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INTRODUCCION

El problema de la alimentacidon de nuestro pails reviste ca--
racteres crénicos, debido en parte a su actual atraso cultural,
social, econdmico y cientifico que le ha impedido desarrollar a
los campesinos técnicas de cultivo y de sistemas pecuarios, por
otro lado, la implantacidén de una tecnologia extranjera que no -
ha sido adaptada a las condiciones econdmicas de la nacidn, ha -
hecho que los programas agricolas y pecuarios fracasen, impidien
do salir del estado de desnutricidn a un alto porcentaje de mexi
canos.

El problema de la alimentacidn se agrava mds entre los ni--
fios escolares, en virtud del escaso conocimiento dietético de --
sus padres, que no saben qué ofrecerles de alimento y porgue ig-
noran también que es en esa etapa de la vida de sus hijos en don
de ellos pueden ayudarlos a reforzar su vigor y las defensas na-
turales gque obtuvieron,aungue con cierta deficiencia dentro del
seno materno. Es necesario que los nifios estén bien alimenta~--
dos, que al acudir a clases puedan responder eficientemente a --
los requerimientos del aprendizaje y de la formacidn de habitos
de buena conducta gue los incorpore positivamente a su vida fami
liar y mas adelante a la vida social de su entorno.

Por lo antes referido se comprende gue la finalidad de in--
vestigar el problema de la desnutricidén del nifio escolar del me~
dio rural debe ser una accidn comprometida por parte del maestro
con el fin de abatir en lo posible este grave tras-

de primaria,

torno que incide en la docencia. Esta tarea debe ser compartida

por los propios padres de familia, por las Autoridades de Salud,




especialmente por el Instituto Nacional de Nutricidn y por todas
aquellas instituciones, tanto pliblicas como privadas, cuya fun--
cidn consiste precisamente en el mejoramiento de la salud y el -
desarrollo del vigor fisico de los nifios de México.

Para el trabajo de titulacidon se utilizd la investigacidn -
de tipo documental, porgue se considerd que sus criterios y li--
neamientos enfocaban de mejor manera el andlisis y la sistemati-
zacidn de la informacidn acerca de los problemas de éalud gue --
tienen los nifios con respecto a su alimentacidn y también a sus
posibles soluciones.

El papel que juega el maestro de primaria en la comunidad -
donde trabaja viene a ser de gran importancia, debido a que ade-
més de circunscribirse al fendmeno de la docencia, abarca tam---
bién el amplio campo de las actividades sociales, y en este cam-
po social es en donde puede influir para que los padres de fami-
lia mejoren la alimentacidén de sus hijos y la de ellos mismos, -
para que tengan una vida familiar mas saludable.

Dentro del cimulo de preguntas gue tienen relacidn con el -
bajo rendimiento escolar destacan las siguientes: ;Por gqué los -
nifios pobres de México reprueban constantemente?, ;Por qué hay -
mayor ausentismo en las escuelas rurales de la nacién? y ;Por --
gqué las enfermedades inciden con mayor frecuencia entre los esco
lares de origen campesino o proletario?

El maestro, al formularse estas pregquntas estd consciente -
gue debe haber una respuesta que lo comprometa para hacer algo -
en favor de la alimentacidon de los nifnos pobres de México y se -

considera que la mejor manera de intervenir serila primero tener
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conocimiento de que existen los problemas cuestionados, segundo,
cémo plantear las posibles soluciones y tercero, trabajar en pro
de una buena alimentacidn escolar, en todos los niveles permiti-

bles.

El presente informe de investigacidn documental quedd inte-

grado de la siguiente manera:

Capitulo Primeroc. En &1 se formula la problemitica de la -
nutricién como base fundamental en el desarrollo procesc ensefian
za-aprendizaje. Este capitulo se escinde en cuatro subtemas:

A) Antecedentes, formulacién del problema, en el cual se descri--
be la funcidn que el maestro de primaria desempefia en su saldén -
de clase y en la comunidad, asi como los factores que intervie--
nen a nivel de grupo y a nivel de localidad y conocerlos para po
der accionar en ellos y tratar de modificarlos favorablemente.

B) Explicacidn de la problemdtica, en ésta el conocimiento de es

tos puntos permite detectar los diversos problemas, gue frenan

en cierta medida la marcha de la educacidn en México. Uno de --

ellos y es el gue origind esta investigacidn es: "La nutricidén -

como base fundamental para el adecuado aprendizaje en el nifo

del nivel primaria”.

En este capitulo se encuentra el topico siguiente:

- Las acciones, que permitan el mejoramiento de la alimentacion

del nifio escolar campesino.

Cc) Justificacidén, acd se exponen los motivos que influyeron PpA-

ra realizar esta investigacion.

D) Objetivos, son las metas que se proponen alcanzar al término

de este trabajo, que son las de obtener informacidén acerca de
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lo que es la nutricidn, y en forma especial lo que es la nutri--
cidn infantil. Analizar cual es la pauta de una buena alimenta-
cidén y conocer la forma de accionar para ayudar a solucionar el
problema nutricional que se dé entre los nifos escolares de las
comunidades rurales del pais.
Capitulo Segundo. En este capitulo se encuentra el Marco -
Tedrico que contiene:
A) Premisas y supuestos tedricos.
l. La alimentacidn del nifo escolar del medio rural.
2. La labor que debe hacer el maestro en el campo de la ali
mentacion.
a) ¢Qué es la salud?
b} ¢Qué es la alimentacidn?
c) Los tres alimentos basicos.
@) El papel de las vitaminas en la salud.
e) El papel de los minerales en la salud.
3. La utilidad de los programas educativos de nutricidn.
B) Definicidén de términos
C) Limitaciones
El marco tedrico es en si la documentacidén bibliografica =--
gue se recaba para la formulacién y ensamble del trabajo que se
presenta, siendo en este caso la formulacidn de la problematica
de la alimentacidn del nifio escolar del medio rural.
La definicidén de los conceptos son las interpretaciones -—

ideoldgicas, gue una vez analizadas enriquecen el contenido del

trabajo de investigacidn.
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Las limitaciones son los obstaculos que se presentan y que
pueden ser de tipo tedrico, econdmico, social, cultural o de ---
tiempo, que afectan la realizacidn del trabajo. Estos obstacu--
los no impidieron el logro de los objetivos de la investigacidn.

Capitulo Tercero. Se refiere a los recursos metodoldgicos.

Contiene los siguientes subtemas:
A) Procedimiento para recabar la informacidn
B) El analisis de los datos recabados

En la metodologia se selecciond el recurso metodoldgico idd
neo para la estructuracidn del trabajo de investigacidon en el -~
campo de la alimentacidén del nino escolar en el medio rural, re-
copilando informacidén de los libros especializados en este campo
del conocimiento, asi como recabando datos en revistas y periddi
cos que traian informes interesantes para la investigacidn suso-
dicha. Se empled el método cientifico, con su procedimiento ana
litico-sintético. Con el analisis de lo recabado se pudo consta
tar que la desnutricidn en el nifio escolar, lo afecta en gran me
dida, y generalmente de manera permanente.

Capitulo Cuarto. Sirve este capituleo para sugerir las ac--
ciones que deben llevarse al cabo para erradicar, o cuando me---
nos, para disminuir, el nivel de desnutricidn de los ninos esco-
lares del medio rural y los procedimientos concretos que pueden

verificar los maestros, tanto a nivel de escuela como a nivel de

comunidad, para el éxito de esta noble empresa.
Capitulo Quinto. Es en donde se pone al conocimiento del -

lector las palabras de dificil interpretacidn. Para términar se

presenta la bibliografia, en la cual se hace referencia a los di
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ferentes libros a los gue se tuvo acceso para la recopilacidn, -
reflexidn y acabado de esta investigaciédn.
El universo de este trabajo, en virtud del cimulo de ideas

y de datos que le fueron insertos, y que fueron aportados por --
los libros y revistas consultados, puede servir como punto de ~--
partida para la elaboracidn de otras investigaciones que tengan
gue ver con el campo de la nutricidn del niifio escolar. Y en los
anexos se ilustra y a la vez constata la labor realizada en el -
presente trabajo que se pone a consideracidn del lector con la -

finalidad de que lo critique O corrija si asi lo considera perti

nente.




I. LA NUTRICION COMQO BASE FUNDAMENTAL EN EL DESARRCLLO

PROCESO ENSENANZA-APRENDIZAJE

México es una nacidn que se encuentra actualmente en la --

etapa de su desarrollo econdmico, social y cultural y por lo --
tanto su presente muestra la caracteristica propia de un pals -
gue estd al acomodo de todas sus potencialidades, materiales y
humanas, para ser en un tiempo relativamente breve, si se lo --
propone una nacidn de primer orden entre las naciones de la tie
rra para ir alcanzando su desarrollo.

El pais cuenta con muchos recursos naturales, somo son: --
los minerales, entre los que destacan por su alto nivel comer--
cial o estratégico, el oro, plata, cobre, plomo, uranio, gas na
tural y el petroléo. Cuenta con la geotermia gue es una cien--

cia gue estudia todos los fendmenos relacionados con el calor
terrestre, que apenas comienza a ser explotada; con la energia
hidra@ilica, gue en la actualidad constituye la principal fuente

de la industria -eléctrica.

México dispone también de gigantescos recursos bioldgicos
del mar, que apenas son explotados en virtud de ser un pais de

escasa cultura marina. Una parte de esos recursos bastaria pa-

ra nutrir a tanto nifio desnutrido que vive en las comunidades

a-———

rurales y zonas marginadas de las grandes ciudades de la n

cién.

El pais dispone asimismo de ireas de extensos terrenos fér

tiles, en donde podrian cultivarse con éxito todos los produc--

tos agricolas que requieren los nifios para su nutricidén, sin la




necesidad de ser parcialmente importados como sucede ahora.

Tomando en cuenta las referencias generales a las que se -
ha aludido, se puede observar que en las mismas, México dispone
de vastas fuentes nutricionales y otros grandes recursos gque me
jorarian su economia y que no se han utilizado en debida forma.

Es importante la nutricidén =2n el proceso de ensefanza-a~--~
prendizaje de los escolares mexicanos tanto del mediolurbano co-
mo rural, puesto que les permite el mejoramiento de sus condi--
ciones de salud para crecer mas fuertes, desarrollarse mejor, -
asi como de ir propiciando una mayor capacidad intelectual, ne-
cesaria para el éxito en sus tareas escolares.

Al reflexionar sobre los puntos mencionados de la realidad
de México y sus grandes perspectivas en pro de la nutricidn de
los nifios escolares, se ve que el profesor de educacidn prima--
ria tiene ante si el gran reto de fomentar los alimentos nutri-
tivos entre los nifios que acuden a su clase, para gue puedan a-
similar debidamente el aprendizaje.

Ultimamente se ha estado llevando a cabo a nivel interna--
cional una serie de consultas que tienen que ver con el fendme-
no de la educacidén en todos sus estratos. Bueno seria gue, den
tro de la problemdtica de dichas consultas, sea abordado a fon-
do el tema de la nutricidén gue deben tener los nifios del pais,
y cémo éste va a repercutir en su proceso de aprendizaje. Sin
embargo esto no sucede ya que se limitan solamente a discutir y

no se buscan o se crean propuestas © alternativas de solucidn -

al mismo.




A) Antecedentes, formulacidédn del problema

En el planteamiento del problema de la nutricidn, base fun-
damental para el desarrollo del proceso enseflanza-aprendizaje, -
se puede observar que en lo gue respecta al estado de la nutri--
cidén de nuestro pais, de acuerdo con los andlisis de las fuentes
de informacidn del Departamento de Nutricidn de la Direccidn Ge-
‘neral de Educacidn para la salud, de la Secretaria de Salubridad
Yy Asistencia(l), no tienen un parametro normativo uniforme para
toda la nacidn, ya que en el medioc rural se observa gque las fami
lias y con ella lés nifios escolares consumen muy poca proteina -
de origen animal y su dieta es poco variada. Se observa también
gue sus reguerimientos energéticos los obtienen del m;iz que les
aporta un 60% del total diario y el frijol un 20%, siendo éstos
dos {ltimos productos que juntos les proporcionan un 80% de pro-

teina diaria, equivalente a 34 gramos de proteinas en el adulto

1

y de 20 gramos en el nifio escolar.

Con esto se ve que el consumo de proteinas de los nifos del
medio rural es de apenas 24 gramos, a pesar de que estén en la -
etapa de crecimiento, siendo cuando mis se necesitan esos energg
ticos, y la falta de éstos trae muchas consecuencias, de ahi que

sea importante mencionar lo siguiente:

a) Las enfermedades que ocasiona una mala nutricion en el -

nifo escolar.

El organismo infantil, como norma universal acusa un inten-

(1) Unidades Normativas para la Educacion en Mutricion. S.S.A. México. 1982,
p- 134.




$O crecimiento somatico y un desarrollo funcional y psicoldgi--
co, por lo que su desnutricidn se revela prontamente en la de--
tencidn de su crecimiento y la lentitud de su desarrollo.

