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INTRODUCCION

E1 presente trabajo tiene como objetivo primordial dar una sugge
rencia metodoidgica para lograr que el alumno de segundo A, co-

nozca los valores nutritivos de los alimentos.

Para ello fué necesario retomar diferentes fuentes de informa--
cidn, ya que en la actualidad es imprescindible que el niho con
quien se trata, se concientice ¥ transforme sus valores en cuan

to a sus habitos alimenticios en beneficio de su aprendizaje.

En el primer capitulo se ve el marco referencial, los diferentes
contextos, el planteamiento del problema, los objetivos y las -

hipdtesis.

En el segundo capitulo se define el marco tedrico, fundamentado
en la psicogenética de Jean Piaget, tomando en consideracidon --
jos contenidos de la pedagogia operatoria en la cual se susten-

ta mi trabajo.

En el tercer capitulo se describe la metodologia instrumentada,
el analisis curricular, asi como la estrategia metodoldgica, --

propuesta para solucionar la problematica.

En el cuarto capitulo se dan a conocer los resultados y Ta ope-
rativizacién de Ta propuesta, en esta parte se Tleva a la prac-

tica lo que se menciona en el capitulo anterior.

Al final estin las conclusiones que hago sobre el presente tra-

bajo y las sugerencias para mejorar la misma.



CAPITULO I

MARCO REFERENCIAL



CONTEXTO SOCIAL

La comunidad donde desarrollo mi practica docente estd ubi
cada en el Sector Reforma, en la calle Maria Salcedo 661, en la

ciudad de Guadalajara, municipio de Jalisco.

La comunidad cuenta con todos los servicios piblicos, alum

brado, agua, pavimento, telé&fono.

Al sur de la escuela estd la Glorieta del Charro, al oeste
la calle Chamizal, al este el Parque San Rafael y al norte San-

Andrés.

Alrrededor de Ja primaria hay 4 escuelas mas, por 1o que -
la poblacidn escolar es escasa, la mayoria de las familias vi--

ven de su trabajo.

Los padres trabajan en fabricas, son obreros o empleados -
en alguna tienda, otros son comerciantes, hay pocos gque sean --

profesionistas.

En Ta colonia se juntan grupos de pandilleros hacia el sur
de la escuela que son los que ocasionan algunos problemas, y se
pididé un grupo de vigilancia que hace constantes rondas para --

proteger la escuela.

CONTEXTO INSTITUCIONAL

Mi practica docente la 1levo a cabo en la Escuela Primaria

Urbana 522 " Emma Godoy " en el turno vespertino, perteneciente



a la zona 16 del sector educativo 3.

La escuela consta de 19 aulas, una direccidn para el turno
vespertino y otra para el matutino, bafios para nifias y nifios pa
ra el vespertino y otro tanto para el matutino, se cuenta con -
el patio civico que estd en el area central de la escuela, en -
1a parte posterior hay un patio donde vende la cooperativa esco
lar, al lado estd un saldn de juntas, ademds hay dos canchas de

basquetbol y una de voleibol.

La cooperativa escolar la manejamos Tos maestros a cada --

grado le toca encargarse de vender un producto.

Laboramos actualmente 16 maestros de grupo, dos maestras -
de labores, la secretaria técnica y la directora, no contamos -
con intendente, por esa razon al maestro que le toca la guardia

se encarga de dejar la escuela limpia.

Los alumnos tienen que cumplir todos los dias con el uni--

forme o son regresados & sus casas (salvo una excepcion).

Existe un rol de auardias en el plantel donde el grado en-
cargado de la guardia del dia procure el orden a la hora del re
creo y controla las entradas y las salidas ademds se encarga de
la limpieza auxiliados por nifios, Jas guardias se rolan de la -
siguiente manera: lunes 6°, martes 5°, miércoles 4° . jueves 3°,

viernes 2°.

Todos los lunes y viernes se hacen honores a la bandera,
donde se recuerdan las fechas memorables del calendario escolar
y si no hay fecha a conmemorar, se hacen los honores a la bande
ra y se canta el himno nacional, por los alumnos de la escuela-

con mucho respeto.



Se realizan evaluaciones mensuales en cada grupo, cada mes
1a directora nos revisa la lista de asistencia, las boletas y -

un informe de actividades realizadas en el mes correspondiente.

Se 1leva para los maestros un control de firmas donde se -

registra las entradas y las salidas.

Durante el afio escolar se realizan varias actividades en -
las que la escuela y la comunidad, se vinculen fortaleciendo --
ese vinculo que debe unir a la escuela con su medio. (juntas, -

eventos especiales, etc.)

Asi la Jabor llevada a cabo en la institucidn, es un traba
jo de equipo donde se conjuntan esfuerzos y capacidades, tanto-

de la direccidn, como de Tos maestros y alumnos.

CONTEXTO GRUPAL

E1 grupo que atiendo en mi practica docente, la constitu--
yen 16 alumnos, todos ellos cursan el segundo grado por 1o que-

sus edades fluctfian entre los 7 y 10 afios.

La mayoria proviene de familias de escasos ¥ medianos re--

cursos econdmicos.

Una parte del grupo 1lega a la escuela sin comer y comen -
solamente a la hora del recreo si les dan lonche o dinero o de-

1o contrario se esperan a llegar a sus casas.

En los nifios se refiejan el origen y las costumbres de su-

seno familiar.



Cuando se presentan al saldn de clases sucios y con ropas-

desgastadas o lo contrario, limpies y con buenos habitos.

E1 sujeto de mi practica que son los nifios de segundo gra-
do quienes en esta edad estdn supernado su egocentrismo indivi-
dual y necesita operativizar para comprender el problema que se

le presenta.

Esto 1o he observado, cuando le pido a un nifio que realice
un problema en el que va a utilizar la adicidn de objetos, el -
nific se interesa mas cuando puede tocar con sus propias manos -

para resolver la situacidn, que cuando no tiene que manipular.

E1 nifio de esta edad es mas reflexivo que el del primer --

grado pues cuando se le pregunta algo, tarde buen tiempo antes
de contestar lo que se le infiere como tiempo tomado para pen--

sar.

Es capaz de retener la atencidn por mas tiempo.

Aplica Ta psicomotricidad al escribir usando su memoria --

con las manos.

E1 nifio participa en discusiones de grupo que competen a -
la clase, sabe escuchar el punto de vista de los demds, de acuer
do o no, con determinado punto de vista, va adquiriendo su auto

nomia personal.



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En la escuela primaria me he encontrado con muchos aspec--
tos que afectan el proceso enseftanza-aprendizaje tanto a mi co-

mo a los alumnos.

Dentro de estos factores o aspectos encontramos la desnu--
tricién que se manifiesta mediante su forma de actuar en el sa-
16n de clases, la agresividad, la apatia durante las activida--
des escolares, la distraccidn, la pasividad, la indisciplina, -
etc., existe una lista interminable de factores o problemas que

afectan en el rendimiento escolar.

Para ser mds especifica en mi grupo lo que mads afecta es -
el problema del bajo rendimiento de los alumnos en sus activida
des escolares, considerando la mala alimentacidn de los infan--

tes como uno de las principales causas.

He notado que mis alumnos tienen una alimentacidn precaria
y consumen alimentos que le calman el hambre y no un alimento -
rico en proteinas, vitaminas y minerales, esto lo atribuyo a --
gue el nifio desconoce los valores nutritivos de los alimentos,-
esto 1o l1leva a comer alimentos que a mi juicio son alimentos -
chatarra, ya que carecen de nutrientes que 1o fortalezcan y que
lejos de ayudar a su organismo lo perjudican, por esa razdn ha-
go el siguiente cuestionamiento ;cdmo el nifio va a comer alimen
tos nutritivos si sus padres desconocen lo que es una alimenta-

¢cidn balanceada?

Es muy pesado trabajar con un grupo que tiene el problema-
de Ta mala alimentacidn, ya gue se tienen que estar buscando ac

tividades que no sean muy largas, que no causen cansancio; ade-



mas que el nifio no estad concentrado en la clase por estar co--
miéndose el lonche a escondidas los que 1levan y los que no es-

tan en espera del recreo para comprar algo.

E1 problema de la mala alimentacidn es importante desde mi
punto de vista porgue el hecho de que los nifios no coman antes-
de ir a la escuela se debe a la falta de habitos alimenticios.-
Los nifios no hacen sus tres comidas al dia ni consumen una ali-
mentacidn balanceada; algunos nifios han llegado a hacer una sola
comida al dia o maximo dos, esto me 1levd a identificar Ta prin
cipal causa del bajo rendimiento escolar de los alumnos, que se
han ido manifestando en varias actividades en las cuales ellos-
no desempefian su potencialidad fisica y mental en un cien por -

ciento.

Durante los quince minutos que se hacen honores a la Bande
ra cada lunes y deben permanecer de pié, algunos se empiezan a-
marear, se cansan y algunas veces hasta se desmayan, las hemo--
rragias nasales son frecuentes entre mis alumnos quiz& provoca-
das por alglin tipo de anemia, esos constantes dolores de cabeza
y de estdmago son los que me hicieron pensar en la importancia-

de este problema.

En otros aspectos como lo es la lectura, les cuesta traba-
jo dedicarse a hacer una lectura en silencio porque se les can-
sa la vista o les empieza a doler la cabeza, estos trastornos -
como ya mencioné anteriormente, crec que se deben a la falta de
nutrientes que tiene su organismo y que impide el desarrollo to

tal en su actividad escolar.

Es alarmante como los padres se olvidan de las necesidades
basicas de sus hijos como lo es proporcionarles una alimentaciodn

balanceada que es fundamental para lograr el desarrollc pleno -



de los nifos.

Todos los sintomas que manifiestan los alumnos dan el cono
cimiento de un cierto grado de desnutricidon puesto que en estu-
dios médicos se notan los efectos de la falta de vitaminas en -

Su organismo.

La falta de la vitamina A ocasiona los diferentes trastor-
nos, cansancio de la vista, piel reseca y deficiente crecimien-

to.

La carencia de la vitamina B manifiesta trastornos en el -

sistema nervioso, (dolores de cabeza, agotamiento, dolor de es

tomago, etc).

Cuando falta la vitamina C se esta expuesto a constantes
infecciones (garganta) porque se debilitan las paredes de las -
células y los capilares, ademas que no se tiene buena cicatri--

zacion.

