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INTRODUCCION

Llevan a cabo una fabon educative con mayon calidad y mante---
niendo expeclativas Linmes de  investighcién que doten de elemen-
tos  significativos en fa consecusidén de mejones Logros y nesolu—-
cién de los prnoblemas que se presentan en nuesiro continuo quehacen
educativo es, y sdigue siendo uina de nuesiras paeocupaciones prio-
ritarnias. én el presente estudio, decidl realizarn un acercamien-
to para deteaminan Lo implicacién que ejence en el buen desempesio
deld aprendizaje 7 Lo alimentucibn  wdecuada de  fos alumnos de 62

grado de Primania”.

No se nefienen dietas, como ZLampoco se puntualiza  en fLas pato

bogias de obesidad y delgadez. ¥

Me propongo como ol jetivo  paimondial conjuntan fLas expenien-—--
cias Lebaico-metodolbgico y padcticas pana fa  oblencién de allennc-
tivus que conbleven prnimenamente a una educacidn alimenciicia en
padres de fomilia, pare que éstas a su  vezr aqpoyen Yy  promuevan
en  sus hijos hdbilos alimenticivs adecuados, esto con el fin de

oblenen mayornes nesublados  en ef proceso  ensenanza-aprendizage.

én el capitulo I, Planieumiento del problema, expongoe  que unu

de  fas muchas problemdlicas que presentan  algunos  alumnos de

mi  grupo de 69 grado, es el desinterés  pon  parlicipan - -



activamente en lasa taneaa eacolares encomendadas, mostrnindose -
épéthoa, pasivoa, ae{[e}ando canaancio y agotamiento {Caéca, -
eato leaiona gravemente en el proceso de aprendigaje de loa mia
mos pon lo que conasidené de vital impontancia inveatigan laa --
poaibles causras, determinando que la mala alimentacisn esa uno -

de loa factorea que entonpece el buen desannollo fiaico intelec

tual de loa nifoa.

én el capitulo 11, Manco contextual, manifiesto el --
entornno social, econémico y cultural del objeto de estudio, en

au Comunidad, Escuela y Grupo.

én el capitulo 111, Manco teénico, presents loa conte
nidosa aobre la alimentacién con loa cuéles paetendo llevarn a --
cabo mi propuesta. Incluyo una infonmacién basica de loa nu-
trnientes de loa alimentoa, apoatando augenencias y rnecomendacio
nea pana combatin una mala educacién alimenticia en favon de la
conaecuaidén de una buena aralud que netaibuya en mejones neau[tg

doa en el aprendizaje.

én el capitulo IV, Metodologia, menciono que el sua--
tento de mi trabajo ea la Teonia Paricogenética de Jean Piaget,
utilizando au método Expenimental y (linico, loa cuales mani---
{ieatan la impontancia de gue el nifio a través de aua propias -

expeniencias y observacionea pueda adguinén nuevosa conocimien--



toa, aal miamo Aon propicios, puea el expenémentadon { maeatno/
pueda a través de la obaenvacién captan la actividad [69Lca de
aua educandoa para la toma de deciaionesa pentinentes y aal Lo--

gran aua finea.

Cabe mencionar ¢ue pana camplementan la metodalogia,
tomé algunoa principios del método natunal, el cual propone dan
liberntad al nio para gue obagnve, expenimente, 5u4gue Y 4sea ca
paz de cnean y alcanzan deacubnimientosr que le penmitan acrecen

tan au expeniencia libre.

[}ualmente nealice un andlisia critico del contenido,
con{nontando loa planea y programaa con mi expeniencia peda969£
co-docente. Determino mia propéaitos y eatablegco laa estrna-
teglas didécticaa que conducen a la VeanLcacién de loa reaulta

doa Y au e{ectividad.

én laa concluaionea expneAo mis consaldenaciones acen-

ca de loa neaultadosr de eata propueasta.

Pon altimo hago menciéon de lar bibliognafias, enun---
ciando todas aquéllaa {fuentes de infornmaciéon que me auxilianon

en la nealizacién de eate trabajo.



PLANTEAMIENTO DEL  PROBLEMA

A tnavéas de mi practica docente he notado gue uno de
loa muchoa problemas que entonpecen el buen desannollo de apren
dégafea en loa alumnoa, ear la alimentacién, eate {actoa tan Lm-
pontante a vecea no ea tomado en cuenta con la seniedad que amé

nita.

Al intenactuan con loa contenidoa del libro de texto
de 6° gnado, pude percibin que la infornmacién aobre la alimenta
cién, no ea auficiente pueato que se manejan de una manena 0bao
leta Y Aupen{LcLal, aln pnofundégaa Y en{até;an la impontancia.

a0bne la miama.

Porn Lo que Augieno ampliarn maa el conocimiento y ap[i
cacién, a través de laa pricticas de refnigenios dentro del aa-
lén de_clasres pon lo menos una vez al mes, pana que de esta ma-
nena ae conaoliden y modifiquen laar malaa practicas alimenti---

cias que nepencuten dinectamente en el apnendizaje de loa alum-

noa.

Exiate una gran deAventa}a ante aguelloa nifioa gque no
tienen loa nutnientea que negquliene Au onganLAmo panra evitan el
cansancio, que e4 motivado pon Au mala alimentacidn, moatrando-

s2e apdticoa e Lndé{anentea a {oa tnaéa}oa elaboradoa dentno del

aula a/e CL(IA_E_/J..



Pon ello me di a la tarea de que conoclenran "una ali-
mentacién adecuada para loa alumnoa de 62 grado de éducacién --
Primania™, en la Eacuela Unbana No. 325 “Bennandina Fierno”, --

tunno matutino, ubicada en ﬂamay, Jaliaco.

Conaiderno que ea necesanio y benéfico educanse en la
alimentacién, pana gogzan de buena salud fiaica y mental, ya que
éata 1e nefleja en cada una de lasr tareas escolares que neali--

zan misa alumnoa.

€4 pon eao que me compromelti a realizan eatnateglasa -

P 4 P g g

para [ognan una alimentacién adecuada en Lloa 22 alumnoa de 69 -

gnado de Educacién Primania a mi cango, pugnando ponque lleguen

a un conocimiento mia amplio sobne eate contenido, pana gue poa

ternionmente puedan aplicarnlo en la consecucién de un buen régi-
P P ¢

men alimenticio que sea acorde a aua poaibilidades econémicaa.

Debemoa aprovechan loa productos de la comunidad y --
enfocarn nueatra atencién en el valon nutrnicional y adecuanlo a
la alimentacion, ain olvidan que debe aenr completa, Au{LcLente,

vaniada, higiénica y equilibnada.



JUSTIFICACION

Ea bien aabido que aon muchoa loa factones que influ-
yen en la Educacidn y conaideno apremiante la inveatigacidn do-
cumental y expenimental del docente pgra integnan elementoa que
fortalegzcan y netnibuyan en mejonran la calidad del proceso ense

ﬁanga-apnendi;a}e.

En el tranacurao de mi prictica docente he eatado en
contacto con un problema que ae manifiesta cotidianamente y de
manera muy genenal ain diatincién de sexo, ni edades, se da de
una {onma tan natunal gue no 4se peacLbe la imponrntancia y la ---
tranacendencia gue puede dernivan al adguinrin alimentos que 48lo
ayudan a calman nueatrnasr necesidades, pero que no contienen un

valon nutrnicional e ﬁL}LénLca qgue exige nueatno onganL4mo.

Eata falta de educacién alimenticla tienen aua raices
en nueatroa antepasados cultunalea que crecienon con la creen--
cia de que lo impontante, vale la expreaidn, era "llenar la tri
pa" pana que ed corazdn easte contento, y pon easte modo de pen--

san, muchos desannollamos ideasr enrnéneas sobre la alimentacién.

Uno de loa muchoa alimentos que se conaumen habitual-
mente aon loa dernivadoa del maiz, loa nopales, tunas, camotea,

chile, {aL}ol, aald de’gano, ca{é negro, pan, aal como todos ---



aguélloa alimentos cocinadoa con mucha grasa de onigen animal,

carnes rojas, bebidas enlatadas en veg de aguas faeaca4 natura-
lea ¥ pnoductoa que contienen colorante 1% Aabonigantea anté{i——
ciales en veg de Loa natunales. Abusando de eatos productos y -
pon ende descuidando laa leyea de una alimentacién adecuada pa-
na el buen funclonamiento del onganiamo. &4 preocupante gue

se continie con eata cadena de mala infonmacién gue afecta el -

potencéa[ {EALco % mental de loa joveneas Ln{antQA.

Consideno que a travésa de eata mi propuesta pueda mo-
tivan a mia alumnoa de 62 grado para que sean pontadores de aua
propiaa expenienciaa escolares aobre el tema de la alimentacidn
Y que de una manera paulativa ﬁaga una panthLpacLén can}unta -
de loa padnea de familia, enfocando una atencion eapecial, para
que loa educandoa adquienan loa conocimientoa y experiencias --
alimenticiaa que contnéﬁuyab al {onta[ecéméenta de un adecuado
rnégimen alimenticio; o en au defecto, aprenden a modificarn ague
lloa hébitoar alimenticioa que no aon {avonaé[ea panra Au buen --

deaarnnollo.