En México, la desnutricidn infantil en el campo, constitu-
ye un grave problema de salud y de acuerdo con la Secretaria de
Salubridad y Asistencia, mas de un 60% del total de menores de
5 afios padecen desnutricidn de primer, segundo y tercer grado,
gue se agrava con los frecuentes episodios infecciosos, resul--

i

tando en una alta mortalidad infantil.

Durante el desarrollo del proceso ensefianza-aprendizaje se
observd que los nifios se muestran cansados, fatigados, con ros-
tros somnolientds, asi como de inasistencia por enfermedades co-
mo diarreas, infecciones intestinales, calenturas, vomitos, al
igual que presentan manchas y erupciones en la piel.

No es raro encontrar en los escolares mexicanos del medio
rural enfermedades tales como: Avitaminosis "A", gue es ocasio-
nada por la carencia de vitaminas, el Escorbuto, que es una en-
fermedad que se manifiesta por hemorragias, caida de dientes, -
y alteraciones en las articulaciones, ésta se combate mediante
la administracidn de acido ascdrbico o vitamina "C", la Pela---
gra, que es una deficiencia vitaminica gque se caracteriza por -
eritemas, y por trastornos digestivos y nerviosos, el Raquitis-
mo, que es una enfermedad que se manifiesta por las deformacio-

nes del sistema 6seo, sobre todo de la columna vertebral.

Todas estas enfermedades son ocasionadas por la desnutri--

cidén, por lo que se considera gque es un estorbo para la edu-




cacidén por repercutir de manera negativa en el aprovechamiento

escolar, asi como en su crecimiento y desarrollo integral.

b) Coémo influyen las enfermedades en el aprovechamiento es

ceolar de los educandos.

Las enfermedades causadas por una inadecuvada nutricidn, in
fluyen negativamente en el proceso de aprendizaje, tal como se -
pudo apreciar con los estudios realizados por Davidson, Dobbing,
Barness, Platt, Lowry, Alekseeva y otros(z), guienes descubrie-
ron que la deficiencia de proteinas y aminodcidos especificos -
son capaces de producir alteraciones anatomicas, bioguimicas y
funcionales de} sistema nervioso central y de las neuronas del
cerebro.

En la prueba de Hobb-Williams se aprecia que en el momento
del aprendizaje, el nifio desnutrido o con antecedentes de desnu
tricidén se encuentra en desventaja, que otro nifioc sano que si -
estd adecuadamente alimentado.

Observando esto, los autores de la presente tesis pregonan
la necesidad de ofrecerles tanto a docentes como a todos los in
teresados en la educacidn del nifio aportes bibliogréaficos, en -
donde se vea la intima relacidn que tiene la adecuada alimenta-

cidn del nifo con su proceso de desarrollo integral.

B) Explicacién de la problematica

La realizacidn de esta investigacidén tuvo como base la ex-

(2) Fommlario de Salud y Nutricidn de la Escuela de Salud Piblica de México
Tamo 1. México. 1979. p. 125.
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periencia docente de mds de trece afos de servicio ininterrumpi
do, desarrollada en diversas comunidades campesinas de nuestro

pais especificamente del sureste. Tambié&n se han tenido oportu-
nidades de llevar a efecto observaciones y entrevistas en algu-
nos lugares de la repliblica que se relacionan con el presente -
trabajo de titulacidn. Estas actividades dan constancia de que
en México la alimentacidn nutricional del nino escolar del me--
dio rural no ha tenido variacidn significativa durante dicho pe
riodo. Para ilustrar esta aseveracidn se expone el cuadro die-
tético cotidiano de comunidades campesinas de cuatro regiones -
del pais y de la Peninsula de Yucatdn en las gque se verificaron
esas observaciones.

Dichas comunidades, en razdn de su ubicacidn geografica --
pueden tomarse como normativas para el mosaico general de la Re
publica.

Como puede apreciarse en el cuadro, en Mé&xico la dieta del
nifio escolar contiene una proporcidon elevada de alimentos calo-
rigenos, con mengua de los alimentos reponedores de su soma, €O
mo son los que le pueden proveer de enzimas y aminodcidos de --
buena calidad, que se encuentran en abundancia en los productos
proteinicos de la leche, huevos, carnes, visceras y en menor -
medida en vegetales selectos como la soya.

Todo esto significa gque el nifio gque asiste a clase, no ha
tenido hasta la fecha la oportunidad de ver mejorada .su dieta -

regular pese a las potencialidades de los recursos naturales --

con que cuenta México. Para tener una idea mas clara de éstos

ver (la tabla A) que se encuentra en la parte (final) del traba-
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jo.

Lo anteriormente expuesto sobre la nutricidén invita a re--
flexionar en torno a las siguientes preguntas:
¢Qué ha hecho el sistema educativo en cuanto a este aspecto?
¢Qué alternativas ha ofrecido el docente en esta problemitica?
¢Como los diversos investigadores han contribuido a disminuir -
ésta?
¢Qué tan concientizado estd el docente, que deja atris estos --
contenidos y le da prioridad sdlo a los de las materias de espa
ficl y matemdticas?

Para dar respuesta a éstas interrogantes es necesario ha--

cer una revision de bibliografia que nos den luz en el trata---

miento de éstos.

C) Justificacidn

En este tiempo que hoy nos ha tocado vivir, mucha gente co
noce la relacidn que existe entre la nutricidn y la salud; asi
como sabe la correspondencia gue hay entre la desnutricién y la
falta de alimentos; pero también reconoce el dafic que puede oca
sionar el exceso de comer.

Pero tenemos gue aceptar al igual, que en la vida del hom-
bre actual, muchas de sus acciones dependen de los habitos bue--
nos o malos que posee y en la influencia de las costumbres no -
se escapa la forma de alimentarse, ya que muchos no tienen un -
horario para comer, ni procuran digerir la cantidad parecida de
alimentos diariamente, puesto que comen unas veces mas y otras -

menos, © comen peguefias cantidades de alimentos a deshoras cre-
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yendo qgue esto no tiene importancia. O cudntas veces no nos ha
sucedido que creemos que estamos comiendo lo suficiente, pero -
los alimentos que ingerimos carecen de minerales o vitaminas vy,
como consecuencia nos enfermamos.

Debemos convencernos de que la desnutricidén es un grave pro

blema médico social que afecta mds a los paises subdesarrolla--

dos.

Segiin A, Chdvez, en nuestro pais la subalimentacién
de extensos grupos de poblacidn, ha determinado un
proceso de adaptacidén bioldgica y social, con un --
cuadro clinico caracterizado por reduccidén de la ta
lla, del peso y de la energia psiquica, con bajas -
reservas y defensas contra las agresiones y con po-
ca capacidad de esfuerzo y de trabajo, que aumenta
la improductividad y acentia el subdesarrollo.(3)

Los jévenes y nifios son los que mis necesitan requeri---
mientos nutritivos para su crecimiento y desarrollo, es en e---
llos donde se acentfia mas la incidencia de la mala alimenta----
cidn, que se presenta en forma de alteraciones en el crecimien-
to y desarrollo, baja de las defensas orgénicas y facil ruptura

del equilibrioc bioldgico.

Segin el Dr. Julio Manuel Torroella, tres son los -

factores de los cuales depende el estado de nutri--

cidn: la disponibilidad, el consumo y el aprovecha-

miento.

lo. La disponibilidad, a su vez depende de: la pro-
duccidn, transporte y almacenamiento.

20. El consumo depende de factores: sociales, cultu
rales, econdmicos y psicologicos. _
Lo social presiona si se consume o no un alimen
to; la cultura determina la forma de pensar de
una persona o de un grupo al decidir si come o
deja de comer algunos alimentos; lo econdmico,
su importancia esta en que permita la adgquisi--

(3) Julio Manuel Toroella. Pediatria. México, ed. Unidn grafica, S.S. 1977,
p. 1073.




cidn de alimentos caros, de calidad y ricos en
proteinas o baratos pero de menor calidad y, -
por Ultimo lo psicoldgico se presenta, cuando
por falta de satisfaccidn de necesidades apare
ce la protesta, despuds la desesperacidén y, --
por Gltimo la negacidén y si es prolongado sur-
ge la neurosis.

3o0. El1 aprovechamiento es bdsico. Pero la gente -
teme a ciertos alimentos porque piensa que pro
duce enfermedades, porgque no comprende gue la
verdadera causa de las enfermedades es la con-

taminaciodon. (4)

Tomando en cuenta la gravedad del problema de la desnutri-
cidén y los factores que la determinan es qgue se considerd impor
tante realizar la presente tesis.

Por eso desde la escuela al abordar este problema, se empg
zd a reflexionar en que es un error muy grande presionar en ex-
ceso al nifio y esforzarlo para la asimilacidn de los conocimien
tos educativos sin antes medir su grado de coeficiencia intelec
tual, conocer su problema emocional y comprender su nivel so----
cial, cultural y econdémico. Este Gltimo es el gue regula su si
tuacién alimenticia y ésta a la vez, influye grandemente en el
procesc asimilativo del educando, por lo tanto, obligarlo sin -
tomar en cuenta estas situaciones, as{ como de otros factores -
gue pudieran bloguear su entendimiento, corremos el riesgo de -

traumarlo.

El verdadero rendimiento y apropiacidn del conocimiento se

consigue idnicamente mediante un desarrollo fisico y mental y,

para llegar a un adecuado desarrollo se amerita de una adecuada

{34) Julio Manuel Torroella. Pediatria. México, ed. Unidén grafica, S.5.1977
p- 119.




alimentaciodn.

Asi se observa que la desnutricidn es un problema latente
en todas las comunidades de nuestra Repiiblica Mexicana, y en to
do el mundo en general gque atraviesa por una situacidén social,
cultural y econdmica lamentable y esto incide en forma negativa
al pretender alcanzar un buen porcentaje de aprovechamiento es-
colar; si en la actualidad el gobierno federal estd llevando a
cabo la modernizacidn educativa, mejorando escuelas, la prepara
cidén del magisterio y los contenidos programaticos, seria indis
pensable gue tomara en cuenta la desnutricidn como factor deter
minante en la educacidn y se consideraran estrategias para com-
batirla, como las que se presentan en este documento en la par-
te de sugerencias.

Considerando la importancia que tiene una alimentacidn ba-

lanceada en el alumno, en la presente tesis se plantean los si-

guientes objetivos.

D) Objetivos

- Elaborar una investigacion documental, que con el apunte de -
materiales bibliograficos permita al docente, tener una apro-
ximacidén al conocimiento de una alimentacidn balanceada en be
neficio de la salud de sus escolares.

Valorar la importancia gque tiene la nutricidn en el proceso -
de aprendizaje en los nifios escolares, concientizando tanto a
padres de familia como a los nifios sobre la importancia de --
consumir alimentos gue sean nutritivos para éstos.

- Transformar la practica educativa mediante la vinculacidn ge
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padres de familia-docentes, en los procesos de aprendizaje de

los alumnos y para preservar la salud.




II. MARCO TEORICO

A) Premisas y supuestos tedricos

1. La alimentacidn del nifno escolar del medio rural.

El estudio de las Ciencias Naturales es fundamental para -
el hombre, pues gracias a ello puede conocer a fondo su ambien-
te natural, sus leyes y caracteristicas fisicas. La naturaleza
estd estructurada por seres orgdnicos e inorgdnicos, asi como -
los fenOmenos fisicos y quimicos que se realizan dentro de su -
ambiente.

El hombre forma parte importante de esta naturaleza, desde
que nace hasta que muere, pues para poder vivir O sobrevivir nece
sita de todos los recursos gue le ofrece su medio, como son las

plantas y los animales que se encuentran en el entorno para su

alimentacidn.

Para el estudio detallado de la alimentacidn del hombre,
lo sitiio en las Ciencias Naturales, para gque con la asimilacidn
de los conocimientos se reflexione sobre la importancia de los
alimentos, asi como de la cantidad de nutrientes gue proporcio-
na para el desarrollo fisico e intelectual del individuo.

"El hombre desde tiempos remotos se ha alimentado de vege-
tales, cavando, arrancando y recolectando frutos, raices para -

5
alimentarse, al igual que de la carne cruda“( ).

(5) L.G. Stebbins. Antologia: Ciencias Naturales Evolucidn y Ensefianza. M&xdi

co. U.P.N. 1987. p. 65.
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Tanto es asi, gue la educacidn es un conjunto de posibilida-
des para el pleno desarrollo de la personalidad. Quien posee g
ducacién, tiene ante si la oportunidad de mejorar su conducta y
la oportunidad de influir dentro de la sociedad, para que ésta
sea cada vez mejor, para beneficio de todos sus componentes.

Pero para que una sociedad cuente plenamente con el bien =~
de la educacidn, necesita contar con cierta clase de recursos,
entre ellos los de tipo econdomico y de conocimiento dietético.
gue le permitan mantener siempre'sanos Sus componentes, espe-—-
cialmente a los nifios desde su nacimiento.

