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ANEXOS



INTRODUCCION

Indudablemente que la formacion de habitos alimenticios
en los pequefios es muy importante, dada la incidencia que aque-
llos tienen en la nutricion de éstos y que, a su vez, repercute en
el proceso ensefianza-aprendizaje.

Después del hogar, es la escuela el espacio en el que se
han de involucrar dichos habitos en los nifios; los planes y pro-
gramas de educacion primaria ofrecen alternativas para el trata-
miento de dichos temas; el maestro debera utilizar su iniciativa
e ingenio para ofrecer a sus alumnos situaciones de aprendizaje
propicias para su apropiacion.

Sabemos que un sujeto mal alimentado dificilmente podra
incorporarse al ritmo de trabajo del grupo; generalmente, cuan-
do los alumnos llegan a la escuela deficientemente alimentados,
tienen problemas para apropiarse de los demas aprendizajes.

Es necesario sefialar la importancia de fomentar buenos .
habitos alimenticios en los nifios, ya que, de lograr inculcarselos
se estaria en posibilidades de favorecer incluso la economia de
la familia.

Estrechar los vinculos entre el hogar y la escuela es muy
necesario si se pretende fomentar en los nifios los mejores habi-
tos alimenticios, la escuela a través de los padres de familia
puede lograrlo, pues son éstos quienes proporcionan a los pe-



quefios, los alimentos con los que se nutren; mantenerlos en un
buen desarrollo fisico y mental es sumamente importante; de
ahi la necesidad de ofrecerles una dieta balanceada que conten-
ga los nutrientes recomendados para su crecimiento de acuerdo
a la cantidad de calorias que cada uno requiere.

Cualquier actividad que se pretenda realizar necesita de
individuos sanos y fuertes; el proceso de ensefianza-aprendiza-
Jje no es la excepcion; por ello es importante que, desde el hogar
se les fomenten a los pequefios los buenos habitos alimenticios
que le permitan su desarrollo armoénico.

Es en el hogar donde se le han de proporcionar al nifio los
conocimientos que favorezcan la obtencion de una buena ali-
mentacion a fin de favorecer sus desarrollo fisico.

Cabe sefialar la importancia de que el nifio sepa que, de
no observar buenos habitos alimenticios, se vera expuesto a
contraer algunos padecimientos como; cansancio, desinterés,
anemia, fatiga, sueiio, etc., que entorpecen su proceso de apren-
dizaje.

Con el proposito de ofrecer al lector algunos elementos
que le faciliten el manejo de la tematica planteada en la presen-
te investigacion, estructuramos el trabajo de la siguiente manera:

En el primer capitulo abordamos los habitos alimenticios
porque son fundamentales para obtener una buena alimenta-
cion, considerando también otros aspectos como la nutricion y
las vitaminas.



También damos a conocer aspectos generales de la ali-
mentacion mexicana, lo cual permite tener una visiéon mas am-
plia acerca de los productos que se consumen. Consideramos
importante dar a conocer la composicion quimica de los alimen-
tos tanto de los productos de origen animal como vegetal, para
tener conocimientos del valor nutritivo y las calorias de los
mismos, dentro de una dieta

Otros aspectos que tomamos en cuenta son: crecimiento y
desarrollo, asi como las caracteristicas de una dieta, para com-
prender como influye una alimentacion balanceada en la salud
del organismo.

También se manejo dentro de este capitulo la desnutri-
cion, que es la principal causa de no practicar buenos habitos
alimenticios y por ende trae como consecuencias las enfermeda-
des tales como; anemia, parasitosis, colera, etc.

En el segundo capitulo abordamos la importancia del
estudio de las ciencias naturales en la escuela primaria, porque
es una de las areas donde el alumno conoce plenamente toda su
naturaleza a través del trabajo de campo y sobre todo en los
experimentos para la ensefianza de las ciencias naturales: con-
sideramos importante conocer las metodologias con las que va a
trabajar y su aplicacion en el estudio de ellas, porque al abordar
la investigacion se considera a la observacién como parte inte-
grante de ésta.



Es importante retomar los enfoques que se usan para l¢
ensefianza de los contenidos de ciencias naturales en la educa-
cion primaria, para analizar si tienen una relacién continua.

En el tercer capitulo, tomamos en cuenta la forma de cdme
el sujeto debe adquirir estos contenidos para que pueda tener
una apropiacion y aplicacion de los mismos dentro y fuera de
su hogar, asi como la importancia que tienen los padres, en la
formacion de héabitos alimenticios.

Este capitulo ademas aborda la pertinencia de que se re-
lacionen los contenidos de alimentos y habitos con la aplica-
cion de los mismos por el sujeto, ya que ello repercute en el
aprovechamiento escolar.

Dentro del cuarto capitulo se da a conocer el método
utilizado en esta investigacion documental y de campo, regis-
trandose toda la informacion recabada en tablas con los resul-
tados obtenidos en la investigacion, asi como una comparacion
tomando en cuenta lo cualitativo de dos contextos: rural y ur-
bano, en los cuales se llevd a cabo nuestra investigacion.

Finalmente, incluimos algunas de las conclusiones a las
que llegamos después de haber realizado el trabajo y por ultimo
la bibliografia consultada, asi como los anexos producto de este
esfuerzo.



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El ser humano desde su fecundacion requiere obtener
los elementos necesarios para su desarrollo mental y fisico, por
lo que, toda mujer que lleve un ser en su matriz, necesita de una
alimentacion adecuada, la cual debe de ser balanceada, o sea,
consumir en su dieta diaria la raciéon de alimentos recomendada
por los nutridlogos de acuerdo al numero de calorias que tiene
cada uno de éstos. De ahi que consideremos que, la alimenta-
cion es un factor que contribuye al logro eficaz de cualquier
actividad, especialmente para la que nos interesa en esta inves-
tigacion, como lo es el proceso ensefianza-aprendizaje.

Dentro de nuestro ambito educativo, como docentes nos
percatamos de algunas dificultades que los sujetos presentan en
su aprendizaje. Uno de esos multiples problemas es el bajo nivel
de aprovechamiento escolar, el cual, en muchos casos se debe a
la mala o nula alimentacion que obtiene el educando en su hogar. |

Los sujetos dentro de su proceso de ensefianza-aprendiza-
je deben adquirir habitos alimenticios que los conlleven a obte-
ner buenos resultados en el funcionamiento de su organismo;
por lo tanto, consideramos que, si el educando no se apropia
bien de éstos, presentara algunas anormalidades en el funciona-
miento de su cuerpo y el nivel de aprendizaje sera menor.



Los planteles educativos son lugares donde interacttar
nifios de diversos niveles socioecondmicos, presentando dife-
rentes y deficientes habitos alimenticios, ya sea por falta de
recursos econdmicos de las familias o por ignorancia de comc
poseer una alimentacion balanceada. Dado que es una proble-
matica de tipo social, nos interesa que, tanto los alumnos comc
los padres de familia tomen conciencia del beneficio que s«
obtiene al transformar sus habitos alimenticios, por lo que no:
interesa estudiar:

El conocimiento de las practicas alimenticias de los alum-
nos y sus familias, en dos ambitos educativos diferentes; unt
rural y otro urbano.

Analizando el programa escolar, observamos que lo
contenidos que se refieren a la alimentacion, se dan a conoce
en los libros de texto muy superficialmente y de una maner:
compleja, es hasta el sexto grado donde se amplia un poco ma
y se habla esencialmente acerca de alimentos nutritivos y ba
lanceados.

Es importante también mencionar que; desde su hogar, €
nifio debe adquirir los conocimientos de lo que es una alimen
tacion balanceada, que favorezca su desarrollo fisico y menta
porque de esta manera se le facilitaria tanto al docente, como
¢l mismo, la obtencion de conocimientos.

Por lo anterior, creemos que este conocimiento debe se
ampliamente estudiado, primeramente por los docentes, par
que asi, puedan propiciar en sus alumnos la obtencion de habi
tos alimenticios que favorezcan el funcionamiento de su orga
nismo para conservar su cuerpo en buen estado y tener un
buena salud, repercutiendo esto en un buen rendimiento escolar.



JUSTIFICACION

Los mexicanos por tradiciones y costumbres en su gran
mayoria consumimos alimentos que tienen como base el maiz,
ricos todos ellos en almidones, cuyo exceso perjudica al orga-
nismo ocasionando algunas veces a temprana edad, enfermeda-
des como la obesidad y el diabetes.

Como docentes creemos que es importante analizar y es-
tudiar el tema de la alimentacion balanceada, al nivel del modu:
vivendi de la mayoria de la poblacién escolar, el cual es bajo.

Este problema es uno de los factores que mas afectan a
proceso ensefianza-aprendizaje, ya que los nifios con las carac
teristicas y el nivel medio de su alimentacion, no tienen un buer
rendimiento en la realizacion de sus actividades escolares y, €1
consecuencia, no se logran los objetivos propuestos.

Por lo tanto, es importante dentro de la labor docente
fomentar en nuestros alumnos, habitos alimenticios, actitude
que se vean reflejadas en su aprovechamiento escolar y en la
diversas actividades que realizan en su vida diaria. Por tal razo:
es de nuestro interés realizar este trabajo de investigacion refe
rente a esta tematica, ademas porque hemos observado en |
poblacién escolar un alto indice de desnutricion, reflejandos
este problema, posteriormente, en el bajo rendimiento escolar.



Por ello, es de suma importancia, conocer los alimentos
que nos ayudardn a mejorar la alimentacién y con ello, darle un
uso adecuado al medio ambiente, que es el que nos brinda todo
tipo de alimentos utilizados para subsistir, contribuyendo a cui-
dar y mejorar la naturaleza.

Propiciando con ello el consumo de alimentos de acuerdo
a sus posibilidades, calidad y cantidad de los nutrientes que
brinda la naturaleza, para mejorar la sana formacion de su or-
ganismo y regular un funcionamiento normal, de acuerdo a su
edad y constitucion fisica y mental.

La alimentacion es importante porque es primordial para
que los sujetos puedan realizar todas las actividades de su vida
diaria de la mejor manera posible y en condiciones dptimas,
pues los alimentos son; "...cualquier sustancia de origen ani-
mal o vegetal que se pueda comer o beber y que contenga nutri-
mentos de cualquiera de los tres tipos, (vitaminas y minareales,
carbohidratos y proteinas ).” {1)

Al abordar la tematica es importante conocer las opinio-
nes de los alumnos, hacer que se interesen en anotar los ali-
mentos que mas les agradan y la cantidad y tipo de nutrientes
que poseen éstos; lo cual resulta muy fructifero, ya que como
resultado de este trabajo se pretende fomentar el buen habito

(1) JEREZ, Talavera Humberto. Complemento escolar Esfinge. p.172.



del consumo de una alimentacion balanceada entre la poblacion
escolar, lo cual les ayudara a tener una nutricion adecuada y
por ende repercuta en una buena adquisicion de conocimientos
en el proceso enseflanza-aprendizaje.

Para el logro de esta investigacion creemos que lo mas
indispensable seria sefialar factores o causas de esta problemati-
ca escolar y a la vez, obteniendo datos que serviran para encon-
trar las estrategias necesarias que nos ayuden a cambiar la men-
talidad de las familias mexicanas, inculcandoles que; si consu-
mimos frutas, verduras, pescado, carne, pollo, leche, huevos, etc;
en mayores cantidades, esta persona, dado sus habitos alimenti-
cios sera una persona sana.