Uno de mia mayornes intereses intainaicos como docente,
ea mejoran en la cotidianeidad de mi practica, Lo p[aneada en -
eate taaéa;o Y gque al transcunnin del tiempo pueda con 4atL4{a£

cion pencibin la transcendencia de éate eafuergo.
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084ETIVOS DE MI  PROPUESTA

Propician un conocimiento maa profundo aocbre la importancia
de una alimentacién balanceada y adecuada en loa alumnos de
sexto grado para logrnan un mejon rendimiento en aua activida

dea.

Contribuin en la implementacién de alimentoa utiligando loa
rnicoa y vaniados productosr gue ase producen en la regidn de

ﬂamay, Jaliaco.

Eatablecen expenienciaa 4L9nL{Lcat£va4 gue fantalegcan el --

reencuentro de eatrategiaa que coadyuven de manera paulatina

a la a0lucién de dicha problematica.



CAPITULO i1

MARCO — CONTEXTUAL



ENTORNO  SOCIAL

Jamay, ea una poblacién penteneciente al eatado de --
Jaliaco, colinda al oeate con la ciudad de Ocotldn y al este --
con la ciudad de [a Banca, cuenta con.un total de 28,000 habi--

tantes aproximadamente.

Exiaten 4 eacuelasn primanias esatatales, 2 primanias -
fedenales, 2 Jarndin de Nifioa, uno eatatal y otro federal, / se-
cundania técnica y otna con sistema ablento, también existe una

pnepanatonéa Yy una eacuela de Educacién eapecial.

Debido a la escases de fuentes de trabajo, au nivel -
s0cio-econdmico es medio-bajo, en donde muy pocoa gogan de loa

paivilegéoa de la acumulacién de la rigueza.

tata desigualdad econémica se nefleja tanto en lo cul

tunal como en Lo aocial de loa miembnroa qgue la habitan.

Se encuentra un 6}Ldo, dedicado al cultivo de granoa
principalmente, legumbnrea, hontaligas y frutas, pon sern una ---
pante de zona pantanosa, no alempre neine loa requisitos para -
cultivan, habiéndo dos cosechaa ponrn afio, una de nlego y la otra

de temponada.



Una de laa caracterisnticas peculianes, son aua fiea--
taa civLco—nengLoAaA, en donde ae hace alande de laa tradicio-

nea y costumbres hernedadas de nueatroa antepaaadoa.

Poco a poco ae ha ido propogando mia la cultura en --
eata Comunidad, anternionmente enan muy pocoa loa profeaionistas;
hoy en dia ae tienen mayones eapectativaa de auperacion cultu--
rnal y profeaional, gracias a que ase han esteblecidos mésa inati-

tuciones de nivel medio auperion.

én la actualidad, exiaten algunoa profesones, médicoa,

pintonea, licenciadoa, etc., que son nativos de eate lugan.

Dentno de la poblacién antea mencionada, se encuentra
la Eacuela Urnbana No. 325 "Bernandina Fierro”, turno matutino,

en la cual llevé a cabo mi propuesta con el grupo de sexto gra-

do.

¢l centro de trabajo se encuentra ubicado en la calle
Zanagogza a/n al oeate del pueblo. Conata de (1 aulaar, 2 di--
necclones, 2 guaadeniaa, aanitanios pana amboa sexo4, patio cl-

vico y extensa Grea pana el juego Ln{anté[.

/0



Su ornganizacién es completa, labonan un total de I/ -
Docentea, [ maeatno de Educacién Fianica y [/ Auxiliarn técnico, -
que cump[e con el rol administrative ponrn no contan en la actua-

lidad con un dinecton.

Aaiaten nifioa procedentea de loa difenentes banrioa,
aiendo en mayon nimero loa de la Colonia {lamada "Las Canitasr”,
la cual ea una conatrucciéon a{edaﬁa, con asentamientos innegu--
lares de familiaa con eacasos necunrsos econdébmicoa, peno con mu-

cho eafuengo han logrado gozan de loa servicioa piblicoa.

Eata carencia econémica, traaciende directamente en -
el ambito educativo, pueato gque loa jovenea LnfanteA no viven--
cian loa juegoa pnropios de au nifiez, ni poaeen las miasmas expe-
rniencias culturaleas panra deAempeﬁanAe en laa m&[tép[e4 actividg
des eacolanes, gue pon consiguiente aon nelegadoa a un aegundo

[)[an.o -

Lo anternion pude connoboranlo en mi grnupo de 62 grado
de primania, el cual conata de un total de 22 alumnoa, cuyas --
edades oscilan entne loa [0 y (4 afioa, ubicdndose en lasr etapaa
de la pae-ada[eacencéa ¥ adolescencia, en donde ae mani{ie4tan
las necesidades e inteneses comunes, determinadoa ponr Loa rnegudl

nimientos del ambiente {amdliaa Y aocial.

4



En au gran mayonia aon hijoa de trabajadones eventua-
les que penciben un salanio inauficiente pana aatisfacen las --
necesidadea del ﬁogan; le aiguen loa pequeiioa comenciantea, cam

ealnoa, obreroa escadonea, etc.
P ) s P ]

Dichoar padnes poseen un bajo nivel de escolarnidad, --
porn lo que el maeatro e enfrenta a una tanea maa dificid, en -
donde pon un lado la vinculacién de loa padnes en el proceso --
educativo no ea auficiente y porn otro lado gque loa alumnoa se -
alenten obligados ayudarn en loa gastos familianes, por lo que -
se inconponan en aua natoa librea a trabajosr poco aptos para au

edad y que ademéa aon pocoa remunenadoa.

Aal puea conaidero que el aapecto econémico y grado -
de escolanidad de loa padrnes de familia juegan un papel deten--
minante en el desannollo socio-cultunal que presentan los nifoa

en edad escolar.

Debido a loa bajos nivelea de loa a4umn04, 1e genenan
una de laa muchaa consecuencias, ea la mala alimentacién gue ea
muy deteaminante en el aspecto educativo, que presenta au am---
biente {amL[Lan 4 para modL{Lcanlo, 4e neceaita gue loa nifioa -
conogcan una Ln{onmacién baaica de loa alimentoa ¥ loa nutnien-

tea gque poseen.

/2



Con eata, tnveatigaclidn gue 4se lleva a cabo se neceat
ta gue el educando nealice una adecuada dieta alimenticia, a --
peaan de au precanio nivel econémico Y 6u4guen alimentos nutni-

tivoa y de 6a¥o coato, dentrno del Zugaa donde habitan.

/3



CAPITULO  [1]

MARCO  TEORICO



MARCO  TEORICO

MNe peamito mencdionan a[}unoa de loa contenidoa que --
deseo dan a conocen en el tnanscurso de la nealizacidn de eate

tuaﬁa{o.

Con el conocimiento de éatoa: pretendo eatablecen en

el nifio hdbitoa alimenticios que fortalegzcan au aalud fisrlca.

Para lognan eate {Ln ea necesanio aaben lo que ea un
rnégimen alimenticio balanceado, nutnientes que contienen loa --
alimentoa 4 Lo que ed cuenpo nequiene de acuendo a aua canacte-

nlatican.

De eata manena encauzania al nifo para gue Au alimen-
tacién sea adecuada y balanceada, conaumiendo productoa tanto -
de ornigen animal como vegetal, que le proponcionen prnotelnas, -

vitaminaa, minenales, azucanea y gnasraa.

Informacién basica aobne la alimentacion.

Dado que uno de loa propéaitoa de eate trabajo, ea --
que el nifio de aexto grado posea loa conocimientosr aobre una --

alimentacidén adecuada, conaideré neceaanio y pentinente abondan

14



loa contenidoa manejados en la tabla de la pigina 16, ya que --
exiate la Ln{anmacién béaaica aconde a su nivel de compnen4é6n.
Eato con el fin de promover e implementan el régimen alimenti--

cio que favonezca un buen potencial fiaico e intelectual.

Para que el nido pueda mane{aa me;on loa alimentoa —-
ae diatrnibuyenon en aeis grupos cémo se idustnan en la tabla -—-

(pégina (6):

Saben manipulan loa grupoa alimenticios es el mejon -
procedimiento pana el egui[ibnéo alimenticio y aal proponcionar
le al cuenpo loa nutrientes necesarnios para un buen funciona---

miento.

Lar canrnes aon necesanias panra la conaenvacidn Y el -
desannollo de todoa loa tejidos del onganiamo ¢ equivale Lo ---

miamo que el pescado en cuanto valon nutritivo.

&l huevo ea fuente de proteinaa de elevado valon bio-

légico.

la leche ea un alimento del crecimiento y segin cémo
se adguiena alg&n pnoducto lécteo ea el valon nutaitivo del ---

miamo .

/5



PAPEL Y FUNCIONES

28105 SEIS GRGPIS  DE ALIBEKTOS

CARKE

PESCADD

HUEVD

L/

LECUMBRES

Ny

ate gaupa paopurcione eaenceaimentie laa pao-
teilnaa neceagnias faia el crneciminato, da conatauc--
cian g 2l mantiaizceniv Je loa te idva nobles deld --

Renciaq menva--

A !
sl esld puee

cuerpu Aumanv,la carnelizne, dua
! P r
Frediublen, of wiaay velon fimeil

v By ARche, W aG et ez oo adanca £l kigade da -
bacraze inene 24 ciame valus iug ! de leancnaz, -
¢ padcadd fiens lux midmed ptufednos que (o czams.

