.- Lava tus manos antes de tocar cualqui:r

alimento.

2.- Lava las frutas y verduras antes de pelarlas y
peartir de baj-:: de un chorro de agua durante dos

minutos con suficiente jabdn.

Elimina las hojas externas cuando sea posible

3.- Antes de cocinar lava los utensilios que vas

4 coclnar

Es de= suma Imporrancia lavar las frutas ¥ verduras antes de consumidas para eliminar bacterias

que habia en ellas, asi mismo evitaras enfermedades estomnacales.
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BLOQUEV
MOVIENDO NUESTRO CUERPO

- Actividad fisica.

- Ejercicio fisico.
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<SABES POR QUE ES IMPORTANTE EL EJERCI-
CIO?

El ejercicio susle ser divertido cuando lo practicas y nos ayuda a tener un cuerpo sano y fueree.
Es importante que sepas que la actividad fisica y el ejercicio fisico no son lo misme.

ACTIVIDAD FISICA

La actividad fisica es todo movimien-
to gue nuestro cuerpo produce.
Cuando nuestro cuerpo estd en movi-
miento hace trabajar a los misculos.
Caminar, correr, bailar, nadar, prac-
ticar yoga y trabajar en la huerta o el
jardin son unos pocos cjemplos de
actividad Hsica.
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Ejercicio fisico

Se llama ejercicio fisico a cual-
quier actividad fisica que mejora
¥ mantiene la aptitud fsica, la

salud y el bienestar de la pemso-

na.

ACTIVIDAD
Con ]aa}ndadnm[:uufmurdv: educacidn fisica acu»:l:alacmtdud:pmﬁva de tu escue-
la y todos practiquen los diferentes tipas de actividad y ejercicio Hsico.

RECUERDA... el cjercicio te hace sentir bien, ambién te ayuda a
que el cerchro funcione mejor.
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BLOQUE VI

<QUE PASA CON MI CUERPO 81 NO LLEVO UNA DIETA
CORRECTAF

SOBREPESC OBESIDAD
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SOBREPESO
Es cuando las personas presentan un peso Por

encima de lo normal.

OBESIDAD

Eig;niﬁca que las personas presentan la grasa
corporal excesiva, que aumenta el riespo de

padecer problemas de salud graves.
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TRANSTORNOS DE LA CONDUCTA ALIMENTARIA

Los transtornos de la conducto alimentario (TCA) constituyen un grupo de transtornos

mentales que suponen alreracionesen los comportamientos asodados con la comida y con e

CUErpo.

BULIMIA

Es un trastorno de la alimentacién en
donde Las personas que padecen esta en-
fermedad Comen grandes cantidades de
comida, Al terminar de comer se provo-

can =l vdmito.
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ANOREXTA

Es un trastorno de la alimentacién en
donde Las personas sufren de miedo
por evitar subir de peso, realizan de una
MANETa CXCesiva Cjercicio ¥ evirtan comer

diariamente.



ACTIVIDAD I

INSTRUCCIONES:

Reunanse por equipos y realicen carteles de las enfermedades

aprendidas de este blogue.

l.- Utiliza recortes de
libros, revistas, periddicos
e internet que representen

2.- Busca recortes de los
alimentos que consume

cada persona que presen-

la apariencia fisica de las ta dicha enfermedad.
personas que padecen las
enfermedades.
Al término de esta actividad pega
los carteles que realizaron afuera del ™
salén de clases. %
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3.- Recorta y pega en una
cartulina todas las imigenes
que pudiste conseguir.




ACTIVIDAD II

INSTRUCCIONES:
Dibuja alrededor de cada imagen el tipo de alimentacién que
tiene Juanito y Carlos.

py
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BLOQUE VII

PLANTEMOS VIDA

Concepros: hormaliza- huerto.

Partes de las plantas

Como crear un huerto escolar
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LO QUE DEBEMOS DE SABER PARA COMENZAR
CON NUESTRO HUERTO

¢0Qué es una hortaliza?
Son plantas comestibles que sc

cultiva en un huertao.

£0Qué es un huerto?

Es un lugar donde se cultivan
hortalizas, granos bdsicos, frutas
plantas medicinales

Y hierbas comestibles.