En la actualidad, el docente debe de fomentar en sus alum-
nos, habitos para una buena alimentacién y, al mismo tiempo
concientizarlo en la adquisicion de conocimientos que lo ayu-
den al consumo de una alimentacion balanceada, porque de esta
manera obtendra un desarrollo fisico e intelectual, que final-
mente formen en ¢€l, una actitud reflexiva y abierta que le per-
mita plantear interrogantes, donde a través de éstas, descubran
sus propios conceptos y, a la vez, utilicen todos los conocimien-
tos para su aprovechamiento en el proceso escolar.

Dicha actividad se realizo en un entorno social medio-
bajo, donde descubrimos diferentes tipos de problemas en la ali-
mentacion, ya que es el primer factor para un rendimiento esco-
lar favorable. En dicha investigacion estuvieron inmersos pa-
dres de familia, maestros, comunidad, escuela, etc; y es el maes-
tro el que debe promover y fomentar nuevos habitos alimenti-
cios que cambien el pensamiento de las generaciones futuras.



HIPOTESIS

La problematica de la mala nutricion que presentan los
alumnos en los diferentes contextos escolares es consecuencia
de diversos factores econdmicos y sociales, intentaremos con
nuestro trabajo; si no erradicar, al menos disminuir la proble-
matica; todo esto en base a objetivos, que como docentes nos
proponemos y fue de esta manera como llegamos a elaborar las
siguientes hipotesis que pretendemos comprobar.

- El desconocimiento de la informacion relacionada con
los buenos habitos alimenticios por parte de los padres y de
los maestros, se ve reflejado en las deficientes practicas ali-
menticias de los nifios.

OBJETIVOS

Para llevar un logro positivo en la formacion de habitos
alimenticios nutritivos en los nifios, es necesaria y primordial la
colaboracion de los padres en el ambiente familiar, ya que es
ahi donde el sujeto inicia su educacion. Por ello, hemos elabo-
rado algunos objetivos que consideramos son importantes para
el desarrollo de esta problematica:

1. Resaltar la importancia de la adquisicion de buenos
habitos alimenticios para un buen desarrollo fisico y mental.

2. Conocer las causas y consecuencias de las practicas
alimenticias de las familias en dos contextos diferentes.

3. Resaltar el papel de los sujetos en la promocion y ad-
quisicion de habitos alimenticios.



CAPITULO 1|
ELEMENTOS QUE CONFORMAN LA ALIMENTACION

A. La alimentacion

Una alimentacion adecuada es factor vital para el bienes-
tar de todos los individuos. Con buenos alimentos aumenta la
salud, la capacidad vital, la eficiencia en el trabajo, la satisfac-
cion de hacer las cosas, el placer de vivir y el vigor de las futu-
ras generaciones.

"Alimentacion es la forma en que los seres vivos toman su
energia para realizar todas sus funciones vitales. La alimenta-
cion proporciona también los materiales necesarios para fabri-
car y reparar el protoplasma celular.” (2)

Las sustancias alimenticias, (glucidos, lipidos, prétidos)
transformadas en materia viva y calorias, aumentan la facultad
y la potencia de las funciones mentales y ayudan a mantener
sano el organismo, por ello es sumamente importante que se
suministren en la dieta diaria.

Es verdad que la inteligencia y la capacidad de reaccionar
de todo el cuerpo estan limitadas por la herencia, pero son edi-
ficadas y desarrolladas en base a una buena alimentacién.

(2) ROBLES, Robles Daniel. et. al. Nueva guia mdgica. p. 146
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"Los alimentos en un pais tienen una elevada sig-
nificacion personal social y econdmica. No se con-
cibe un buen ciudadano mal alimentado. La buena
alimentacion debe tener un alto valor nutritivo y
éste depende de las sustancias que contienen los
alimentos, que han de ser las mismas que requiere
el cuerpo para vivir.” (3)

La buena alimentacion debe proporcionar al organismo,
calor, energia, crecimiento, desarrollo, mantenimiento, control,
regulacion y todo el material necesario para realizar en perfec-
tas condiciones todas las funciones vitales.

Los alimentos estan constituidos de proteinas, grasas, azu-
cares, almidones, minerales y vitaminas; la cantidad de estas
sustancia quimicas determina el valor nutritivo de cada alimen-
to, y esa cantidad esta determinada por el tipo de alimentos que
constituyen la dieta seleccionada para cada comida.

Las proteinas contienen nitrogeno, carbono, hidrégeno y
oxigeno, muchas contienen azufre y algunas contienen fosforo,
hierro u otros elementos minerales.

Para vivir es necesario obtener la energia suficiente, ya
que para todas las actividades, nuestro organismo requiere in-
gerir una gran variedad de productos quimicos que se conocen
como sustancias nutritivas, las cuales se pueden subdividir en:

(3) REYNOSO, R. Ema. Ciencias naturales 3. p. 291
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Funciones Sustancias nutritivas  Fuentes principales
Grasas Aceites y grasas
Energéticas  Carbohidratos Cereales y raices
Proteinas Productos animales
Plasticas Minerales
Reguladoras Vitaminas Legumbres y frutas
Tabla no. 1

Estas sustancias se encuentran combinadas de manera irre-
gular en los alimentos, algunas sustancias tienen mas de una
funcidn, por ejemplo, las proteinas forman tejidos y son fuente
de energia, algunos minerales forman tejidos y tienen funciones
reguladoras.

1. Alimentos de origen vegetal

Los alimentos de origen vegetal, como su nombre lo indi-
ca, son todos aquellos que provienen de las plantas, pueden
mencionarse por ejemplo; las frutas, las verduras, los cereales,
las gramineas y las leguminosas, etc.

Las frutas y las verduras son valiosas en dcido ascérbico y
vitamina A y también contienen otras vitaminas y minerales.
Este grupo proporciona casi todo el acido ascorbico en nuestra
dieta y aproximadamente la mitad de la vitamina A. Se recomienda
la ingestion diaria de unas tres raciones de frutas y verduras.
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Los alimentos que se consideran como buenas fuentes de
acido ascorbico son; la toronja, la naranja, el melon rosado, la
guayaba, el mango, la papaya, las fresas crudas, lo pimientos
verdes y los pimientos rojos dulces.

Son fuentes mediadas de vitamina C; el melon de pulpa
verde, la mandarina, la sandia, las puntas de esparrago, las co-
les de Bruselas y otras variedades, el berro, las papas cocidas
con cascara, las espinacas, los tomates o el jugo de tomate y las
hojas de nabo.

Las buenas fuentes de vitamina A son; el melén de pulpa
rosa, las zanahorias, las acelgas, las coles, el mango, el fruto de
nispero, las calabazas, las hojas de nabo y otras verduras de
color verde oscuro.

Ya que la vitamina C, no se almacena en el organismo, es
conveniente ingerir diariamente algun alimento que la contenga.

Para asegurar la ingestion diaria suficiente de &cido
ascorbico, se puede tomar una racion de los alimentos que son
buena fuentes de vitamina C, o de raciones de las fuentes me-
diadas. En la dieta diaria, cerca de la mitad del acido ascorbico,
se toma en forma de frutas citricas: toronja, naranja, mandari-
na, guayaba, tomate y camotes.

La vitamina A se almacena en el organismo, pero ademas,
debera tomarse por lo menos una de las frutas o verduras enu-
meradas como fuente de vitamina A, todos los dias. También se
encuentra esta vitamina en alimentos tales como la mantequi-
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1la, la margarina, el higado y la yema de huevo, mientras que la
vitamina C, solamente se encuentra en las frutas y verduras crudas.

La enorme variedad de frutas que se cultivan son el resul-
tado de constantes cruzas de plantas. De las frutas conocidas, la
manzana, sigue siendo la mas popular y su cultivo, es de los mas
importantes en diversos paises.

La ciruela pasa, durazno, fresa, uva, zarzamora, frambue-
sa, son saboreadas por el hombre desde hace mucho tiempo.

Las frutas citricas comprenden la naranja, limones, toron-
ja y mandarina y por medio de los injertos, se han constituido
en uno de los recursos econdémicos mas importantes, que en al-
gunos estados de nuestro pais ascienden a varios millones de
pesos, y por lo tanto, debe protegerse esa riqueza.

Otro producto vegetal valioso es la pifia o anands, que
solo era fruta de reyes, pero ahora es una fruta al alcance de todos
y su produccion representa una fuente de empleos para el pais.

La pifia es una estructura notable, no es un verdadero fru-
to, porque no es un ovario maduro, es simplemente un conjunto
de tallos y bracteas de flores, fundido en jugos a masa.

La cdscara externa de espinas segmentadas son restos de
flores sin fecundar. La consistencia de la cascara ayuda a con-
servar el delicioso zumo o jugo que contiene valiosos jugos di-
gestivos, tales como las enzimas que ayudan a digerir las protei-
nas de las carnes.
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El platano es otra fruta muy apreciada en las comidas,
éstos junto con el mango, el aguacate, la papaya, la guayaba,
las nueces, los cocos, los datiles, no deben faltar en la racidn
alimenticia diaria; han de incluirse por su alto contenido en

carbohidratos, proteinas y vitaminas.

Recuérdese que las verduras contribuyen fundamental-
mente a suministrar el contenido mineral de la dieta. También
tiene la saludable cualidad de contener vitaminas y otras sus-

tancias nutritivas, lo que contribuye a la buena alimentacion.

Los cereales; son vegetales que pertenecen a la familia de
las gramineas que se cultivan por sus semillas en forma de gra-
no; contienen una elevada proporcion de almidones y son los
mas apropiados para aprovecharse como alimento: Ademas tie-
nen la ventaja de ser de facil digestion, porque contienen pocos

principios inutiles.

Entre los cereales se cuenta el arroz, el maiz, el trigo, las

avenas, el centeno, la cebada, el sorgo y otros menores.

Los cereales constituyen un grupo muy importante entre

las plantas cultivadas para alimentos.

Los cereales como el arroz, el maiz y el trigo son llama-
dos comunmente el sostén de la vida. En muchos paises son el
alimento que proporciona gran parte de las calorias que requie-
re el organismo.
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Cuando los cereales preparados, el pan y otros alimentos
hechos de harina contienen el grano integro, enriquecido o res-
taurado, son valiosos por su contenido en hierro y vitamina B,
(tiamina, riboflabina, niacina), asi como por sus proteinas y ca-
lorias. Se incluyen en este grupo los panes, cereales cocidos,
cereales preparados, galletas de harina de maiz, macarrones y
spaghettis, tallarines, arroz, avenas preparadas, pasteles y otros
alimentos que se cocinan en el horno.

2. Alimentos de origen animal

Se llama carne comestible a la parte blanda o muscular
que rodea a los huesos de los animales domésticos y de caza que
se crian con el fin de que sirvan de alimento, tales como; ovejas,
vacas y cerdos, que son los cuadrupedos que el hombre consu-
me con mayor frecuencia; ademds de pescado y aves de caza o

de corral.

La proporcion de los componentes de la carne determina
su valor nutritivo o su calidad, por e¢jemplo; clase de carne co-
mercial, si color, olor, composicion quimica o cantidad de nu-
trientes que contienen material protéico, grasa, hidratos de car-
bono y vitaminas que son elementos que tonifican y fortalecen

el cuerpo.