€4 fueve et une de los mejonce alimantvs paofeinicoes
que edialen. Lad f:;unint4 cpatituyen lpuaimente
una fueate excalnnte de proteings ali=ealirics, he--
gue svadd fgnpeatse €an genaside frecwencis

LECHE Y
PREODUCTOS

LACTEDS

Lo lecte § 2ua deaivadoa, proponcionan protel

naa, calcio y viteminaa. Una alimentacién ain le--
cne, 4in gueao, ea pon fuenja una alimentacién ain --
calceo. la leche (alimento cani completo y equili-

bredv) no ae conaumen en zuficiente cantidad, aobae -
tode pon pante de loa adolarcenter y {oa adultos.

CUERPDS

GRASOS

Se dea lla=é towdiér dipidvy § adn de velgen
vegetud v oarimed’ manteguedla, munteca da cexdo, mua-
patingd y ecceited. w funcidn paincipal ea lo de -
apuatad eaesgic, suaque fambi€a sivsusciongn vitamide
A 5 otavs alémentea indispenzadies dcedos pagags —-
ehenciaded. o debe {épu;ga: un zEgemen aln cuen~-
poc gausoa faean ded contavl médicu. Jz desoconae~
t2 tuda txagesacidn, pua exceaw 9 pos defecto, en ef
conAaume de CUC/(,?UJ 9.’(1404.

PAN
CEREALES
J
DERIVADES

PATATAS

PROPUCTOS
AZUCARADG S

Je tagta pancipodmeate de hidratus de canbo-
au;  cuntesidid et fed ccreales y dusivades (pan, a--
azgy, peates adimapticiss, gulletas!, £ lga legum- -
baea (judica, pucdantes lentejaal v en {ve tobéacu--
los [patatas, eic/. écﬁe grupy spuntc eannciciman=
Le encanla- Pesu aw hey que wlvides que loa czxea-
=t g sus dzaivades contfaibuyen fendién o zubain ane
paste e des necescdedes en pavteinas 4 =n clgunan vi
taminga. Ko dede afecisvasae une aeduceidn impusian
tede ette grupy en {o ascidn ali=meniicic zin confasl
widecy.

Aaegunan un suplemento de enengia en foama a-
gradable. n aituacionea panticulanes (dificulta--
des de alimentacidn, enfermedad, convalencencial, au
Zad; winactivo puede cuavenlinse en un elementy muy -

"
il

VERDURAS ¥
FRUTAS  CRUDAS
VERDURAS ¥
FRUTAS COCIDAS

Cate grupy aponta elementvs minesalea y vita-
minaa, avbre tuodo vitamina C ai loa producton ae in--
greren crudea. Ademds facilita la digeatidn.

LAS

BELIDAS

S LN ==

e fechy, sddo al Ggua w4 Apceswesia pEAR coms
pomawn fed (eposlented péadidae do Liguide poa el ---
cueapy aumsng o banvEa de (va aifeneq, le moad i e -
szapianrciin; asasisos olimeatlos progeaccenan wiw pet-
te del agra necerasiz y§ {es bebides doben apoelax el
wnutol posw dn ceniidad de spun Ancesmaiu venie cads
ééa tepia le acteividnd g lst coadiciunes arforcered.

£ mejoa (adicadun g2 (B aed. fn ‘wiggdn codfy hay =
gee catentan aeducis lo alevccedn aigenidnes de nsus
pud W miAd. L1 wlevtul ¢ doa beiidesr elevhalican -
o son cxdiesentabics o amsien, Racueadese fue -
pi wagenieny ad supede “gaamsa’ més de (075 do alcohel
puse ga 24 huaga, {0 gue eepiica swa qué ne acumses
gt m boa aduiios gut g suheepsies #nii}un!nnnﬁe i
doeidd de 30 de Lidau de virmg de 40" ad dla v an re-
gquivalencia en oinaa bebidas alcohiiicican. L priacy
pal peligao del zicohol eald ca tu zoriumo dianio v -
habclual.

/) Enciclopedia de la alimentaccsn y la dietética.

Bancelona, 1979. Paginaa /2 y 13-

Voluman 3, Editonial Magos Vengana.
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No, esr bueno el exceso de grasa animal en la alimenta
cién, cuidan que no aobne pase el 35 % del total de calonias --

que debe de Ln}euin el individuo.

Los productoa agucarados poseen difenentes canactenia

ticas nutnitivas dependiendo de au aabonr a;ucanada o neutro.

Las verduras son nicasr en asalea minenalesa, vitaminaas,

y celuloaa.

én el primen gnrupo de alimentoa, el individuo adguie—
ne diferentes clasea de canne como aon laa de : nea, puerco, po
llo, conejo, pato; loa despojos de los miamos aon tan nicoa co-
mo la carne miama, esa menoa grasosa, principalmente el higado -
gue contiene una buena cantidad de hierno y vitamina 8,12 para

la formacion de los glébuloa rofoa.

éd pollo gue actualmente conaumimos es joven, en lu—-

garn de loa polloa adultosr como anteas.

&L peacado ea de igual valorn nutritivo gue la canne,
contiene vitamina A, B y 0, ea necomendable para el crecimiento

% tiene yoda.
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ELl huevo ea {uente de protelnaa y, 4l ea faeaco es de
facil digeatidn, al ae cocina con grasa es méa dificid Lla digea
tidn. la clarna es nica en aodio y la yema no, ain embango la

yema contiene g,lzaaa y COZE,AtQIL()[ y [(l c[a./uz no.

Loa alimentos del aegundo gnupo, la leche se puede co
men en difenentes presentaciones, ea el principal alimento en -
loa nifoa, ya que ea el primenalimento del dia, ae lo toman al
natunal, con neacafé, chocomilk, connflakes, annog, avena, gela

tina, yogur, queaso, nequezdn, jocoque, etc.

Las gnanas ae encuentran en el tencern gaupo y no son
muy rnecomendablea para el individuo, aungue Lo que méa usan e
el aceite vegetal, la manteca, la nata, la mantequilla y la ---

mau}anLna.

én ed cuanto gaupo, el cenedl méa prefenente es el --
malz, ya gue eate Lo pueden tnana{onman en deeuenteA alimentoa
segin el guato de la pernsona, deade elote, asopa de eleotes, ton
tidlas, atole de masra, tamales, pogole, etc., otnoa cereales --
como el trigo, el arnnog, la cebada, la avena, la hanina; en 4o-

pa, pan, galletas, etc.

&l ceneal en legumbrea aon nicoas en potacio, féafono,

hienrno, cobre y vitaminaa del grupo D, como laa papas.

/&



Loa productos azucarados eatan a la onden den dia, --
P g ’
ponrngue Ae consumen a dianio cémo el agzican, la menmelada, la --

repoatenia y es muy poco Lo que 4se uténga con la miel de abe--

ja.

Las frutar y las verdunasa laa identificamos en el —--
guinto gnupo, aon muy intenesantes deade el punto de viata ali-
menticio, pon au contenido en minenales, vitaminaa, lipidoa, --
celulosa; aon rnicaa en potacio, calcio, hierno ¥ cobre; laa méa

utilizadas aon:

Verndunaa:
° Raicea: CZanahonrnia, apio, rabanoa.
2 Fauta.[eguménoaa: Tomatea, ca[abaga, pepino.

© Tallos y brotea: Coles.

Verduna henbécea: Lechuga, eapinaca, apio, col.
Tubénculoa: Papaa.

° Bulbos: Ajos, cebollaa.

Verndura empleada como condimento: Penegid.

Frutaa:

¢ Agnéaa: Nanan}a, mandarina, limén.

® Con pepita: Mangana, penas, uvas, membnrnilloa.
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® Con huesro: C(inuelas, cenezas, duraznoa.

Rojaa: Frena, mangzana, ciruela.

&L platano y el higo tienen un lugan muy apante de --
todaa laa frutas, porngque contienen maa agican que laa demds y -

Aon pobnea en vitamina C.

Laa {nutaa aon alimentoa aperttivoa, ne{neAcanﬁeA ¢ -

diunéticoa.

Pon dltimo el sexto grupo, dénde se encuentra el agua
natural, aiendo esta la dnica bebida indispensable, debe sern --
{freaca, limpida, incolora, inodora, mineanizada, ain aabor, ain

olor, ain matenia onganica y ni génmenes.

También puede hacenrse agua fresca con fautas natura--

lea en eapecial las de temponada.

Las bebidasr alcohdlicas aon nocivaa pana la aalud y -

deben tomanse con medida.
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Una dieta balanceada.

Pana mantener una dieta balanceada debe creanse un --
eguilébnéo en au mend, tomando en cuenta loa seia gnrupoa de ali
mentos para que tengan las bastantes austanciaa nutritivaa gque
nequiere el cuerpo humano y que aon: lasa grasas, las proteinaa,

loa agicares, laa vitaminaa y los minernalea.

Laa grasas proporcionan enengla y contienen maa calg
rniaa y ae claaifican en satunadasr y no aaturadas. Laa grasaa
satunadas son laar de onrigen animal y laa no satunadas aon laa -
de onigen vagetal; 40 en una dieta puedomina una reduce el ni--

vel de coleatenol.

la fuente anncépa[ de las calornias se nreduce primena
mente en el proceao de industnializacién de productoa como el -

pan blanco, laas tortillas, las pastaas, el annoz, el azican, etc.

Las proteinas son necesarnias durante toda la vida, --
porqué genenran, mantlenen y aeparan Loa te;LdUA del cuenpo. -

Laa pnoteinQA aon Loa compueAtoA maa comp[e}04 que ae conocen.