R
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CONOCE LAS PARTES DE LAS PLANTAS

Antes de realizar nuestro

huerto escolar, observa y

conoce cada parte que integra
una planta.
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PROYECTO

“PLANNTEMOS VIDA"
HUERTO ESCOLAR

El huerto se puede hacer en terreno disponible dentro de la escuela. Si no hay suficiente terreno
se pueden utilizar macetas, rejas, cajas, envases y otros recipientes.

En ¢l huerto escolar se cultivan plantas cuyas semillas, raices, hojas, flores y frutos son comesti-
bles

-Con la ayuda del profesar formen equipos.

-Cuando los equipos ya estén conformados a
cada uno se le indicara la hortaliza que va a
sembrar.

- Posteriormente todos los equipos se reuni-
rdn a fuera del salén de classs para comenzar
la creacién del huerto escolar
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MATERIALES:

© E
%

- Semillas

- Material reciclado (botellas - Pintura - Pinceles
¥ llantas)

R »

-

- Mangueras o regaderas - Pico - Pala

D~ 2

- Cacho

PROCEDIMIENTO
Seleccionen y preparen el terreno

L.- Se debe de realizar un recomido dentro de la escuela, para observar las dreas y espacios dis-
ponibles donde se podrd llevar la siembra, los cuales serin parte del hoerto escolar. Las dreas y

espacios, N0 Necesariamente tiene que ser con g;s.udﬁ dimensiones de tierra; sino lugﬂ.rr.s donde

las plantas se puedan desarrollar en éptimas condiciones.

2.- Para preparar el terreno se tendri que eliminar malezas ¥ objetos que afecten el desarrollo
de la siembra. Las malezas pelean con las plantas por obtener los nurrientes del suelo ¥ ademis
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sirven de hospederos para ciertas plagas. Estas malezas s= pueden eliminar con pico o cache.

3. Posteriormente sc agrega el abono ya que &s muy importante para la salud del suelo, neosa-
ria para mantener los nutrientes disponibles para las plantas ¥ organismos del suelo, retener la
humedad, permitir que el suelo este suave ¥ Ficil de tml:uaja.r.

SIEMBRA

l.- De acuerdo a las caracteristicas de la semilla ¥ de las pla.utas, asi serd el método de siembra.
Es importante agrupar las plantas de acuerdo al ramafio que alcanzan y al dempo que permane-
cen en el terreno hasta la cosecha.

Las plantas altas (como tomate, chile verde, pepino, entre otras) deben agruparse juntas para
evitar que den sombra a las mds pequefias. Ademds, se deben agrupar plantas de cosecha rdpida,
separadas de las de que se tardan mds en cosecharse.

2.- Las dreas de siembra se definen segiin el tipo de coltivo que se quiere sstablecer y al espacio
disponible. Estas dreas son conocidas como camas de siembra, las cuales favorecen al buen dre-

naje ¥ aireacidn del suela, reduciendo las condiciones para el desarrollo de enfermedades. Las

mis utilizadas -cuando se cuenta con espacio- son los surcos y las eras.

Surcos: son medios de siembra con elevaciones de tierm suave entre 20 a 30 centimetros ¥ de
forma lineal sobre el terreno. Entre algum:-s cultivos que se pucl:lr_n establecer de esta manera
estin: malz, pepino, tomate, berenjena, frijol, chile verde, otros.

Siembra directa: Consiste en sembrar las semillas en surcos, eras o en el terreno donde quere-
maos tener nuestros cultivos.

Pasos para la siembra directa: * Preparar el lug:a.r de siembra. * Siembra de sernillas. # Regar el
drea donde se sembrd la semilla.

b) Siembra por I:raspla.ul::‘. Consiste en el desarrollo de las Pla.ut“.as en semillera, para lu:gc- se-
leccionar las mejores (sanas y con buen desarrollo de tallos y hojas), las cuales irdn en el terreno
definido para el huerto escolar.

Pasos para ¢l trasplante: * Regar el drea donde se sembrard la planta. * Preparar los hoyos donde

se sembrarin las plantas. * Seleccionar que la planta tenga una altura adecuada (10 al5 cm) y
esté sana. * Siembra de las plantas seleccionadas. * Riego de las plantas ssmbradas o trasplanta-
das.
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BLOQUE VIII

MANEJO DE PERDIDAS Y DESPERDICIOS DE ALTMENTOS

Higiene de frutas y verduras

Como almacenar de forma correcta los
alimentos en el refrigerador

Comao pu-l:l.r_r reutilizar los d:sp:d.{dus

de alimentos en casa.
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HIGIENE DE FRUTAS Y VERDURAS

La mayoria de las frutas y las verduras se consumen crudas ¥ esto podria causar un riesgo para

la salud. Por este motivo, resulta muy importante aprender a lavar y desinfecrar muy bien este

tipo de alimentos.