En realidad, solo existen unos cuantos animales, que es
aconsejable domesticar, otros son demasiado salvajes y mueren
en el cautiverio, otros como los leones, tigres, lobos, zorros,
perros, etc, tienen una carne que no es buena para comer.
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Los animales con garras, a diferencia de los de pezuilas,
no son muy comestibles a excepcidn de algunas ardillas, liebres
y conejos que, bien guisados son muy sabrosos.

La mayor parte del alimento de origen animal se obtiene
de las vacas, cerdos, carneros, aves y peces que se crian con ese
proposito; lo que ha originado la enorme industria ganadera en
el mundo moderno.

Entre las aves sucede lo mismo, pocas son comestibles,
los gavilanes, aguilas, buhos y zopilotes no tiene mucha carne.

Muchos otros no pueden ser domesticados y pierden su
calidad alimenticia en el cautiverio.

Los faisanes, perdices, codornices, patos, gansos y palo-
mas siguen siendo de caza y para que su carne sea sabrosa de-
ben de permanecer en estado salvaje. Solo unas cuantas aves se
han logrado domesticar para mejorar su carne, como las varie-
dades de gallinas, gansos, patos y palomas.

El huevo es otro de los alimentos que proporcionan algu-
nos animales, el pescado y los mariscos proporcionan proteinas
completas, sales minerales y vitaminas.

Los huevos, ademas de ser uno de nuestros mejores ali-
mentos proteinicos, son ricos en fosforo y hierro.

El pescado es tan bueno como otras carnes en lo que res-
pecta a proteinas. El salmon y otros pescados grasos, como la
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macarela y el arenque, proporcionan algunas vitaminas A y D;
en cambio, éstas no se encuentran en el pescado negro como el
bacalao, el abadejo y el lenguado. Sus vitaminas liposolubles
estan concentradas en el higado, por lo que los aceites del higa-
do de éstos pescados son rica fuentes de estas vitaminas; ade-

mas todo pescado de agua salada proporciona yodo.

La mantequilla de cacahuate es un buen alimento, pues
contiene proteinas completas muy semejantes a las proteinas de
origen animal. Los nutridlogos hacen un analisis quimico de los
alimentos y de los excrementos para medir la cantidad de nitré-
geno que entra y sale del cuerpo, ya que las proteinas contienen

aproximadamente 16% de nitrégeno.

Tales estudios sobre la entrada y salida de nitrégeno, pro-
porcionan datos que conducen a determinar qué cantidad de
esta sustancia necesita el organismo para mantenerse en equili-

brio y buen estado de salud.

"Los alimentos de origen animal nos sirven para
crecer, desarrollarnos bien y reparar las partes des-
gastadas del organismo. Producen este efecto por-
que las proteinas son los elementos formadores de
las células, los musculos, la piel, los nervios y la
sangre.” (4)

(4) MARTINEZ, Mercedes. et. al. Maravillas de la biologia 2. p. 195
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3. Caracteristicas de una dieta

En los ultimos tiempos es muy comun escuchar que las
personas estan a dieta, el problema es que no se someten a un
estricto control médico, sino que comienzan ésta sin haberse
practicado con anterioridad los examenes meédicos necesarios
para que ésta no tenga consecuencias que puedan afectar nues-
tra salud. "Dieta es la abstinencia completa o parcial de alimen-
to, impuesta como medio terapéutico.” (5)

En cada racion alimenticia deben estar presentes cinco
constituyentes bioquimicos o nutrientes que son; proteinas,
lipidos, minerales, glucidos y vitaminas; los cuales deben con-
sumirse en forma proporcionada y equilibrada.

Los alimentos tienen un contenido energético que produ-
ce calor, a la cual, se le llama caloria. Estas deben tener la pro-
porcion adecuada y suficiente de acuerdo a la edad y peso de
los individuos, también se relaciona con el sexo, el tipo de acti-
vidad que se desarrolla, el metabolismo, etc.

"La caloria es la cantidad de calor necesaria para
elevar un kilogramo de agua en un grado centigra-
do en condiciones normales. Esta unidad es llama-
da mas correctamente kilocaloria que, como uni-
dad técnica equivale a 1,000 calorias, cuyo simbolo
se expresa, Kcal.” (6)

(5) LAROQUSSE. Diccionario universal ilustrado. p. 650
(6) LIMON, Orozco Saul. Biologia IL. p. 172
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La principal funcion de las calorias es proporcionary con-
trolar la energia que sostiene los procesos de la vida, como el
latido cardiaco, la respiracién, el tono muscular, el proceso di-
gestivo, la temperatura corporal y otras actividades fisicas.

Las calorias son suministradas principalmente por los car-
bohidratos y las grasas, a fin de que los alimentos protéicos
puedan aprovecharse para la sintesis de materia viva, por lo que
se les llama alimentos plasticos.

Una persona activa debe obtener 2, 500 calorias como mi-
nimo, que contenga los nutrientes necesarios.

Hombres
Edades {afios) Peso en Kgs. Energia en Calorias
11-13 39.3 2, 500
14-18 57.8 3, 000
18-34 65.0 2,750
35-54 65.0 2, 500
55 0 mas 65.0 2, 250
Mujeres
Edades (afios) Peso en Kgs. Energia en Calorias
11-18 53.3 2, 300
18-34 55.0 2, 000
35-63 55.0 1, 850
55 0 mas 55.0 1, 700

Fuente: BELTRAN, Martinez de Castro, Margarita. El mundo vivo 2. p.?77??
Tabla no. 2
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Se debe tener cuidado de llevar una alimentacion ade-
cuada en la etapa de crecimiento, en la adolescencia, ya que en
ésta hay un periodo de crecimiento muy rapido, el cual se pre-
senta en las mujeres entre los 11 y los 14 afios y en los hombres
entre los 12 y los 15.

En este periodo se necesitan las proteinas y el calcio sufi-
cientes que requiere el organismo humano. (Ver tabla no. 3)

Los adolescentes varones consumen gran cantidad de pro-
teinas, vitaminas A, B y C, pero descuida el consumo de hierro
y calcio, ésto es por desconocer el tipo de nutrientes y energia
que consumen.

Las mujeres, ademas del calcio y las proteinas, deben con-
sumir hierro, ya que con la menstruacion, pierden cierta canti-

dad de este mineral.
a. Las vitaminas

Son factores esenciales de la dieta e indispensables para
los organismos, pero a pesar de ello, no son agregados o produ-
cidos por muchos de ellos, de manera que necesitan tomarlas de
los alimentos o del medio.

Las vitaminas y los minerales son complementos que ayu-
daran al desarrollo integral del organismo, se obtienen de los
distintos alimentos, tanto de los que contienen glicidos como
de los que contienen grasas.
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"Las vitaminas evitan enfermedades como escorbuto, ra-
quitismo, beriberi, etc., hacen posible muchas reacciones quimi-
cas en nuestro cuerpo.” {7)

Cada una de las vitaminas que nuestro cuerpo necesita
realizan una funcion determina en un organo del cuerpo, de no
consumirse en las cantidades recomendadas se esta en riesgo de
sufrir trastornos que repercuten en la salud. (Ver tabla no. 4)

4. Habitos alimenticios

Como punto basico, es recomendable una buena dieta que
proporcione todos los nutrimentos necesarios. Los nutriélogos
sugieren que se consuma diariamente:

- Frutas y verduras, 3 o 4 al dia

- Pan, tortilla, cereales, 4 o mas al dia

- Productos lacteos. Adultos 2 raciones al dia, nifios 4
porciones al dia

- Aves, pescados, carnes y huevos; 2 elementos del gru
po al dia.

Si se consumen alimentos de esos cuatro grupos, se tendra
también el aporte necesario de vitaminas y minerales. El orga-
nismo necesita consumir alimentos variados, para obtener de
ellos los nutrientes necesarios que mantengan el equilibrio del
cuerpo. Las necesidades diarias se calculan de acuerdo con el
peso y actividad especifica de cada persona.

(7) ROBLES, Robles Daniel. op. cit. p 146
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La buena nutricion debe ir acompaiiada de algunas nor-
mas y habitos como los siguientes:

- Masticar bien el alimento para triturarlo e insalibarlo y
evitar que lleguen al estomago masas demasiado grandes que

provoquen un exceso de trabajo al aparato digestivo.

- Descansar minimamente media hora después de comer;
antes de cualquier actividad fisica.

- Evitar dietas a base de alimentos demasiado cocidos o
condimentados.

- No comer rapido sobretodo después de un trabajo pesa-
do, pues la digestion requiere del aporte sanguineo necesario

para realizarse.

- No comer demasiado, solo lo estrictamente necesario, a
fin de proporcionar los nutrimentos y calorias indispensables.

- Beber liquidos preferentemente al final de las comidas.

- Consumir alimentos que contengan las sustancias de los
cuatro grupos basicos.

- Masticar bien los alimentos.
- No consumir alimentos en la via publica.

_ Consumir verduras y frutas perfectamente bien lavadas
ylo desinfectadas.
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También es sumamente necesario que al comer se obser-
ven ciertas reglas de higiene que resultan beneficiosas para la
conservacion de la salud, pues de no practicarse éstas, se esta en
posibilidades de contraer cierto tipo de enfermedades, sobreto-
do, gastrointestinales y parasitarias, como diarrea, vomito, do-
lor de estomago, parasitosis, etc.

Algunas de estas normas pueden ser:

- La limpieza del lugar en el que se preparan los alimentos

- La limpieza de las personas que los elaboran.

- La buena calidad de los mismos.

- Lavarse las manos antes de comer.

- Lavarse las manos después de ir al bafio.

- Estimular a que todos los miembros de la familia lo hagan.

_ Seleccionar bien las frutas y las verduras que se han de
consumir.

- Cuidar que el lugar en el que serdn consumidos los ali-
mentos, esté perfectamente limpio, para asegurar de que cumpla
con las normas higi¢énicas.

- Cocer o freir perfectamente los alimentos que seran in-
geridos.
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5. ;/Qué comemos los mexicanos?

El pueblo mexicano ha heredado de generacion en gene-
racion un estilo de alimentacion, el cual se sigue utilizando por
costumbre, dentro de cada familia, donde se utilizan productos
como el chile, frijol, arroz, papa, tomate, jitomate, nopal y prin-
cipalmente maiz, con lo que se elaboran alimentos como: tamales,
tortillas, sopes, tacos, enchiladas, atoles, tortillas, etc., en estos
alimentos se percibe la ausencia de vitamina A y la deficiencia
de proteinas, estos alimentos proporcionan nutrientes como; car-
bohidratos, sales minerales y calcio. En consecuencia, el mexi-
cano lleva una dieta no balanceada, no tiene un desarrollo fisi-
co completo, es menos resistente a las fatigas y se vuelve poco
productivo.

"La dieta del mexicano puede dividirse en tres tipos
basicos:

. Dieta de tipo indigena. Principalmente a base de
maiz, frijol y escasas cantidades de otros aliemntos.
. Dieta mestiza. En donde ademas de los alimentos
de la dieta indigena, se consume café, leche y pan,
en el desayuno y sopa de pasta o arroz y carne en
la comida del mediodia.