La falta del Hierro provoca anemia, o sea que no tiene su-
ficiente cantidad de gldbulos rojos y a su vez esto provoca he-

morragias nasales, debilidad, etc.

E1 calcio es el mineral con el cual se forman los huesos y

los dientes y sin &1 no tienen un crecimiento normal.

Para obtener todos los nutrientes es necesario consumir -

diariamente una dieta balanceada.

Por 1o anteriormente expuesto, mis inquietudes respecto a-
la problematica de los malos habitos alimenticios y sus efectos

en el proceso ensefianza-aprendizaje me Tlevan a plantear un es-
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tudio mis profundo sobre la importancia que tiene inculcar bue-
nos hiabitos alimenticios en los alumnos y los padres de familia
con la finalidad de tener una mejor participacidn como docente-

en este proceso educativo.

La problemdtica planteada la expongoc como: Los malos habi-
tos alimenticios es una de las causas que influyen en el rendi-

miento de los alumnos de 2° A de la Escuela Urbana Na. 522 T.V.
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DIAGNOSTICO

Me empecd a dar cuenta de este problema, cuando vimos los-
alimentos de origen vegetal y animal, para esto en la clase les
preguntd qué habian almorzado, comido y cenado un dia antes, em
pezaron a registrarlo en su cuaderno y cuando hicimos la recapi
tulacién de datos, me di cuenta que los alimentos que tenian --
mas demanda fueron los que menos valores nutritivos tenian y mu
chos no eran cocinados en casa como: tostadas de cuerito, patas
en vinagre, salchicas, lonches, tacos de cabeza, sopes, enchila
das, pozole, chicharrén con chile, refrescos, (coca y pepsi), -

etc.

Estos alimentos no puedo decir que carezcan totalmente de-
valor nutritivo, pero si To tienen muy bajo, me encontré con --
que algunos de esos nifios nada mas comian una o dos veces al -
dia, porque la mamid no habia hecho la comida antes de que el ni
fio se fuera a la escuela y cuando regresan ya no hay o le dan -

dinero para que se vayan a los tacos.

Curiosamente no era mi intencidn involucrarme en este tema
pero al ir surgiendo 17amé mi atencidén, me pregunté ;cdmo es po
sible que una madre permita que su hijo se vaya a la escuela o-
que al ir a dejarlo apenas Tleve el mandado para hacer la comi-
da? Me pregunté, sera por exceso de trabajo, mala organizacidn
economia, descuido o flojera de los padres, al ir interiorizan-
do pude observar que los anteriores aspectos eran motivo de que
el nifio no comiera antes de asistir a clases y esto ocasiona di

ferentes molestias perjudiciales para los alumnos.

E1 alimento es cualquier sustancia que sirve para nutrir,-

es comer alimentos que tengan propiedades nutritivas y no comer



1.

nada mas para satisfacer el hambre, porque en la actualidad por .
las miltiples ocupaciones de la vida diaria el hombre no come -
para nutrirse, comer es una actividad mucho mas compleja que un
simple aporte de alimentos. La alimentacidn debe aportar al or

ganismo substancias que le ayuden a desarrollarse normalmente.

En esta etapa los nifios deben tener una alimentacidn Balan
ceada en la que deben figurar los vegetales frescos y las fru--
tas deben comer tres veces al dia y aprenderén a no consumir -
dulce ni otros alimentos antes de las comidas regulares, a to--
mar agua hervida y a no tomar refrescos cuando se pueda dispo--

ner del agua potable.

Es muy importante gue consuma carnes rojas y blancas por -
su alto contenido proteinico, la leche y sus derivados, también
frutas y verduras tanto crudas como cocidas pero siempre bien -

maduras.

Se debe evitar al miaximo las comidas enlatadas y los demas
alimentos denominados chatarra ya que estos disminuyen el ham--

bre y contienen conservadores que perjudican nuestrc organismo.
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La desnutricidn suele ser consecuencia de una alimentacidn
inadecuada, o de la absorcién defectuosa de los alimentos. La-
escasez de éstos, ciertos habitos dietéticos y los gustos capri
chosos, asi como los defectos de la absorcidn y los factores --
emocionales, pueden originar una desnutricidn, que también es -

producida, a veces, por anormalidades metabdlicas.

Antes de los 5 0 6 afios de edad, los habitos de comida de-
fectuosos son referibles directamente a los padres, siendo el -
factor principal la preocupacidn excesiva en relacidn con la --

cantidad o calidad de Ta dieta.

* Los escolares tienden también a contraer habitos inadecuados
de comida en especial durante el desayuno y la comida del medio
dia, por no contar con tiempo suficiente, o como en el caso de-

Ta comida del medio dia por estar mal equilibrada.

* |a desnutricidn no siempre se manifiesta por un peso inferior
al normal. La fatiga, 1asitud,.inquietud y nerviosidad son ma-
nifestaciones frecuentes. La inquietud y actividad excesiva --
son con frecuencia interpretadas errdneamente por los padres de

que el nifio no estd fatigado.

Tomando como base algunos estudios de autores como (Nelson) se-
evidencian los grandes trastornos de vida a la desnutricidn y a

continuacidn expongo:



Tipo de al

Funcidn:

113

TRASTORNOS DE LA DESNUTRICION

imento: Agua.

Estructura de las células, matriz para los cambios
celulares, medio para los iones, transporte de ali
mentos y productos de desechos, reguiacidn de la -

temperatura corporal.

Efectos de la deficiencia:

Proteinas.

Funcion:

Sed, sequedad de la boca, deshidratacidon, anhidre-
mia, densidad elevada de la orina, pérdida de la -

funcion renal.

Suministran aminodcidos para el crecimiento y la -
separacién de células histicas, sales para el equi
1ibrio osmdtico, iones para el equilibrio acidoba-
sico. Con grupos prostéticos forman hemoglobina,
nucleoproteinas, glocoproteinas y lipoproteinas. -
Enzimas, hormonas, sustancia respiratoria celular,
anticuerpos. Estructuras de proteccidn (ufias y pe

To). Fuente de energia.

Efectos de la deficiencia:

Lasitud, aumento del volumen del abdomen, edema; -
deplecidn de las proteihas plédsmicas, balance ni--
trogenado negativo (sin sindrome clinico por falta

de un aminoacido especifico.
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Hidratos de carbono.

Funcidon:

Fuente de energia facilmente disponible (calor cor
poral y trabajo muscular), anticetdgenos, estructu
ra celular, anticuerpos, fuente de calorias almace
nadas (glucdgeno y grasa); conversidn en grasas, -

resintesis de aminoacidos, saciedad.

Efectos de deficiencia:

Grasas:

Funcion:

Cetosis si el ingreso proteico es inferior al 15%-
de las calorias o en la inanicibén, pérdida de peso

si el ingreso caldrico total es bajo.

Reserva de energia concentrada, proteccidn fisica-
para los vasos, nervios y Organos, aislamiento con
tra cambios de temperatura, estructura de los teji
dos orgédnicos, membranas celulares y nicleos, ve--
hiculo para la absorcidén de vitaminas (A, D, E y K)
estimulan el apetito, contribuyen a la saciedad --
(retrasan el tiempo de vaciamiento del estdmago);-
evitan la necesidad de ingerir- grandes masas de -
alimentos; ahorran proteinas, vitaminas A y B; su-

ministran acido linoleico.

Efectos de 1a deficiencia:

Pérdida de la saciedad (necesidad de grasas); pér-
dida de peso; alteraciones détmicas con un ingreso

muy bajo en acido linoleico.
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* Minerales: Calcio:

Efectos de carencia:

Deficiente mineralizacidn dsea y dentoria; osteoma
Jacia; osteoporosis, tetanio, raquitismo y altera-
cidn del crecimiento.

* Fluor: Tendencia a la caries.

* Hierro.

Funcidn: Forma parte de la estructura de la hemoglobina y -
de 1a mioglobina para el transporte 02 y de CO0Z; -
enzimas oxidativas; citocromo C y catalasa.

Efectos de carencia:

Anemia, hipocrdmica, microcitica.

Vitamina A:

Efectos carenciales:

Nictalopia, fotofobia, xeroftdalmica, conjuntivitis,
queratomalacia que puede producir ceguera; forma--
cidn defectuosa de las epitisis Oseas; esmalte den
tario defectuoso; queratinizacion de las membranas
mucosas y de la piel; retraso del crecimiento.

Complejo B.

Anemia perniciosa juvenil, debida mas bien a defec



Vitamina B:

Vitamina C:

Vitamina D:

Vitamina E:

Vitamina K:

16.

tos de absorcién que a su carencia dietética, tam-

bién puede ser secundaria a la gastrectomia.

En lactantes: irritabilidad, convulsiones y anemia
hipocrémica; puede haber neuritis periférica en --
los pacientes que reciben isoniacida, que es anta-

gonista de Ta vitamina B6.

Escorbuto; los sintomas precoces son irritabilidad
y retraso del crecimiento; susceptibilidad a la in
feccidn; manifestaciones hemorragicas, curacign --

torpida de las heridas.

Raquitismo (antes de apreciarse las deformidades -
dseas existen niveles altos de fosfatosa sérica);-
tetania infantil, retraso de crecimiento, osteoma-

lacia.

Improbables en el ser humano.

Manifestaciones hemorrdagicas: consecutivos a una --
sintesis intestinal defectuosa de la vitamina K (re

cién nacido).
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E1 consumo excesivo de leche acompafado del ingreso defi--
ciente de carne y huevos, gque traeria como consecuencia el peli
gro de anemia ferropriva. Cuando algunos alimentos clave, ta--
les como leche, huevos y frutas citricas son suprimidos por ra-
zones personales o yafricas, las deficiencias obligadas pueden-

ser compensadas por sustituciones juiciosas.

A continuacion ofrecemos una lista de los elementos nutri-
tivos mas importantes proporcionados por cada grupo de alimen--

tos, aparte su valor caldrico.

Leche: proteinas de alta calidad, calcio y fdsforo; riboflavi-

na; vitamina A; vitamina D (si ha sido enriquecida).

Carne y huevos: proteinas de alta calidad, hierro, vitaminas -
del grupo B; vitamina A del higado y de los --

huevos.