A Loa nifioa y Lloa que eatan dentro del desannollo laa
neceaitan pana el crecimiento y la formacion de loa nuevos teji
doa.
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Loa complejasr moléculas proteicas eatin conatituidaa
poa la unién de otnaa sencildlasr llamadas aminodcidoa, consatan -
de 22 tipos, /0 aon esenciales panra loa nifioa, no pueden pres--

cindin de ellaas.

Laa proteinas provienen de losa alimentos de onigen --

animel y de onrigen vegetal.

Loa agicaresa, de éatos ae obtiene la enengia pana ---
llevan a cabo laa funcLoneA ¥ neparaciones o reconatrucciones -

de loa tejidoa.

laa vitaminaa son Lndéapenaablea para mantenen una --
vida nonmal. la carencia de una sola pueda aenr penjudécéal o
el exceao, en a[gunoA casroa elimina 4 en otraa poduia cauaan --

eatragos gnraveas.

Loa productoa con vitaminas deben comerse lo maa fres
coa poaiélea, ponrgue ae pLenden vitaminaa en le almacenamiento,
el procesamiento y preparacién de los miamoa. las frutaa ---
constituyen una parte muy impoantante en la alimentacién, Y para
muchoa lo méa enencial, todoa debemos comenlas dianiamente, so-

bre todo loa nifoa.
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lasa vitaminas laa encontramos en loa alimentoar en ---

gnandQA cantidadea.

Una dieta balanceada tiene asuficientes vitaminaa. =
Loa vegetales tienen una gran cantidad nutnitiva que permite --
que muchoa grupoa de la poblacisn subaistan con una dieta econd

mica y de predominio vegetal a pesar de Aua necuraod precarioi.

En todaa laa auatanciasr que utiligamoa como alimento
exiate, el agua, peno necesitamos beber diarniamente ciernta can-
tidad que {favonegca la evacuacién normal y la eliminacién de --
las impunezas de la aangre, por la orina. las sales minera-
les se encuentran en vendunaa crudas y cocidas; loa agzicanes en

alimentos de onigen vegetal ¥ animal; las grasa también.

Los minexales son esenciales pana el crecimiento y el
buen funcionamiento del onrganiamo, como la formacién de huenoa

y dietaa.

Una dieta balanceada debe combinanse proteinas, gnrna--
sas, agicanea, vitaminaa y mineralea. "Veamoa cugles ason laa

cantLdaa/ea negaeni_daa de C(Zda una.

2 - 139382



50% a 60% de agicanes
/5% a 20 % de proteinaa
30 % a 35% de gnasas

Vitaminas, minenales y agua

en cantidad vaniable”. (2)

s uaual escucharn comentarios de laa pernsonas que ex-
presan que tal o cual alimentqg es penjudicial pana la salud y -
40 no ae tienen las bases suficientes sobre loa nutaientes que
apontan loa alimentoa, podemoa atendern a éatas pencepcionea ca-
nentea de toda Ln{oamacéén, ea por eso que es imponrntante hacen-
le saben al alumno, alguna4 de estaas apreciaciones pana gue de

eata manena sea maa cnritico y pnecaﬁéda en au alimentacién.

én la algulente tabla se muestnan a[}uno4 dicenea -—--

enrndneos de algano4 alimentoa. /pé}éna 25).

Loa alimentoa apontan Lla enengla necesania pana podea
taaba{an 4 mantenen el cuerpo a una temperatuna constante. -
Eata enerngia se mide en kilocaloniaa, una persona joven neguie-
rne 2 500 kilocaloniaa dianias, un niiio que eatd en crecimiento
neceaita obtener masr; de 50 a 60 khilocarnias pon kilogramo de --
peso, dependiendo del eatado fiaico, actividad, etc. [ven tabla

pagina 26/.

(2) Selecciones del Readn’s Digeat, PRIMARIA, tomo 2, Queretano,
/1959, P&géna 457.
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Cualidades o de{ectod atnibuidoa a loa alimentoa.

ALINENTOS VERDADERO FALSO
Carne, Apoatan elementos de ° ?noponcLonan {uen;a.
Pescado conatruccion.
% Nutrimentoa
Auevoa Eatimulantea ° Calientan
Leche y ° Je digeatién pesada.
Ricos en calcio )
° d
Productoa ngomaan
° Suatétugen a las
B Nutrnimentoa. frutaa.
Liacteoa

Ricoa en vitamina C.

Feculentos,

realduoa.

Productoa énengétécoa ° Ricoa en vitaminaa
Azucaradoa
Maternia ° la maaganina esa buena
Mluy enengéticoa. para combatin el
Grasanr colesaterold.
Verdunaa Ricas en vitaminaas ° Alimenticiaa
¢
Frutaa y salea minenalea ° [natilea
Beben pernmite ® Bebern dunante la
Bebidaa eleminan loa

comida hace engorndan.

8666/1 POCO ade[g,aga.

(3) bia 1, [bid

-, pégina 78
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Cantidades de caloniaa que es conaejable pon dia.

EDAD PESO ESTATURA CALORIAS
{em) POR DIA
NIROS
Y & - 10 28 /37 2 200
NIFAS
0 - (2 35 /40 2 500
NINOS
12 - 14 43 /157 2 700
10 - /2 35 142 2 250
NINAS
12 - 14 44 /54 2 300

NOTA: En la edad eacolan, loa alumnoa por lo genenal manifiea
tan una hipenactividad, la cual esta arociada a la pén-
dida de caloriaa. La tabla antenion 46lo noa da un -
panorama global de lo que ea necomendable conaumin pon
dia, se debe adecuan dependiendo del desgaste fiaico de

cada nifo.
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También al elabonran nueatra dieta alimenticia, debe--
moa tomar en cuenta algunoa aspectos de la alimentacidn, de loa

cualea podemos admitin laas aiguientes leyes que la deban cubnin

la:

”ééi Qé CANTIDAD: [a cantidad de la alimentacién debe ser aufé
ciente pana satisfacer lasr exigenciaa enengé

ticaa del ornganismo y manternenr Au eguiléénéo.

o~
Q
&
|l\

CALIDAD: &L négimen alimenticio debe aen completo en
au compoalcidén para o{neced al organiamo, -
gque ea una unidad indiviaible, todas laa --

auatanciaea que lo integran.

™~
Q
I
Il\

ARMONIA: Las cantidades de Llos divernsos principioa -

que integran la alimentacién deben 9uaadan-

se una nelacién de proponciones entre 4al.

D~
™
=

I~

(N

ADECUACION: La finalidad de la alimentacién eata so-

metida a su adecuacidn del onganiamo”.

(4).

(%) RAMOS, Galvan R. Alimentacién normal en loa nifoa y adoles-
centea. TEORIA Y PRACTICA, &d. €L Manual Préctico. México,

1993, Pagina 12
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Una peraona que no admite laa [eyea de la alimenta---
cidn, au equilibrio ae ve afectado prnincipalmente en au salud y
peso, entoncea ea conveniente gue tenga conocimientos y cumpla
clentos nequiaitos que modifiquen au alimentacién, que pueda --
prepananse a bajo costo y tenen las neceaidades béaicas de loa
nutnientes que nequierne una dieta en validad y cantidad, esato -

ea, que sea aconde a au edad, estatuna y peso.

éntendemos como dieta al conjunto de alimentos que --
ae conaumen cada dia. [la dieta de la fami[éa ne{[e}a en bue-
na pante laa actividades de loa adultos y porn lo tanto tienen -

gnan influencia en la promocién del desannollo emocional.

Loa nutrnientes conatituyen el medio para satiafacen -

las necesidadesa béiicas, emocionales y socialea.

La alimentacién gCémo debe aen?

Compnendea de cémo debe sen una alimentacién adecuada,

conaidernando lo aiguiente:

* (ompleta y suficiente, con alimentos de loa varioa grupos.

*

Variada, es decin que ase conbinen alimentoa y de preferencia

ae conauman loa exiatentes en su comunidad.
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Adecuada a laa necesidades de cada nifio.

- ﬁLgéénLcamente paepanada, para evitarn rieagoa y en{enmeda——
dea.

* [a méa viable, en cuanto valon nutritivo.

* [a mejon limpia poaible.

*

De coato na;onable dentrno de laa poALbLlLdadeA del ﬁogan.

* Agradable al paladan.

”ReglaA de alimentacién panra:

NINOS

Evitan loa embutidos, laa aalsas grasas o complicadas, laa -

{aétuua4, laa consenvas de carne, laa eapecies.
Suprimin todas laa bebidasr, café y té.

Inaiatin en la leche, loa pnoductOA lacteoi, las verdunaa ¢

lasr frutaa.

Realizan cuatno comidas, de ellaa un buen desayuno y una me-

rnienda.

Acostumbrar al nifo a comen, de todo haciéndole pnoéaa nue--

vosa alimentoa.
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Evitan la nadio 1 la televiaidén dunante las comidaa.
Mantenen horarnioa ae}ulanea en laa comidaa.

No prohibin a loa nifion que hablen durante laa comidas: ea--

tas deben sen un momento de diatensién pana todoa.

Danlesr de bebern lo auficiente, con preferencia entrne laa co-

midas y masa abundante cuando hace calon.

PRE-ADOLESCENTE

Evitan el abuso de loa productoa feculentos (pan, pastas, --

annoz, patatasl, y sobre todo de loa productos azucaradoa.