. Dieta occidental. En la que se agrega, ademas de
los alimentos de las dietas anteriores, jugo de fru-

tas y huevo en el desayuno, ensalads de verduras,
fruta y postre en la comida.” (8)

(8) MARTINEZ, Mercedes. et. al. op. cit.. p. 197
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El mexicano es muy amante de comer antojitos como; ta-
cos, gorditas, tostadas, enchiladas, lonches y todo tipo de
fritangas, los cuales tienen muy bajo contenido nutricional, ésto
sin contar con los productos chatarra que se consumen en las
escuelas, reflejando por su mala alimentacién, un bajo aprove-
chamiento escolar.

Otro alimento utilizado en exceso en nuestro pais, es el
azucar en forma de chocolate y dulces. En las grandes ciudades,
la alimentacién es irregular y de baja calidad.

B. Salud y enfermedad

1. Salud

La salud es un estado de bienestar general en que las fun-
ciones organicas tanto fisicas como psiquicas se realizan con
normalidad en un ser humano, para lograr mantenerla se deben
tomar en cuenta los nutrientes bdsicos, los alimentos que re-
quiere el organismo y las sustancias vitales.

Existen diferentes programas de salud con el fin de bene-
ficiar a toda la poblacidn, con servicios de salud nacionales, con
medidas preventivas para diversas enfermedades como el céle- -
ra, campaifias de vacunacion y contra el sida.

"Estado del organismo en que existe un funcionamiento
equilibrado y armonioso de todos sus organos. Se considera la
salud como el estado natural de los seres vivos, mientras que su
alteracion (enfermedades) debe ser lo inhabitual o irregular.” (9)

(9) SANTILLANA. Diccionario de ciencias de la educacién. p. 1255
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Tenemos diferentes organismos de seguridad social, tales
como el Instituto de Seguridad y Servicios Sociales de los Tra-
bajadores del Estado (ISSSTE), el Instituto mexicano del Seguro
Social (IMSS), el Centro de Salud de la Secretaria de Salubridad
y Asistencia (SSA), los cuales fueron creados, a fin de beneficiar
a la sociedad.

2. Enfermedad

"Enfermedad es cualquier estado que perturba el estado
fisico o mental de una persona y afecta su bienestar; es la pér-
dida del equilibrio dinamico que mantiene la composicién, es-
tructura o funcion del organismo.” (10)

El mexicano, dadas sus practicas alimenticias, es muy sus-
ceptible a contraer enfermedades como gripes, indigestién, dia-
betes, obesidad, esteroesclerosis, nefritis, enfermedades
cardiovasculares, hipertencién, hemorroides, etc.

"Conjunto de fendomenos que se producen en un or-
ganismo vivo que sufre la acciéon de una causa
morbosa y reacciona contra ella. La enfermedad
como proceso evolutivo, posee un periodo inicial o
de comienza, un periodo de estado y un periodo
final que puede ser la muerte del individuo o su
curacion.” (11)

(10) HIGASHIDA, H. Bertha. "Conceptos de salud y enfermedad”. en U.P.N. El méto-
do experimental en la ensefianza de las ciencias naturales. p. 22
(11) SANTILLANA. op. cit. p. 528
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Entre las enfermedades mas comunes producidas por la
falta de una alimentacion adecuada se pueden mencionar las
siguientes:

Anemia

"Empobrecimiento de la sangre caracterizado gene-
ralmente por la disminucion de los globulos rojos,
[...] puede tratarse de una enfermedad real o de
un sintoma de otra afeccion del organismo. Se
caracteriza por la palidez de la piel, descoloramiento
de las mucosas (encias, labios, conjuntiva), y palpi-
taciones.” (12)

Tiene como consecuencias, la insuficiencia de hemoglobi-
na, piel reseca, fatiga, reduccion de la capacidad de trabajo,
vulnerabilidad a infecciones, esta enfermedad es ocasionada por
la falta de hierro y se recomiendan las carnes rojas, higado,
cereales, verduras y frutas.

Bocio

"Tumoracion de la glandula tiroides, por lo general de
caracter benigno, debido a una hiperplasia de su tejido glandu-
lar.” (13)

Los sintomas son la inflamacion de la tiroides, deforma-
cion de la garganta y retraso mental ocasionado por la falta de
ostiones, camarones y pescado.

(12} LAROUSSE. op. cit. p. 118
{13} SARPE. Enciclopedia médica. p. 311
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yodo, para esto se recomiendan los alimentos marinos; ostio-
nes, camarones y pescado.

Kwashiorkor

Es un edema, se presenta con un generalizado retraso del
crecimiento y del desarrollo ocasionado por la falta de vitami-
nas; para evitar esta enfermedad se recomienda la carne, cerea-
les y frutas.

Es una enfermedad que se padece preferentemente en los
paises con clima tropical, que afecta principalmente a nifios de
edades entre uno y tres afos; pues después de la lactancia los
pequefios no consumen alimentos ricos en vitaminas A y B,
provocandose con ello, dicha enfermedad.

"Debido a ello, se producen una serie de fendmenos
degenerativos en el higado y en el bazo, con alteraciones diges-
tivas, presentando como sintomatologia principal anorexia, vo-
mitos y diarreas.” (14)

Puede apreciarse en los sujetos un abultamiento excesivo
del abdomen, lo cual es un contraste con las extremidades tan
delgadas, otro sintoma es que la piel pierde su pigmentacion.

Si no se da a estos sujetos un tratamiento adecuado a
base de proteinas animales y vitaminas, seguramente que se
llegara a la muerte.

(14) Ibid. p. 1390
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Marasmo

Es un retraso del crecimiento y del desarrollo, (piel y hue-
sos), esta enfermedad es por falta de calorias se recomienda la
leche, cereales y tubérculos.

"Es el enflaquecimiento excesivo del cuerpo humano, apa-
tia, falta de energia moral o fisica. El marasmo es el grado mas
avanzado de la caquexia y es generalmente consecutivo de en-
fermedades graves y prolongadas.” (15)

Xeroftalmia

Presenta sintomas como, ojos secos, lentitud para adap-
tarse a la oscuridad, es decir, los pacientes presentan transtor-
nos de cornea conjuntiva, el nutriente faltante es la vitamina A,
para lo cual se recomiendan las frutas y las verduras.

"Es una enfermedad que se presenta por deficiencia de
vitamina A. Se caracteriza por una marcada incapacidad en la
funcion de las glandulas lacrimales, seguida de resequedad, in-
feccion y ulceracion de la cornea.” (16) '

Obesidad

Dentro de las enfermedades ocasionadas por la mala ali-
mentacion, ésta se presenta cuando hay un aumento de peso que

(15} LAROQUSSE. op. cit. p. 528
(16) REYNOSO, P. Ema. op. cit. p. 305
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va, mas alla de los limites normales. Ese exceso de peso se ma-
nifiesta, por lo general como acumulacion de grasas. También
podemos decir que la obesidad es la falta de equilibrio entre el
aporte calorifico de los alimentos y el consumo energético de
un determinado individuo. Esto se refiere a que el individuo
consume mas calorias de las que gasta.

"La obesidad se define como el aumento patolégico de la
grasa del cuerpo, que determina un peso superior al normal.” (17)

El individuo obeso es aquel que solo gasta una parte de
las calorias que ingiere; los restantes se quedan en su cuerpo en
forma de grasa. Esta enfermedad puede deberse tanto a causas
exogenas como enddgenas.

La obesidad de origen exdgeno, es la que se refiere a la
que es causada por agentes externos al organismo, se considera
que en este tipo de obesidad existen desordenes funcionales;
sin embargo, hoy en dia se tiende a pensar que, si hay.algun
desequilibrio interno, aunque sea muy ligero, éste puede causarla,
de manera indirecta.

Cuando la obesidad esta determinada por causas
endogenas, hablamos de algun mal funcionamiento de alguno o
alguno de los drganos de nuestro cuerpo, generalmente estas
deficiencias son de origen glandulas, ya sea por un desequili-
brio de la hipofisis, de las suprarrenales o de la tiroides.

(17) SANTILLANA. op. cit. p. 1021
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"Ademas de la desfiguracion estética, pude acarrear gra-
ves problemas, como alteraciones de los sistemas locomotor, cir-
culatorio y pulmonar, asi como propension a las infecciones,
diabetes, gota, etc.” (18)

3. Nutricion

"La nutricion es un proceso que consiste en reponer la
energia y las sustancias que los seres vivos gastan en realizar
sus actividades.” {19)

Los alimentos son sustancias destinadas a reparar las pér-
didas continuas del organismo a traves de los 6rganos emuctorios,
como los rifiones, la vejiga, la piel o los pulmones, a hacer posi-
ble el crecimiento y a proporcionar energia que puede traducirse
en calor y movimiento, a la vez que en funciones orgénicas. En
los alimentos que los seres vivos consumen se encuentran los
nutrimentos como los carbohidratos, las proteinas, los lipidos y
acidos nucléicos, los cuales son las sustancias que nutren a los
seres vivos.

"Las c€lulas de todos los organismos, ya sean pluricelulares
o unicelulares, realizan la nutricién.” (20)

Cuando los alimentos llegan a las células, se inicia la asi-
milacion, el primer trabajo reside en que las enzimas conviertan

(18) ldem
(19) BELTRAN, Martinez de Castro, Margarita. El mundo vivo 2. p. 88
(20) Idem
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las sustancias complejas en otras mas simples. "Las enzimas rom-
pen las moléculas grandes de proteinas para convertirlas en
aminoacidos, los carbohidratos, como el almidon u otros comple-
jos, se transforman en azucares sencillos como la glucosa y las
grasas quedan reducidas en los dcidos grasos.” (21)

a. Nutrientes

Los seres vivos necesitamos consumir determinadas sus-
tancias, las cuales hacen que nuestro organismo funcione ade-
cuadamente, éstas se encuentran en los alimentos que consumi-
mos a diario, por lo tanto, es importante que se tenga conoci-
miento de las cantidades de nutrimentos que cada alimento nos
proporciona en determinadas cantidades, ya que también es im-
portante no consumir ciertos alimentos en exceso, pues ésto
nos puede ocasionar alteraciones en el funcionamiento de nuestro
cuerpo.

"Los nutrientes son las sustancias que constituyen
los alimentos y que pueden ser absorbidas directa-
mente por el organismo. Una dieta equilibrada o
balanceada contiene hidratos de carbono (azuca-
res) y grasas como alimentos energéticos; (protei-
nas, carnes, leche y otras), necesarios para el creci-
miento y la regeneracion de las células; sales mine-
rales, para poseer huesos y dientes vigorosos e in-
tervenir en reacciones quimicas orgdanicas.” (22)

(21) Idem
(22) RINCON, Arce Alvaro. ABC de la naturaleza 1. p. 64
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b. El metabolismo

El metabolismo es el proceso que asegura la conservacion
y renovacion de la materia viva, este proceso se realiza quimica
y biolégicamente iniciando cuando el organismo toma del me-
dio, aquellos elementos simples, como el oxigeno y los comple-
jos, como las vitaminas o alimentos elaborados, hasta la absor-
cion de los mimos, su correcta utilizacion y la eliminacion de lo
que no le es util al organismo.