Frutas y hortalizas: vitamina C, provitamina A en las hortali-
zas y frutas verdes y amarillas; oligo -

elementos; fibras.
Cereales: cantidades variadas de proteinas, minerales, fibras-

y vitaminas del grupo B, suplementarias y menos cos-

tosas.

-l S e mme GEAamaS AAA s a Axnmak NA A SRS B S 0 N S
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Después de haber identificado las causas y efectos que pro
vocan en el nifio 1a mala alimentacidn me di a Ta tarea de finves
tigar con un médico particular sobre cudles son los problemas -
que tienen mayor incidencia en la edad escolar debido & esa pro

blematica.

Para realizar esta pequefia entrevista asisti a un consulto
rio, le solicité al médico que me contestara algunas preguntas-
sobre alimentacidn infantil, 1o cual 1o hizo de una forma muy -

clara y sencilla.

El motivo de la entrevista y cuestionarios que se realiza-
ron en el diagnéstico de la problematica, es para comprobar al-
gunas hipdtesis acerca de la relacidn que existe entre la mala-

alimentacidn y el bajo rendimiento escolar.
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Luego de haber visto los resulttados del bajo rendimiento -
escolar y la mala alimentacion, elaboré dos tipos de cuestiona-
rios: uno para ser contestado por los nifios y otro por la madre
de los nifios para saber con més precision si conocian las pro--

piedades nutritivas de los alimentos tanto padres como alumnos.

También para saber las respuestas de 1o que ahi se cuestio

Primero apliqué el cuestionario a los nifios dentro del sa-
16n de clases, sus respuestas fueron espontaneas y honestas, al
gunos expresaron verbalmente algunas de las razones por las que

no comian antes de asistir a clases.

Ese mismo dia cité a los padres de familia a una reunidén -
en el saldon de clases para ponerlos al tanto del aprovechamien-
to de sus hijos, la reunion se realizd al dia siguiente a las -
14:30 horas de la tarde, nada mas asistieron 11 madres de fami-
1ia, les informé como estaban trabajando sus nifios y después --
les entregué el cuestionario, les pedi que Jo contestaran en --
forma individual, al principio algunas no quisieron llenarlo --
hasta que les dije que no se utilizaria para nada indebido, sino
gue era necesario para solicitar la asesoria de un médico para-
que fuera a la escuela a dar una platica sobre nutricion, fué -
entonces que empezaron a contestar las preguntas, me pude dar -

cuenta que algunas le preguntaban a otras que debian escribir.
Al comparar las respuestas de los nifios con las de las ma-

dres pude darme cuenta de que habia mucha diferencia entre unas

respuestas y otras la mayoria de las mamads contestaron dar una-

alimentacidn balanceada las 3 veces al dia.

Siendo que en las respuestas de los nifios muchos contesta-
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ron que no comian antes de asistir a clases y que no acostumbra

ban comer frutas o verduras en horas de comida.

Las 5 madres de familia que no asistieron a la junta con--
testaron el cuestionario segin las fui encontrando en horas de-

entrada o salida de la escuela.

Posteriormente concentré el nimero de respuestas positivas

y negativas gque se obtuvieron de cada uno de los cuestionarios.

Estas respuestas reafirman la problemdatica expuesta con an

terioridad y solicitan mayor atencidn por parte del docente.
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ENTREVISTA
Ocupacion: //;54(0 ;%ax% fébu

¢ Qué es una buena alimentacidon ?
Aquélla que se encuentra en buenas condiciones higiénicas-
y cuenta con balance: proteinas, 1ipidos, minerales, vita-

minas y que ademdas se realice bajo un horario adecuado.

;. Qué es una mala alimentacidn ?
Aquélla que no reina los requisitos anteriores y ademas in

curra en comer comidas callejeras.

; Considera usted que una mala altimentacidn influye en el-
aprendizaje escolar ?

i Claro !, ya gue una mala alimentacidn, incluso es respon
sable en un retraso en el desarrollo psicomotriz, lo que -

afecta al nifio en su aprendizaje.

Un alimento completo acompafiado de un regafio a 1a hora de-
comer, le proporciona al nifio los nutrientes de la comida?
No altera Ta absorcidon en sus nutrientes, pero el nifio nun
ca ingerira adecuadamente en su cantidad y adema&s esta no-

es placentera.

¢ Qué sintomas presenta un nifo mal alimentado ?

- Somnolencia.

- Retraido.

- Adinémico, (sin ganas de jugar y/o realizar sus activida
des).

- Retraso en el aprendizaje.

- Retraso en el crecimiento.
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6.- ¢ Conoce usted algunos factores que influyan en la mala --
alimentacidon del nifo ?
- Educacion.
- Econdmico.
- E1 poco interés en los hijos.
- Tiempo, (que ambos cdnyuges trabajan) y no son atendidos
por éstos.
- Etc.
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NOMBRE: £ ~ <. .

Z

CUESTIONARIO PARA LAS MADRES DE LOS ALUMNOS DE SEGUNDO "A"

- =

MARQUE CON UNA X LA RESPUESTA CORRECTA.

DA USTED A SU FAMILIA UNA ALIMENTACION BALAN
CEADA ?

SU HIJO COME TRES VECES AL DIA ?

EN EL DESAYUNO INCLUYE JUGOS DE FRUTAS NATU-
RALES O VERDURAS 7

EN LA COMIDA OFRECE A SU FAMILIA UNA COMBINA
CION DE ALIMENTOS QUE INCLUYAN CARNES, VERDU
RAS Y ALGUN POSTRE 0 FRUTAS ?

; ACOSTUMBRA COMER ALGUNAS VECES EN LA CALLE ?

CREE USTED QUE LOS PRODUCTOS ENLATADOS PRO--
PORCIONAN NUTRIENTES AL ORGANISMO ?

SU HIJO COME ANTES DE IR A LA ESCUELA 7

SI

SI

SI

SI

SI

S

Si

NG

NO

NO
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Los resultados que encontré en el cuestionario realizado a
las madres de familia dieron el siguiente nimero de respuestas-
afirmativas y negativas, que a continuacidn expongo, haciéndolo

més objetivo mediante unas graficas de barras.

No. de Pregunta Respuesta
SI NO
1 7 9
2 6 10
3 7 9
4 5 11
5 12 4
6 8 8
7 7 9
Respuesta Respuesta
Positiva Negativa

]61’ ]6'

15 + 15 +
14 14 &

13 13 ¢

12 Fe— 12 1

11 11 ¢ P
0 -1 !

19 ‘ 18 __“r——_h_ —
8 1 [ 8 r !
7 7 r [
6- — 6' |
5 1 5 L
4 - 4 r —

3 4 3+ i
2 1 2 r |
1 4 1 + |

2 3 4 5 5 7 T 2 3 4 5 8§ 7

No. de Preguntas No. de Preguntas



CUESTIONARIO PARA LOS ALUMNOS DE SEGUNDO "A"

/

NOMBRE: Alracei.  iyfirm,- = 4%

MARCA

CON UNA X LA RESPUESTA CORRECTA.

COMES ANTES DE IR A LA ESCUELA ?

COMES FRUTAS Y VERDURAS A LA HORA DE CONSU
MIR TUS ALIMENTOS ?

CON FRECUENCIA CENAS O DESAYUNAS EN LA CA-
LLE ?

CUANTAS VECES COMES AL DIA ?

COMES GOLOSINAS DURANTE EL DPIA Y ENTRE CO-
MIDAS ?

TIENES HORARIO FIJO PARA CONSUMIR TUS ALI-
MENTOS ?

SI

1
N

ST

SI

NO

NO

N
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Los resultados gque encontré en el cuestionario realizado a

los aiumnos, dieron el siguiente nimero de respuestas afirmati-

vas y negativas que a continuacidn expongo haciéndolo mas obje-

tivo mediante unas graficas de barras.

— N W OO~ W

LA I

No.

Respuesta
Positiva

de Pregunta

oW N =

1

2 34

NN W R OO 0O

1 vez

Respuesta
Negativa

Respuesta
SI NO
6 10
4 12
7
2 veces 3 veces
8 5
12 4
7
Respuesta
No. 4
16 ~
15 -
14 -
13 =
12 =
m]]'
°10 |
S o
~ 8
<7_
< 6
. 5k :
240 |
3 |e=s
2k
1 k
1 2 3
Veces que come al dia
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Como resultado y conclusiones de la aplicacidon de los cues '
tionarios presentados, expongo la relacidon que se presenta en -
mi grupo sobre el bajo rendimiento escolar y la mala alimenta--

cion.

En base a los datos relaciono 1o que saqué de los cuestio-
narios con la calificacidén cuantitativa de los alumnos y el ti-
po de rendimiento que presenta cada uno en las diversas activi-
dades que se presentaron en el transcurso del presente ciclo es

colar.

141374
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RELACION DEL BAJO RENDIMIENTO Y LA MALA ALIMENTACION

Avelar Estrada Araceli.

Avelar Estrada Ma. de los Angeles.
Carrizales Cervantes Heleodoro.
Estrada Lomeli José Santiago.
Galvan Pérez Carlos Alberto.
Gonzédlez Herndndez Armando.
Huizar Morales Dafné Montserrat.
Juarez Cornejo Gerardo.

Prieto Gonzalez Citlali Raquel.

. Quintero Gomez F. Elohi A.

. Ramirez Ramirez Sara Rosa.

. Rodriguez Vazquez Ma. del Carmen.
. Yalle Mercado Omar Alberto.

. Vazquez Sanchez Guadalupe E.

15.
16.

Vega Castillo C. Ericka.
Verdia Lomeli Ma. del Consuelo.