Inaiatin en la leche, loa productos lécteoa, el pencado, loa

huevoa, laa vendunasr y laa frutaas.

° Paever cuatro comidaa, de ellas un deAayuno conalatente que
incluya leche, pan, mantequilla o jamén, miel, menmelada y -

una menienda a base de leche, pan y frutas.

Si ae ha AupaLdeo el deaaguno, prever una colaciéon dunante

la mafana, 2l ea poaible.

Evitan laa comidas de pie, atnopelladamente y de cualguien -

manenra: bocadilloa, cafésr a la salida de laa clasea.

/’)antenea /(OlLthLl:.Od ﬂ.e_g_u[anea en lad COdea.A o [le_valule_ Au[)[e—

mentoa en caao de cunaos que nebasan el horanio nommal.
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° Evitan comiaquean entre las comidaa.

° Procunan que beban auficientemente durante la jonnada, aobre

todo agua, leche, gumoa de frutas, té, café ligero.” (5)

Menia equilibradoa

Al elabonan meniia eguilibnadaa es aconsejable hacen -

un plan alimenticio que tenga laa necesidades nutnitivas de loa

individuoa, loa hdbitoa alimenticioa, el tiempo para elaboran—-
loa, loa utencilios doméaticos necesanioa y acbre todo la diapo

nibilidad y el guato de elaboranlos.

Loa menis equilibrados son loa gue contienen: protei-
naa , calcio, enengéticosa, vendunas y frutas cocidas o caudas;

por lo menoa cada doa dias, vitaminas, mineralea y celulosa.

Conaidenando loa aiguientes pasoa:

/2.~ Elegin el plato fuente.

22 .- [Decidin laa venduras de acompafiamiento.

[5) énciclopedia de la alimentacisn y la dietética, volumen 2.

&d. Anrgoa Vengara, Barcelona 1979, Pagina 2/6.
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32.- Prevern el entrante.

4o .- Aradin el poatne.

Ea necesario gue el nifio aienta el placen de comen 4
el guato por loa alimentos gue lesa dehr méa nutnientes pana su -

propio deaarnnollo fiaico e intelectual.

"€n la nealizacién de loa menia, no dejan pasarn desa-

percibidoa loa aiguientes consejoa:

[.- Sabern equilibran un meni; no comen seguido platilloa aimi-
lanea.
2.- Cvitan tomar en la miama comida méa de un platillo de difi

cid digeation.
3.- Cocinan bien los alimentoas.
4.- Estudian la presentacién.

5.- Limitan el nimeno de platilloa.

6.- Comen lentamente, con calma, de senr p04ible a horaa {Liaa.

7.- Maaticarn convennientemente loa alimentos, evitan traganloa
de priasa.

8.~ Presentarn un cubiento agradable, muy limpio. Nada de --

prisaa y coanniendo.
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9.- MNo comern con voracidad e incluso levantanse de la meaa --

conaenvando un poco de apetito.

(0.- Cuando nea poaible, descansar unoa momentos deapués de la

comida, recoatdandose, ain doamirnae.

También no caen en:

[.- éxceano global de aponrtaciones energéticaa.
2.~ Abuso de grasaas.
3.- éxcedente de paoductOA ricoa en gl&cidoa, ¥ edpecéalmente

-

de agzican.

4.- Carencia de alimentoa ricoa en protelnas, mend inauficien

te pana loa nifioa en edad eacolanx.

5.- Deficiencia de verdunas y frutaa.

6.~ Penunia de agua tomada como bebida dunante el dia.
7.~ Deamin de bebidas alcohslican.

8.~ Mala diatnibucion de laa comidaa.

9.- Monotonia de loa menia.

10.- Ambiente nefasto dunante laa comidas.” (6)

(6} bia,5 Idib., ?&géna 166.
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Consecuencias de una mala alimentacién.

Si la alimentacién del nifio, no tiene loa nutaientes
requenidos en cantidades suficientes, no tendna resenvar, y las
células estandn en peligrno de monin y el eafuernzo que hacen ---

para sobrevivin se llama deanutricién.

a imponrntante una aZLmentacLén completa, que conten--
gan de todo loa gnupoa de alimentos, baatantesa cantidades y ca-
lidad proteica y calénica de acuerndo con la edad y actividad --

{irica del individuo.

én la pre-adolescencia deben tenen un buen eatado de
sralud Y prevenin en{enmedaded porn Au canencia, a la obesidad --

[)0/1 e_[ aumento egu[_vocado en e,l comen.

la dieta inconnecta también tiene cienta relacidn con
muchoa padecimientos muy comunes, tales como el diabetes, la --

anemia, loa trastornnos candiacoa, laa caniea dentalea, ete.

&L buen apetito noa puede llevan alimentannos con po-
coa nutnientea como aon loa dulcea, paletas, rnefrescosr y a loa

que ae lea denomina alimentos chatarna.
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Recomendacionea alimenticiaa pana

loa nifiosr que aufren algun trastonrno

la elimentacién del nifioa debe sen adaptada a au eata
do fiaiolégico y una carencia demasiada grande y demasiada pro-

longada de loa miamoa, podnia provocanrn trastornos inneviaiblea.

Cuando el nifio: manifiesata carsancio se debe inaiatin
para que tome pnoduct04 que contengan vitamina C, como: Fumoa -
agnioa, leche, productoa licteos y no comen alimentoa feculen--

toa ¢ agucanadoa.

Si{ eatd nenvioso toman laa cosasa con calma ¥ loa ali-
mentoa a aus horas, comen alimentos que poseen calcio como: en-

s2aladas de vendunas y frutas, ricas en vitaminaa.

Para lo delgado, toman alimentoa nicos en caloniaa --
como: queao, mantequilla fresca, yema de huevo, dulce de leche,

nata, zumos de frutas azucaradoa y bebidas con polvo de leche.

En el caso de sen obeso diaminuin el pan, pastas de -
arnoz, matenia de grasa, aupnimin loa alimentos agucaradoa y --
granroaos, aumentan leche desnatada, que no mantenga grasa, como

el peacado, laa verduras y laa ensaladaa.
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Evitan que coma entne comidaa, aalvoe agua natural au-
{Lciente o de gumoa de )(/wtad 4ln azican, yogun blanco ain gra-

A4Q.
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CAPITULO IV
NETODOLOGIA



CARACTERISTICAS  GENERALES

Pana nealigan cualquien trabajo o actividad se necesi
ta onganizan, planean, elaboran y: conducin hacia un fin deteami

nado.

&L aprendizaje ea apropiado a loa problemas y necesi-
dades de cada individuo y el dlcance hacia el proceso gue tiene

Au propio canracten.

&l proceso de ensefianza-aprendizaje tiene tres aspec-

toa fundamentales de la personalidad humana:
CONOCIMIENTO: Ra;onaméento y anédliaia.
EMOSION: "Yo neceaito hacenlo”.

VOLUNTAD: Cambiar una actitud "yo guiero hacerndlo”.

én el proceso de ensefianga-aprendizaje, el alumno ---
arume. el rol activo y cnreativo de au foamacéén eacolarn, contan-
do con eatructurnaa [69Lca4, conocimientos y expeniencias mini--
mas, panra el deranrollo de aus habilidadens patcomotnices, ayu--
dando al comportamiento peraonal, convirtiéndolo a un proceso -

crneativo.
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£l maeatro juega un papel importante, porgue es el --
que planea las eatnategiaa, ain olvidan loar propoaitos, para --
facilitarn el aprendigzaje en fonma directa y explicita: conaide-
rando loa fundamentos y lar hennamientas teérnicas, metodolégi--
cas e intenpreta la estauctuna paicolégica del alumno para el -
logro del proceso de aprendizaje de un contenido y asi desanno-
Llan las hebilidades, las operaciones y las condiciones relati-

vas propuestaa.

Piaget explica el proceso de desarnollo intelectual,
como un proceso de asimilacion donde interviene un desequili---

brio intelectual.

Aal miamo paopone el uro de métodoa activoa de ense--
Aanga que penmiten al nifio obaervan, expenimentan y conatruin -
aua ponplos conocimientos en base a su desanrollo mental ¥ {£4£
co. Hlace también incapie en el valon del juego como medio —-

natunal en la ensefianga del niiio.

Al propician la actividad eaponténea del nifio, en la
conatruccidn de aus conocimientos a través de la libre inveasti-
gacién y el intencambio aocial con aua compafieroa y maestnos, -
genena en el escolarn una autonomia monal, la cual contribuye al
desarnollo de la pensonalidad y el eapinitu de aolidanidad y --

cooperacion.
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Loa principioa bdaicoa que engloban las conaecuenciaa

pedagdgicar de laar teoniaa de Pieget, aon: accidn, coopenacién,

autonomia, inteligencia y monral.

Sua concluaionea aon vélidas independientemente de --
Au autenticidad Y ea pon ello que eata {onma de penaamiento ne-
presenta una dL{Lcu[tad Yy un e4{uen30 mentad mucho mayonrn que --

el pensamiento concreto.

la vida a{ectéva del pne—ada[eAcente se a{&ama mediaﬁ
te la doble conguiata de au penrnsonalidad, de au insencién en la
sociedad. la personalidad resulta de la automiaién del Y0 «

una dLach[Lna cualguiena.