El metabolismo es un proceso largo y complejo, el cual se
compone de las siguientes fases: anabolismo, metabolismo in-
termedio y catabolismo. Durante el metabolismo, los alimentos
son desdoblados en sus componentes basicos, (proteinas, grasas
y azucares).

"El metabolismo cumple dos funciones: la sintesis
de materiales organicos y la produccion de energia;
durante la sintesis de materiales se producen los
metabolitos, que son todas las sustancias produci-
das durante el metabolismo. Ellos provee al orga-
nismo de todo lo necesario para la produccion, re-
novacion y funcionamiento de la célula.” (23)

El anabolismo inicia al ingerir alimentos hasta su trans-
formacion en productos quimicos utilizables para la células.

(23) BELTRAN, Martinez de Castro Margarita. op. cit. p. 89
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"El anabolismo es la fase del recambio organico en la que
las células de los tejidos asimilan las sustancias nutritivas.” (24)

Los carbohidratos son desdoblados en glucosa, las protei-
nas en aminoacidos y las grasas en acidos grasos.

El metabolismo intermedio, se encarga de los proceso qui-
micos que se utilizan en las sustancias degradadas en los proce-
sos celulares.

En esta fase del metabolismo, es donde las células repa-
ran aquellas partes del cuerpo que estin gastadas, incorporando
nuevas sustancias a sus cuerpos, asi también, aqui es donde las
células crecen.

En la fase del catabolismo se degradan los productos no
provechosos y se eliminan al exterior del organismo.

"El catabolismo es la fase del metabolismo caracteriza por
la escision y eliminacion al exterior de los productos del meta-
bolismo.” (25) :

Los metabolitos intervienen en la formacidén de sustan-
cias de reserva, tales como; el tejido adiposo (grasas) en los
animales y los aceites vegetales.

(24) SARPE. op. cit. p. 121
(25) Ibid. p 402
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Las moléculas ATP (adenosintrifosfato), se obtienen de la
glucosa y durante la respiracion. Los animales la obtienen de los
alimentos y los vegetales de la fotosintesis.

4, Desnutricion

Se presenta cuando la nutricion es deficiente o muy esca-
sa. Este problema puede producirse por dos razones: por igno-
rancia de lo que se debe comer o por carencia de recursos para
adquirir los alimentos.

"Es un transtorno de la nutricion provocado por insufi-
ciencia alimenticia, por privacion de algun elemento esencial de
la dieta durante un periodo prolongado de tiempo, o por defecto
en las funciones de asimilacion de los alimentos.” (26)

Cuando este fendmeno es producido por ignorancia, €sta
se asocia a una mala educacion alimenticia, significa que el in-
dividuo puede tener acceso a gran variedad de alimentos, pero
por cuestiones de gusto o mal habito, no consume productos
que contengan los nutrientes de los cuatro grupos: carbohidra-
tos, grasas, proteinas y lipidos.

Estos casos suelen encontrarse con frecuencia en paises
desarrollados donde se observa un gran porcentaje de personas
obesas, quienes a pesar de su alto peso, estin mal nutridas, pues
en lo general, su dieta consiste fundamentalmente en alimentos
ricos en azucares y grasas.

(26) SANTILLANA. op. cit. p. 393
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En el caso de la desnutricion por carencia de recursos, el
problema se torna grave, el punto ya llega a ser una cuestion de
nivel mundial. Esta situacién afecta con mayor frecuencia a los
nifios, que por falta de recursos econdmicos no tienen alimen-
tos para nutrirse y, por lo tanto su crecimiento y desarrollo
fisico y mental se ven disminuidos.

En algunos paises es comun una enfermedad llamada
Kwashorkor, producida por la carencia total de proteinas. En
México y otras naciones de America Latina, la desnutricion es
también ocasionada por la escasez de alimentos y recursos eco-
nomicos para obtenerlos, sobretodo en las zonas marginadas.
La dieta del nifio en esos lugares esta compuesta esencialmente
de tortillas y frijoles, alimentos que esencialmente aportan car-
bohidratos; en tanto que la falta de carne, pescado y azucares,
ocasiona una baja en el nivel de estos nutrientes y provoca
desnutricion.

La nutricion se manifiesta por la falta de un desarrollo
normal, tanto fisico como intelectual, somnolencia, debilidad,
inactividad y poca resistencia a las enfermedades. Esto ultimo
hace susceptibles a las personas a padecer diversos males que,
desgraciadamente en muchos casos, son causa de muerte.

El gobierno de México, a través de la Secretaria de Salud
y de los servicios proporcionados por la institucion denomina-
da Sistema nacional para el Desarrollo de la Familia (DIF), junto
con la asistencia de organismos internacionales, dependientes
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de la Organizacion de las Naciones Unidas, para el Desarrollo y
la Infancia (UNICEF) y de la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS), promueven campaias dirigidas a resolver grave el pro-
blema de la desnutricion infantil de México.

a. Caracteristicas generales de la desnutricion

Es de suma importancia mencionar que una mala alimen-
tacion, trae como consecuencia reacciones biopsicosociales que
afectan en el organismo del ser humano, ya que perjudican su
buen funcionamiento y reproducciéon. Una mala nutricidn es
calidad y cantidad de calorias infiere en el desarrollo mental,
biologica y social; manifestindose en algunos problemas de
aprendizaje del ser humano.

También se da a conocer en un notable adelgazamiento
corporal y disminucidn de sus habilidades fisicas e intelectuales.

"El desarrollo biolégico, psicosocial del nifios, depende en
gran medida de una alimentacion saludable, de las condiciones
higiénicas en que viva y de la relacién afectiva con la madre.” (27)

Existen tres grados que se pueden observar en nifios mal
alimentados:

- El primer grado de desnutricion comprende aquella si-
tuacion en la que el nifio pasa del 10 al 25% de lo normal.

(27) LOPEZ, Merino Joscfina. Enseiianza dindmica sobre nutricién y salud. p. 45
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~ El segundo grado de desnutricion, corresponde a los
nifios a pesar del 25% al 40%, menos de los normal.

- El tercer grado se encuentran los nifios que les faltan
mas del 40% del peso normal.

b. La desnutricion proteinica

Es un grave problema de salud publica en paises donde
las dietas son bajas en proteinas, especialmente en aquellas de
origen animal, porque muchos de sus habitantes no las consumen.

Uno de los padecimientos graves de origen nutrimental,
que se observa con frecuencia en muchos nifios y que es causa-
da por insuficiencia proteinica, es el que se observa en los
lactantes y los nifios pequeiios que muestran retraso de creci-
miento y una pérdida de apetito que se acompafia de cambios o
marnchas extraiias en la piel y en la pigmentacion del pelo. La
mejoria se presenta si se alimenta con leche en polvo u otra
alimentacién con proteina completa.

C. Crecimiento y desarrollo

Los conocimientos proporcionan a los organismos la ener-
gia necesaria para efectuar todas sus funciones. El aprovecha-
miento de los alimentos se efectia mediante el metabolismo y
la nutricion.

El crecimiento y desarrollo son dos procesos paralelos en
su evolucion e interrelacion entre si, que forman una unidad
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que depende y esta determinado por factores genéticos,
neuroendocrinos y ambientales. Ambos procesos se inician en
la percepcion y continuidad durante toda la vida del ser humano.

Durante mucho tiempo, los humanos hemos en algun mo-
mento confundido éstos dos conceptos; sin embargo el primero
se obtienen como resultado de la reproduccion sexual o asexual
produciendo con ello nuevos organismos, los cuales se desarro-
llan a partir de los padres.

1. Crecimiento

Es importante sefialar el papel fundamental que desempe-
fian los alimentos dentro del proceso (crecimiento) ya que pro-
porcionan a los organismos la energia necesaria para efectuar
las diferentes funciones, gracias al metabolismo y la nutricion.
Suele describirse al crecimiento:

"Como el aumento de volumen y peso del organismo que
se realiza mediante la multiplicacion del nimero de células y la
oposicion de la materia a su vez.” (28)

Se distingue por la presentacién de fenomenos de madu-
racion que se van desarrollando durante la existencia, desde las
bases de las embrionarias hasta la muerte de los organismos; los
cuales son capaces de crecer mucho mas, cuando las condicio-
nes del medio son favorables y, cuando se consumen los nu-
trientes necesarios.

(28) MARTINEZ, de Castro, Beltran Margarita. op. cit. p. 25
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La multiplicacioén incluye los procesos de division, proli-
feracion y diferenciacion celular, que transforma a las células
primitivas a células de elevada jerarquia funcional y la oposicién
de materia que implica basicamente incorporacion de proteinas.

Es indudable que el crecimiento inicia desde el momento
de la fecundacién tanto para plantas, como para animales, los
cuales son determinados por diferentes factores.

Factores extrinsecos: la luz la humedad la temperatura

Factores intrinsecos: caracteristicas genéticas y accion hor-
monal.

Algunos de estos factores, por supuesto influyen de ma-
nera directa dentro de las modificaciones que sufre el proceso
de crecimiento, presente en los seres vivos.

Entonces el crecimiento, o depende de la especie y condi-
ciones de vida en que se desarrollan, en el caso especifico del
humano, cabe enfocar el proceso de crecimiento en factores como
la velocidad de crecimiento. '

a. Velocidad de crecimiento

Abarca desde el nacimiento hasta la vejez. El crecimiento
esta determinado por factores bioldgicos y ambientales, presen-
tes en plantas y animales en periodos de tiempo que estan en
funcion de la reproduccion, ya que los organismos con ciclo de
vida corta, destinan la mayor parte de la energia obtenida de la
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nutricion para lograr reproducirse, mientras las que crecen a
largo plazo (mamiferos, arboles de bosque, etc.), destina energia
a la maduracion gradual y el fendmeno de la reproduccion se
presenta en ese lapso.

Hay que entender el crecimiento como el aumento en la
estatura y peso donde influyen factores como la herencia fami-
liar, asi como algunas caracteristicas raciales y sobretodo influ-
ye sobremanera la alimentacion.

"El crecimiento es un proceso regular, que sigue un ritmo
practicamente continuo, hasta llegar a la adultez, con ligeras varia-
ciones estacionales o semestrales (curvas de crecimiento).” (29)

2. El desarrollo

"El desarrollo se define como la adquisicion de funciones
con aumento en la complejidad bioquimica y fisiologica a tra-
vés del tiempo; proceso mediante el cual el ovulo fecundado se
transforma en embrion y mas abundante en un organismo ma-
duro.” (30)

El desarrollo también comprende los procesos de madura-
cion y adaptacion. El primero se refiere a los cambios fisicos y
funcionales que ocurren a partir de la concepcion y alcanza su
maxima expresion en la vida adulta. La adaptacion es el ajuste a
las condiciones del medio ambiente.

(29) SANTILLANA. op. cit. p. 385
(30} SANCHEZ, Mora Ma. del carmen. Biologia 2. p. 83
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El proceso evolutivo de un individuo se puede dividir en
edades vitales, cada una de las cuales es precedida y continuada
por una crisis, es decir, por una breve modificacion en el equi-
librio, motivada por una brusca necesidad de readaptacion frente
a cambios internos y externos.