Edad

00 OO ~N ~N ~N N NN N N N NN O NN

Calificacion
Rendimiento
Alimentacion
Alimentacidn
Balanceada

Mala

>=

Bueno
Bueno X
Bajo X

Regular X
Bajo
Bajo
Bajo

~NO TN = NN Y N

Bajo

> > >} X

Bajo
Regular X
Bajo X
Bajo X
Regular X
Bueno X
Bajo X

A W 00 0~ B0 0 O N Oy N 0O O W W
N . . . . . . . . . . . N . .
w (Vo) ~J w o W w —

><

Bajo
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ESTADISTICA

ALUMNOS DE 2° A

CALIFICACION FRECUENCIA PORCENTAJE
9 2 12.05 %
8 4 25.00 %
7 3 18.75 %
6 5 31.25 %
5 1 6.25 %
4 1 6.25 %
RENDIMIENTO
Bueno 3 18.75 %
Regular 3 18.75 %
Malo 10 62.05 %
Mal alimentado 10 62.05 %
Bien Alimentado 6 37.05 %
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ALUMNGS DE 2° "A"

= N W YN 0 O

9 8 7 6 5 4

Calificacioén

10
/
/ .
8-
7|
6
©
o 5
<
o 4 |
=]
"9 3|
-
-2l
1]
Bueno Reqular Malo Buena Mala
Rendimiento Tipo de Alimentacidn
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JUSTIFICACION

La mala alimentacidn se presenta como una manifestacidn si
Jenciosa para los nifios ya que ellos no alcanzan a darse cuenta
de las consecuencias que esta les traerd en su salud, en su com

portamiento fisico y emocional.

Los nifios desnutridos o mal alimentados presentan una me--
nor resistencia a las enfermedades y &stas son la causa de innu
merables muertes en nifios de poca edad y los que no Tlegan a ta
les consecuencias son nifios débiles decaidos que no pueden apro
vechar la educacidn y que ademds su constitucidn fisica no se -

desarrolla normalmente.

Este problema, afecta a una gran mayoria de los nifios de -
nuestras comunidades y no es hasta que llegan a la edad escolar
cuando empiezan a notarse los sintomas de la mala alimentacidn,
donde l1os padres de familia argumentan en algunos casos no tener
tiempo de preparar los alimentos de su familia porque tienen --
que asistir a sus empieos, por otra parte , otras madres pretex
tan no tener recursos econdmicos para dar a su familia una ali-
mentacion balanceada; esto me lleva a pensar que le estamos res
tando importancia a esta actividad basica para la vida y la sa-
tud.

Es alarmante como este probiema de la mala alimentacidn se
va extendiendc cada vez mas y nos damos cuenta cuando empezamos
a investigar los héabitos alimenticios de nuestros propios alum-
nos, entonces es cuando nos enteramos porque algunos de nuestros

alumnos muestran conductas o actitudes irregulares.

Por eso es necesario que el maestro busque los elementos -

- ——— i A, SRR S i S Shent 2 S, SN
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adecuados para que el alumno aprenda a comer alimentos que sean
nutritivos y que contribuyan a su buen desarrollo fisico y emo-

cional.

En la escuela primaria el tema de Ta alimentacidn se ve co
mo un tema aislado y deberia ser permanente y darle la importan

cia gque tiene.

E1 objetivo general de las Ciencias Naturales de la escue-
Ta primaria es: Que los alumnos adquieran conocimientos, capa-
cidades, actitudes y valores que se manifiesten en una relacidn
responsable con el medio natural, en la comprensidn del funcio-
namiento y las transformaciones del organismo humano y en el de
sarrollo de habitos adecuados para la preservacion de la salud-

y el bienestar.

Los contenidos en Ciencias Naturales han sido organizados-

en 5 ejes tematicos, éstos son:

- Los seres vivos.

- E1 cuerpo humano y Ta salud.
- E1 ambiente y su proteccidn.
- Materia, energia y cambio.

- Ciencia, tecnologia y sociedad.

En sequndo grado los temas que se ven en dichos ejes y que

hablan sobre alimentacidn son los siguientes:
LOS SERES VIVOS:
- Funciones comunes de plantas y animales. Alimentacian,

circulacidn, respiracion, excrecidn y reproduccién.

- Fuentes de alimentacidon de los seres vivos. Cémo se --

- e ——— e T L
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alimentan las plantas.

EL CUERPO HUMANO Y SU SALUD.

- La importancia de la alimentacion en el ser humano. --
- Los alimentos basicos: carne, cereales, leche, frutas y
verduras.

- Higiene de los alimentos.

CIENCIA, TECNOLOGIA Y SOCIEDAD.

- "Alimentos de origen agricola y ganadero.
- Tipos de alimento. Naturales, procesados, industriali-
zados.

- Ventajas de los alimentos naturales.

Como ya hemos visto dichos ejes y contenidos temdaticos to-
davia estan escasos en el tema de alimentacidon ya que se siguen
presentando como temas aislados. Estos ejes y contenidos tema-
ticos se dividen en bloques, los temas anteriormente enunciados
se dan por vistos en el bloque III SEGUIMOS CRECIENDO y en el -
bloque V LAS PLANTAS Y LOS ANIMALES. Estos bloques se desarro-
11an en los meses de noviembre y enero respectivamente, tiempo-
que no es suficiente para formar hdbitos alimenticios en nues--
tros alumnos, lo cual quiere decir que no estoy equivocada al -
manifestar que tanto Tos maestros como nuestras autoridades edu
cativas le estamos restando importancia a este tema tan indis--
pensable para conservar una buena salud y preservar una vida sa

na.

Por esta razodon considero que no debemos dejar todo a las -
instituciones del Estado sino que 1os maestros como promotores-

de cambio debemos trabajar en conjunto con padres de familia --
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para lograr los resultados que favorezcan a nuestros nifios.

Es necesario poner en practica programas con la interven--
cidon de padres de familia donde se le den a conocer las propie-
dades de los alimentos y las dietas que deben tener Tos nifios -
de esa edad aunque es conveniente darles algunas recetas que --
sean econdmicas y de alto porcentajé nutritivo, esta sugerencia
la baso en el nimero de madres que desconocen las propiedades -
nutritivas de los alimentos que se revelaron en el resultado de

las encuestas hechas a los padres.

P S P S —
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HIPOTESIS

Considerando el diagndstico realizado, aplicado a través -
de las encuestas, pongo a consideracion las siguientes hipdte--

sis.

+ E1 nifio mal alimentado refleja actitudes de fatiga fisi

ca e irregularidades en su salud.

+ Los padres son los responsables de las actitudes del ni
fio durante la primera etapa de su vida que a su vez &s-

tas se manifestaran en su vida adulta.

+ E1 nino mal alimentado presenta bajo rendimiento esco--

Tar.

+ E1 nifio mal alimentado refleja con su conducta, apatia-

en el trabajo escolar.

- - o W
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OBJETIVOS

Que el alumno 1legue a:

- Comprender la importancia de Tas propiedades nutritivas

de los alimentos que consume.

- Lograr que el alumno consuma alimentos nutritivoes tras-

veces al dia.

- Concientizar a Tos padres de familia en relacidn a la -
calidad de los alimentos y los buenos habitos en su con
sumo con el fin de que sus hijos tengan una mejor ali--

mentacion.

- Que el alumno mejore su calidad alimenticia con el
de que goce de buena salud y por ende tenga mejor
miento en el aula.



CAPITULO II

MARCO TEORICO
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MARCO TEORICO

E1 andlisis del proceso de aprendizaje en el ser humano y-
los factores que subyacen en &1, tiene un preponderante papel -

en las alternativas psicoidgicas experimentales.

En Ta psicologia genética se estudia Ta evolucidn del com-
portamiento asi como las modificaciones sucesivas desde el naci
miento del sujeto hasta su edad adulta, explicando ademds el cd

mo y el porqué de tales alteraciones del comportamiento.

Dentro de este comportamiento intervienen diversos facto--
res que alteran las facultades conductuales e intelectuales del
nino, entre ellas encontramos el de Ta mala alimentacidn que --
trae como consecuencia actitudes de fatiga, inestabilidad, agre
sividad, etc., dichas alteraciones podrian evitarse si al nifio-
desde temprana edad se les proporciona una dieta fundamental --

diaria que pudiera servir de base en la minuta familiar.

Es necesario proporcionar cantidades adecuadas de todas las
clases de alimentos, a fin de evitar déficit nutritivos especi-
ficos. E1 nifio debe conocer el contenido de una dieta basica y
la importancia que &sta tiene para el crecimiento adecuado y el
estado de salud, pero esta informacidn nunca deberid presentarse
como una amenaza para hacer cumplir unas practicas rigidas de -
alimentacidn, se le debe evitar la sensacién de hallarse sujeto

a régimen.

Como se ha indicado antes, los hadbitos de comida formados-
en el primero o dos primeros afios de vida, ejercen un manifies-
to efecto sobre los de los afios subsiguientes. Las dificulta--

des en la alimentacidn entre Tos 2 a 5 afios de edad son consecu
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tivas a la excesiva insistencia de l1os padres sobre la comida y.
a su exagerada ansiedad si el nifio no se adapta a cierta pauta-

arbitraria.

Otros factores que perturban los habitos de comida son un-
excesivo alboroto a la hora de comer, insuficiente tiempo dedi-
cado a la comida, ya por parte del adulto o del nifio, aversio--
nes alimentarias de otros miembros de la familia, y alimento de

ficientemente preparado y servido de modo poco atractivo.

Como nos podemos dar cuenta el fomentar un habito alimenti
cio es todo un ritual que tiene que seguirse paulatinamente con
forme el nifio va creciendo respetando sus etapas de desarrollo,
de este modo podemos sacar provecho de las investigaciones y --
clasificaciones de los niveles del pensamiento infantil que rea
1iz6 Piaget apoyandose en las observaciones por &1 realizadas-
con su famoso método clinico, que consiste en un didlogo con el
niffio, a través de preguntas no formuladas a priori, sino sugeri
das por las propias preguntas del mismo infante donde el obser-
vador deberd ser un experto conocedor del nifo para interpretar
su comportamiento, enseguida muestro los estadios propuestos --

por &1.

* Pensamiento sensorio-motriz.

Del nacimiento hasta los 2 afos.
Desarrollo de los reflejos innatos.
Organizacidon de las percepciones y habitos.

Aparicion de la inteligencia sensoriomotriz.

En este estadio el nifio depende totalmente de los padres y
son ellos los que deben ir inculcando el habito alimenticio to-

mando en cuenta la cantidad y frecuencia en gue deben adminis--
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trarse.
* Pensamiento pre-operatorio.

De los 2 a los 7 afos de edad.

Aparicidén y consolidacidn del Tenguaje.
Inicio de la socializacidn.

Pensamientos interindividuales esponténeos.

Pensamiento intuitivo.