Lava muy bien tus manos, Antes de manipular ali-
mentos, debes asear muy bien s manos. La higiene
personal ambién jugard un papel muy importante
para no contaminar las verduras y frutas.

Lavar las verduras y frutas enteras, antes de partidas
o peladas.

Coloca las piezas de verduras y frotas al menos dos
minutos bajo el grifo.

Utliza un cepillo.

Si las verduras y frutas tienen exceso de suciedad,
puedes utilizar un cepillo o esponja limpia libre de
jabones.

Elimina las hojas externas.
Es recomnendable quitar las hojas externas de alpunas
frutas y verduras ya que pueden estar contaminadas.
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COMO ALMACENAR LOS ALIMENTOS EN EL RE-
FRIGERADOR

CONGELADOR

QUESOSY EMBUTIDOS

SOBRAS Y DE DEMAS

CARNES Y PESCADOS

FRUTAS Y VERDURAS
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ACTIVIDAD I
Instrucciones

Observa en casa, como estdn colocados los alimentos
dentro del refrigerador.
Hnﬂta:nmunmlnqmnhl:rm]rrﬂpumhhliglﬂmtﬂ
pregunta.

:Estin almacenados de la forma correcra?

ACTIVIDAD II

Dﬂmja dentro del n:Eign-—
rador |a forma correcta de
almacenar los alimentos.
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COMO PODEMOS REUTILIZAR LOS DES-
PERDICIOS DE ALIMENTOS EN CASA

Los desperdicios de alimentos se pueden reutilizar para crear una composta de alta calidad, lo
cual ayuda a mejorar el ambiente y asi mismo evitamos que exista algiin desperdicio de alimen-

to.
Los d:Epr_rd.Lmui que pudr_n:l.ui utilizar para la creacidn de la composta son: Cdscaras de huevo,

restos de verduras y frutas, residucs de origen animal --huesos, piel, carne y sangre—; follaje,
tallos frescos y hojas secas, ademds de abonos verdes.
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CREACION DE COMPOSTA

En casa recolecta todas las cascaras de frutas y verduras que deja mama después de preparar la

comida.

Realicen equipos con sus compafieros de dase
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CONCLUSION

El objetivo principal de este trabajo fue implementar material de apoyo y material didactico
para brindar orientacion de estilos saludables y reforzar el libro de Ciencias Naturales dirigido a
escolares de 3er grado de primaria “Jorge Tovilla Torres” de la colonia Pomarrosa en la ciudad
de Tuxtla Gutiérrez, Chiapas; para su disefio se realizé un diagnéstico observacional en donde
se determind presencia de malos habitos alimenticios y la mala higiene personal. Por lo que
educar en nutricibn no es una tarea facil, hay que luchar contra habitos establecidos,
concepciones religiosas, tradiciones culturales y modificarlos es posible, pero requiere de

educacion enseflanza constante, tiempo y en algunos casos recursos.

Para las clases impartidas se utilizé la implementacién de material didactico como: Advina los
grupos de alimentos del Plato del Buen Comer, Nutrijenga, Conociendo mis drganos, ;Como respiro?,
rompecabezas del cuerpo humano y Creando mi huerto, ya que gracias a ello los escolares tienen una

capacidad mas amplia de comprender los temas expuestos durante las clases.

A los alumnos se les aplico una evaluacion al finalizar el curso, como resultado de la aplicacion
del material de apoyo se obtuvo resultados favorables en base a los conocimientos de los
escolares. Las encuestas aplicadas a madres de familia lograron mostrar cambios factibles en el
incremento del consumo de alimentos saludables y la eliminacién en ciertos alimentos que no
contienen los nutrientes necesarios conocidos como “alimentos con poco valor o nulo valor

nutricional”.