El desarrollo del ser humano se logra dentro de un proce-
so de diferenciacion gradual de tejidos y organos, ademas del
aumento de la masa; de ahi que el desarrollo comprende el he-
cho de poder realizar nuevas y de mejor manera todas las acti-
vidades y funciones del organismo, donde el cuerpo, ademas de
crecer empieza a cambiar en algunos aspectos. Durante éste, el
organismo desarrolla una nueva capacidad; la de reproduccion.

"Por desarrollo suele entenderse la evolucion progresiva
de las estructuras de un organismo, y de las funciones por ellas
realizadas, hacia conductas de mayor calidad o consideradas
superiores.” (31)

(31) SANTILLANA. op. cit. p. 385



CAPITULO I
LAS CIENCIAS NATURALES EN LA EDUCACION
PRIMARIA

A. La ensenanza de las ciencias naturales

La tecnologia moderna de los tltimos tiempos ha ido avan-
zando a pasos agigantados; la ciencia y la tecnologia han modi-
ficado la vida cotidiana de los hombres de manera significativa,
pero aun a pesar de ello, los planes y programas de estudio que
se implementan, no van acordes a dichos cambios, por lo que se
observa una necesidad de hacer un replanteamiento de éstos y
proveer a las nuevas generaciones de jovenes de los elementos
que les permitan modificar la naturaleza en su provecho.

"Es hasta los afios 60’s, que en diversos paises se-
plantea la necesidad de revisar seriamente la edu-
cacion cientifica que se imparte a las nuevas gene-
raciones. Se impulsan numerosas reformas y pro-
gramas tendientes a mejorar la ensefianza de las
ciencias y la tecnologia en todos los niveles de es-
colaridad.” (32)

(32) LEON T. Ana Isabel. "La ensefanza de las ciencias naturales en la educacidn
primaria: el alumno en relacién con la ciencia.” en UPN. Una propuesta pedagégica
para la ensefianza de las ciencias naturales. p. 376
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Durante el gobierno de Gustavo Diaz Ordaz, se lanz6 una
reforma a los planes y programas de educacidn, introduciendo
elementos de educacion cientifica. Se llevé a cabo la elabo-
racion de nuevos programas de estudio y libros de texto de
ciencias naturales, los cuales fueron distribuidos en todas las
escuelas del pais a partir de entonces. Para 1980, fue introduci-
da una nueva reforma, la nueva perspectiva de ensefianza era,
una opcion integrada.

No esta por demas sefialar que su implementacién no ha
sido del todo satisfactoria, ya que por diversas razones no se
han logrado las metas que se propusieron.

Desde entonces a la fecha se han venido poniendo en pric-
tica una serie de reformas educativas que han introducido nue-
vos elementos al estudio de las ciencias naturales en la educa-

cion primaria.

"La Secretaria de Educacion Publica preparo el libro Cien-
cias naturales. Sugerencias para su ensefianza, con el ‘fin de
apoyar el trabajo del maestro de quinto y sexto grados y aproxi-
marlo a los aspectos fundamentales que persigue el nuevo enfo-
que para la enseflanza de las ciencias naturales.” (33)

"Se ha procurado siempre ir de lo inmediato a lo mediato,
de lo cercano a lo lejano, de lo simple a lo complejo, de lo
particular a los general.” (34)

(33) SECRETARIA DE EDUCACION PUBLICA. Ciencias naturales. Sugerencias para
su ensefianza. p. 9
(34) LEON, Ana lIsabel. op. cit. p. 377
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Por otra parte, los contenidos relativos a las diferentes
ciencias como la fisica, la quimica, la biologia, y la astronomia,
etc., se concretizan y se organizan, para cada grado, en unida-
des tematicas (lecciones) y se estructuran progresivamente, a lo
largo de los seis grados, partiendo de las mas simples a las més
complejas, es decir, se fraccionan o graduan segun su dificultad.

Un mismo contenido sera trasmitido en diferentes grados
escolares, pero segun éstos, cada vez seran tratados con mayor
profundidad y extension.

"Dentro de esta tendencia no se deja de enfatizar al
conocimiento cientifico y la naturaleza del mismo,
pero se le da mucha importancia también a sus li-
mitaciones y a sus consecuencias; [...] considera
objetivo de gran trascendencia el jercitar a los alum-
nos en la toma de decisiones razonadas tomando en
cuenta las posibilidades y las restricciones que se
encuentran en juego, ademas de hacer claro que en.
el proceso de toma de decisiones las consideracio-
nes morales y los juicios de valor estin involucra-
dos; se considera basico, en fin, el que la ensefianza
de ]a ciencia juegue un papel en la preparacion de
ciudadanos que puedan participar razonablemente,
de manera informada en la solucion de problemas
sociales y personales.” (35)

(35) GUTIERREZ, Vazquez, J.M. "Tendencias mds importantes en la ensefianza
contempordnea de la ciencia.” en UPN. Ciencias naturales, evolucion y ensefian-
za. p. 164
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Los conocimientos que el maestro debe transmitir quedar
claramente delimitados, a través de cada uno de las lecciones,
donde se marcan los objetivos de conducta que el nifio debe
alcanzar al finalizar el desarrollo de la unidad y las actividades
de aprendizaje que el maestro puede desarrollar con sus alumnos.
sefialando para cada actividad, el objetivo especifico a cumplir.

Dentro de las investigaciones de Piaget y sus colaborado-
res para estudiar el conocimiento de la realidad fisica del nifio,
se aborda el estudio de las construcciones de los esquemas fun-
damentales ( espacio, tiempo, permanencia del objeto y causali-
dad.) El estudio de la psicogénesis de estos esquemas se inicié
en el periodo de la inteligencia sensoriomotriz (0 a 2 afios) y se
continua durante la infancia e inicios de la adolescencia, a tra-
ves de la adquisicion de las nociones cinematicas y dinamicas
(velocidad, tiempo, movimiento, fuerza, trabajo, etc.); de las
nociones fisicas elementales de conservacion de sustancia, peso
y volumen, y el atomismo y la génesis de las explicaciones
causales. (Ver tabla no. 5)

En cuanto a las nociones fisicas, podemos resaltar cuatro
grandes estadios y sus respectivos subestadios, por ejemplo po-
demos analizar el cuadro de las nociones de conservacion de la
substancia, peso y volumen.

1. La importancia del estudio de las ciencias naturales en
la escuela primaria

El estudio y ensefianza de las ciencias naturales en la es-
cuela primaria, al igual que las demas asignaturas que se im-
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parten, deberd tender hacia el desarrollo de los sujetos para que
estos logran la construccion de sus propios conocimientos. De
ahi pues la importancia, de que el docente propicie situaciones
de aprendizajes tendientes a propiciarlo de manera acorde para
que se alcancen los propdsitos de los planes y programas de

educacion.

No puede negarse la importancia de su estudio, sobretodo
en los ultimos tiempos, cuando el pais se ve inmerso en una
serie de cambios estructurales que le permiten incursionar en el
plano internacional. La formacién de jovenes capacitados en
este terreno es muy importante, de ahi pues, la necesidad de

implementarlos en las escuelas.

En su vida diaria, los sujetos adquieren una serie de cono-
cimientos que de manera empirica les permiten resolver los pro-
blemas que se les presentan, pero es en la escuela, en donde se
les dota de los conocimientos formales que les han de. servir
para que juntos formen una vision de la realidad, y es de esta

forma que él aprende a relacionarse con el medio.

A través de la ensefianza de las ciencias naturales se ha de
enriquecer la experiencia de los alumnos y encausarlos hacia la
busqueda de explicaciones de los fendmenos naturales que se
observan en la vida cotidiana, de ahi la importancia de que las
actividades que se lleven a cabo en el aula tiendan a relacionar-
se con los fenomenos que suceden todos los dias. La escuela
primaria debe procurar al nifio una formacion que le permita
vivir en el mundo de hoy y de maifiana.
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"El estudio de la ciencias naturales invita al alum-
no a reflexionar sobre el mundo y a concebir la
ciencia como un cuerpo de conocimientos en cons-
tante transformacion, producto de la actividad hu-
mana en diferentes contextos sociales, cuya practi-
ca involucra valores y actitudes.” (36)

El valor formativo de la ensefianza-aprendizaje de las
ciencias, debe permitir a los sujetos el manejo adecuado de
la técnica a la vez que tener bien claros los elementos que
la conforman, para poder manejarla adecuadamente, tam-
bién debe capacitar al alumno para que entienda la utilidad
de los aparatos que tenemos a nuestro alrededor, desde el reloj,
la television, hasta las computadoras.

El objetivo primordial de la actual pedagogia con-
lleva hacia la formacion del conocimiento por parte de los
mismos sujetos, por lo que se hace necesario establecer un
contacto directo con la naturaleza, para que por medio de
la observacion directa de los fendmenos se llegue a la reflexion
y al establecimiento de analogias que le permitan la abstraccion
del conocimiento. |

Para lograrlo, el maestro debe hacer uso de métodos en
donde el nifio participe de manera activa en el proceso, lo que
facilitara la adquisicion de los conocimientos, reflejandose esto
en el desarrollo y desenvolvimiento del trabajo de los alumnos.

(36) GUERRA, Ramos Ma. Teresa. Ciencias naturales. p. 14
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B. Las ciencias naturales como contenido de ensefianza-
aprendizaje.

En la escuela se proporciona al nifio una serie de conoci-
mientos sin tomar en cuenta su capacidad para asimilarlos y su
desarrollo intelectual. El nifio muchas veces no entiende esos
conocimientos escolares, pero no por eso deja de explicar los
fenomenos naturales, incluso antes de ir a la escuela ya pregun-
ta y busca explicaciones para los fendmenos que le resultan in-
teresantes. En general la ensefianza de todas las ciencias tiene
que plantearse como un camino progresivo en el que los temas
se van abordando con diferentes niveles de profundidad.

El nifio tiene que empezar por conocer el medio que le
rodea, organizar los objetos y por descubrir sus propiedades,
esta experimentando con nuevos materiales, lanzando piedras y
observando su caida, descubriendo que las plantas crecen, que
los animales comen etc.

Todo esto establece distintos niveles de profundizacion
por lo que el nifio tiene que ir avanzando en un proceso conti-
nuo y no podemos decir que empezamos a ensefiarle ciencia en
un momento determinado, porque la ciencia empieza a apren-
derla al nacer.

"El nifio va descubriendo por si solo lo que empieza a
aprender y lo que se le pretende ensefiar como ciencia.” (37)

{(37) DELVAL, Juan. "Crecer y pensar.” en U.P.N. La tecnologia del siglo XX y la
ensefianza de las ciencias naturales. ;Aprendizaje por descubrimiento? p. 43
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En la ensefianza actual existe una dicotomia total entre
esas dos cosas. Por una parte el nifio actua, descubre la natura-
leza, y por otro se le ensefia una ciencia ya construida.

Se hace necesaria una ensefitanza basada en la experi-
mentacion y en la actividad del sujeto, utilizando en la medida
de lo posible materiales cotidianos. "Los sujetos aprenden en
hacer ciencia en situaciones ordinarias antes que tratar de ense-
fiarles los conocimientos de una disciplina.” (38)

El docente debe poseer elementos que le permitan acercar
al nifio al aprendizaje, de manera que éste tenga un contacto
directo con la naturaleza, ésta es la mejor forma de aprender.