Por lo antes mencionado, se considerd conveniente y muy ne-
cesario abordar para el trabajo de titulacidn en Licenciatura -
en Educacidn Primaria el tema relacionado con la desnutricidn -
del nifio escolar, de manera especial la del medio rural, ya gque
se considerd que en ese aspecto, tan vital para la salud del a-
lumno y que de ser debidamente planeado y llevado a cabo por el
magisterio de México, y con el apoyo de la Secretaria de Salu--
bridad y Asistencia y de otras dependencias afines, oficiales y
privadas, estaria al alcance de los nifios niveles muy satisfac-
torios de aprovechamiento escolar. Pero hay que ver que muy po
co se ha hecho al respecto y lo corrobora el deficitario desa--
rrollo fisico y, a veces, también mental de un considerable por
centaje de educandos de primaria, que de hecho sabemos que cons

tituyen la base, en la cual se sustenta toda educacidn supe----

rior.

Se considera, entonces, que los profesores de educacion

primaria, por lo antes expresado, tienen un campo muy rico de
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posibilidades en la salud nutricional de sus alumnos, ya gque se
preparan para ellos, para gque de esa manera los nifos se desa--
rrollen mas saludables y se pueda reflejar en un mayor rendi---
miento en su aprendizaje y por lo consiguiente de una actitud -
mas positiva ante si y ante los demis.

Hay que reconocer gue en México, existen todavia, por la -
crisis econdmica que se viene padeciendo © por costumbres arrai
gadas, factores que han estado obstaculizando el desarrollo de
una buena politica nutricional y como algo colateral, de una --
dietética, que ambas podrian ser exitosamente manejadas si se -
les adaptase a las actuales circunstancias econdmicas por las -
gue atraviesa nuestro pais, y especialmente por las que atravie
san las familias de escasos recursos econdmicos.

Por lo que de manera personal, se considera que la desnutri-
cién es una enfermedad fisica producida por una alimentacidn in
suficiente y de escasos nutrientes, lo cual ocasionado por la -
baja situacidn econdémica en que viva una comunidad y de la fal-
ta de conocimiento sobre la forma apropiada de alimentacidn lo
que impide de aléuna manera aprovechar los recursos alimenti---
cios de su regidn.

A continuacidn se enlistan algunos factores adversos mas -
destacados en el campo de la nutricidn infantil:

- Los profesores que ejercen en el nivel de primaria no recibie
ron durante su formacidn profesional, ni posteriormente, me--
diante apoyos de mejoramiento docente a los que asistieron y

que se sabe con escasa periodicidad, los conocimientos basi--




Cos y necesarios en el ramo de la alimentacidn infantil y su

dietética, para que dichos conocimientos los aplicasen duran-
te el ejercicio de su labor docente, con el fin de mejorar --
hasta donde fuese posible el vigor de los nifios que acuden a

su clase.

Esta falta de conocimiento nutriciopales estanca en gran -
medida los esfuerzos gque realizan algunos sectores del pais en
favor de la salud de los escolares mexicanos.

- Muchos padres de familia desconocen cémo alimentar a sus hi--
jos.

Al investigarse en los libros y cuadernos de nutricidn, --
que edita la Secretaria de Salubridad y Asistencia, se pudo ha-
cer un andlisis comparativo entre el ingreso econdmico, fami---
liar y el tipo de alimento ingerido por los habitantes de Méxi-
co, pertenecientes a las clasificaciones socic-econdémicas deno-
minadas clase media-alta, media-baja, y baja.

Dicho andlisis comparativo arrojdé los resultados del si---
guiente cuadro. (1)

Porcentaje de nutrientes basicos consumidos habitualmente

en la Repiblica Méxicana.(e).

Clase social Protidos Lipidos Glusidos
Media-alta 110 113 105
Media-baja 99 104 101
Baja 69 93 110

(6) Fuente: Cuadernos de nutricion. México,
cidn, Volumen 6. 1984. p. 18.

D.F. Instituto Nacional de Nutri
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Comparando los porcentajes del cuadro se podria decir que
el promedio de los habitantes de México, con excepéién de la =--
clase baja, tiene buena alimentacidn. 5in embargo esto es errd
neo, como se demuestra en el cuad::o(2 ), de acuerdo con el por-
centaje de representacidn sectorial de los grupos sujetos al --
andlisis y al tipo proteinico habitualmente consumido, como lo
demuestra el cuadro siguiente:

Cuadro( 2) Por ciento sectorial y origen de proteinas con

sumidas.

Clase social % Origen de las proteinas consumi-
das habitualmente

Media-alta 2 leche, pescados, carnes, aves Y
cereales.

Media-baja 8 carnes, huevo, frijoles y cerea-
les

Baja 90 frijoles y cereales

( 7) Fuente: 1bid. p. 19.

Como puede apreciarse en el cuadro anterior, la clase ba--

ja, gue compone el 90% del total analizado, no incluye habitual

mente en sus alimentos proteinas cérnicas y otras de alto valor

biolégico tales como el huevo y la leche, por lo que denota que

sus alimentos carecen de uno O varios de los aminoacidos basi~--

cos para la buena nutricién, ademds de gue no logran cubrir la

cantidad de protelnas gque requiere su alimento diario.

A este desbalance nutricional de las personas de escasos -

recursos econdmicos le podemos sumar, desafortunadamente, la --
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costumbre de no incluir en su dieta regular frutas y verduras
frescas, tan necesarias en su complemento alimenticio, ya que
las mismas, les proporcionarian los minerales y vitaminas que
los mantendrian saludables.

Al tomarse en cuenta los andlisis dietéticos de los tres
niveles estudiados se hizo con la idea de suponer que es la mis
ma dieta que los padres les proporcionan a sus hijos. Esto es
obvio.

Este filtimo andlisis y las otras investigaciones documenta
les hechas posteriormente, sirvieron para tener una idea mas --
precisa acerca de lo que es la problematica de la alimentacidn
de los nifios en edad escolar y de los cuales muchos de ellos --
tienen siempre bajo rendimiento escolar.

- La granja familiar, que es comin encontrar en los hogares de

la gente que habita en las naciones de alto desarrollo econd-
mico y gue constituye un recurso de gran valor econdmico pa-
ra sus propietarios, en nuestro pais viene siendo una activi-
dad poco conocida por sus habitantes, desaprovechaAdo, por lo
mismo, una buena alimentaciodn complementaria, variada, fresca
y de buena calidad y ademds que por la utilizacidn de mano de
obra doméstica, constituiria una forma magnifica de mejorar -
el ingreso econdmico de los que se abocasen a la instalacidn
de dicha granja.

En México es bajo el salario del trabajador del campo. Al --

ser consultados los datos estadisticos del Censo General de

3

Poblacién y Vivienda de 1980, que se refieren al salario mini

mo de los trabajadores, se vio que para ese afo existian alre

138376
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dedor de 16,000,000 de personas gque devengaban algin tipo de

salario.

De esa fuente laboral, aproximadamente un 45% pertenecia al -
sector agrario, qgue percibia por su trabajo un sueldo infe---
rior al minimo establecido por la Ley Laboral. La crisis ecg
ndmica de 1982 y su repercusidn anterior, todavia presente en
la economia mexicana, presumiblemente hicieron descender ain

mias el valor de dicho sueldo y esto repercute desfavorablemen
te en el contenido cuanti-cualitativo de la famosa llamada --
"canasta bdsica familiar", por lo que el campesino dispone de
menos alimentos proteinicos de origen animal y por lo tanto -
con un mayor porcentaje de alimentos caldricos compensato----
rios, tales como las pastas y las harinas de trigo y de maiz.
Dichos factores enunciados anteriormente, inciden de manera -
decisiva en la educacidn de los nifios y en su tipo de alimen-
tacidén y esto trae como consecuencia, su retraso escolar.

Los nifios en edad escolar muchas veces llegan a la escuela en
ayunas o apenas de haber comido algunas galletas y café en el
estémago, siendo ellos los que mds resienten una fuerte desnu
tricidén ocasionando con esto una escasa o nula atencidn en la
clase, o se aburren durante la misma, no sienten deseos de -
participar en los equipos de trabajo que el maestro organiza

y cuando salen al recreo, demuestran retraerse con la inten--

cidn de pasar desapercibidos.

Todo esto hace pensar que la alimentacidn del nifio escolar

gue debe tener nuestro pais debe de ser de alta prioridad
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dentro de los programas gubernamentales, y por supuesto con -

la ayuda de la sociedad en su conjunto.

2. La labor que debe hacer el maestro en el campo de la --

alimentacién.

Al hacer mencidon de los factores gque inciden negativamente
en la labor educativa, nos damos cuenta con claridad de que el
magisterio de México tiene ante si la responsabilidad de rever-
tir esta tendencia, para que con esto se pueda elevar la cali--
dad de los alimentos que ingieren los nifios pobres del pals, pa
ra que tengan un crecimiento sano en lo corporal y en lo animi-
co. Es por eso que se debe tener plena conciencia del importan
te papel que se puede desempefiar en pro de la salud infantil y
para ello es necesario elaborar, con la participacidn de los or
ganismos de salud y nutricidén y por gue no, con los mismos pa-=
dres de familia un plan educativo gque lo lleve al logro de esta
meta.

Se cree conveniente que para la formulacidon de un plan edu
cativo de alimentacidn, éste debe contener conceptos acerca de
lo que es la salud y la alimentacidn y de cuales son los nu---
trientes necesarios en una ingestidn cotidiana para el logro de
un buen estado de salud en los nifios, para que éstos puedan me-
jorar su rendimiento escolar y que ademds los haga ser siempre
saludables y optimistas. Se considera imprescindible que el co
nocimiento de estos éonceptos se haga llegar a los maestros y -

padres de familia, para que los asimilen y puedan valorarlos a

la hora de preparar sus alimentos.
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¢Qué es la salud?.- Abordando los libros de salud, de nutri
cién y de dietética, se encontrd que el concepto de salud -
es muy dificil de definir de manera clara y precisa, no co-
mo ocurre con la palabra "higiene", derivada de "Higia", --
diosa griega de la salud. El "Grosse Brochhaus", enciclope
dia de la salud, de la misma editorial declara gque es casi
imposible explicar el término salud. Blasius( ), al exami-
nar 18 libros de texto de medicina actualizada no se encontrd
una explicacidén digna y contundente sobre el tema salud. -
Entonces, si la palabra salud se hace imposible definirla -
en su concepto ldgico, cuando menos podria acercarse a su -
entendimiento con las definiciones de otros libros, cuyos -
conceptos se mencionan: "Salud, situacidn de bueﬁ estado fi
sico o bienestar en la cual, un organismo realiza sus fun--
ciones de manera eficaz"(9 ), "Salud (del latin salus, ----
utis), estado en que el ser orgédnico ejerce normalmente to-

( 10)

das sus funciones"” s

Aceptando la validez de dichos argumentos, podriase expre--
sar que la salud es un rendimiento individual, adecuado y -
positivo y la forma primordial de medirla estd en la capaci
dad de trabajo del individuo y con ello, en la capacidad de
rendimiento tanto fisico como intelectual. Si de verdad se

disfruta de salud entonces, guién estd sano reconoce gque la

vida Sptima estd ligada con las condiciones de trabajo y --

(8)

|

9
10

Fred Auer. Como conservar la salud. Barcelona, Ed. Argos Vergara, 1978.

p. 31. )
BEnciclopedia Britannica. 1969 (nota de Freud Auer. p. 32 Ibid).

Tran Diccionario Mciclopédico Ilustrgado. México, Selecciones del Rea
der,s Digest. 1983. p. 33/5.
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gue tendrd su realizacién venciendo todos los obstdculos y
la pereza intelectual, si la hubiere y sobre todo con la --
participacidén en las decisiones.

La salud y la capacidad de rendimiento en el nifio gue acude
a clases son las premisas en donde el maestro fundamenta su
éxito.

Se refiere entonces, que el nifioc que estudia debe gozar de
salud, para gque su rendimiento escolar sea lo mis alto -
posible, ya que esto redundaria en su propio beneficio, por
que de esa manera su permanencia en la escuela elemental se
ria de sdlo seis afios, sin reprobaciones que retrasen su --

formacidédn intelectual.

iQué es la alimentacidn.- A continuacién se expone la defi-

nicidn que explica lo que es la alimentacidn:

"Alimento, (del latin alimentun; de alere, alimen--
tar), sustancia nutritiva de origen animal o vege--
tal, indispensable para el proceso vital, ingeridos
por el organismo, los alimentos le suministran la -
materia prima para el crecimiento y reparacién de -
los tejidos, la energia necesaria para su trabajo,
y los elementos reguladores para las funciones fi--
sioldgicas"(11).

Esta definicidn indica que el alimento es indispensable pa

ra el sano desarrollo de la persona y para la conservacidon de -

su vigor fisico. Por eso debe procurarse gue el alimento que -

se proporcione al nifio gue acude a clases esté debidamente ba--

lanceado, conteniendo proteinas preferentemente de origen ani--

(11) Ibid. p. 120.




mal, hidratos, de carbono, grasas, minerales, vitaminas y agua
pura.