¢l pre-adolescente mediante au naciente personalidad,
s1e aitua como un igual que sus mayores, peno alente distintoe, -
difenente a elloa, debido a la nueva vida gue 4e glina en éd, --

quiene aupenanloa sonprendenlos, tnanaformando al mundo.

A continuacién enuncio algunoa de loa métodoa que me

ainven de aoponte panra el logrno de loa propéaitos de mi propuea

ta.
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El método Expenimental ae adapta a laa neceaidadea --
de loa alumnoa, al medio, al rexo y a au pno{eaién. UtL[Lga

doa etapaa la obaervacion '3 la expenéuentacién.

Se deben usarn inatrumentos y técnicaa para gque ed —--
nifio deaanrolle la obaenvacion y la neflexion concreta, la aba-

traccién, la expreaidn y la expenimentacién.

Piaget nos da otrna altenrnativa con el método (linico
o método Cnitico, que peamite alcangar laa paincipales ventajas

de la expenimentacién:

* No obaeavan porn el gusto de obrenvan.

* Panticipan de la expeniencia y de la obaervacion.

&L método Clinico ea la contaovensia de laa afinmacio
nea del aujeto, para captan au actividad légica, profunda y la
eatructurna canacteniatica de ciento eatadio de desannollo inte-

lectual.

La obarenvacién en el método clinico ea lo pndncipa[,
deapués de comproban las expeniencias en la obrervacién del pen
asamiento del nifio y de aua nespuestas eapontineas pana desanno-

Llan au nagonaméento expeaimenta[.
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éL método clinico puede @ Au vez conseavanrn y conducin
a la expeniencia del nifio y el expenimentadoa; aaber obaservar ¥

Aa[)en. 61[4(10.1 alg.o plzeci_ao.

Ademia pana gque el nifio aprnenda un conocimiento debe
obrenvar, buscar o experimentan y adquinin dicho conocimiento,

ara que pueda asimilanlo en au pensamiento légico.
para que p P ¢

Eaté método es de loa que dan mayon austento a mi pro
pueata, ea porn eso que conaidené impontante amplian méa mi cono
cimiento e infornmacién y de eata manera obtenern la segunidad --
gue neceaitaba para llevar a cabo una conduccién idenea y apega
da a loa principios pedagdgicoa, conjugando mi expeniencia y --

crneatividad pana el logro de mejores reaultadoas.

Aaimiamo me apoye de igual manena en el método Natu--
nal que ayuda al nifio hacen libre en ausa obaeavaciones y expe--
rienciaas, de buacar, de expenimentarn y de crear para alcangan y
rnealizan loa deacubrnimientos auceaivos e indiapensables en la -

expeniencia Libre.
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En consecuencia de loa malos habitoa alimenticioa gque
he viato neflejadoa en el grupo de 62 grado, el cual atiendo —-
actualmente, ya gue cuando inician lasr labores educativaa, algu
noa muestnan peregza, canaanclo, desrdliento, deadnimo, poca dia-
ponibilidad y un esatado paaivo que manifieatan, aua enenglaa no
son laa adecuadas pana realigan ningin tipo de trabajo fiaico,

ni intelectual.

Ante tal ailtuacién esa neceaario me[ementan eatrate--
glas que coadguven a forman una conclencla clana aobre la impon
tancia que tiene panra nueatno onganiamo una adecuada alimenta--
¢ P g

cion , puea eaté conatituye el vehiculo pana mantenern la aalud
P ¥ P

% laar enengiaa necesanias para realizan nueatnaa maltiplea acti

vidadea.

A medida que el alumno sea capag de aprenden y aprove
char aua conocimientos sobre loa nutnientes que eatan incluidoas
en loa alimentos tendré mayonea opontunidades pana desarnnodlan-
se en la etapa de au pre-adolescencia gue de pon 4l, ea dificid
¢ puede sen ain méa Al au organiamo no tlene da alimentacidén --

adecuada.

Asl pues una de mia neaponaaéL[Ldadea como docente ea

propician aguellas expenienciaa de aprendizaje gue asean atidea
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para mejonan el nivel de asalud de mis alumnoa de 62 gnado que -
oacilan entrne loa [0 y (% afioa, conaideno que a travéa de lasa -
practicaa de refrigenio dentno del aula de clases, ea poaible -
concientizanlos para que practiquen y modifiquen en la medida -

de aua poaibilidades, loa maloa hdbitoa alimenticioa.

Ea conveniente y muy necesarnio que loa padrnes de fami
lia nean loa principalea promatores de camblo, pana que aua ji-

joa se ailentan neapaldados y comprometidos a seguin evolucionan

do.

Haciendo un anélisia de loa nuevos Planea 7 Pnognamaa
de Prnimarnia, la primena diacaepancia que ﬁay, es gue no %xLate
concondancia con loa contenidoa trnatados en el libno del alumno
de 3% a 62 gnradoa, asiendo 46lo en el primen ciclo donde loa con

tenidoa son acondes al libro integrado que manejan loa educan--

doa.

&l en{ogue mane;ada para la ensefanza de las Cienciaa
Natunales es formative, teniendo como porpéaito primordial la -

comprenaidn aocbrne el buen funcionamiento y las tranafonmacioneas

del onganiamo humano y el deaannollo de hébitos adecuados pana

da presenvacidn de la salud ¢ el bienestanr; ponr lo tanto el te-
ma de la alimentacién pana loar alumnos de 62 gaado Al mantiene

una esatrnecha nelacién con Lo gue se paetende lognan en dicha --

aaignatuna.
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én la actualidad loa docentes eatamoa concientes de -
la necesidad de obtenen un nuevo libro de texto de Cienciaar Na-
turaleas para el alumno en loa gaadoa de 32 a 69, gue cump[an --

con loa propéaitos de dichoa planeas.

A continuacién enunciané loa contenidosa manejadosa en

loa mateniales que poseemoa: [ven tabla, pagina 45).

Al realigan una obaenvacién entre la tabla de la pagt
na /5 {contenidoa baaicoa que suglero panra un mejonrn conoclimien-
to de una alimentacién adecuada) y la tabla pigina 45 {conteni-
doa ponpueatosr pon loa planes y programas de educacién prnimanial

pude percibin Loa aiguiente:

La informacion sobnre laa grasas tanto de origen animal como
vegetal es incompleta, ya que el alumno debe tenen equili---
brio en el conaumo de laa miamas, pana evitarn contraern enfer
medades como: la obeaidad, coleatenol, etc. &4 porn ello --
gue conaidero necesanio e impontante que se anexen rnecomenda
cionea pana adguinin laa grasras en cantidades auficientes y

adecuadas pana au onrganiamo.

No exiate un contenido donde sre hable de lo esencial del vi-

tal liguido gue ea el agua, ase debe incluirn el miamo, ya gque
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CONFRUHIACION DE PLANES Y FPROGRANAS Y LIBRO DC TEXTO.

[
PROSBAMAS (19727 £ NUEVOS PLANES ¥ PRZOGRAMAS (19937%
GRADOS
{ccondea al Liiro dzd eiumno vigentea) | [ Likno integrado dal alumno vigenteals
* ¢ Cacdadv el cuzapo.
= - &L aneo y loa hdbitoa alemenialea

en la buena alimentacion

* ¢ la importancia de la alimentacion

®

en el nern humano.
- loa alimenton baaicoa: Cenne, ==
Leneales, leche, frutaa g veadu-

nga.

= g biglese de foa alimzntoas

Loa tnea grupoa de alimentoa de a-

£ Cuidemosr nueatna aalud. cuendo con el nutrimento gue con--
- Cém¢ cuidamos nueatavo cuenp:. tienen.
4 grupoa béaicva: - Ceacalea y tubénculon.
e ° Protelnaa - Fautaa y veadunaa.
° Vitemiaaa ¢ minenalea - [cguﬂtrwlum ¥ alimentoa de oni--
° Graaaa gen arimal.
° Azucazra y haninoa. Impontancia de Ja combiracién de -

alimentoa en cade comide.
Productoa de cornaumo comin que avn

de eacaso valvr alimenticio.

£ Laa plantas vendea eiabonan ali-

mentoa. Los alimentor come {uenée de enengia.

- Nutaiertes de loa alimentoa de
seiczn veactel,

Importancia de le alimentacién.

- 4limentacidn eguilibnuda. Combi-
ﬁ nacLon y vaacacLon.
- Repencuaion de una dieta inadecug

No hay contenidos avbae
da pana el gaganiamo.
alimentacion. .
- Impontancia del apnovectamiento -

de los alimentoa pncploa de la --

nreguon

£ Nutniment .a
@ * (enaecuencias de wna alimentacidn
Alimentoa que parvponcionan enea
i inadecuada
gta, |

. .
- Lonaumiamo y alimentoa de eacanv

Alimentos que apvntan pavteinas,

velos nlimeniccic.
vitaminasi y minerulas.

P
Dicla necomandalile

Habitoa elimenticios

Jamay, Jalinco, Julic de i996. Poz la Autoaa.
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e través del desannollo del habito de Lngenin[o vamoA a ase-
guran mejon el funcionamiento de nueatro onganiamo y por con
aiguiente ae puede auatituln la mala prictica del nefnesco -
pon el agua, ya que ea méa aaludable y la adguinimos a menon

coato.