El mejor laboratorio para iniciarse en la ciencia experi-
mental es el mundo que nos rodea. Las practicas de laboratorio
se conciben como un complemento que viene a ilustrar las
explicaciones tedricas en un cierto tipo de ensefianza, son
esenciales en si mismas y tienen mas bien el caracter de .apoyo.

La ciencia recreativa se concibe como una acti-
vidad extraescolar en la que se presentan fenomenos curio-
sos, experiencias de salon, que ejemplifican algunos princi-
pios de la ciencia. Otro defecto es que esa actividad no se
integra en el curriculum escolar, sino que mas bien se contra-
pone a €l y ademads no tiene caricter sistematico y organizado
que, en el mejor de los casos, solo proporciona ilustraciones
limitadas de algun tema.

(38) Ibid p 46
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C. Enfoque de los contenidos de ciencias naturales en primaria

Todo investigador requiere de tiempo y dedicacion para
realizar un trabajo, por lo que cada dia de estudio de la ciencia
es importante, ya que a traves de ella comprendemos los feno-
menos que suceden tanto en la naturaleza como en los avances
tecnologicos y cientificos que permiten encontrar las respuestas
que con anterioridad no se tenian.

El origen de la ciencia se inicio con el saber cotidiano de
los sujetos, adquiriendo la calidad de normatividad, cuando es-
tos saberes son apropiados en la totalidad de un estrato social.

Con el devenir de las sociedades, las opiniones y las ver-
dades se convierten en verdades comprobadas y demostradas al
estudiarse los fendmenos desde un punto de vista cientifico bus-
cando la relacion y funcidn que tienen entre ellos.

Las ciencias naturales estin formada como objetivo prin-
cipal, dentro del proceso educativo para elevar todos los niveles
de formacion en el educando, esto proporciona a ellos los cono-
cimientos necesarios para mantener una conducta responsable
con la naturaleza y sobre todo el desarrollo de buenos hdabitos
alimenticios.

Los planes y programas de estudio de ciencias naturales,
permiten al alumno iniciar en su practica y a reflexionar sobre
todos los fendmenos naturales que encierra su entorno y a su
vez pretende desarrollar en el nifio las capacidades y conoci-
mientos que le permitan comprender cada vez mejor su medio, y
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dentro de ¢l la responsabilidad que tiene con sus habitos ali-
menticios para un buen desarrollo fisico e intelectual de su or-
ganismo.

Los principios orientadores de las ciencias naturales fue-
ron organizados en cinco ejes tematicos, que se desarrollan si-
multaneamente a lo largo de los seis grados de educacion pri-
maria, constituyéndose de la siguiente manera:

. Los seres vivos.

. El cuerpo humano y la salud.

. E] ambiente y su proteccion .

. Materia, energia y cambio.

. Ciencia, tecnologia y sociedad.

Observandose que existe una interrelacion con las demas
del programa escolar.

- El enfoque formativo

"La ensefianza de las ciencias naturales en la es-
cuela primaria responde a un enfoque principalmen-
te formativo. Apunta a promover el desarrollo de
actitudes que permitan al alumno, a partir de su
experiencia, elaborar explicaciones cada vez mas
precisas acerca de los fenomenos naturales que ocu-
rren en su entorno inmediato.” (39)

(39) SECRETARIA DE EDUCACION PUBLICA. op. cit. p. 14
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La ensefianza de las ciencias naturales, ademas de prepa-
rar a los sujetos para que den explicaciones precisas de los fend-
menos , propicia la socializacidn, pues la adquisicion de actitu-
des como la solidaridad, respeto por las normas y reglas, etc.,
que favorecen su relacion con el medio natural de una manera
armonica y responsable.

Ademas, su ensefianza tiende hacia la formacion de suje-
tos capaces de desempefiar actividades relacionadas con la
tecnologia moderna, atender la busqueda de explicaciones a los
fenomenos naturales, asi como a posibiliatr a los sujetos en re-
lacion a la adquisicion de normas de higiene y habitos alimenti-
cios que beneficien su salud.

El programa de ciencias naturales de primero a sexto gra-
do estd organizado en cuatro principios fundamentales.

"Vincular la adquisicién de conocimientos sobre
el mundo natural con la formacion y la practica
de actitudes y habilidades cientificas. '
Relacionar el conocimiento cientifico con sus
aplicaciones técnicas.

Otorgar atencién especial a los temas relacio-
nados con la preservacion del medio ambiente y
de la salud.

Propiciar la relacion del aprendizaje de las cien-
cias naturales con los contenidos de otras asig-

naturas.” (40)

(40) Ibid p. 16
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1. Contenidos R
Eje: El cuerpo humano y la salud.

Primer grado:

. Cuidados del cuerpo; el aseo y los hdbitos elementales en la bue-
na alimentacién.

Segundo grado:

. La importancia de la alimentacién en el ser humano;

. Los alimentos basicos; carne, cereales, leche, frutas y verduras.
. La higiene de los alimentos.

Tercer grado:

. Los tres grupos de alimentos de acuerdo con el nutrimento que
contienen:

. Cereales y tubérculos.

. Frutas y verduras.

. Leguminosas y alimentos de origen animal.

Cuarto grado:

. Sistema inmunolégico, su importancia.

. Elementos indispensables para el funcionamiento del sistema in-
munoloégico:

. Alimentacion y descanso.

Quinto grado:

. Importancia de la alimentacion:

. Alimentacion equilibrada, combinacidn y variacion.

. Repercusion de una dieta inadecuada para el organismo.

. Importancia del aprovechamiento de los alimentos propios de la
region.

Sexto grado:

. Consecuencias de una alimentacién inadecuada.

. Consumismo y alimentos de escaso valor alimenticio.

Fuente: SECRETARIA DE EDUCACION PUBLICA. Plan y programas de estudio. 1993
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D. El método cientifico y su aplicacion en el estudio de las
ciencias naturales

Los procedimientos que sigue un nifio en la escuela en la
busqueda de dar solucidn a las problemadticas que se le presen-
tan y el utilizado por un experto en su laboratorio, son simila-
res, ambos siguen el mismo procedimiento, asi como el nifio
establece hipdtesis en su afan de explicarse los fendmenos, el
cientifico también lo hace, aunque de una manera mas elabora-
da; ambos emplean la experimentacion, el anilisis, hasta llegar
a establecer analogias que les permiten estas explicaciones.

El hombre constantemente se esta cuestionando acerca de
los fendmenos naturales, desde siempre ha tenido la necesidad
de descubrir sus origenes, surgieron a este respecto las religio-
nes, pues nuestros antepasados atribuian esos cambios a deida-
des, seres superiores que los controlaban.

La satisfaccion de la curiosidad natural por explicarse y
entender los hechos, y todo cuanto existe y sucede a su alrede-
dor, lo ha llevado a implementar una serie de pasos bien organi-
zados y establecidos que vienen a conformar el camino a través
del cual se llega a estas explicaciones y que en el mundo de la
ciencia se llama método.

Aplicar los procedimientos y técnicas del método cientifi-
co en la escuela primaria, permite la formacién de habitos, dota
al nifio de instrumentos de trabajo que le permitan el desarrollo
de actividades vitales, las cuales irdn mejorando paulatinamen-
te conforme se vayan utilizando.
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"La investigacion cientifica se puede definir como una
serie de etapas a través de las cuales se busca el conocimiento
mediante la aplicacién de ciertos métodos y principios.” (41)

La investigacion cientifica puede ser pura o aplicada ya
sea que se enfoque al desarrollo de teorias a que se aplique a la
solucion de problemas especificos. Es la estructura racional de
aquellas investigaciones cientificas en las cuales se forman hi-
potesis y se someten a prueba, esta estructura es muy parecida a
la solucion cotidiana de problemas dificiles. La hipotesis, la in-
ferencia, la prueba y la retroalimentacion son el nucleo de la
estructura.

El cientifico por lo general, comienza por advertir un fac-
tor anémalo a una inconsistencia en la teoria y plantea la dis-
crepancia como un problema, después de una exploracion ulte-
rior propone una hipotesis de la cual deduce predicciones. Por
regla general somete a prueba las predicciones y publica las
hipotesis si encuentra que pueden confirmase, es un proceso
autocorrectivo, este método se combina con operaciones gene-
rales tales como la observacion.

La observacion cientifica, a menudo controlada por una
hipotesis y ayudada por instrumentos, es mas sistematica y pre-
cisa que su contraparte en la vida cotidiana. Los datos obteni-
dos por medicién y observacion por lo regular estan cargados
de teoria y son objetos en medida en que pueden ser replicados
por cientificos adecuadamente calificados.

(41) MUNCH, Lourdes. Métodos y técnicas de investigacién. p. 25
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El paso decisivo en el ciclo de la investigacion es la in-
vencion de una hipotesis, €sta es precisa, susceptible de ser so-
metida a prueba, explica los hechos conocidos y predice por lo
menos un hecho nuevo.

El método cientifico es un proceso que se compone de
varias etapas:

. Planteamiento del problema

Es el punto de partida de toda investigacion, es la defini-
cion adecuada del problema, su formulacion debe ser clara y
precisa.

. La observacion

Es la técnica de investigacion por excelencia, es el princi-
pio y la validacion de toda teoria cientifica, la observacion se
utiliza desde el planteamiento del problema hasta la prepara-
cion del informe.

. Marco tedrico

Es la exposicion y andlisis de la teoria o grupo de ellas
que sirven como fundamento para explicar los antecedentes e
interpretar los resultados de la investigacion.

Es imprescindible acudir a todas las fuentes disponibles,
para lo cual se puede acudir a bibliotecas, hemerotecas, libre-
rias, etc.

. Hipotesis

Es la respuesta tentativa a un problema, es una proposi-
cion que se pone a prueba para determinar su validez, es una
etapa fundamental en el proceso de investigacion, por lo tanto
es una respuesta sujeta a comprobacion.
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. £f muestreo

Es una parte esencial del método cientifico para poder
llevar a cabo la investigacion, es el conjunto de operaciones
que se realizan para estudiar la distribucion de determinadas
caracteristicas en la totalidad de una poblacion.

. Procesamiento y andlisis de la informacion

Se procesara y analizara la informacion utilizando las téc-
nicas mas adecuadas, se revisan los datos para detectar errores
u omisiones, procesarlos en forma mas clara posible, ordenarlos
de una manera uniforme, eliminar respuestas contradictorias o
erroneas y ordenarlas para facilitar su tabulacion.

. Presentacion de los resultados.

La fase final del proceso de investigacion, donde se pre-
sentan por escrito los resultados de la investigacion indicando
la metodologia utilizada, los fundamentos tedricos y empiricos
de la investigacion, asi como las conclusiones y sugerencias.

El uso del método cientifico en la escuela primaria exige
que éste sea mas sencillo, dejar de lado su aspectp cuantitativo
para dar paso al cualitativo.

Un buen informe no es resultado de la improvizacion y de
la espontaneidad, sino de un procedimiento arduo y laborioso
en e] que han de seguirse los pasos antes mencionados, para
que este sea lo mas fiel posible.

Con la introduccion del nuevo enfoque de las ciencias
naturales en la escuela primaria, se pretende basicamente:
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"1¢ Vincular la adquisicion de conocimientos sobre
el mundo natural con la formacién y la practica de
actitudes y habilidades cientificas.

Las tareas de la escuela son impulsar al nifio a ob-
servar su entorno y a formarse el habito de hacer
preguntas sobre lo que le rodea.