En esta etapa el nifio ya puede decir si le agrada o no Ta-
comida, si tiene hambre o no, por lo consiguiente es buena prac
tica procurar que el nifio interrumpa el juego 15 o 20 minutos -
antes de la hora de la comida. Esto le da tiempo para ir a la-
varse las manos y la cara y de este modo desaparece la sofoca--

cidén derivada en una actividad fatigante antes de comer.

* Pensamiento operatorio concreto.

De los 7 a los 11 6 12 afos.
Aparicidn de la lo6gica.
Aparicidn de los sentimientos morales de cooperacidn.

Pensamiento operatorio concreto.

Aqui el nifo ya comprende la importancia de la alimenta---
cién y sabe gue comer es una necesidad de su organismo para cre
cer sano, por 1o que se debe propiciar o continuar el consumo -
de alimentos con calidad nutricional.

* (QOperaciones formales.

De los 12 a los 15 afios.

Formacidon de la personalidad.
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Pensamiento hipotético deductivo.

Insercidon al mundo del adulto.

Los nifios de esta etapa ya deben tener sus h@bitos alimen-
ticios bien definidos y debido a su desarrollo tendran ya que -

consumir una dieta balanceada completa.

Aprovechando estos estadios del pensamiento se pueden ir -
aplicando gradualmente los habitos de alimentacidn aunque en ge
neral, las horas de las comidas deben transcurrir placidamente.
Las discusiones referentes al alimento, salvo algunos momentéd--
neos comentarios favorables es preciso evitarlas. Debe respe--
tarse el apetito del nifo y si su apetencia por el alimento es-
a veces inferior al promedio no debe persuadirsele a que coma -
mas. Los adultos deben comprender que los habitos de comida se

aprenden mejor con los ejemplos que con la explicacidn.

Para conocer mas a nuestros niftes exponga las siguientes -

caracteristicas que nos ayudaran a entenderlo mads ampliamente.

* Facultades socio-afectivas.

Un nifio bien alimentado tendr&@ deseos de convivir e inter-
actuar con sus compafieros, manifestar actitudes de compafierismo,
de lo contrario se sentira deprimido sin deseos de jugar y sus-
actitudes lo encausaran a la marginacidon y frustracidn, la cual
repercutird no solamente como ser social sino en su propioc apren

dizaje 1o marcard y le impedird integrarse a la sociedad.

E1l desarrollo de las facultades socio-afectivas solo las -
logrard al interactuar con la sociedad, con los alrededores de-
la escuela, al encontrarse con personas conocidas, saludarlas y

sobre todo sentirse autodonomo.
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* Facultades cognitivas.

Estas hacen referencia al desarrollo de la inteligencia, -
las cuales se dan gracias a la influencia de ciertos factores -
tanto fisicos como bioldgicos, partiendo del importante papel -
que desempefia el nifio, la buena alimentacidn nutricional y so--
bre todo la interaccidn con su medio ambiente incorporando o --
asimilando a su interior nuevas experiencias a sus estructuras-
psicoldgicas ya estabiecidas dando como resultado Tos estados -
de equilibrio, de adaptacidn y consecuentemente un desarrollo -

favorable a su inteligencia a través de nuevos aprendizajes.

* Facultades fisicas.

Se desarrollardn favorablemente sus movimientos motrices,-
su estructuracidn o ubicacidn espacial cuando el nifio adquiera-
una buena nutricidn y sobre todo si se ejercitan las facultades
antes mencionadas para lograr un buen desarrollo de madurez, po
niendo en accidn sus habilidades y destrezas a la vez que logra
gue estas facultades reunidas las vaya relacionando con la rea-

Tidad.

Los maestros debemos tener cuidado en presentarle a nues--
tros nifios material relacionado con los alimentos que tengan un
significado para el nifie, que sean conocidos para gque sean rela
cionadas con su vida cotidiana y sobre todo con sus experien---
cias, que se den cuenta los nifios de la importancia que tiene -
el alimentarse bien para que después ellos mismos lo transmitan

con sus compafiercs de otros grupos y después con su familia.
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PROPUESTA DIDACTICA

Del marco tedrico construido por Jean Piaget, se ha origi-
nado una corriente pedagbgica denominada Pedagogia Operatoria,-
cuyo objetivo es aplicar las ideas y principios derivados de la

teoria psico-genética al campo educativo.

Esta pedagogia nos explica que para que el educando adquie
ra un conocimiento, es necesario que pase por etapas sucesivas-
de construccién del conocimiento, acorde a su estructura mental,
asi el aprendizaje adquirido sera mas significativo y duradero,
aplicidndolo a situaciones de la vida diaria y no solo en ambito

de la escuela.

Para esto se recomienda que el profesor considere el esta-
dio o etapa en que se encuentra el educando asi como iniciar el
proceso de aprendizaje de las vivencias y conocimientos que ten

ga el escolar acerca del contenido educativo que va a aprender.

Enseguida enunciaré los principios que rigen la pedagogia-

operatoria:

E1 nifio construye sus conocimientos siendo creativo y acti

vo, con un sistema propio de pensamiento.

Los conocimientos se adquieren mediante un proceso de cons
truccidn del sujeto que aprende, este proceso supone etapas o -
estadios sucesivos, cada uno de los cuales tiene sus propios al

cances y limitaciones.

E1 aprendizaje tanto cognitivo, afectivo y social se da a-

través de la interaccidon del sujeto y el medio.
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Las contraindicaciones que dicha interaccidn generan en el
sujeto, le permitirdn consolidar o modificar sus propios conoci

mientos y ellos no dependeran de Ta transmisidn.

Para que un aprendizaje sea tal debe poderse generalizar,-

es decir, poder aplicar a diferentes contextos.

La pedagogia operatorija es una pedagogia gque se basa en el
desarrollo de Ta capacidad operativa del nifio, 1levandolo a des
cubrir el conocimiento como una urgencia de dar respuestas con-
cretas a los problemas que plantea la realidad y que la escuela
ayuda a provobar: satisfaciendo necesidades objetivas, sociales
e intelectuales de los alumnos. Todo aprendizaje operatorio su
pone Ta construccidn realizada a través de un proceso mental --

que termina con la adquisicidn de conocimiento nuevo.

Es Ta pedagogia operatoria una alternativa a los sistemas-
de ensefianza tradicional, pues .a través de ella el nifio organi-
za su comprensidn del mundo circundante, gracias a que realiza-
operaciones mentales que son cada vez mas dificiles, convirtien

do el universo en algo racionalizado.

A través de esta pedagogia el nifio construye sus propios -
sistemas de pensamiento; la ensefianza permitird que el nifio aflo
re su interés. Las materias escolares no seran un fin, sino -
un medio de Tos que se vale el nifio para satisfacer sus necesi-

dades (de comunicacién) y su curiosidad intelectual.

Las relaciones interpersonales son tan importantes como la
materia de ensefianza, el autoritarismo del maestro debe ceder -

al paso de una organizacidn que proceda de los mismos alumnos.
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La alimentacidn del infante.

La alimentacidn del infante es basica a 1o largo de su vi-
da, pero su importancia es decisiva en la infancia, debido a --
las necesidades del organismo en esta fase: crecimiento y desa-
rrollo de todos los Organos, actividad fisica y de comportamien

to.

La alimentacidon tiene como funcidn principal permitir que-
el cuerpo alcance de acuerdo con sus caracteristicas genéticas-

y raciales, sus potencialidades maximas.

Debe mantenerse un nivel adecuado de calorias que cubre --
las necesidades energéticas del nifio, proporcionar un aporte de
proteinas suficientes para la formacidn de masas musculares y -
el nivel de vitaminas y minerales que corresponde a la exigen--
cia del funcionamiento de cada uno de sus 6rganos. Si el nifio-
recibe una dieta equilibrada en la que estan presentes toda cla
se de alimentos, carne, pescado, productos lacteos, huevos, en-
saladas, frutas y los toma en cantidades, el crecimiento es nor

mal.

La alimentacidn nutritiva es también el mejor medio de de-
fensa contra las enfermedades, tanto de aquellas que se origi--
nen en una deficiencia nutricional como de aquellas que pueden-

presentarse con mayor facilidad en nifios mal nutridos.

Una buena alimentacion favorece el estado de salud y en --
consecuencia permite tener un mayor grado de atencidn estimulan

do el aprendizaje y el rendimiento en el trabajo.

En Ta etapa escolar es importante llevar una buena aiimen-

tacidon rica en propiedades alimenticias, ya que los nifos mal -



41.

alimentados por lo regular son los que tienen problemas en el -

aprendizaje.

Las necesidades de nuestro cuerpo se miden a través de sus

tancias nutritivas y éstas se reciben con los alimentos.

E1 nimero de nutrientes es relativamente reducido: protefi-
nas, grasas, hidratos de carbono, minerales y vitaminas, mien--
tras que el nidmero de Tos alimentos existentes es muy numeroso,
pese a que la humanidad no acepta todas las especias comesti---
bles.

Es importante que el nifio realice el esfuerzo normal que -
requiere el consumo de alimentos obligdndole a masticar y a en-
salivar los alimentos y a reconocer su sabor y textura para que
aprenda a diferenciarlos y se estimule el apetito de una manera

normal.

La educacidn de los primeros afios de vida y la informacidn
seria sobre las repercusiones que puede tener una nutricidon ina
decuada sobre su grado de actividad fisica, su aspecto en gene-
ral y por supuesto el nivel de salud. Conviene no olvidar la -
incidencia de los factores psicolégicos en los habitos de la --
alimentacidn y su accidn desencadenante de trastornos de la con

ducta alimenticia, ocasiona mal nutricién.



42 .

La edad escolar.

Los nifios en la edad escolar entre los 5 y los 14 deben --
considerarse en una etapa de la vida durante la cual estaran ex
puestos, a ciertos riesgos y tienen que pasar por las fases de-

desarrollo que requieren de atencidn especifica.

Los nifics se hallan constantemente en evolucidn, esta se -
manifiesta en muchas maneras, fisica, mental, emocional y so---
cial. E1 proceso de crecimiento del nifio abre la posibilidad -
de que pueda ser influido positiva o negativamente segiin sean -

los factores que entren en juego.

Para poder obtener el mayor provecho de la receptividad --
del nifio a la ensefianza debe gozar en buena salud, alimentacidn

adecuadamente y un desarrollo normal.