Aunado a todo lo anterior la Secretaria de Educacién Puablica brinda mediante los libros de
Ciencias Naturales temas relacionados al area de Nutricién a partir del libro de 3er grado de la
pagina 28 a la 37 pero no la necesaria, estos se dan de manera superficial por lo que la ayuda
que se ofrece no es suficiente para concientizar la necesidad e importancia para formar habitos

saludables, por lo cual es necesario ampliar la informacién y temas de este libro.
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PROPUESTAS

A lo largo de los afios, se han creado una serie de propuestas y programas educativos de
nutricion, con el fin de contribuir a solucionar la mala nutricion de los escolares. Los esfuerzos
han sido muchos, pero el impacto que éstos han tenido han sido poco favorables. Es de suma
importancia incorporar un profesional en nutricion en cada una de las escuelas y

complementar los libros que la (SEP) ofrece, especificamente en el libro de Ciencias Naturales.

Implementar contenidos de nutriciéon en los libros de texto que cuenten con informacion
competente, y éstos sean agregados a los curriculos de la escuela, con asignacién de suficiente
tiempo y un enfoque orientado a lograr cambios de conducta mas que solo a aumentar los
conocimientos; ya que hoy en dia constituyen una necesidad para enfrentar los actuales
problemas de una nutricién inadecuada y prevenir las enfermedades cronicas relacionadas con

la dieta. Por ello, la educacion nutricional representa la mejor estrategia.

Capacitar a los docentes mediante programas que incluyan contenidos de nutricion, sabedores

que son los espejos de los escolares en la escuela.

Crear un programa en donde se brinden talleres impartidos por un profesional de la salud
(nutridlogo) dirigido a madres de familia que permita orientarlas a cerca de la alimentacién de

la etapa escolar, para crear conciencia de los problemas que implica una mal nutricién.

Reforzar la vigilancia de las vendimias dentro de la instituciéon, de acuerdo a los puntos

establecidos de la SEP, ya que estos no cumplen con sus lineamientos.
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GLOSARIO

Alimento: Todo aquel producto o sustancia que una vez consumido aporta materiales
asimilables que cumplen una funcién nutritiva en el organismo.

Alimentacion: es el ingreso o aporte de los alimentos en el organismo humano.

Aprendizaje: proceso a través del cual el ser humano adquiere o modifica sus habilidades,
destrezas, conocimientos o conductas, como fruto de la experiencia directa, el estudio, la

observacion, el razonamiento o la instruccién.

Autosuficiencia: estado o condicién del que es capaz de satisfacer sus necesidades valiéndose
de sus propios medios.
Catalizadores: Sustancia quimica, simple o compuesta, que modifica la velocidad de una

reacciéon quimica, interviniendo en ella, pero sin llegar a formar parte de los productos
resultantes de la misma.

Conducta: conjunto de respuestas, bien por presencia o por ausencia, que presenta un ser vivo

en relacién con su entorno omundo de estimulos.
Conocimiento: conjunto de informacion almacenada mediante la experiencia o el aprendizaje.

Crecimiento: aumento irreversible de tamafio que experimenta un organismo por la

proliferacion celular.

Digestion: es el proceso por el cual los alimentos de sustancias complejas son transformados
en sustancias mas sencillas, de manera que puedan ser tomadas por cada una de las células del
organismo.

Educacién: se entiende como el medio en el que los habitos, costumbres y valores de una
comunidad son transferidos de una generacion a la siguiente generacion. La educacion se va
desarrollando a través de situaciones y experiencias vividas por cada individuo durante toda su
vida.

Energia: el concepto de energfa se aplica en la nutricién en lo que refiere al consumo de
alimentos y la cantidad que el ser humano requiere para vivir.

Estrategia: es un plan que especifica una serie de pasos que tienen como fin la consecuencia de
un determinado objetivo.

Fibra: Grupo de sustancias que forman parte de la estructura de las paredes de los vegetales.
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Fisiolégico: Ciencia que estudia el 6rgano del ser vivo y su funcionamiento.
Genéticos: Unidad funcional de herencia.

Habito: Un habito es la repeticion reiterada de unaconducta, que se repite

sistematicamente formando parte de la vida misma de quien lo ostenta.

Macromoléculas: molécula de gran tamafio creada comunmente a través de la polimerizacion

de subunidades mas pequefias.

Nutricién: Conjunto de procesos bioldgicos, psicolégicos y sociologicos involucrados en la
obtencion, asimilaciéon y metabolismo de los nutrimentos por el organismo.

Organismo: Ser vivo unicelular, pluricelular o sin estructura celular.