En loa Libroa de texto de Cienciaa Naturalea de Loa -
alumnos que todavia en eate afio eacolan 95 - 96 se utilizanon -
(Plan 72) para el aegundo y tencen ciclo, no exisate acencamien-
to continuo con eate tema de la alimentacién, ya que en loa gra
doa de 32 y 62 exiaten contenidos extensos, en cuanto a 42 aon
muy escaros y en 52 gnado no e encuentra nada de infoamacién,
porn lo que parece sen, se eata incunniendo en una inadecuada --

diatnibucién de contenidos y no hay un aeguimiento conatante.

Relacionando loa anterniorea Planes y Programas con --
loa actualizadoa se puede detectarn que éatoa dltimoa aon conte-
nidos mas congnuentes, pongue slguen una continuidad inicilando
pon loa hdbitoa alimenticios y de una manenra paulativa ae intro
duce @ un acerncamiento mia prnofundo sobre las-ventajaa de lle--

van a cabo una alimentacidn adecuada.

Y al no exiatin actividadea y libro de texto pana Lle

var a cabo eatos miamoa, 4élo dan augenencias genenalea en el -
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libro del maeatno. €a por ello que inicie con eate proyecto,
para que el educando aea asabedon, de eatos propbaitos, austen--
tindolos conforme a loa métodoa antea mencionados y de acuerdo

con laa canactenisticas de la regiédn.

Una alimentacién adecuada es primondial para el buen
desannollo finrico y mental del alumno; ea por eso, gque el proce
40 enaeiianga-aprendizaje se viente de manena deaigual ante aqué
{loa niiion que no tienen loa nutrientes necesarios, manéfeatan—
do actitudades de pronta fatiga y poca diapoaicién para el tra-
bajo eacolan en lasr diferentes asignaturaa eacolarnea como aon:

£4paﬁo[, Matemdticaa, Histonia, Geogaa{ia Y Civiamo.

Sabemoar que toda actividad nequiere de un esfuenzo y
4l no tenemos la enengla que nosa proponrcionan los alimentos ae

tonna mas dificil el cumplimiento de nueatras taneas.

Porn eso la importancia de reivindican eate tema de la
alimentacién pana la toma de decialones pentinentes en la conae
cucién de una adécuada alimentacibn que coadyuve a facilitan el

proceso educativo general.

Ea aal como ae encuentna que ﬁay una eatrnecha nela---
cion entrne la mala alimentacion y la calidad de accisn de loa -

educandos en el apuendiga}e.
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CAPITULO V

PROPUESTA

PEDAGOGICA



PROPOSITOS

Por sen la alimentacién la fuente de enengla gue nece
aita el hombre pana realizan aatiafactoniamente Aua actividadea,
ea impontante identifican, reconocen y promoven habitos alimen-
ticioa gue favorezcan un buen estado {iaico e intelectual del -
alumno gue con lleve a conaervan au aalud, aal como participan

maa activamente en laa tarneas escolarea.

De aqui el intenés ponque el educando a travéa de aua
conocimientoa teénico-padctico, logne danse cuenta y compare la
forma en que se alimenta y loa beneficioa que puede obtenen al

modifica aua malas coatumbresa alimenticlaa.

Que [0/1 a[umn.oa:

Identifiquen loa difenentea grupoa de alimentoa.
Reconogcan gque tipoa de nutrnientea tienen cientos alimentoa.
Conogcan como se onganiga una dieta adecuada.

Promuevan el desanrollo de hdbitoa que favonegcan una

adecuada alimentacion.
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éataategiaa.

Tema 1. Alimentacion.
Act. [ Agrupacién en equipoa de trabajo de 3 alumnoa cada —-
uno.

Act. 2 Sondeamiento del alumno mediante preguntas nectonas -
para deteaminar loa conocimientos, y la importancia -

que le dan a la alimentacién.

?ue}untaA Rectoraa:

- ¢ Qué ea la alimentaciin ?

- ¢ Qué impoatancia tiene para ti la alimentacién ?

- ¢ Qué productos conaidenas que debesa comern pana man
tenen tu buen deaannollo fﬂdéco 4 mental ?

- ¢ Cudlea productos creea que son nocivoa para tu --

aalud ?

Act. 3 B&agueda de infonmacién aobne el tema de la alimenta-
cion, deliberacién, andlisis y conclusiones de cada -

equipo.
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Act. 4 Capoaicion g confrontacién de nesultadoa y opiniones

a travéa de la técnica de debate.

Act. 5 Conclusiones generalea.

Evaluacisn: Por medio de la obaervacién continua pude deteami
nan que el debate impulaé al grupo en general, para gue cada --
alumno expresanrd de acuendo a aus posibilidades au corocimiento

20bre alimentacion, juaté{écandc aus respuestaa.

{ema 1. Guup04 de alimentos.

Act. / Intencambio de opiniones para conformar un cuadro gue
manifieate loa divensoa grupos de alimentos y la fuen

te de enengia gue nos proporcilonans

Act. 2 Elaboracién del cuadno gue concentne loa divensoa gnru

poa de alimentoa.

Evaluacién: Obsrenvé con la con{nontacién de reaultadosr e ----
ideas apontadas por cada uno de loa equipoa, ae fue acnecentando
cada vez mda el entuaiaamo ¥ la iniclativa para con{oamaa un -—-

cuadno alimenticio que integranéd una infonmacién completa.
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Tema 1117 Dietas adecuadas.

Act. / 0n9ané5acL6n del grupo en eguipoa pana la pnepaaacién
de deaayunoa utilégando paoductaa gue se dan en su co
munidad Y que contengan loas nutrientea necesaniosr ---

para una buena alimentacién.

Act. 2 Dirtrnibucion de denrayunoa.

Act. 3 Comentarioa y sugenencias de loa alumnoa pana planean

lo subsrecuente.

évaluacién: Por medio de la obarenrvacién continua pude adver--
tin, gue eata actividad ayuds a una mejon aocialigacidén ded gnu
po; ya que ae pencibian conductas de alegnia y entuslaamo, an--
tea no manifeatadas, de igual forma, ademds aunglid la iniclati-
va prnopia de loa alumnoa para augenin aquélloa desayunosr acon--

desa a loa conocimientos alimenticioa paevéamente adguénédoa.

Tema V. ﬂé}imen alimenticio.

Act. [ Confrontacién de alimentoa ingenidoa habitualmente en

aua hoganea con loa conaumidoa dentro del aalén de --
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claresr pana elaboran un cuadno semanal de comidas que
nealmente contanibuyan a au buen desannollo del indi--

viduo.

Act. 2 Aplicacién de loa conocimientos de educaciéon alimenti
cia de loa alumnoa y en el ambiente extraescolan me--
diante la observancién de alimentoa prepanados para -

un dia de campo famélian.

Evaluacibn: Llevé a cabo una obaervacién continua en el am---
biente familian extenno (el campo/, en donde tuve el primen ---
acercamiento a loa nreaultados de mi propuesta, detectando con -
aatiafaccion algunoa de loa muchos logroa gue me impulaanon a -

nea[égan esate tnaéa;o.

Reaultadoa:

Del tema I, Alimentacién, el andliais de laa neapuea-
tas a las preguntas nectonas, fué la aiguiente: (ven tabla de
la pégina 53, la tabulacién de la pagina 54 y pon @ltimo la gna
tia en la pagina 55).

én la pregunta nectona No. 3 (;Qué productoa conside-

raa que debea comen para mantenen tu buen desannollo fisico?/,
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Lasr neaspuestas de los alumnoa no incluye el agua gue

es impontante pon obtnen de ella sales minenales y vitaminaa.

Manifieatan poco guato pon aabonean loa productos de
onigen vegetal como; laa verdunaa y legumbnrea: el apio, loa ejo

tea, la colifno, laa eapinacas, los bernoa, etc.

Una vez que ae consultanon vaniaa bibliografiaa los -

ninoa [[e}anon a laa 4L9uéente4 conclusioneas:

- éa impontante aeleccionan pnoductaa variadoa que contengan -
proteinas, minenalea, vitaminas, grasas ¢ carnbohidratoa para

mantenen un eguiliéaéo fiALco.

- {éxiaten paaduct04 en nueatra comunidad de ba{a coato y gque -

proponrcionan nutrnientes que nueatno cuenpo neceatta.

- 7Tenemoa méa conocimientos alimenticioa que nosa ayuden a cul-

dar nuestra aalud.

én el tema II, GnupaA de alimentoa, loa alumnoa elabo
raron una tabla, concentrando loa seia grupoa de alimentos mane

gadoa 4 a continuacién loa presento: {ven tabla pagina 57/.
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En el tema [II, Dietas adecuadas, loa educandoa se --
dividiernon en 5 equipoa, ae seleccionarnon loa productos de loa
difenentea gaupos panra la elaboracién de un deaayuno completo 4

nutnitivo.

Eatoa fuenon loa reaultados: (ven table, pagina 59/.

Dunrante el deAayuno-Ae logrné mayor integnracion grupal,
agrado pon aaborean loa alimentos que elloa miamoa auginienron;
guato pon nreuninse maa en el descanso, pana compartin mayonr dia
poaicién, para la realizaciéon de laa actividades eacolarnes, aal
como la iniclativa pana programan nuevoi y difenentQA deAagunaA
apoyandose en loa conocimientoa adguinidoa aobre la alimenta---

cLon.

Del tema IV, Régimen alimenticio, los alumnoa de 62 -
grado rnealizanon un cuadro inicial donde expresanon loa alimen-

toa conaumidos en Au ﬁogan dunante una aemana.