Un nifio saludable es un escolar gque entra a sus labores --
con mucho brio y optimismo. Por este hecho el maestro sale ga-
nando al alcanzar un alto porcentaje de aprovechamiento a fin de
curso con menor esfuerzo y en un clima de armonia entre &l y su
alumno.
cl. Los tres alimentos bisicos.- La variedad de alimentos gque -

componen la dieta del ser humano estdn compuestos, ademas -
de las vitaminas, los minerales y el agua, de tres nutrien-
tes indispensables para su crecimiento, desarrollo y conser
vacidén de la salud, y son:

- Los hidratos de carbono. Estos alimentos, gue son unos azica
res de los cereales, la fruta y los vegetales donde se almace
nan comc almiddén vegetal o de los productos animales como la
carne y el higado, que almacenan el glucagdn o azicar animal,

son probablemente los de mayor consumo en el mundo.
Los vegetales son los productores naturales de azicar, ya que
su follaje de color verde utiliza la energia radial del sol -
para elaborar azilicares simples que luego .almacenan en las semi
1las o en los bulbos. Los animales y el hombre no producimos
esa forma de carbohidratos en nuestro cuerpo gue proceden del
agua, del didéxido de carbono y de la luz solar. Al requerir-
los,comemos plantas y animales gue los hayan comido. En Méxi-
co nuestro principal acopio de azilicares proviene del maiz, co

tidiano en nuestra dieta. Los carbohidratos de carbono, por




Su composicidn se denominan monosacaridos, disacaridos y poli-
sacaridos.

Los monosacdridos son el producto final de la digestidn. Son
facilmente disueltos en el agua y absorbidos por el aparato -
gastrointestinal, en donde pasan a la sangre para su provecho
corporal. De los miltiples monosacaridos, tres son los im--
portantes para una Optima nutricidn: la glucosa o aziicar de -
la sangre o de la uva, la fructosa, que junto con la glucosa

se encuentra en la miel y en muchos vegetales y la galactosa,
gue en el cerebro y tejido nervioso se encuentra combinada --
con grasa y proteinas.

Los disacaridos de mayor provecho nutricional son: la sucro--
sa, que junto con la fructosa y la maltosa se encuentra mez--
clada en casi todas las frutas y vegetales. Su fuente princi
pal es la pifia madura, la zanahoria muy dulce y la melaza, en
tre otras. El azicar de consumo habitual en la mesa es sucro
sa pura, que proviene de la cafia de aziicar. La maltosa, que

se encuentra en el brote de las plantas para formarla y la --
lactosa, que se encuentra en la leche de los mamiferos.

Los polisacdridos estdn compuestos de muchas molé&culas de gluy
cosa. El almidén es un polisacdrido y es nuestra principal -
fuente de energia y se encuentra en todos 1los ceregles, tu---

bérculos y frijoles, entre otros. La dextrina y el glicdgeno,

los otros polisacdridos, se descomponen durante la digestién
en los tres azicares simples mencionados: glucosa, fructosa y

galactosa gue pasan directamente del intestino a la sangre.
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- Los lipidos o grasas. Las grasas, al igual que los azlcares,
son una fuente de energia para nuestro organismo. Al ser in-
geridas junto con los otros alimentos producen una sensacidn
de bienestar y hacen que por un tiempo mids largo no sintamos -
hambre.

Las grasas proceden de los animales, como la ﬁanteca y la man
teguilla y de los aceites vegetales comestibles y raramente -
se presentan solas en la naturaleza. La mayoria de los ali--
mentos contienen grasa. Las principales fuentes de obtencidn
de grasa son, en los animales: mantequilla, queso, huevos, =--
crema, tocino, puerco, manteca de cerdo, grasa de cofdero Yy -
aceite de higado de pescado. En los vegetales: cacahuate, cg9
co, aguacate, aceitunas, semillas de girasol y de calabaza, -
entre otras.

Al igual que los productos almidonados, las grasas estan com-
puestas de carbdn, hidrdgeno y oxigeno. Existen dos tipos de
grasas: las saturadas, como la margarina, que no puede reci--
bir mads atomos de hidrdgeno en su estructura y las no satura-
das, como la mayoria de los aceites vegetales, que son liqui-
dos temperatura ambiente, lo gue no sucede con las grasas ani
males, gue son gruesas a esta temperatura en virtud de su sa-

turacién. Los nutridlogos recomiendan las grasas no satura--

das porgue son beneficas para la salud, como los aceites de -

girasol y de maiz y desaprueban las mantecas porque provocan

un nivel alto de colesterol en la sangre.

Para que la grasa gue se consuma sea de buena calidad tiene -
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que ser fresca, porque si estd rancia u oxidada tiene destrui
das las vitaminas A, D y E y se convierte en tdxica, dafiando
al organismo. La grasa no se disuelve en la sangre o en la -
linfa, como acontece con los azlcares, pero es transportada -
como micela despu&s de una comida y en grandes cantidades pa-
sa por el higado, gue éste toma de la sangre, para ser emplea
da en un momento oportuno, cuando falta energia. Pero por —--
ningldn motivo puede transformarse en glucosa, la otra fuente
de energia. Las funciones de la grasa en el organismo son: -
proporcionar al cuerpo energia inmediata y a futuro y su compro
miso para el transporte de las vitaminas liposalubles A, D, E
Yy K.

La grasa, ademas de ser una gran fuente de calorias, desempe-
fia otras funciones no menos importantes: combinada con el £f0s
foro es un elemento esencial de cada cé&lula del cuerpo y con-
figura una parte de la estructura corporal, principalmente en
los nervios y tejidos cerebrales. Unos acidos grasos no satu
rados, siendo el mds importante el &cido linoleico, que es un
elemento bdsico para el crecimiento y en alguna ocasidn se le
clasificd como vitamina F.

La grasa en una dieta saludable, debe ser, cuando mucho, el -
15% de una cantidad total de consumo de energia. Una canti--
dad mayor puede ser perjudicial porque causa sobrepeso y pre-
dispone al organismo a enfermedades peligrosas.

Las proteinas. Constituyen, ademds del agua, la mayor propor-

cién del organismo. El tejido muscular, el cabello, las ufas
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y la piel estdn formados casi en su totalidad de proteina.
Las proteinas son muy esenciales para la vida celular, porque
forman la base de su estructura y materia viviente.

Las proteinas se presentan en la naturaleza con las grasas y
los hidratos de carbono y sus formas mds puras se encuentran
en la clara de huevo, en la carne magra y en un cuajo de le--
che. Los vegetales pueden sintetizar sus propias proteinas,
perc los animales las obtienen de sus alimentos. Encontramos
a las proteinas en todos los tejidos vivos y su importancia -
es particularmente notoria durante el crecimiento y desarro--
llo. Por eso los productos proteinados, especialmente la le-
che y los huevos no deben faltar en la dieta cotidiana de los
nifios. Tampoco les debe faltar vegetales como los frijoles,
lentejas y soya, entre otros, que poseen proteinas en buena -
proporcién. Otras fuentes de proteinas son todas las carnes,
aves y pescados, de estos Gltimos los menos grasosos.

Las proteinas se forman a través de 22 aminodcidos conocidos
y éstos se encuéntran bien distribuidos entre la mayor parte
de los alimentos animales o vegetales gue se consumen, pero -
no todos tienen igual valor nutritivo y pléstico. De los 22
aminoacidos conocidos 8 son esenciales para la vida y el cre-
cimiento de nuestro organismo y son los gue no debgn faltar -

en la dieta infantil: Isoleucina, licina, leucina, metionina,

fenilamina, treonina, triptofa@n y valina.

La necesidad de proteinas es mayor en los nifios que en los

adultos, pero éstos no deben quedarse sin este nutriente por
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el hecho de haber dejado de crecer, porque toda la vida la ne
cesitan para restaurar el desgaste de las células de los teji
dos. Un suministro diario y adecuado de proteinas en la die-
ta, dard como resultado una buena salud con los consecuentes

beneficios que estos trae consigo. Si la dieta es rica en --
proteinas, en la sangre se forman mas aminodcidos de lo que -
se requiere y para no perderlas, tanto é&sta como el higado --
las toman cuando se necesitan para una reposicidn en cual----
quier parte del cuerpo. La baja cantidad de proteinas en la

sangre se observa sobre todo entre la gente pobre.

Las proteinas, ademds de ser usadas para el desarrollo, res--
tauracidn y produccidn de energia, sirven también para cosas

que importan a la salud, como son defender al cuerpo contra -
las enfermedades e infecciones, coadyuvar a la coagulacidn de
la sangre y ayudar a la produccibén de anticuerpo. A falta --
adecuada de suministro de proteinas., las enfermedades y los -
traumatismos corporales tardardn mds en su curacidén y resta--
blecimiento.

La proteina de un solo producto necesita estar combinada con

otra de otro alimento para gue resulte completamente benéfica
para el orgidnismo. Este intercambio se hace necesario sobre

todo entre las proteinas de origen vegetal. Los huevos, que

contienen todos los aminodcidos b&sicos, se consideran como -
el mejor alimento y forma de este modo una proteina de primer
rango, son una proteina completa y tiene un valor bioldgico

de 100, significando que toda su proteina puede ser empleada
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por el organismo. La leche de vaca tiene un valor bioldgico

de 75, si un alimento tiene un valor bioldgico bajo, porgue -
le faltan algunos aminodcidos basicos, puede combinarlo con o
tros alimentos gue los contengan, restaurindose el valor nu--
tritivo de los alimentos que llegan a nuestro organismo. Co-
mo ejemplo tenemos que el trigo contiene mucha metionina y --
cistina y poca lisina y los frijoles poca metionina y cistina
y mucha lisina. La combinacidén de estos alimentos dan un al-
to valor nutritivo. Ademas del huevo y la leche, tenemos o--
tros alimentos gue nos surten de buenas proteilnas, aunque de

menor calidad. Los nutridlogos contempordneos sugieren gque -

una persona sana debe consumir, por cada kilogramo de peso,
un gramo diario de proteina.

En la deficiencia de proteinas se produce anemia, hipotonia -
muscular, fatiga y las defensas ante las enfermedades infec--
ciosas se vuelven escasas y puede sobrevenir la inanicidn, --
porgue las proteinas contenidas en el organismo tienen que -~
servir de suministro de energia y este empleo del cuerpo de -
sus propias proteinas privan a la sangre a la vez, de las im-
portantes proteinas plasmdticas gue desempefian mdltiples fun-
ciones, por ejemplo, cuando las substancias nutritivas pasan
de los capilares a los tejidos, las proteinas plasmiticas con
sanguineos, donde establecen una presidn

tindan en los vasos

osmdética gque ejerce una fuerza gue jala los fluidos y produc-

tos de desecho otra vez a la circulacidén y despu&s son lleva-

dos a los rifiones y excretados en la orina. Si al organismo

le faltan estas proteinas, este proceso se vuelve deficiente -
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y como consecuencia hay edema en las piernas.

(E}l El papel de las vitaminas en la salud.- Las vitaminas son -
substancias guimicas que tienen mucha importancia para la -
salud. No pueden producirse en el organismo en cantidades
suficientes y por ello se debe tomar de los alimentos que -
se ingieren., Las vitaminas pueden ser extraidas de los ali
mentos y cristalizarlas o sintetizarlas de las substancias
quimicas adecuadas. Por su solubilidad en los liquidos las
vitaminas se agrupan en dos campos: las hidrosolubles y las
liposolubles, segiin se difundan en el agua o en el aceite.

- La vitamina A.- Esta vitamina, como la grasa y los aziicares -
est3d compuesta de carbdn, hidrdgeno y oxigeno. Es una subs--
tancia incolora que se encuentra en el higado de pescado. Su
nombre guimico es retinol. Se forma en el higado a partir de
una substancia llamada caroteno, que debe suministrarse en 14
dieta.

El caroteno se encuentra en las frutas y legumbres amarillas

y en los vegetales verde obscurc como las acelgas y la lechu-
ga.

cuando se come el caroteno, la molécula se descompone para ==

formar la vitamina A. Esto ocurre en el revestimiento del in

testino, en el higado y en algunos otros tejidos. La defi--—-

ciencia de la vitamina A, en el organismo puede afectar la

vista, atrofiar la piel, empobrecer la calidad del cabello,

producir cansancio y hacer que las defensas contra las bacte-

rias y otros microorganismos se reduzcan.
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- La vitamina B, Es una vitamina hidrosoluble, gue puede ser -

subdividida en un complejo de vitamina B, formado por la Bl o

Tiamina, B2 o Riboflavina. B3 o Niacina, B6 0 Piridoxina. Bl2
o Acido Pantoténico y el Acido Félico. Los factores Colina o
Inositol no son estrictamente vitaminas en el ser humano. -~
Los tres factores del complejo B que mas interesan a los nu--
tridlogos:zson la Tiamina. la Riboflavina y la Niacina.