E1 control de la salud del nifio en edad escolar debe reali
zarse como parte de un programa muy amplio de educacidn para Ta
salud. La oportunidad de proporcionar educacidn higiénica equi
librada junto con el aprendizaje es enorme; debe estar entrela-

zada con la ensefianza de todas las materias de la escuela.

Cuando nos referimos a Ta educacidn higiénica del escolar-
estamos pensando en Tos conocimientos y habitos de nutricidon in
culcados en el modo de vida del nifio por experiencia propia re-
ferente al cuidado personal y la higiene de la colectividad du-
rante los afios escolares, las ensefianzas asimiladas por el nifio

van a tener repercusion en el hogar.

E1 nifo en edad escolar queda expuesto a todas Tas enferme
dades infecciosas; parasitos intestinales, caries dentales, ti-

foidea, disenteria, enfermedades respiratorias, enfermedades de
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ta piel, zarna, pediculitis, tiftas, etc.

E1 objetivo propio de habitos nutritivos en el ambito esco
Tar no es solao el de curar las enfermedades escolares, sino fun
damentales el de concientizar, dirigir, el crecimiento y desa--
rrollo normal tanto en los aspectos: fisicos como mentales, emo

cionales y sociales.
Alimentacidn escolar.

Los progresos en la educacidn y el mejoramiento de la sa--
Tud fisica del nifio estédn directamente relacionadas en el grado

de nutricién.

La alimentacién del nifio debe proveer de una cantidad ma--
yor que Ta consumida puesto que parte se acumula en el cuerpo -

para crecer.

Los nifios durante su primer afio de vida necesitan unas 100
calorias por kilo de peso y por dia durante el 2° y 3er. afio --
del nifio necesita en total cada dia 1200, del 4° al 6° afio nece
sitan 1600 calorias y 2000 desde los 7 a los 9 afios.
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La seleccidn adecuada de los elementos disponibles es de - '
suma importancia para nuestro organismo puesto cuando la dieta-
habitual no contiene la energia y los elementos que la maquina-
humana necesita para compensar Jos desgastes el organismo consu
me las propias reservas energéticas constituidas fundamentalimen
te por el grucdgeno del higado y de los misculos y de la grasa-
del tejido adiposo el peso baja y si la situacidén se mantiene -
se producen trastornos mas graves que afectan a las estructuras

celulares.

La desnutricidon y sus consecuencias en el aprendizaje debe
mos considerar que en el rendimiento intelectual del escolar es
ta en estrecha relacidon con su desarrollo fisico es muy impor--
tante conocer la edad fisioldgica que puede estar determinada -
asi como la edad mental serd de suma utilidad al maestro vigi--
lar el desarrollo fisico del educando ya que &1 muchas veces en

cuentra la explicacidn o causa de particularidades pedagdgicas.

Este problema en e} campo de la nutricidn se observa en ni
fios que no reciben una altimentacidon adecuada y deja huella en -

el organismo del nifio en el desarrollo de su cuerpo y su mente.

Hay que luchar contra tres factores negativos muy podero--
sos: ignorancia de 1o que constituye una dieta normal diferente
en las diferentes etapas de la vida, imposibilidad de proveer -
la dieta adecuada debido a factores econdmicos, no disponibili-
dad de alimentos para la poblacidn debido a la falta de produc-

¢idon o0 a los malos habitos alimenticios.



CAPITULO III

ESTRATEGIAS METODOLOGICAS
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ANALISIS CURRICULAR

Analizando 1o gque menciono en los anteriores apartados, me
ha 1levado a revisar nuevamente el tibro integrado de segundo -
grado, en lo que se refiere a los contenidos que hablan sobre -

alimentacidn.

En este libro solo hay dos bloques que tienen los temas so
bre alimentacidn que son el Blogque 3 SEGUIMOS CRECIENDO y el --
Bloque V LAS PLANTAS Y LOS ANIMALES. Donde aparte de darnos --
cuenta que no es suficiente 1a mayor parte de las paginas se re
fieren a ilustraciones.

En los propésitos del bloque III se pretende que el alumno:

- Establezca Ta relacidon entre la alimentacion y la conserva

cidn de la salud.

- Reconozca que la alimentacidén y la salud forman parte de -

los derechos que tienen todos los nifos.
Los contenidos tem&ticos son:

* Identificacidn de la relacidn entre la alimentacidn en-

el ser humano y el estado de salud.
* Reconocimiento de la importancia de la alimentacion.

* Conocimiento de los alimentos basicos para el desarrcilo

del cuerpo: cereales, leche, fruta y verduras.

Conocimiento y practica de los habitos de higiene persg
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nal como medida para la preservacion de la salud.
En el bloque V los propdsitos son que el alumno:

* Conozca y compare las fuentes de alimentacidn de los se

res vivos.
Los contenidos temdticos sen-:

* Conocimiento y comparacidon de las fuentes de alimenta--

cidn de los seres vivos.

* Tipos de alimentos naturales, procesados e industriali-

zados.
* Ventajas de Tos alimentos naturales.

Como se puede observar, por la importancia que la alimenta
cidn tiene en el desarrollo de Tos infantes podemos darnos cuen
ta que en lo que se refiere al tema de alimentacidn sigue estan
do pobre en los programas educativos gracias a las actividades-
sugeridas por los maestros es que se refuerza este tema.
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ESTRATEGIA DIDACTICA

En base a lo que expongo sobre las caracteristicas e inte-
reses de los alumnos y las necesidades que tiene el nifio de me-
jorar su calidad alimenticia gradualmente desde sus primeros --
afios de vida hasta su vida adulta y tomando en cuenta las caren
cias y limitaciones que tienen nuestros programas educativos pa
ra solventar dicha problematica, propongo diversas estrategias-

tomando en cuenta To siguiente:

Para injciar el trabajo tomaré en cuenta los intereses y -
necesidades de los nifios, su contexto social, el medio socio-eco

némico deficiencia de los alumnos en cuanto a nutricidn.

E1 trabajo se llevara a cabo con tla totalidad de los alum-
nos aclarando gque no todos tienen el problema de la alimenta---
cidn, pero considero que si se reafirma su habito por la alimen

tacidn tendremos mejores resultados.

Algunas veces trabajaremos en forma individual y otras en-
equipo segilin sea la necesidad, puesto gque es importante que el-
nifio interactie con sus compafieros y aprenda de ellos, asi mis-

mo investigando, observando, concluyendo, etc.

Procuraremos trabajar con hechos reales en donde el nifio -
piense, observe y comprenda, para todo ello es necesario Ta ac--

cion continua.

Los recursos que pienso utilizar creo gue son los mas ade-
cuados porque los nifios van a 1levar sus propios alimentos y es
to a mi ver es mejor que darles una platica, porque sentiran --

agrado de comer después de la clase o en la misma clase. Hare-
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mos visitas al mercado para gque conozcan la variedad de alimen-
tos que 'se pueden realizar con las frutas o verduras que es al-

go de 1o que menos comen los nifos.

Iran a daries una platica sobre alimentacidn y desnutricidn
una doctora y una enfermera, (practicantes) que prestan sus ser
vicios en el IMSS, la plitica serd dada a los padres de familia

y a los alumnos de mi grupo.

Otro tipo de recursos seran los recortes de revistas, piza
rrén, laminas elaboradas por el maestro y por los alumnos des--

pués de gue sea comprendido el tema.

Sin olvidar que los medios bien utilizados tienen como fun
¢ion interesar al grupo, motivario, enfocar su atencidn, fijar-
y retener conocimientos, vivir las estimulaciones, fomentar la-

participacidn, concretizar la ensefianza evitando divagaciones.

En el desarrollo de las actividades es muy importante la -
participacidon de los padres de familia, es por esa razén que es

taremos en contacto directo con ellos permanentemente.

Siempre que se realizan diferentes actividades es necesa--
rio evaluar en forma continua y permanente para conocer el avan
ce o resultado de los objeti'vos que se pretenden lograr, puede-
ser conversando acerca de lo que mas les 1lamd la atencidn, lo-
que no les gustd, etc. intercambiando opiniones, ideas y expe--
riencias acerca de 1o que hicieron y observaron de acuerdo al -

desarrollo de las actividades relacionadas con la nutricidn.

En Ta evaluacidn es muy importante la participacidon activa
de Tos educandos, esto logrard que se interese cada vez mis en-

el proceso ensefianza-aprendizaje.
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Es muy importante que los maestros participemos en la eva- ,
luacidn como parte del grupo y no los que la impongan, los ni--
fios deben determinar 10 que estuvo bien y 1o que estuvo mal, pa
ra valorar sus propias acciones y las de los demas, asi también

para que sea capaz de corregir sus propios errores.

A continuacidn expongo las actividades que realizara para-
el logro del presente trabajo. Mencionando los prop6sitos en -
primer lugar por ser lo que me propongo lograr con mis alumnos:

Propositos.

- Lograr que el alumno y padres de familia conozcan las pro-

piedades nutritivas de los alimentos.
- Hacer conciencia en las madres de familia, que la alimenta
cifn es basica para obtener buenos resultados en el apren-

dizaje y en la salud del infante.

- Crear en el alumno de segundc grado el habito de comer tres

veces al dia.

- Incrementar en la dieta de los alumnos las frutas y verdu-

ras.

Las actividades sugeridas para el logro de estos propdsi--

tos son las siguientes:

- Que el alumno observe los alimentos que se preparan en su-

casa.

- Comentar en el grupo lo observado.
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Acompafiar a mama al mercado y observar lo que se vende ahi.
Registrar las comidas que se preparan en casa.

Hacer una lista de los alimentos que generalmente se consu

men en su casa en el desayuno, comida y cena.

Investigar qué alimentos fortalecen nuestro cuerpo.

Que el alumno lleve al saldn de clases verduras cocidas.
Que 17eve frutas para consumir después de Tas verduras.

Que prepare sus propios alimentos y los 1leve a Ta escuela.

Preparar alimentos dentro del saldn de clases con recetas-

inventadas por ellos mismos.

Preparar una vez por semana la receta que mande el maestro
a la madre de familia, para que el nifio Ta Tleve a la es--

cuela.

Dar una platica a los padres de familia por una doctora y-
una enfermera del IMSS sobre la elaboracidn y preparacidn-

de alimentos.