Dicho cuadno se confrontd con lo que planeanon en se-
manaa aubsecuentes para detenminan de manena geneaal lar seme--
janzas y difeaenciaa, ana[éganda loa acientoa obtenidoa que con

{forman un buen régimen alimenticio.
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DESAYUNOS

nAYyo 96

GRUPO (5]

DiA ALIBENTOS CORRESPONDE
Huevo con aalchica y jamén / 3
Lunea Tortildan
Yogur natusal con pasas 2 g 4
20 Agua fnreaca de limén 5 6
Pepinoa 5
Frnijolea con queso 2, 3 y %
flartea Tontidlaa 4
Sandia 5
21 Yogun de fresa 2 5
Agua faeasca de nananga 5§ y 6
PNSECERS
Tacos donadoa de picadillo (.3 y &
Miencolen Agua freaca de jamaica y piia g 6
Yogun de dunagno 2y 5
22 Col, aalsa y chile de tomate 5
Mlango b)
Chagyote, zanahonia y papa y 5
Juevea Crema y pan blanco 2y k
Lechuga y mango 5
23 Platane, nananja y papaya 5
Agua freaca de artog N by 6
Gonditas de masc y
Viennea Atole de pifa 2 4 5
Aengs y nepins 5
24 Agua fresca de tamanindo 5 y 6
I —

gAMAY, JALISCO.




A continuacién, nesumo en la aiguiente tabla laa mani
{featacionesr gue se dienon con mayon frecuencia pon los alumnoa:

{ ver tabla, pigina 6//.

Con el {in de obsenvan loa resultados de mi propuesta
conaideré importante aaiatin a un dia de campo con loa alumnoa

y {amiléanea de loa miamoa.

nNe ob{etéva ena deteaminante éudnto ae habla lagnada
con las seniones tnabajadas sobre la alimentacién, pero ahora -
deade un dngulo extraescolarn, de una manera natural, ain preaio
nea, ni aimulacroa oéngatoaLOA, en ese inatante tendrnia la ---
oportunidad de cornobonan a4l nealmente mi proyecto evidenciaba

satisafactoriamente lo gque yo deseaba como una meta a conto pla-

50.

Pude advertin que aua comidas eran varniadaa, equili--

bradas y suficientea. Con aatiafaccién puedo decin ain temon

a eguivocanme que las pegueraa modificaciones como el conaumo -
de agua evitando el nefresco y el esfuenzo pon empezan a diafnu
tar un poco mda de laa fﬂuta4 ¥ vendunasa, lo conaideno un logno
ailgnificativo, puesa eato nefleja, que aungue nuestnas costum---
bres alimenticiar eatan tan annaLgadaa nunca es tande para em--
pnendea un camino gue noA auguna mayon éxito para mantenen el -

egutliénéo que nueatno cuenrpo rnegulene y necealita.
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EVALUACION DE LA PROPUESTA

&L maestno es propiciadon, onientadon, motivadorn, ---
cueationadon, guiadon, amigable, reapetuocso, para realizan laa

actividades de eate trabajo y logran mejones resultadoa.

El alumno ea activo, participaitivo, expontdneo, crliti
co, cornectivo, nreapetuoso, coopenativo, intuitivo, aociable,

preaiatente, en todoa loa trabajos, laa précticaa, las investi-

gaciones e{ectuadaa en laa estrateglias planeadaa.

Loa padnea de familia aon modificadores, auxiliadonea,

rudentes, tenaces, motivadones, nespetuosros, a ables, accesal--
P s s s P s s

blea, en apoyan las actividadea pana perfeccionan las consecuen

ciaa de loa trabajoas elabonados en el aalén de clases y fuera -

de la eacuela.

én la nealigacéén de mi pnopue4ta hubo la interaccién
maestno-alumnos, alumnos-maeatno, alumnos-alumnosr, en correapon

dencia con loa padnes de familia.

Para la consecuciéri de neaultados satisfactonioa, ea
necesario que el maeatro sea propiciadon de expealencias aigni-

ficativaa en el aprendizaje, que modifique conductasa ennéneas a
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tnavés de un cuestionamiento y acencamiento neapetuoso y amable
con aua alumnoa. Que mantenga un vinculo de armonia, Libre -
de tenaionea, gue aliente au expontaneLdad para aea[égaa Aus —-—
obsenvacionea que le pernmitan desarnnollar au pensamiento experi

mental.

Lo antenion ea lo que puse en préctica al nealigan --
las activiadea sobre la alimentacién con mia alumnoa, obaervan-
do la obtencién de buenoa resultadoa pueato gue los educandoa -

moatrnanon interéa y diapoaicidn a laa accionea empnendidaa.

Hubo entusiaamo, a[egaia, optimiamo, me}oaando Aus —-
lagzoa afectivos y desanrollando una conciencia mas clana aobne

la importancia de seguin una dieta adecuada.

Para logran un mayon alcance en loa nesultados del --
aprendigaje, ea primordial gque el maeatno sea agente activo, --
capaz de afianzan y revalonar la autoestima de aus alumnoa, va-
liéndose de aus conocimientos para nespetan y encaugan laa dife

rnencias aociales y cultunales de cada peaaonalLdad.

éa aal como intenté proyectaame a los alumnos, moa---
trando que al Lgua[ que elloa 40y un 4den penaante, con senti---

mientoa y emocionesa con un Librne albedrio y con un eapinitu ---
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abiento de auperacidn, encaugzando Alempre a la mejona de mi per

aonalidad y pnafeaionaliamo.

Fue aal como de una manena conjunta se llevaron a ---
cabo todas laa actividadesa planeadas en laa cuales loa alumnoa
patentanon conductas de cooperacion, compafieriamo, intenéa, nea

peto y dedicacidn.

Aai miamo, aungue porn miltiplesa factorea no fue oal-
s % P P

ble eatan en continuo enlace con loa padnea de familia, 4T nect

bi el apoyo, da pantichacLén Y apnobacéén para llevarn a la ---

pnéctica Lo paopueAto.

En la dltima actividad extraescolarn pude adventin Loa
neaultados de mi trabajo, ya que pude evidencian que ae modifi-
canon algunoa hébitoa alimenticioa tales como: conaumin mia laa
frutas y verndunas, no abusan del refreaco auatituyéndolo pon --

éate, el agua natunal o fneAca de Fumoa de {auta.

Pon conaiguiente puedo decin que mi trabajo es acenta
do, auginiendo para la obtencién de majeres logroa en un futuro,
seguin una continuidad deade loa inicios de la educacién prima-
nia , tenen pensistencia en laa pricticas de loa refrnigenios ea
colanea y continuan educando a loa padres de familia robrne la -

alimentacidn.
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CONCLUSIONES



CONCLUSIONES

EL nifo de 6° gaada de paimania que eatd expueato a -
una: mala alimentacién tiene menones poaibélidadeA para el buen
desempeiio del apnendizaje, ya gque loa nutnientea conatituyen el
medio panra aatisfacen Llaa necesidades basicaa, emocionalesa y --

socialea.

Para alcangan mejonrea reaultadosr ae debe hacern aentin
al alumno lo impontante de ”gueaeaae aal miamo”, capag de desa-

arnollan y aplican au inteligencia en beneficio de au salud.

Exinrte abuso en el consumo de algunoa alimentos chata
rra y olvido de otnoa productoa gue aponrtan nutnientes muy im--
pontantea, lo que deriva en problemas de desnutnicién, obesidad
y otraa enfermedadea ocasrionadas pon éata mala practica alimen-

ticia.

Adecuan laa eatrategian didécticas a Llas caracteniati

cas propiaa del grupo eacolan, garantigan mejones Lognroa.

Se incremente el guato y placen del disfnrute pon loa

alimentos a tnavéa de las practicas colectivas a nivel tanto —-
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eacolan como extreaescolan porgue, el ambiente de conrdialidad e
internaccidn motiva a loa aujetos que aon indifenentes a loa -—-

alimentoa.

Lasr actitudes de apatia y fatiga al trabajo eacolan -
de algunoa alumnos mejonaron en {foama poatenion la desayuno ea-

colan .

A tnavés de una concientizacién de loa padres de fami
lia aobre la importancia de una buena alimentacidon en sua ﬁLgoa,
ea poaéble lognan un megjonr eatado fEALco e intelectual de loa -

miAmOA.

Loa padae4 de {amélia conatituyen un puente esencial
para el seguimiento y promocion de una dieta balanceada en loa

educandoa.

Debido a la imponrtancia de la alimentacidn, es conve-
niente que loa Llibroa del alumno de Ciencias Naturales para la
Educacién Primarnia, augieran préacticas de nefrigernio con alto -
nivel de nutricién y bajo coato, para gue los educandos ase fonr-

men habitoa adecuadoa y maa 26lidoa sobre alimentacion.
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Implementan laa précticas obligatorias de nutricidn,
deade el prnimern grado de primania y llevan esa continuidad en -
loa gradoa poateniones, aenia lo ideal para afiangan la educa--

cidén alimenticia.

Para evaluarn loa resultados de mi propuesta pude de--
terminan que loa nifioa de 62 gnado y algunoa padres de familia
Lnteaacg;aaon de manena favorable pana la modificacion de algu
noa malos habitosa alimenticioa, peno también me pencaté que ed
factaa tiempo y continuidad tauncarian la opontunédad de encon-

tran nuevoa elementos que determinen la trascendencia de este -

taa6aja.
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