La Tiamina se encuentra, junto con los otros miembros del com
plejo, en las semillas que constituyen alimentos como nueces,
granos y legumbres. Cuando esta vitamina falta en la dieta -
se presenta dolor muscular, debilidad general y neuritis. El
corazdn se hipertrofia debido a un esfuerzo adicional de su-
pervivencia, ocasionado por un debil tono muscular y la pérdi
da de energia.

La Riboflavina se encuentra en los alimentos ricos en otras -
vitaminas del complejo B, tales como el higado y la levadura
de cerveza, pero no abunda en los cereales como la Tiamina. -
La Riboflavina ayuda a la combustidn para producir energia y
cuando se consume en pequefas cantidades muchos procesos meta
bdlicos se veradn reducidos. Las personas qgue sufren de vista
cansada probablemente necesitan, mas que lentes, de esta vita
mina.

La Niacina se presenta como acido (Acido Nicotinico), y como

amida(Nicotinamida). La Niacina previene la pelagra, enferme

dades que se asocia a deficiencias alimentarias y a un tipo

de comida, que consiste principalmente en un solo cereal como

el maiz. EL higado y la levadura de cerveza son de las mas -
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ricas fuentes de Niacina. Otras fuentes de Niacina son el ca
cahuate, las lentejas y el frijol de soya. §Si se consume su-
ficiente Niacina se mantendrdn saludables y normales los teji
dos del cuerpo.

La vitamina C.- Esta vitamina se conoce también como &acido as
coérbico y las fuentes mds ricas de obtencién son los citri---
cos, el tomate, la col, los chiles verdes y las fresas. Cuan
do no se consumen alimentos ricos que la contienen. se puede -
padecer escorbuto, que es una enfermedad que produce dolores
en las piernas, piorrea y gangrena de las enclas y pérdida de
piezas dentales. En el nific de pecho puede aparecer el escor
buto cuando é&ste no se alimenta con la leche materna.

La vitamina D.- BEsta vitamina no abunda en muchos alimentos.
Se encuentra en el aceite de higado de pescado y en los pro--
ductos de granja. La leche contiene una pequefa cantidad de
esta vitamina. Una dieta pobre de vitamina D, producira ra--
guitismo, por esc es importante su suministro durante los pri
meros afos, cuando los huesos estdn creciendo y desarrolldndg

se. Esta vitamina consumida con exceso es perjudicial para

el organismo, por eso es conveniente dosificarla en la alimen

tacién especialmente en la de los nifios.

La vitamina E.- Esta vitamina fue descubierta en 1923 en un

experimento en la Universidad de California, al ser aislada
del germen del trigo y se le dio el nombre quimico de Tocofe-

rol. A la fecha han sido jdentificados B tocoferoles, de los

cuales sdlo 3 son importantes para la nutricién y se clasifi-
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can en Alfa-tocoferol, Beta-tocoferol y Gamma-tocoferol, res-
pectivamente. Los tocoferoles tambi&n se encuentran en pegque
flas cantidades en muchos alimentos. La vitamina E, ha sido -
administrada con éxito en pacientes gue sufren del corazdn y
algunos la consideran milagrosa para el tratamiento de la ---
piel, para su rejuvenecimiento, aungue esto no ha sido compro
bado plenamente.

- La vitamina K.- Esta vitamina fue descubierta en 1934 por el

biogquimico danés Henrik Dam, que hacia estudios en relacidn a
una enfermedad en las aves que les producia sangrado.
La vitamina K es soluble en grasas y requiere de la bilis pa-
ra asegurar una digestidn y absorcidn adecuada. La mala coa
gulacidn sanguinea resulta peligrosa sobre todo durante una -
intervencidn quirirgica. Las mejores fuentes de vitamina K -
son la alfalfa y las hortalizas de hojas tupidas verde obscu-
ro.

é;ﬁ El papel de los minerales en la salud.- Entre los minerales
esenciales para una buena salud se pueden citar el hierro,
el cobre, el- calcio, el fdsforo, el yodo, el sodio, el clo-
ro y el potasio.

~ El hierro es un mineral esencial en la sangre y el cuerpo lo

conserva en forma eficiente. El hierro se encuentra en mu---

chos alimentos como la carne, el higado, el rindn, la yema de

huevo y los frijoles de soya. La falta visible de este mine-

ral produce anemia.

- El1 cobre es un mineral importante para la buena absorcidn del
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hierro y se obtiene del higado, la cocoa, el choceclate y el -

salvado de trigo. Resulta ser excelente antianémico si va --

asociado. con el hizrro.

- El calcio es un mineral gque consumen con generosidad las ra--

zas mds altas del mundo. Este mineral se encuentra en produc

tos lacteos y avicolas.

- E1l yodo es necesario para las gldndulas tiroideas que lo em--

plean para sintetizar a un mensajero quimico: la tiroxina.
Esta hormona ejerce un efecto en el crecimiento, en el desa--
rrollo fisico y mental y en el mantenimiento constante de 1la
salud. El contenido de yodo de los vegetales y animales gue
se consumen, depende directamente del control del yodo del =--
suelo. Muchos alimentos carecen de yodo, por eso en la actua
lidad se consume la sal de mesa tratada con este mineral.

El potasio se encuentra en la carne musculosa y en los vegeta
les. Estd en todas las células vivas.

El sodioc se encuentra en los jugos de la carne y en los flui-
dos tisulares de plantas y animales.

El cloro dietético se encuentra asociado al sodio, que es el

que se ingiere en los alimentos con el nombre de sal.
3. La utilidad de los programas educativos de nutricién.

La secretaria de Educacién Piblica tiene dentro de sus li-

neamientos la formulacidn de programas de nutricidén, que hace

llegar a los nifios escolares del pais a través de los libros de

texto gratuito, de Ciencias Naturales, con recomendaciones de

cémo escoger los mejores alimentos para mantener la salud, de
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como balancearlos para hacerlos ma&s nutritivos Y qué tipo de --
siembras se pueden verificar en el hogar o en la escuela para -
que los alimentos sean econbmicos. También recomienda la crian
za de animales de pequefia talla.

En la revisidn de dichos textos gratuitos se encontrd la -
siguiente informacidn:
Segundo Grado PP. 114-115
Unidad 5. Las plantas y los animalgs
La alimentacidn.
"Necesitamos comer alimentos variados para crecer y estar sanos.
La comida nos da fuerza para estudiar y jugar. Algunos alimen-
tos provienen de los animales. Otros de las plantas. Es bueno
comer diariamente aléﬁn alimento de cada uno de estos grupos":

leche, huevos frutas y verduras cereales y guisantes

guesos, aves

pescado, carne

Tercer Grado PP . 107-116
Unidad 6. Cuildemos nuestra salud

Como cuidar nuestro cuerpo.

"Para tener energia y para que tu cuerpo funcione y se desarro-

1le bien, necesitas comer diferentes alimentos. Los alimentos

estin formados por varias sustancias: Las proteinas te permiten
crecer, desarrcllarte y reponer las partes del cuerpo que se --

desgastan, las harinas, los azlcares y las grasas te dan ener--

gia para trabajar bien; los minerales y las vitaminas te forta-

lecen.

Los huevos y la leche tienen casi todas las sustancias necesa-
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rias, sin embargo, una buena alimentacidn se logra combinando -
alimentos de todos los grupos.

TG puedes sembrar en tu casa o en la escuela plantas como zanaho
rias, papas, tomates, cebollas, quelites, espinacas y otras. -
Puedes hacerlo en una pequefia parcela, en cajones o en botes. -
También puedes criar animales como conejos, pollos o algunos --

otros. Asi tu comida serd mds nutritiva y barata",

Cuarto Grado PP, 116-118
13. Las plantas verdes elaboran alimento.
"Entre los productos que fabrican las plantas gracias a la foto

sintesis, estdn los azilicares. Podemos reconocer algunos por su

sabor dulce.

;De qué estd hecho el piloncillo?

Uno de los azlicares mads importantes en las plantas es el almi--
doén.
Investigacidn 2: La presencia de almiddn en los alimentos se re

conoce haciendo lo siguiente: Pon media cucharadita de tintura

de yodo (gque consigues en la farmacia) en medio vaso con agua;
revuélvelo bien.

¢De que color es?

Vierte una cucharadita de almidén en un vaso con agua.

Agitalo bien.

cDe que color es?

Agrégale un chorrito del agua con tintura de yodo.

(Qué cambios notas?

El almiddn se pone azul cuando le agregamos yodo.

Descibrelos en diferentes alimentos de origen vegetal.
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¢En qué partes de las plantas encontraste almidon?

Las plantas también producen grasas".

Sexto Grado PP. 127-137

10. Nutricidn

"El hombre necesita comer una variedad de alimentos de origen -
animal y vegetal para obtener los nutrientes que su cuerpo nece
sita.

Cada alimento contiene una combinacidén de diferentes nutrien--
tes. Algunos tienen mas grasas o azlicares, otros mas proteinas
0 vitaminas de cierto tipo. De cada alimento el cuerpo obtiene
diversos materiales y los utiliza en diferentes formas. Una --
parte de los alimentos que tomamos proporciona la energia nece-
saria para poder trabajar y mantener el cuerpoc a una temperatu-
ra constante. La cantidad de energia gque cada alimento puede -
dar se mide en kilocalorias.

Los nutrientes que mds energia nos dan son las grasas, los aza-
cares y los almidones.

Otra parte de los alimentos asimilados por el cuerpo es utiliza
do para producir nuevas células; esto nos permite crecer y repo
ner los tejidos gque se van desgastando.

Algunos de los nutrientes indispensables para formar los teji--
dos del cuerpo son las proteinas, que se encuentran sobre todo

en los alimentos de origen animal y en algunas semillas.

Las proteinas estdn constituidas a su vez por otras sustancias

llamadas aminodcidos. Diariamente necesitamos obtener 8 tipos

distintos de aminodcidos, que son los aminodcidos indispensa---

bles.
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Algunos alimentos, como el huevo, la leche, la carne y el pesca
do, contienen suficiente cantidad de estos ocho amincacidos por
eso se dice que estos alims2ntos tienen "proteinas completas". -
l.as semillas también contienen proteinas; sin embargo, en mu---
chas de éstas, algunos de los amincdcidos se encu2ntran en can-
tidades insuficientes. Por eso se dice que tienen proteinas in
completas.

Si nos alimentamos con un solo alimento gque tiene proteinas in-
completas nos faltardn varios aminoadcidos indispensables; esto
afectarad nuestro crecimiento y salud.

Pero, ;Qué sucede si comemos juntos varios alimentos con protel

nas? Los aminodcidos que faltan en un alimento se obtienen de

otro, siempre y cuando se coman juntos.
En general las semillas de espiga, o sea, los cereales se pue--
den combinar con semillas de vaina, o sea, las leguminosas o --

bien con leche o queso y asi se completardn los aminodcidos in-

dispensables.

En cada alimento existen diferentes vitaminas y minerales; cada

una de estas sustancias tiene una funcidn y si falta en nues--

tra dieta nos debilitamos o enfermamos”.

Este programa de educacidn nutricional que lleva al cabo -

la Secretaria de Educacidn Piblica, coadyuva al mantenimiento -

del vigor fisico de los nifios escolares, por lo que su observan

cia y practica es de incuestionable utilidad en pro de la salud

infantil.




B) Definicidén de términos

Dentro de la investigacién verificada se encontraron térmi
nos que fueron interpretados de la siguiente manera:

Aminodcidos. Es un componente esencial de la materia y por
consiguiente de toda materia viviente. En la naturaleza exis--
ten més de 100 libres o combinados con hidrato dz carbono. gra-
sa y &cido nucleico. Unos 22 se encuentran en todas las célu--
las y tejidos vivoa y son indispensables para la sintesis ge -
sustancias bioldégicas claves, como ciertas vitaminas y hormo---
nas.

Carbohidrato. Es una sustancia alimenticia formada de car
bono, hidrdgeno y oxigeno. Los hidratos de carbono constituyen
una vasta e importantisima clase de alimentos gue suministran -

energia.

Entre los hidratos de carbono mas conocidos y utilizados -
por la gente de bajos ingresos econdmicos estdn los azlcares, -

féculas y almidones, harinas y celulosa.

Dieta. Es el alimento gue se prescribe, a veces por causa

de enfermedad. En el campo de la nutricidn se prescriben die--

tas balanceadas gque contengan los tres alimentos basicos, ade--

més de las vitaminas y minerales, con el fin de mantener con --

buena salud a la persona.

Lipido. Es una sustancia orgdnica insoluble en el agua, -

tipicamente grasa al tacto, es parte esencial de los tejidos a-

nimales y vegetales. En la alimentacidn es excelente fuente de

energia y de reserva energética. la gente pobre abusa a veces
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de la grasa tratando de cubrir, junto con los cereales, sus ne-

cesidades alimenticias.