Organolépticas caracteristicas fisicas que pueden percibir de ellos los distintos sentidos, como

el sabor, el olor, la textura y el color.
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ANEXOS

Anexo 1. Examen diagnostico y examen final.

gMeAc,

£%  UNIVERSIDAD DE CIENCIAS Y ARTES DE CHIAPAS (%)

FACULTAD DE NUTRICION Y CIENCIAS DE LOS
ALIMENTOS

NOMBRE: GRUPO:
FECHA:

EVALUACION DIAGNOSTICA “NUTRICION”

—_

¢Qué son los alimentos?

2. Menciona algunos 6rganos de tu cuerpo:

3. ¢Qué alimentos son tus favoritos?

4. :Qué haces antes de comer?

5. ¢Cuantas veces masticas los alimentos?

6. ¢Qué hace mama con la comida que sobra?
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7. ¢Por qué es importante tomar agua?

8. Escribe que significa para ti tener anorexia y obesidad:

9. ¢Alguna vez has sembrado?
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|~n UNIVERSIDAD DE CIENCIAS Y ARTES DE CHIAPAS
"% FACULTAD DE NUTRICION Y CIENCIAS DE LOS
ALIMENTOS

NOMBRE: GRUPO:
FECHA:

EVALUACION FINAL “NUTRICION”

1. Escribe con tus propias palabras que son para ti los alimentos:
2. Subraya cuales son los 6rganos que integran el aparato digestivo:
a) FParinge, traquea, pulmones b) Corazén, arterias, venas

¢) Boca, eséfago, estobmago, higado, vesicula, pancreas, intestino grueso, intestino delgado,

recto, ano

3. ¢Cuales son los colores que integran el plato del buen comer y explica que alimentos se

encuentran en ellos?

4. Colorea cuales son los habitos de higiene:

5. :Qué podemos hacer con los desperdicios de alimentos?
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6. Subraya la definicion de huerto:
a) Espacio exhibir animales ex6ticos o no domésticos que no son comunes

b) Terreno de regadio de pequena extension destinado al cultivo de verduras, legumbres y
arboles frutales.

7. Subraya las dos enfermedades en la cual las personas tienen un bajo peso:

a) Sobrepeso, obesidad b) Anorexia, bulimia

8. Subraya las dos enfermedades en la cual las personas tienen un aumento de peso:

a) Sobrepeso, obesidad b) Anorexia, bulimia

9. Se encarga de la alimentacién de las personas:

a) Odontdlogo b) Doctor  ¢) Nutridlogo  d) Enfermero

10. Escribe que cambios hubo en tu alimentacion y habitos de higiene durante las

Clases de Nutricion y escribe lo que menos te gusto:
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Anexo 2. Encuesta a2 madres familia.

¢
0": .‘\.c

d

. UNIVERSIDAD DE CIENCIAS Y ARTES DE CHIAPAS

FACULTAD DE NUTRICION Y CIENCIAS DE LOS
ALIMENTOS

1. Durante el tiempo que se ha trabajado con el grupo ¢ha notado algiin cambio en la

alimentacién de su hijo?

)

Si  b)No

2. ¢En que considera usted que ha cambiado su alimentacion?

3. ¢Qué alimentos ha agregado a la dieta habitual de su hijo?

4. :Considera usted que las clases y tallares realizados contribuyeron en el cambio de

alimentacién de su hijo?

a)

¢Por quér

Si  b)No

5. ¢El consumo de refrescos embotellados y jugos de caja ha disminuido?

2

Si b) No

¢Cuantor a) Poco b) mas o menos c¢) mucho

6. ¢El consumo de frutas y verduras ha aumentado?

b)

Si b) No

¢Cuantor a) Poco b) mas o menos c¢) mucho

7. ¢Ha notado algin cambio en los habitos de higiene de su hijo?

a)

Si b) No

8. ¢En que considera usted que ha cambiado?

9. ¢Ha cambiado la forma en que utiliza los desperdicios de alimentos en su hogar?

a) Si b) No
¢Coémor
a) se utiliza como abono b) se utiliza para la preparacién de una comida c) se guarda

en el refrigerador
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10. ¢Considera que en las escuelas primarias sea importante que un nutridlogo forme parte
del personal académico?
a) Si b) No

¢Por qué?
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Anexo 3. Observacion de desayunos escolares

Tipo de cantidad | contenido | preparacion frecuencia de consumo por
alimento semana
Tipo de bebida Cantidad Frecuencia de consumo por semana
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Anexo 4. Fotografias de actividades realizadas
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