Formar equipos de madres de familia para que den platicas-
a sus hijos dentro del saldn de clases sobre la importan--

cia de comer tres veces al dia.

Formar equipos con los nifios para que expongan lo aprendi-
do sobre Ta alimentacidn, en la forma que ellos quieran, -

(exposicidén oral, plastica, grafica, dramatizacidn, etc.).
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La mayoria de los alimentos contienen al mismo tiempo va--'
rios nutrimentos, hay tres tipos de alimentos que nuestro cuer-

po necesita:

ALIMENTOS PROPORCIONAN PARA

CEREALES CARBOHIDRATOS TRABAJAR,

TUBERCULOS Y GRASAS JUGAR Y MOVER-

AZUCARES ENERGIA SE EN GENERAL

GRASAS

LEGUMINOSAS Y CRECER Y

OLEAGUMINOSAS

( SEMILLAS) PROTEINAS FORTALECER

ALIMENTOS

DE ORIGEN

ANIMAL L0S MUSCULOS

FRUTAS VITAMINAS Y PROTEGERSE

VERDURAS MINERALES DE LAS
ENFERMEDADES

Para tener una alimentacion completa y equilibrada, es ne-
cesario que combine al menos un alimento de cada grupo en cada-

comida.
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CAPITULO IV

OPERATIVIZACION
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la. Actividad.

En 1a realizacidn de las actividades del plan de accion, -
se notd en algunos poca participacidn al inicio y conforme se -

fueron repitiendo les fué interesando realizarlas.

La primera actividad fué realizada en 5 sesiones para lle-
varlas a cabo, se llevaron de tarea observar los alimentos que-

Se preparan e€n sus casas.

E1 primer dia solo 4 nifios hicieron la actividad, comenta-

ron 1o que su mamd le habia preparado de comer.

Omar: Mi mama hizo pollo, 1o lavd, 1¢ puso a coser y le echd-

verduras y jitomates.

Lupita: La mia hizo atin, abrid las latas y las echd en un pla-
to, Te puso jitomate, cebollas picadas y chiles jalape-

nos y nos hizo tostadas.

Elohi: Mi mamd no hace de comer porque trabaja perc mi abuelita
nos hizo salpicén, con carne, iechuga, cebollas, jitoma-
tes y pepinos y también nos hizo albdondigas pero yo no -

quise.

Santiago: Mi mami hizo sopa con garbanzos y chorizo y caldo de-

cocido con verduras yo le puse limdn y chile.
Los demds nifios no participaron.

E1 segundo dia llevaron la misma tarea y participd casi to

do el grupo menos 2 nifios que faltaron.
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Araceli y Angelita son hermangs:
Nuestra mamd hizo enfrijoiadas y tostadas de cuerito, le -
quedan bien ricas pero a Angelita le dolid la panza porque mi -

mama dice que tiene lombrices y todos los dias le da un té.

Heleodoro: Mi mama no habia hecho la comida pero nos hizo un --
chocomilk con huevos y en la mafiana nos hizo chila--

quiles con tortillas.

Cittali: Mi mami hizo sopa de Tetras con cebolla y jitomate.

Sarita: Mi mamd se va con mi pap& y no hace comida pero yo me -

hice un birote con azicar.

Gerardo: Yo vi cuando estaban haciendo las lentejas, le ponen -
cebolla, jitomate y pldtanos grandotes. A mi no me gus

tan y me comi un bisteck.

Maria: Yo como frijoles casi siempre, se cocen con agua y ya.

Ericka: Cuando mi mamd no va a planchar hace comidas como sopa,
frijoles y ya no me acuerdo pero casi nunca como y me -
compro un lonche con dofia Vicky, en Ta mafiana tomamos -

leche o cafeé.

Armando: Comimos carne con chile y frijolitos, le puso chile y-

jitomates a la carne y el caldito sabe bien bueno.

CarTitos: Mi mami nos hace verduras porque le hace dafio Ta car-
ne y la grasa, comi papas y tortas de coliflor, si me

gustan poguito.

141374
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Carmelita: Mi mama hizo pescado con caldo y zanahorias y cilan- "
tro, jitomate y 1imdon sabe rico pero huele feo.

Montse: Yo comi espagueti con un bisteck empanizado y lechuga -

con jitomate.

Estas son algunas de las comidas que nos platicaron los ni
fios que son las que se preparan en sus casas mds frecuentemente,
no anoté lo de los cinco dias porque sus respuestas fueron simi
lares nada mas variaba un poco el meni, a algunos si les prepa-

raban alimentos a otros no.



57,

2a. Actividad.

En esta actividad les pedi a los nifios que acompafiaran a -
sus mamas o a quien hiciera las compras de su casa, al mercado-
para que observara lo que ahi se vende y que dibujara en su cua
derno qué es 1o que les gustd mads, como se veian los alimentos,

si estaban frescos o no.

Esta actividad debid realizarse durante 5 sesiones pero se
dejdé durante la semana como tarea y los nifios fueron al mercado
con su mama o su hermana una sola vez pero no todos fueron el-
mismo dia, llevaron dibujos de To que vieron en el mercado pla-
ticaron 1o que observaron y compararon sus dibujos, les qustd -
mucho platicar entre si sus dibujos se expusieron en la pared,-
en ese dia, después de que cada nifio terminaba de explicar To -
que vid, yo les platicaba sobre la importancia y las propieda--
des nutritivas que tienen los alimentos e hice hincapié que de-
bemos comer todos las frutas y verduras porque asi pueden cre--

cer y desarrollarse sanamente.

Enseqguida anexo sus dibujos.






Estos son algunos de los dibujos que realizaron los alumnos de-

su visita al mercado.
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3a. Actividad.

Para esta actividad los nifios tuvieron que observar y anotar-
en su cuaderno 1o que desayunaban, comian y cenaban durante cin
co dias, enseguida yo les proporcioné una hoja donde pasaban en
limpio 1o que habian registrado algunos nifios nada mas habian -
almorzado y 1legaron a la escuela sin comer, durante esos dias-
hablamos sobre Tos grupos alimenticios qué vitaminas y proteinas
proporcionaban a nuestro cuerpo y me di cuenta que en efecto --
las dietas alimenticias de mis alumnos no eran buenas. Ensegui

da presento las comidas registradas de cada nifio.
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4a. Actividad.

Para la realizacidn de esta actividad les pedi a los nifios
que investigaran jcudles son los alimentos que ayudan a fortale
cer nuestro cuerpo y porqué? tenian que buscar en libros o pre-

guntar a las personas mayores.

Para lo cual los nifios 1levaron pequefios escritos donde ha

cian mencidn de algunas de las propiedades de los alimentos.

No todos los nifios cumplieron con la tarea por 1o que se -
reunieron en equipos y formaron cuatro equipos con cuatro inte-

grantes cada uno.

Cada nifio expuso a sus compafieros de equipo 1o que investi
g, al finalizar Jos nifios que no cumplieron con la tarea hicie
ron una especie de resumen de lo que dijeron los miembros del -

equipo, enseguida anexo 10 que investigd cada nifio.
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5a. Actividad.

En esta actividad les pedi a los nifios que llevaran a la -
escuela alguna fruta o verdura cocida para que se la comieran -

en clase.

E1 ler. dia para mi sorpresa todos cumplieron pero solo --
Tlevaron fruta, platano, naranja, pepino, manzana y cacahuates,
a la hora de la entrada todos dijeron 1o que habian 1levado y me
preguntaban & qué hora iban a comer y nada mds llegaron todos -
los alumnos y a las 2:15 cada quien se comid lo que llevé, cuan
do terminaron de comer les dije que siempre tenian que comer an
tes de asistir a clases que no deberian Tlegar con el estomago-
vacio, les pedi que durante toda Ta semana llevaran fruta o ver
dura cocida para comer en clase. Al dia siguiente y durante --
toda la semana 1levaron nada mas fruta, por 1o que en la siguien
te semana les pedi que nada méas 1levaron verdura cocida la mayo
ria 1levd las verduras cocidas como calabacita, papas y zanaho-
rias picadas y con sal y 1imdn, 3 nifos llevaron fruta al dia -
siguiente, insisti en que debian 1levar verduras, por lo cual -
si cumplieron; las verduras que fueron Tlevadas en esa semana -
fueron chayotes, papas, calabazas, garbanzo y jitomate picado.-
Todos Tos dias se comian las verduras a las 2:15 el primer dia-
les costd trabajo, hacian muecas y gestos de desagrado, después
la situacidn mejord y hasta se les hacia divertido y decian --
cuando ya terminaban, después de eso nos poniamos a trabajar. -
En 1a tercer semana yo les decia 1o que tenian gque llevar dia--

riamente.

ler. dia brocoli cocido y un platano.
2do. dia coliflor y meldn picado.
3er. diz ejotes guisados con jitomate y cebolla y un peda-

zo de pifa picada.
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4to. dia acelgas, lechuga, jitomate, cebolla y aguacate,
todo picado y tostadas.
Reunimos todo y formamos una ensalada, en un recipien
te, les di 3 tostadas secas a cada quien y ellos mis-
mos sirvieron la cantidad que queria, todos quedaron-
satisfechos.

5to. dia Tlevar un guisado que tuviera varias verduras in-
cluidas.
La gran mayoria llevaron caldo de pollo y caldo de --
res con verduras, un nifio 11evd ensalada de pollo y -

otro caldo de pescado con verduras.

Me di cuenta cémo los nifios comian con mucho entusiasmo y-
comentaban entre si que ya les gustaban las verduras, que le --
iban a decir a su mama@ que diario se les preparara con esta ac-
tividad se incrementd el hdbito de comer al medio dia con esto-
los nifos pueden exigir a sus madres que les den de comer antes

de ir a la escuela porque tienen hambre.



En las siguientes fotografias se muestran algunos de los -.

alimentos que 1levaron al saldn de clases.
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ba. Actividad.

En esta actividad Tos alumnos prepararon sus alimentos, ca
da guien 1levd algin vegetal, luego 1o combinaban con los demias
hicieron ensaladas, algunas de sus expresiones fueron rico, ra-

pido y barato todo lo realizaron con entusiasmo.