Proteinas. Es una sustancia orgdnica muy compleja de alto
peso molecular. Estd formada de carbono, hidrdgeno, nitrégeno
y oxigeno y algunas contienen otros elementos (fdsforo, hierro,
azufre, potasio, cobre). La proteina es esencial para la célu-
la viva como fuente de nitrdgeno, para la formacidn de tejidos
y para la produccién de energia. Las fuentes m@s abundantes de

proteinas son la carne, pescado huevos y gueso.

vitamina. Es el nombre colectivo de diversas sustancias -
orgdnicas que existen en pequefias cantidades en la mayor parte
de los alimentos, y que son indispensables para el desarrollo ¥y
funcionamiento normal del organismo; su carencia da lugar a en-

fermedades. Se conocen 30 de ellas, algunas solubles en el agua

: . . A . 1 2
y otras en aceite. La vitaminas mas conocidas son: A, B*, B,

4 6 Bl2

B, B, c, D, E, y K, que tienen cada una determinada fun-

!

cidn dentro del proceso de la nutricidn.

C) Limitaciones

Las limitaciones gue se presentaron durante la realizacidn

del trabajo de investigacidn documental fueron las siguientes:

Las de tiempo. Para la realizacidn del trabajo se utilizd

un tiempo considerable en las recopilacion de datos de distin--

tas fuentes bibliogréficas. También se asistid a los asesora--

mientos en la Universidad Pedagdgica Nacional Unidad 311 de Mé-

rida, Yucatén.

Las bibliogrdficas. Los investigadores, al no contar con su-
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ficiente bibliografia para el acopio de fichas bibliogridficas, -
se tuvieron que recurrir a las bibliotecas piblicas, a la de 1la

Universidad Pedagdgica, al Departamento de Nutricién de 1la Secre
taria de Salubridad y Asistencia Y al Centro de Salud, para la -

realizacion de este trabajo.




III. METODOLOGIA

A) Procedimiento para recabar la informacidn

La investigacidn es un campo de la actividad del hombre, -
en donde &l desarrolla su intuicidén y talento para encontrar --
respuestas de la realidad que le interesa descubrir y poder asi
avanzar en el mundo del conocimiento.

La investigacidn cientifica requiere de un proceso reflexi
vo, sistemiatico y metodoldgico y para ello se auxilia de los re
cursos de la técnica para desarrollar cada uno de los pasos que
necesita para el logro de su propdsito.

Habiendo varios tipos de investigacidn se escogid la de ti
po documental para la realizacidén de esta tesis y se caracteri-
za por el acopio de informacidn gque se obtuvo de las fuentes bi
bliogrdficas consultadas, asi como de otros documentos que re--
quieren de técnicas apropiadas, como el registro de datos, la -
organizacidén racional de la informacidn, la presentacidn de los
resultados y las conclusiones; esto con el fin de lograr los ob

jetivos propuestos en la investigacidn.

La realizacidn de esta investigacidn metodoldgica contiene
cinco partes:
- Eleccidn del tema.
~ Elaboracidén de un plan de trabajo.
- Recopilacién de material bibliografico y de otros.
- Organizacién y analisis.

- Redaccidn y presentacidn.




En estas cinco partes se encuentra el contenido del traba-
jo de investigacidn, utilizando para cada una de ellas las téc-
nicas necesarias para su elaboracidn, con un ordenamiento 16gi-
co en su estructura, para asi detectar los posibles errores gue
hubieren durante su realizacidn.

La eleccidén del tema surge de las interrogantes gque se —--
plantean en el nivel educativo de primaria, sobre todo del me--
dio rural, acerca de la desnutricidn gque padece un alto porcen-
taje de los nifios escolares, ya gue los mismos, por la caracte-
ristica de su desarrollo fisico y mental, requieren de una bue-
na alimentacién y si no llenan ese reguisito estardn expuestos
a tener un bajo rendimiento escolar.

La eleccidn del tema, proceso fundamental, requiere de su-
mo cuidado y debe reunir caracteristicas de interés y originali
dad.

El tema seleccionado da respuesta a situaciones sociales y
problemas de aprendizaje qgue ocurren dentro del saldn de clase.

En la elaboracidn del plan de trabajo, éste fué organizado
en forma légica y sistematizada, dejando un margen dentro de --
las actividades que se reguieren en la investigacién para valo-
rar y revisar las partes de su contenido y poder ajustar agque--
llas gue hayan alterado su congruencia, quedando expuesto de la
siguiente manera:

- El1 tema elegido
- El marco tedrico

- La metodologia




- Conclusiones y Sugerencias
- Bibliografia

Dentro de éste plan se utilizd una agenda de trabajo gue -
hizo posible organizar el tiempo destinado a cada etapa, resul-
tando flexible y adecuado & los recursos y limitaciones gque sur
gieren en el término de esta investigacién.

En la etapa de acopio de material, se utilizaron libros, -
revistas y documentos gue tuvieron gue ver con el tema de esta
investigacidn. Se recopild informacidn en las bibliotecas de -
la Facultad de Medicina de la Universidad de Yucatdn y de la --
U.P.N., en el archivo del Centro de Salud, en la Secretaria de
Salubridad y Asistencia y en los libros que se adquirieron ex--
profeso.

Esta investigacidn documental pasd por el proceso del ané-
lisis para seleccionar las teorlas que fueron {itiles e intere-
santes en la investigacidn.

En la organizacidn de esta informacibn se hizo acopio de -
métodos y técnicas que permitieron estudiar las caracteristicas
y situaciones que afectan a los nifos escolares del medio urba-
no y rural.

El método seleccionado fue el cientifico con su procedi---
miento analitico-sintético. En el andlisis se separan las par-
tes del todo para examinarlas y conocer sus elementos constitu-
tivo y poder de esta manera determinar sus propiedades. Con el
andlisis, se pudo estudiar en forma particular cada una de las

partes de la problemdtica de la nutricidn infantil, sus caractg




risticas y el procedimiento que tendria que seguirse para aba--
tirla dentro de las posibilidades que se tienen para ello.

Como se ve, el andlisis no es sdlo el desmembramiento de -
una unidad y su catalogacidn axioldgica; es mds que eso. El --
andlisis, en una investigacidn, debe conducir necesariamente a
una comprensidn y resolucidn del problema de lo investigado.
La sintesis, contrariamente al andlisis, recompone el todo u---
niendo cada una de las partes que lo integran. Con el procedi-
miento sintético se pudo agrupar la informacidén que se habia es
condido en el analisis, para formular una teoria acerca de cdmo
afecta a los escolares una mala alimentacién.

La técnica que se empled en la investigacidn, fue la de fi
chas de trabajo, idbneas para la sistematizacidn bibliografica,
la ordenacidn de las ideas y el trabajo de la sintesis. Estas
fichas fueron clasificadas en: textuales, de comentario, de re-
sumen, de pardfrasis, de sintesis y mixtas.

En la ficha textual se transcribe un parrafo de contenido
ideoldogico gue interese al trabajo documental. En la ficha de
comentario se asimila el contenido de l¢o leido para luego for--
marse una idea personal del mismo. En la ficha de resumen se -
extrae de un grupo de libros las ideas importantes que sirven -
para identificar causas y efectos de lo gue se quiere investi--
gar, en las fichas de pardfrasis se transmite fielmente a la i-
dea del texto investigado. En la ficha mixta se combinan citas
textuales de varios libros para acomodarlos en un solo trabajo.

Las fichas de trabajo fueron realizadas con la lectura se-
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lectiva, analitica y documentada de las partes consultadas de -
los libros, revistas y documentos, gue se relacionan con el te-
ma de la nutricidn del nifo escolar.
Las fichas de trabajo se ordenaron de la siguiente manera:
- Datos bibliograficos. Contiene el nombre del autor, el titu-
lo de la obra y las paginas utilizadas. Toda esta informa---
¢cidn se coloca en el angulo superior derecho de la ficha.
- El1 texto. Es el cuerpo de la ficha.
Terminada la elaboracidn de las fichas de trabajo, éstas -
se seleccionaron analiticamente suprimiendo algunas que fueron
innecesarias por repetitivas o carentes de fundamento, de mane-

ra que sirvieran sdlo aquellas gue requeria el trabajo planea--

do.

El material clasificado fue objeto de nueva observacidn, =
para verificar si cumplia con los requisitos del tema elegido vy
con los objetivos trazados en el plan de trabajo a realizar.

Se revisd con esmero la ortografia, la sintaxis y la parte
semidtica, para hacer del documento un trabajo de calidad profe-
sional.

Hecho esto se integrd el borrador, que pasd a revisidn a -
una asesora de la Universidad Pedagdgica Nacional, para que dig
ra su punto de vista acerca del trabajo presentado, que una vez

revisado y corregido, se elabord en forma definitiva para su a-
probacidén en calidad de tesis.
B) Andlisis de los datos recabados

El maestro realiza su labor educativa y social, dentro y -
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fuera del saldn de clase, mediante un programa de acciones que
contribuyen a la transformacidén intelectual y educativa destaca
la importancia de verificar gue los escolares a su cuidado go--
cen de buena salud, porgue sin este reguisito no tendran buen -
rendimiento escolar.

El maestro gue trabaja en el medio rural tiene la oportuni
dad de realizar acciones practicas en pro de la nutricidén infapn
til y para ello puede contar con el apoyo de los padres de fami
lia y de otros miembros de la comunidad en un plan de mejora---
miento alimentario que beneficie a los ninos escolares. Estas
acciones pueden estar respaldadas por los distintos organismos
de salud que funcionan en México, asi como por la Secretaria de
Educacidn Publica.

El andlisis de la investigacidn realizada hace ver que fal
ta aiin mucho por hacerse en este sentido para que el nifio esco-
lar del medio rural goce de mejor salud a través de una buena -
alimentacidn, para que rinda mids en el estudio y de esta manera
adguiera un mejor conocimiento de las cosas gue lo rodean.

Asimismo se hace necesaria una mejor coordinacidon en las -
actividades que en pro de la nutricidn realizan dichos organis-
mos y la propia Secretaria de Educacidn Piblica, para gue no in
curran en duplicidad de funciones en determinada &rea de la ali
mentacién y dejen de trabajar espacios, que son igualmente im--
portdntes, debido a gque ninguna dependencia los haya previsto -

incluir dentro de su plan laboral.

El problema de mortalidad gque se detecta entre los nifios -




desnutridos del medio rural frena la labor educativa del maes--
tro gque labora en ese medio,

Existe mds de un 60% de menores de 5 afios que padecen al--
giin grado de desnutricién y esto hace suponer que cuando es0s5 -
nifios ingresen a la escuela serd pobre su rendimiento y con mar
cada diferencia en comparacidn con el 40% restante de los prees
colares de dicho sector poblacional, guienes por estar en bue--
nas condiciones de salud probablemente tengan éxito en la tarea
escolar que se les asigne,.

La dieta del nifio del medio rural consiste esencialmente -
en el consumo de tortilla de maiz y frijoles y ocasionalmente -
de alglin alimento que contiene proteina animal. No es raro que
durante el dia sdlo ingiera atole de maiz y tamales elaborados
con el mismo cereal.

El desconocimiento de reglas de nutricidn, obliga a las ma
dres de familia del campo a preparar alimentos mondtonos y de -
poco contenido alimenticio. Este hecho debe motivar al maestro
rural para que adquiera conocimientos basicos de dietética y --
los haga llegar a esas personas, con el fin de gque los utilicen
en la preparacion de platillos que mejoren la salud familiar.

Se debe procurar que en cada hogar campesino se fomente 1la
granja familiar en donde participen con su trabajo los padres y
los hijos mayores. En ella podrdn sembrar los vegetales gue --
consideren convenientes para su consumo como: acelga, zanaho---

ria, repollo, lechuga y tomate, entre otros, asi como criar ga-

llinas y conejos para tener acceso a la proteina animal.
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Para una buena nutricidn se requiere gque los alimentos gue
se ingieran durante el dia estén provistos de proteinas, hidra-
to de carbono, grasa, vitaminas, minerales y agua, en forma ba-
lanceada y con la cantidad adecuada de calorias para cada etapa
de la vida,

La proteina, junto con el agua, proporciona al organismo -
gran parte de su masa. Es esencial para la vida celular, por--
que forma su estructura y materia viviente. La proteina puede
contener varios de los 22 aminodcidos conocidos, siendo 8 de --
ellos esenciales para el crecimiento y desarrollo de los nifios
y son: isoleucina, leucina, lisina, metionina, fenilamina, treo
nina, triptofan y valina. Una persona sana debe consumir al --
dia un gramo de proteina por cada kilogramo de peso y los nifios
una aportacidén mayor por razones de crecimiento. La deficien--
cia de proteinas en la dieta, produce anemia y otras enfermeda-
des carenciales, ademas de exponer al organismo a graves infec-
ciones porgue éste no puede, por su enfermedad, producir las de
fensas naturales necesarias para su restablecimiento.

Los hidratos de carbono constituyen el alimento de mayor -

consumo entre la gente pobre del pais. Estos nutrientes son ex

traidos en forma de almiddén de los cereales como el trigo y el

maiz y de las frutas y vegetales y en menor proporcion en la --

carne y el higado de los animales. Los hidratos de carbono se

dividen en tres grupos: monosacdridos, disacaridos y polisacari

dos.

Los hidratos de carbono de mayor interés nutricional son,
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en los monosacadridos: glucosa, fructosa y galactosa; en los di-
sacidridos: sucrosa, maltosa y lactosa y en los polisacdridos: -
almidén, dextrina y glicdgeno.

Los lipidos son las grasas gue proceden de los animales y
de los vegetales comestibles. Estdn compuestos de carbdn, hi--
drdgeno y oxigeno. Las mejores fuentes de grasa son la mante--
quilla, la manteca de cerdo, la margarina, la crema, los huevos
Yy los aceites de higado de pescado, de coco, y semillas de gira
sol, entre otros. Las grasas proporcionan energia al organismo
e intervienen en el transporte de las vitaminas A, D, E, y K. -
Por poseer estas tres primeras vitaminas que son itiles en la -
prevencidon del raquitismo infantil. Desempefian también otras -
funciones no menos importantes: combinadas con el fésforo parti
cipan en la estructura celular, principalmente de los nervios y
tejidos cerebrales.

Las vitaminas son esenciales para el buen funcionamiento -
del cuerpo. Como el organismo no puede producirlas en cantida-
des adecuadas, las toma de los alimentos naturales o de las ---
substancias quimicas de donde son sintetizadas. Se clasifican
en hidrosolubles y liposolubles. Las vitaminas mas importantes
para la salud son: vitamina A, que se encuentra en el higado, -
huevo, leche, mantequilla y aceites de higado de pescado. Los
vegetales la suministran a través del caroteno que contienen.
Su deficiencia afecta la vista y la piel e impide el crecimien-
to normal.

La B, gue puede ser subdividida en un complejo de vitami--

1 o Tiamina, 82 o Riboflavina, B3 o Niacina, B o Piri-

13887¢
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doxina, B 2 o Acido Pantoténico y el Acide Félico, siendo las -
mis importantes desde el punto de vista de la nutricidn de Tia-
mina, la Riboflavina y la Niacina. La Tiamina se encuentra en
la corteza de los granos de los cereales. Su deficiencia produ
ce el beriberi, La Riboflavina se encuentra en las hojas ver--
des, la leche y los huevos. Su carencia produce ulceraciones -
en las comisuras de los labios, anemia e infecciones graves de
la vista. La Niacina se encuentra en el higado, la levadura de
cerveza, los cacahuates, las lentejas y el frijol de soya, en--
tre otros. Su deficiencia produce la pelagra. La vitamina C,
se encuentra en los frutos citricos, tomates, fresas, espinacas
y legumbres verdes. Su deficiencia produce hemorragia de las -
encias. La vitamina D, se obtiene del aceite de pescado, yema

de huevo, mantequilla y leche.

Es indispensable para la formacidon de huesos y dientes sa-
nos.

La vitamina E, se encuentra principalmente en el germen --
del trigo y en los cereales integrales, su cariencia influye en
la distrofia muscular.

La vitamina K, se encuentra en las hojas verdes como el re
pollo, su carencia impide la coagulacidn de la sangre y da lu--
gar a una grave enfermedad hemorragica.

Los libros de texto gratuito gque edita la Secretaria de --
Educacién Piblica para los nifios de primaria, contienen en el -

,

irea de Ciencias Naturales aspectos bdsicos de nutricidn. Es--

tos se encuentran en las siguientes unidades:




— —s — - e i

Segundo Grado PP. 114-115
Unidad 5 Las plantas y los animales
La alimentacidn

Tercer Grado PP. 107-116
Unidad 6 Cuidemos nuestra salud

Como cuidar nuestro cuerpo

Cuarto Grado PP. 116-118
Las plantas verdes elaboran alimentos
Sexto Grado PP. 127-137

10. Nutriciodn

Después de haber realizado en la etapa anterior la organi-
zacidén y el andlisis de la informacidn recopilada, se procedid
a estructurar el trabajo, de acuerdo con el esquema previamente
elaborado. Se procedid a su redaccidn, haciéndole las correc~-
ciones pertinentes en cuanto a coherencia de las ideas, organi-
zacidn interna de los parrafos, revisidén de la ortografia, de -
la puntuacidén y la sintaxis. Cuando ya se considerd gue la re-
daccidn no presentaba errores, se pasdé el trabajo a su presenta
cidn definitiva, siguiendo las normas sefialadas en el reglamen-

to vigente de titulacidn de la Universidad Pedagdgica Nacional.
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IV. CONCLUSIONES Y SUGERENCIAS

A) Conclusiones

La alta incidencia de desnutricidn infantil que existe en
el medio rural, propicia niveles elevados de ausentismo y deser
cidén en las escuelas primarias de las pequenas poblaciones de -
México, y como consecuencia les crea un grave problema dentro -
de la labor educativa, ya que el programa docente elaborado pa-
ra el nivel de primaria, no puede ser aplicado en su totalidad
en dichos centros educativos, en virtud de que los nifios que --
tienen problemas de nutricidén no acuden con regularidad a clase
o desertan para siempre del grupo en donde estdn inscritos, ¥ es-
to trae, en consecuencia, que al finalizar el afio escolar ese -
grupo tenga bajo nivel de aprovechamiento y bajo porcentaje de
aprobados, en relacién con el nimero de alumnos inscritos origi

nalmente.

El contenido de esta investigacidn permitid la extraccidn

de las siguientes conclusiones:

- En el medio rural, existe un alto porcentaje de nifios que pa-
decen algiin grado de desnutricién, siendo el de primer grado
el de mayor cobertura y que, fisicamente, es apenas percepti-
ble.

Para que el nifio pueda sobresalir en la educacidén o en cual--
quier otra actividad cotidiana, es indispensable que tenga un

adecuado desarrollo orgdnico.

Para lograr un desarrollo equilibrado se debe consumir una a-
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limentacidn balanceada, la cual se puede conseguir mediante -
una buena combinacidén de los alimentos.

- El cuerpo necesita cierta cantidad de energia, ya que las uti
lizan en diferentes formas: al trabajar, al ir a la escuela,
al divertirse y al realizar cualquier actividad.

- Un nifo con energia, siempre estd lleno de dnimos para cum---
plir con las actividades escolares.

- Un nifo con energia tiene capacidad creadora, razonamiento y
memoria que lo ayuda a lograr un buen aprovechamiento esco---
lar.

- El maestro debe hacer labor de concientizacidn y motivacidén -
entre los nifios y la gente de la comunidad para que ellos pro
duzcan sus propios alimentos.

- El maestro debe propiciar la cria de animales comestibles en

la comunidad tales como:aves, puercos, conejos, abejas, o de

otros animales.

La participacidn del maestro en las actividades de la comuni-

dad es determinante para combatir los diferentes problemas --

gue agobian a éstos.

En los hogares del medio rural los padres de familia alimen--

tan a sus hijos con productos de baja calidad nutritiva, debi

do a gque no saben cébmo preparar alimentos balanceados que con
tengan proteina, animal y vegetal, hidrato de carbono y gra--
sa, ademds de vitaminas y minerales, esenciales para su desa-

rrollo y crecimiento.

- La proteina gue habitualmente consumen en su alimento los ni-




nos escolares del medio rural consiste en su mayoria de pro--
ductos vegetales, principalmente la que proviene del maiz y -
el frijol. Estos vegetales son insuficientes en uno ¢ varios
aminodcidos esenciales para la salud humana y necesitan estar
debidamente combinados en la dieta, para que la falta de un a-
minodcido bisico en alguno de ellos se obtenga de otro gue si
lo posea.

- Los padres de familia campesinos devengan un sueldo bajo por
la labor gque realizan y esta condicidn les impide mejorar el
estado de nutricidn, salud y bienestar de sus hijos.

~ Los libros de Ciencias Naturales que edita la Secretaria de -~

Educacidn Piblica para los alumnos de primaria contienen con-

ceptos de nutricién., El libro de sexto grade incluye f&rmu--

las sencillas para preservar o elaborar algunos alimentos, re
cetas combinadas y tablas calorigenas de los alimentos comu--
nes.

No existe una verdadera coordinacidn de tareas de tipo alimen

tario entre las dependencias oficiales de salud y nutricibn y

la Secretaria de Educacién Piblica, gque beneficie directamen-

te a la gente campesina del pais.

B) Sugerencias
Al hacer el anidlisis de las teorias gue apoyaron la inves-

tigacién documental y al haber descrito los recursos metodoldgi

cos mis adecuados y empleados para la realizacién de este traba

jo, se considera conveniente mencionar las recomendaciones que

pueden ser de utilidad para el logro de una adecuada alimenta--




cidén del nifio escolar del medio rural, dirigidas a maestros, pa
dres de familia y a las autoridades de Salubridad y Asistencia
y de Educacidn Piblica, tanto de la entidad como nacionales por
lo que consideramos prudente hacer las siguientes sugerencias:
- Que las madres de familia del medio rural reciban asesoramien
to en el ramo de la alimentacidn y su dietética, para que a--
prendan a preparar menis de bajo costo y con alto contenido -
nutricional, en donde necesariamente queden incluidos en for-
ma balanceada 1los hidratos de carbono, proteinas de origen -
animal y grasas, ademds de las verduras y frutas de la época.
Estos menlis deben compensar la energia y la materia plastica
que se pierde durante el proceso del metabolismo y para crear
las reservas necesarias para una eventual enfermedad o acci--
dente. Deben estar dirigidos en forma especial a la alimenta
cidén de los nifios, en virtud de que la pérdida calorigena y -
plastica estd acentuada en ellos por razones de crecimiento y
por la intensa actividad que realizan a diario durante el jue
go y otras tareas. Este asesoramiento debe ser impartido por
personal iddéneo, como las trabajadoras del Departamento de Nu
tricidn de la Secretaria de Salubridad y Asistencia y el D.I.
F. Estatal, entre otras, gue tengan gue ver con esta tarea.

Que en cada comunidad rural del pais se forme una comisidén --

permanente de nutricién que incluya dentro de su organizaciodn

a las autoridades, municipales y ejidales, a la sociedad de -

padres de familia y a otras agrupaciones establecidas en el -

lugar, con el objeto de brindar apoyo a las acciones que im--

plementen los organismos oficiales, destinadas a mejorar
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salud y el bienestar de las familias de la comunidad. Dentro
del plan de trabajo de dicha comisidn se debe incluir promo--
ciones que sefialen los beneficios gue trae consigo la practi-
ca diaria de una buena alimentacidn y la manera de como prepa
rar una comida de costo econdmico con productos de venta dia-
ria en el mercado o que pueden ser adquiridos del huerto fami
liar si es que se tiene. Paralelo a esto, que se dé capacita
cidn a las personas que deseen colaborar en esta noble labor,
para que el trabajo que realicen en pro de la salud de sus ve
cinos sea amplio y eficiente. Ademds, esa comisidén deberd es
tar enlazada a la escuela por la gestoria que é&sta puede veri
ficar al gestionar ante las dependencias mencionadés, el en--
vio de personal calificado, para las tareas que sean emprendi
das, asi como los insumos que las mismas requieren para faci-
litar dichas acciones.

- Se recomienda que el maestro que trabaja en el medio rural re
ciba conocimientos de nutricidén, impartidos en seminarios que
se verifiquen para tal objeto. Por ningin motivo se debe de-
saprovechar el liderazgo que ejerce el maestro en la comuni--
dad rural.

- El1 hecho de gue los padres de familia perciban un bajo sala--
rio por el trabajo que verifican, se hace necesario recomen--
dar la creacidén de la granja familiar en cada uno de los hoga
res campesinos, esta labor se debe llevar al cabo con la cola
boracidén y asesoramiento de la Secretaria de Agricultura y Re
cursos Hidraulicos y con el apoyo del gobierno estatal.

- Tomando en cuenta gque los métodos de cocina casera en el me--
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dio rural y posiblemente en otros hogares son siempre aque---
llos que provienen de generacidn en generacidén y que en nada
tienen que ver con la ciencia de la nutricidén, se recomienda
que se modifiquen los que vayan en detrimiento de la salud y
se apliguen otros que incluyen recetas, gque aporten la canti-
dad adecuada de proteinas, carbohidratos, vitaminas y minera-
les, ademas de 1lipidos, a los miembros de la familia y de ma
nera especial a los nifios, a guienes se les puede suministrar
aportes extra de proteinas, carbohidratos y calcio, sin que -
esto signifique abuso en su consumo. A continuacidn se inclu
yen combinaciones de alimentos que pueden servir para prepa--
rar la comida del dia y algunas reglas para preservar su va--
lor nutritivo.

Pechos de pescado preparados con tomate y perejil,

Pasta de frijol de soya con gueso blanco.

Visceras de aves preparadas con arroz, chile dulce y tomate.

Carne molida envuelta en hojas de repollo, aderezada con sal-

sa de tomate.