Al 1levar a cabo las actividades implicitamente se fomenta
ron habitos de higiene ya que tenian que lavarse las manos antes

de empezar a comer y lavarse los dientes después de comer.




Aqui vemos una ensalada preparada por los alumnos y la for

ma como cada gquien sirve su raciodn.




Estos son los habitos higiénicos que quedaron impiicitos -

en las actividades desarrolladas.
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Actividad 7.

Para involucrar a los padres de familia en la realizacidn-
de las actividades, opté por enviar una receta que saliera eco-
nomica y que proporcionara a las madres una opcidn mis en la --

dieta de su familia.

Las recetas fueron preparadas por las mamas en sus casas y
enviadas en un recipiente para que el nifio los comiera a la ho-
ra de clases dentro del salodn.

Las comidas resultaron del agrado de los alumnos.

Esas recetas fueron una pequefia muestra de To que los alum
nos deben incluir en su dieta diaria porque estos vegetales son

los que menos incluyen en las dietas de mis alumnos.

Estos alimentos fueron acompafiados de tostadas y gallietas -

saladas.

Incluyeron una fruta como postre.

Los alimentos fueron 1levados en forma individual.

Algunas madres me dijeron que si les gustaron las recetas y
que los nifios participaron en su elaboracion porque querian cum

plir con las tareas.

Enseguida muestro las recetas gue prepararon las madres.
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ENSALADA DE LECHUGA CON PEPINO

1 Tlechuga chica

2 rabanos

250 gramos de pepinos

2 cucharadas soperas de aceite de oliva
2 cucharadas soperas de vinagre

sal y pimienta al gusto
Manera de prepararse:
Cortar en trozos grandes la lechuga, lavada y desinfectada,

se lavan y se parten en ruedas los pepinos, se agrega el aderezo

preparado con los demds ingredientes y a comer.

SOPA DE FRIJOL

tazas de frijol cocido

tazas de caldo de pollo.

2

3

2 Jitomates
1 trozo de cebolla

1 diente de ajo

1 ramita de epazote

1/2 taza de queso fresco rallado
- aceite para freir

- sal y pimienta
Manera de prepararse:

Licie los frijoles en su propio caldo. Aparte, licie el -
jitomate, la cebolla, el ajo, afiada sal y pimienta y fria en --

una cazuela hasta que sazone. Agregue los frijoles molidos, el
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caldo y el epazote. Deje hervir unos minutos. Sirva espolvo---

reando con queso.

ENSALADA VERDE

1/2 manojo de espinacas
1/2 manojo de perejil
1/2 lechuga

1 aguacate
3 dientes de ajo
- sal

Manera de prepararse:
Se machacan los ajos, se pican las espinacas en crudo, la-

vadas y desinfectadas, también el perejil y la lechuga, se agre

ga el aguacate machacado y se sazona con sal.

HUEVOS EN ENSALADA

cebolla partida en rodajas

N -

Jjitomates en gajos

—_

cucharadita de mejorana
6 huevos cocidos

- sal y 1imdn al gqusto.
Manera de prepararse:

Se pican los huevos cocidos en cuatro partes, se agrega la

cebolla y el jitomate. Rociar con la mejorana, sal y limon.
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ENSALADA DE COLIFLOR

Ped

1/2

Man

Pic

recipien

ir a Tos nifios que lleven los siguientes ingredientes:

taza de zanahoria

tazas de coliflor

aguacate

Timdén, sal y pimienta al gusto.

era de prepararse:

ar la zanahoria y la coliflor ya cocida y mezclar en un

te con el aguacate picado, la sal, 1imdn y Ta pimienta-

al gusto. Y estd listo para servirse.

JITOMATES RELLENOS DE ATUN

4
1
1
1

jitomates grandes

Tata de atin

‘taza de apio picado

huevo cocido picado

1/3 de taza de mayonesa

sal

al gusto

Manera de prepararse:

Pel

e los jitomates, quiteles la pulpa, espolvoréelos con -

sal y escirralos. Pique las pulpas de los jitomates y mézclela

con el atdn, apio, huevo, mayonesa y sal. Rellene los jitoma--

tes y si

rvalos sobre hojas de Techuga romanita.



67.

LEGUMBRES EN CALDO

cebolla

zanahorias

1
2
2 cucharadas soperas de lentejas
1 papa mediana

1 rama de apio

1 cucharada sopera de arroz

100 gramos de alubias

- sal al gusto
Manera de prepararse:

Se cuecen las lentejas y las alubias en agua, con la cebo-
11a y sal. Cuando estén a medio cocer se afiaden las zanahorias
y la papa peladas y partidas, el arroz, el apio picado y Ta sal.
Dejar hervir hasta que esté casi desbaratado. Moler o machacar
el guisado, procurando dejar una sopa espesa.

CHAYQTES EMPANIZADOS

4 chayotes

1 huevo

1/2 taza de pan molido
- aceijte para freir

- sal y pimienta
Manera de prepararse:
Cueza los chayotes en agua con sal. Pélelos, quiteles Tla-

semilla y cdrtelos en cuadros. Bata el huevo, afada sal y pi--

mienta. Pase Tos chayotes por el huevo batido y empanicelos y-
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frialos hasta que se doren. Acompafielos con ensalada.

En estas recetas no inclui las carnes aunque son sin duda-
muy sabrosas y aportan hierro, proteinas y varias vitaminas pe-
ro no son indispensables, no es preciso comerlas diariamente ni
en la cantidad en que suele hacerse, ya que por una parte son -
muy caras y reducen el presupuesto y por otra contienen mucho -

colesterol, sustancia gue ne conviene ingerir en excesd.



Aqui vemos la ensalada de coliflor que prepard una madre de fa-

milia.
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8a. Actividad.

En esta actividad se solicitdé la participacidon de un médi-

co.,

Asistieron 15 madres de familia , el médico les explicd en
qué consiste una buena alimentacidon, les mostrd los grupos de -
alimentos y Tes dijo gue los nifos en edad escolar necesitan te
ner una alimentacidn rica en frutas y verduras porque necesitan

crecer y desarrollarse sanamente. )

Les habld sobre los productos chatarra y los efectos y con

secuencias que desencadenan en los nifios.

También habl16 sobre la higiene de Tos alimentos y Ta impor

tancia de fomentar habitos alimenticios.

Les dijo que las personas que realizan mucha actividad fi-
sica o estdn en Ta etapa de crecimiento como Tos infantes, nece

sitan tener una buena alimentacidn.

Nos dijo que Tos malos habitos alimenticios ocasionan pro-
blemas como Ta parasitosis que es reforzada con la falta de hi-

giene personal y ambiental.

Hizo mencidn de que una dieta balanceada ayuda al nifio a -
aprender dentro y fuera de Ta escuela, que no es necesario que-
el nifio esté gordo para decir que estd bien alimentado o lo con
trario que esté flaco para decir que estd desnutrido, lo que pa
Sa en esos extremos es que hay un desajuste en su organismo o -

una mala combinacidn de Tos alimentos.
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Esta platica resultd de gran interés para todos y aprendi-
mos que antes de obtener un bien material hay que 1lenar prime-

ro el estdmago de Tos nutrientes gque necesita.



;CUAL ES SU OPINION ACERCA DE LA PLATICA DE NUTRICION: QUE
EXPUSO EL MEDICO A ILOS PADRES DE FAMILIA?
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9a. Actividad.

Esta actividad fué la Gltima donde los nifios expusieron en
forma libre Tas experiencias que aprendieron durante el desarro
110 de todas las actividades trabajaron en forma individual, el

tema fué ;Como debo alimentarme?

Todos pasaron al frente y expusieron en forma oral, algu--
nos llevaron dibujos en laminas, otros recortaron ilustraciones
y las pegaron en un cartoncillo y con eso se auxiliaron para --
explicar el tema, lo hicieron de una forma sencilla y breve, me
gustd mucho su forma tan natural de expresarse, los papds de --
los nifios al final les aplaudieron después pegamos las laminas-
en la parte posterior del saldn de clases formando una especie-

de periddico mural.



En las siguientes fotografias vemos lo realizado en la ac-

tividad anterior.
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CONCLUSIONES

Es muy importante que el nifo participe directamente en la
practica de cualquier actividad para que esto facilite su apren

dizaje.

No fué facil lograr la participacidn total de padres y alum

nos, pero los resultados obtenidos recompensaron los esfuerzos.

Los procedimientos seqguidos sirvieron para despertar el in

terés y formar la adquisicidon de habitos alimenticios.

Los alumnos manifestaron mds entusiasmo porque relacionaron
la accion de comer en Ta escuela con el juego que es fundamental

en esa etapa.

ET saber que los padres tomaron conciencia acerca de Ta im
portancia que tiene nutrir a sus hijos, es gratificante para el
maestro, ya que una buena alimentacidn facilita el aprendizaje-

del nifio y su adaptacidn al medio en que vive.

Es importante reconocer que los maestros somos responsables
después de los padres de familia, de las actitudes de nuestros-
alumnos, por esa razén si el padre estd fallando con la respon-
sabilidad de darle a su hijo la alimentacidn adecuada, es tarea
de los docentes ayudar para lograr buenos resultados con nues--

tros alumnos.

La mala alimentacidn se debe a la ignorancia de los padres,

no tanto a la falta de recursos econdmicos.

Todavia queda mucho por hacer tanto por parte de las auto-
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ridades como padres de familia, maestros y alumnos para mejorar
Jos habitos alimenticios y erradicar la desnutricidn de nuestra

poblacidon infantii.
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SUGERENCIAS

Sugiero que el maestro esté en constante interaccidn con -
los padres de familia, ya que es una forma de mantenerlo infor-
mado acerca de las atenciones que requieren sus hijos para mejo

rar el aprendizaje.

Debemos reconocer y valorar el esfuerzo de los nifios al --
realizar sus actividades para que este le sirva como estimulo y
logre ser un alumno activo, participativo y autdnomo generador-

de su propio aprendizaje.

Es importante que el sector educativo promueva campafias en
contra de los medios masivos de comunicacibn por sus programacio
nes que fomentan el consumismo de alimentos chatarra y perjudi-

can la salud mental y fisica de Tos individuos.

Es necesario quitar Jas barreras que hay entre padres de -
familia y el ambiente escolar para maximizar el aprendizaje y -

bienestar de los infantes.
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