Albdéndigas de soya y res con fideos.

Picadillo de res y soya con sopas de verduras.

Bistec de higado de res con cebolla y frijol de olla,
Chaya frita con huevo y frijol de olla,

Potaje de ibes y huevo,

Guisado de lenteja y huevo-

Guisado de espelén y carne de puerco-

Guisado de huevo duro en jugo de tomate con fideos.

Tortilla de huevo con salsa casera-

——
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- Chile dulce relleno de gueso blanco en salsa de tomate.

Estos alimentos deberdn acompaiiarse con verduras de la épo
ca y postre de fruta. En el desayuno y la cena, los nifios debe
ran tomar leche, combinada con cococa o avena, esta bebida no de
be ser substituida por café, té o refresco de cola. Esto es va
lido también para toda la familia. La bebida deberd acompafiar-
se con un alimento sélido como pan francés con queso, © untado
generalmente con frijol, estilo emparedado, con cortes de lechu
ga y tomate. El desayuno serd substancioso porque con él se co
mienza la actividad del dia. La cena serd mds ligera porque el
organismo entra en reposo después de cada comida.

Las reglas gue se recomiendan y gque ayudan a conservar la
mayor cantidad de substancias nutritivas en los alimentos son:
- Comprese solamente la cantidad de alimentos frescos gue se ne

cesiten para ese dia.
- Lavense los alimentos rapidamente.
- Si no es necesario no se pele la verdura. Si se va a cortar
para su proceso, cdOrtese en trozos grandes.
- Resguardese del aire los alimentos preparados por anticipado.
- Las ensaladas que no han de servirse de inmediato rocienlas -
con agua y gudrdelas en bolsas de plastico.
Sdélo deben sumergirse en agua los alimentos secos como el fri

jol y los garbanzos, utilizando la misma agua del remojo para

la coccidn.
- No se ponga bicarbonato a los vegetales.

- POngase los alimentos gue vayan a cocerse cuando el agua ya -

este hirviendo.
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- No se cocinen los alimentos con exceso.
- No se tire el liquido en que han sido cocinados los alimen---
tos, ya que pueden servir para salsas y sopas.
Al fipalizar este trabajo, se quiere enfatizar la estrecha
relacidn que existe entre la alimentacién adecuada y el rendi--
miento escolar, como se puede constatar en las investigaciones

de los libros, revistas, folletos, etc.




GLOSARIO

1. ANATOMICA Es relativo a la Anatomia que es la éue estudia
los o6rganos que integran las diferentes partes
de los cuerpos organicos.

2. AXIOLOGIA. Es relativo a los valores, en especial la de ~--
los valores morales.

3. BIOQUIMICA. Es una ciencia gque estudia la gquimica de los fe

nomenos bioldgicos.

4, CARNICAS. Es relativo a la carne, destinada al consumo.

5. CAROTENO. Carotina, es la materia colorante de la zanaho-
ria.

6. COCCION, Es la accidn de cocer *Cocimiento.

7. DEXTRINA. Es un derivado del almidén y de complejidad me-

dia entre éste y los azlcares.

8. DISTROFIA, Es el estado patoldgico que afecta a la nutri--
cidén y al crecimiento.

9. ENZIMAS. Se le conoce también como fermentos, son necesa
rios para que se efectie la digestidn, se en---
cuentran en los jugos digestivos, gastrico, in-
testinal y saliva.

10, FECULAS. Sustancia blanca, suave al tacto, que se obtie-
ne de las raices y semillas de muchas plantas,
especialmentede las papas, frijoles, malz, etc.

11. GLICOGENO. Glucdgeno.; en si es el hidrato de carbono que

se encuentra en el higado, en los misculos y en




12.

13.

14.

15l

16.

17.

LINFA.

MAGRA.

varios tejidos, esta substancia una vez que ha -
sido utilizada, se transforma en glucosa.
Liquido transparente, alcalino y de color amari-
llo que procede de los vasos sangulneos y llena
los vasos linfaticos gue se esparcen por el cuer
po; sirve de intermediario entre la sangre y los
tejidos.

Lonja de jamdn, carne de puerco sin grasa.

MORBILIDAD.Es la proporcidon de personas gque se enferman en

un lugar y tiempo determinado.

MORTALIDAD.Es la cantidad proporcional de defunciones co--~-

SOMA.

SOMATICO.

rrespondientes a una poblacidn en tiempos determi

nados.

Es una parte material del cuerpo.

Es lo material . Cuerpo.




BIBLIOGRAFIA

AUER, Fred. "COmo conservar la salud". Barcelona, Espafa. Edito
rial Argos Vergara, S.A., 1978. Pag. 31 y 1lé60.

DAVIS, Adelle. Mantengamonos en forma. México, D.F.,. Lasser ---
Press, 1983. Pag. 364.

LEZAETA PEREZ, Rafael. Manual de alimentacidén. México, D.F. Edi
torial Pax-México, 1987. Pag. 462.

SAN MARTIN, Herné&n. Salud y enfermedad. México, D.F. Ediciones
Cientificas La Prensa Médica Méxicana, 1988. Pag. 892.

S.E.P. Mi libro y mi cuaderno de trabajo de 4o.afio. Instructivo
para el maestro 6a. ed. Tall. de la Com. Nal. de los Lib.
de texto gratuito., México, D.F. 1969, Pag. 29 a la 38.

L4

STEBBINS, L.G. Antologila: Ciencias Naturales, Evolucidon y Ense-
flanza. México. U.P.N. 1987. Pag. 65.

TORROELLA, Julio Manuel. Pediatria. México. Unidn Grafica. 1977
Pag. 1073.

VARIOS. Cuadernos de Nutricidn. México, D.F. Instituto Nacional
de la Nutricidn, Vol., 6, 1984. Pag. 18, 19,

Cuadernos de Nutricidn. México, D.F. Instituto Nacional
de la Nutricidn, vol. 7, 1984, Pag. 44.

El gran libro de la salud. México, D.F. Selecciones del
Reader,s Digest, 1983. Pag. 812.

Gran Diccionario Enciclopédico Ilustrado. México, D.F.
Selecciones del Reader,s Digest, 1983. Pag. 3373 y 4100

La desnutricidn del mexicano, México, D.F. Escuela de -
Salud Piblica de México, 1979. Pag. 368.

Metodologia de la Investigacidn. México, D.F.,U.P.N. --
1981. Pag. 100 y 241.

Redaccidn e Investigacidén Documental, México, D.F., U.-
P.N. 1988. Pag. 234.

Unidades Normativas para la Educacidn en Nutricidn. Mé-
XiCOp Dlle SISIAI 19830 Pég- 134 y 2960




ANEXO A

Cuadro 1. Dieta normal del nino (12)

Regidn Dieta cotidiana Nutriente
Sobresaliente
Peninsula de Yucatadn Tortillas de maiz pozo- Maiz

Valle de México

Noreste

El Bajio

Sub-Pacifico

(Oaxaca y parte

de Guerrero

le, guisado de frijoles

Tortillas de maiz enchi
ladas, guisado de frijo
les, nopales.

Tortillas de maiz o de
trigo, frijoles y algo
de carne,

Tortillas de maiz, ato-
les de maiz, frijoles y
algo de leche

Tortillas de maiz, gui-
sado

Frijoles, tamales

(Hidrato de car
bono)
Maiz
(Hidrato de car
bono)
Maiz
(Hidrato de --
carbono)
Maiz
(Hidrato de --
carbono)

Maiz

(Hidrato de -~-

carbono)

{12} Fuente: Datos obtenidos por los autores en revistas, periddicos cita—
dos en la bibliografia camo VARIOS.




ANEXO B

ALIMENTOS Y SUS SUSTANCIAS VITAMINICAS

ALIMENTOS

l.- Chicharra

2.- Carne de res

3.- Carne de puerco
4.- Carne de gallina
5.- Carne de conejo
6.- Carne de jabali
7.- Morcilla

8.~ Longaniza

9.- Chorizo

10. Leche

11. Frijol

12, Semilla de calabaza
13. Pan dulce

14, Francés

15. Galleta dulce

l6. Aguacate

17. Tomate

18. Tamarindo

SUSTANCIAS VITAMINICAS QUE
CONTIENEN:

Proteinas y grasa .
Proteinas, grasa y vitamina Bl
Proteinas y grasa

Proteinas y grasa

Proteinas

Proteinas y grasa

Proteinas y grasa

Proteinas y grasa

Proteinas y grasa

Proteinas, grasa, calcio, fdsforo,
hierro, tiamina, riboflavina y nia-
cina.

Proteinas grasa, calcio, fdsforo y
hierro

Proteinas, fdsforo y hierro
Proteinas, grasa, calcio y fosforo
Proteinas, calcio, f6sforo y hierro
Calcio y fosforo

Riboflavina (BZ) y vitamina (C)
Vitamina (A) y acido ascdrbico

Calcio y hierro. (13)

(13) Rendn Villanueva Bojorquez "Apuntes de problemas Bioldgi--

cos". por Unidades. 4

y 53.

8,, ed. Mérida, Yucatdn 1979. Pag. 52




ANEXO C

ALIMENTOS Y LAS VITAMINAS QUE CONTIENEN

ALIMENTOS VITAMINAS QUE CONTIENEN
l.- Cacahuate Proteinas, niacina y fésforo
2.- Chaya Vitamina (A), (B), (Bz) y calcio
3.- Arroz Protelnas, calcio y fésforo
4. Lentejas Proteinas, &cido ascdrbico y fos-
foro
5.- Elote Niacina y fdésforo
6.- Miel de abeja Calcio y fosforo
7.- Naranja dulce Proteinas, calcio, fb6sforo, hie--

rro y acido ascorbico

8.- Platano Proteinas, calcio, fésforo, hie--
rro y acido ascodrbico

9.~ Papa Proteinas, grasa, calcio, fdsforo
hierro y acido ascoérbico

10. Huevo Vitamina (A), proteinas, grasa, -

calcio, fdésforo y hierro (14)

(14) S.E.P. Mi libro y Mi cuaderno de Trabajo de 4o. afo. Ins-- |
tructivo para el Maestro. 6a., ed. Tall. de la Com., Nal. -~
de los Lib. de Tex. Grat. México, D.F. 1969. Pag. 29 a la «

38.




ANEXO D

TABLA DONDE SE INDICAN LOS ALIMENTOS MAS COMUNES QUE SE PUEDEN

CONSEGUIR EN LA COMUNIDAD QUE CONSUMIDOS PUEDEN AYUDAR A RESOL-

VER EL PROBLEMA DE LA DESNUTRICION.

Proteinas animales

Gramos Gramos

Carnes en general..... 197.55 Huevos...ceenvue Dco0CDOoaC ««300.00

Proteinas vegetales

Semilla de calabaza... 75.88 Cacahuate. ... vevveessaness 99.64
Lentejas...cceee.. ce+..113.82

Vitamina "A"
Hojas de chaya........ 51.64 MBNgo...evevsreonns SoOnaG o 255.62

Huevo entero....cc..... 244,44

Tamarindo...ceceasss0..,108.00
Hojas de chaya........632.00 Naranja dulce.....cceeeeaes 750.00
Riboflavina (B)

Hojas de chaya........500.00 Aguacate........ SRR «e..360,00
Frijol....eeeeeeeees..360.00

Niacina
Cacahuate.....cccce.0. 78.12 CArneS.cesseeooooes '

Frijoll..'.'.... ...... 892I85




Vitamina "C" (acido ascOrbico) en alimentos crudos

Guavaba......ccc0eeeeec.. 20.96 Nance...seeue. 0000000 aC 59.66
Mandarina......eeeuveeas 57.08 Sandia....... 00000 C000G 735.29
ToMAtE.vv s rvoneresansn.s824,17 Mango..... 00 U0E 000008 145.63
PAPAYA.cceeceresocnsnans 155.60 Limdn...ceeeecenonnsens 168.53

Vitamina "C" {(&cido ascérbico) en alimentos cocidos

Hoja de chaya........... 27.37 Papas....... oanAooobaoE 441.17
Tortillas.....eecv.....1401.86
Calcio mineral
Hoja de chaya...eee-e...237.53 55N o G 0 00 6000 L0000 ac 613.91
Tortillas.....eeveee....952.38
Fosforo (mineral)
Semillas de calabaza....l133.69 Cacahuate.....cveevvenven 352.94

LentejasS.cceseseseeeees 371,29 Frijol.eeeseeeeesness..446.42

Carnes en general.......688.07 Elote........ SRR e 21l
TortillaS...eeaeeeevreans 895.46

(Hierro mineral)
Semilla de calabaza.....109.00 Frijoles.....ceeevesees 241.00
Tomate......... Ceereaaes 524.00(15)

(15) S.E.P.Mi libro y mi Cuaderno de Trabajo de Cuarto Ano. Ins
tructivo para el maestro. México, D.F. Ed. Comisidn Nal.,
de los libros de Texto Gratuito., 1969. Pag. 29 a la 38.