2° Relacionar el conocimiento cientifico con sus apli-
caciones técnicas, se persigue estimular la curiosi-
dad de los nifios en relacion con la técnica y su
capacidad para indagar como funcionan los arte-
factos y servicios con los que tienen contacto coti-
diano.” (42)

E. La observacion como parte integrante del método cientifico.

Una actividad a la que se dedica cierta atencion en la
escuela, es la observacion, incluso puede decirse que los parti-
darios de la observacién son los que intentan implantar una
pedagogia diferente, una alternativa pedagogica a la ensefianza
de tipo verbalista. Sin embargo la observacion entendida estric-
tamente es algo enormemente tedioso y de poca utilidad peda-
gogica. Cuando se trata de implantar la observacion se les dice a
los nifios que observan algo, por ejemplo las hojas de los arbo-
les o los frutos, pero como el propio nombre indica, los alumnos
se contentan con registrar las caracteristicas de esos objetos.
Como decimos esto resulta tedioso porque no se ve en ello una
finalidad, parece una actividad gratuita y de poco sentido.

(42) Ibid p 30



62

"Cuando el nifio parte de la observacion de su realidad com-
pleta, el aprendizaje resulta mas facil y motivante, al mismo tiem-
po que la observacion hace mas viva la expericncia.” (43)

La idea de observar como actividad pedagdgica esta ge-
neralmente conectada con una concepcion descriptiva e inductiva
del trabajo cientifico. Sabemos sin embargo, como ya hemos
indicado, que en el trabajo cientifico es preciso comenzar for-
mulando conjeturas y son precisamente esa las que nos van a
permitir de un sentido a la observacion. Si nosotros pedimos a
los escolares que observen las hojas de los arboles desde el pun-
to de vista de su forma y de su color y les seitalamos la relacién
que esto tiene con las funciones de las hojas y con el tipo de
habitos en que las plantas se desarrollan, el trabajo de observa-
cion cobra una significacion diferente y el alumno puede aten-
der aspectos que de otra forma pasaria desapercibidos y carece-
rian de interés para el.

"Dentro de este contexto, la observacion es la técnica de
investigacion por excelencia, es el principio y la validacion de
toda teoria cientifica. La ciencia nace y culmina con la observa-
cion.” (44)

Esta tecnica es la mas primitiva y la mas actual en el
proceso de conocimiento. La observacion incluye desde los pro-
cedimientos informales, como la observacion casual, hasta los
mas sistematizados, como son los experimentos de laboratorio.

(43) SECRETARIA DE EDUCACION PUBLICA. "Ejercicios de preparacion. en UPN.
Sociedad y trabajo de los sujetos en el proceso ensefianza-aprendizaje. p. 223
(44) MUNCH op. cit. p. 49
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En su acepcion mas general observar equivale a mirar
con detenimiento; es la forma mas usual con la que se obtiene
informacion acerca del mundo circundante.

Para que la observacidn pueda ser considera de como cien-
tifica debe reunir los siguientes requisitos:

"a. Tener objetivos especificos.

b. Proyectarse hacia un plan definido y un esquema
de trabajo.

c. Sujetarse a comprobacion

d. Controlarse sistematicamente.

e. Reunir requisitos de validez y confiabilidad que
se estudiardn mas adelante.

f. Los resultados de la observacion deben plasmar

se por escrito, preferentemente en el momento exacto

en que estan transcurriendo.” (45)

La observacion se puede clasificar en diferentes tipos que
analizamos a continuacion:

Lugar donde se realiza:
- Documental,

- De campo,

- De laboratorio

- Monumental.

(45) Ibid. p 49
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Participacion del observador:
- Participante
- No participante.

Medjos utilizados:
- Dirigida (regulada estructurada)
- No dirigida (libre, no dirigida).

Numero de observadores:
- Individual
- En equipo.

Tipo de fenomeno:

- Ciencias exactas

- Sociales

- Heuristica

- Comprobacion

- Rechazo de hipotesis.

. La observacion documental.

Se refiere a la investigacion bibliografica realizada en di-
versos tipos de escritos como son; libros, documentos académi-
cos, actas o informes etc.

. La observacion de campo.

Se realiza en un lugar donde se da el fenomeno observa-
do como es; la conducta durante un tiempo de un grupo de
trabajadores, aqui el fenomeno tienen la gran ventaja de que se
describe tal y como sucede en la realidad.
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. La observacion monumental.
Esta observacion es basicamente utilizada en ciencias como
antropologia, la sociologia y la historia del arte.

. La observacion experimental o de laboratorio.
En esta observacion el investigador manipula ciertas va-
riables para observar sus efectos en el fenomeno estudiado.

. La observacion participante y no participante.

En la participante, el investigador forma parte activa del
grupo que se estudia, de tal forma que llega a ser un miembro
del grupo, aqui el observador tiene una participacion interna,
como externa. En la no participante el investigador se limita a
observar y recopilar informacion del grupo, sin formar parte de
éste.

. La observacion dirigida o estructurada.

Esta es llamada también regulada o sistematica, el inves-
tigador utiliza una serie de instrumentos disefiados de antema-
no para el fenomeno que va a estudiar, aqui se conoce lo que se
va a observar y como se va a llevar a cabo, en ésta se usan tests,
encuestas, cuestionarios, controles etc.

. La observacion no dirigida.

También es llamada libre, ordinaria, no estructurada o sim-
ple, se emplea por lo regular como fase exploratoria del proceso
de investigacion para obtener datos preliminares y para conocer
mejor el fenomeno que se va a estudiar. Esta informacion se
recopila en el diario de campo.
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. La observacion individual o en equipo.

Esta se realiza por una sola persona y corre el riesgo de
que influya el criterio o la subjetividad del observador. En la
observacion colectiva participan varias personas, ya sea que
todas observen el mismo rasgo del fenomeno o que cada una
observe un aspecto diferente.

Con nuestro método hemos tratado de superar las limita-
ciones de esos dos tipos de actividades y pretendemos conver-
tirlo en un sistema general para la ensefianza de las ciencias
experimentales y al mismo tiempo de otras muchas cosas.

"Asi pues, tedrica y oficialmente, la ensefianza de las cien-
cias tendria que basarse exclusivamente en la observacion y la
experiencia infantiles en el mismos medio.” (46)

(46) FREINET, Celestin. "La ensefianza de las ciencias.” en UPN. Una propuesta peda-
gogica para la ensefianza de las ciencias naturales. p. 55



CAPITULO 1l
SUJETOS QUE INTERVIENE EN EL PROCESO EDUCATIVO

A. El alumno

Al hablar del alumno con el que trabajamos cotidiana-
mente tendremos que considerar que sus caracteristicas fisicas,
biologicas y psicomotrices se relacionan con las etapas de desa-
rrollo en las que se encuentra, pero, ademas con su pertenencia
social y cultural.

Dentro del aula podemos darnos cuenta que cada uno de
los alumnos son diferentes y que estas diferencias se reflejan en
la manera en que los nifios se introducen, participan y se invo-
lucran en el proceso de ensefianza-aprendizaje.

El desarrollo del nifio intervienen multiples factores como
lo social, economico, los que culturalmente se reflejan en sus-
caracteristicas de acuerdo a la region y el nivel social en que se
encuentra la escuela.

En el desarrollo del nifio intervienen multiples factores
como lo social, econdmico, los que culturalmente se reflejan en
sus caracteristicas fisicas, en su ropa, en el color de su piel etc.
De ahi la necesidad de involucrarlo en el estudio de los fenome-
nos naturales.



68

"A través de la observacion se pone en contacto
con su mundo y, a medida que experimenta, su
mundo se va ampliando. Son sus expcriencias las
que lo van introduciendo en el mundo de los con-
ceptos, en la formacion de actitudes y en el desa-
rrollo de su capacidad iniciativa, de investigacion

y descubrimiento.” (47)

Sin embargo, algunas veces el papel que desempeiia el
alumno en el ambito escolar debe ser conceptualizados como
sujetos activos. Es por ello que si queremos formar hombres
dinamicos activos, debemos permitirle ejercitarse en la inven-
cion y el descubrimiento, es decir motivar al nifio a reinventar
lo inventado, a encontrar explicaciones de su entorno mediante
la explicacion de sus hipdtesis, aunque nosotros sepamos que
son erroneas, no debemos darle la respuesta correcta sino plan-
tear la ensefianza para que ellos mismos de den cuenta y corri-
jan su razonamiento: de no hacerlo asi incurrimos en el autori-
tarismo impidiendo que razonen y que sean ellos mismos los
que encuentren sus respuestas, es por ello que para;

Por lo que en todo momento en el aula debe actuar fisica
y mental por lo cual debemos ayudarlos a adquirir confianza en
sus ideas, a tomar decisiones y aceptar sus equivocaciones como
parte del proceso para llegar al certero aprendizaje.

(47) SECRETARIA DE EDUCACION PUBLICA. "Ejercicios de preparacion. en UPN.
Sociedad y trabajo de los sujetos en el proceso de ensefianza-aprendizaje. p, 223
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Generalmente, cuando los nifios inician su educacion for-
mal tienen ya ciertos conocimientos, producto de sus propias
posibilidades y de la formacion especifica prevista por el medio
familiar y social en que se desenvuelven.

El alumno al inicio del afio escolar lleva consigo conoci-
mientos que le permitan desarrollar su aprendizaje en forma pa-
siva. Estos no terminan puesto que el alumno entre mas vive,
mads conoce con la ayuda de factores sociales, econdmicos, ideo-
légicos, etc.

El nifio con edad escolar en primaria tiene la capacidad de
lograr el nivel cognoscitivo que se tiene, puesto que cuenta con
el periodo de maduracion y reflexion para el avance del apren-
dizaje.

A través de sus experiencias y experimentos construye su
conocimiento, por lo que es muy importante que el maestro sea
el conductor de sus inquietudes que demuestra a través.de la
observacion para que logren juntos un mejor avance en la ense-
fianza del individuo.

Por lo tanto cuando el alumno llega a la escuela ya trae
una larga historia en relacion con su medio, desde que €l nace
empiezan sus investigaciones sobre su mundo, aprende a verifi-
car hipotesis y a ponerlas en practica, con ayuda del maestro, el
alumno descubrird la construccion de la hipotesis, y jamas de-
bemos desesperar al alumno conflictuandolo para que pueda
responder a dichas interrogantes, estas deben ser planteadas al
nivel del alumno que lo solicita.
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B. El maestro

La funcién del maestro de educacion primaria ante los
contenidos y el enfoque, es la de ser un guia del plano didactico
para que el alumno sea introducido a los contenidos y desarro-
llo de sus capacidades proporcionando los saberes necesarios
que los auxilien en su vida cotidiana.

Debe establecer una buena relacion que comunique e inter-
cambie mensajes con claridad, debe conocer bien los conteni-
dos y sobre todo el enfoque de las ciencias para poder dominar
su metodologia que implantara acorde con la pedagogia o crean-
do a su vez nuevos modelos que mejoren su aprendizaje.

Por lo tanto queda definido el trabajo de los maestros por
elementos del proceso de ensefianza como son su relacion con
los alumnos, la institucion educativa y las condiciones de ella
misma y la comunicacidn de las familias adjunto con el entorno
social.

Es necesario tomar muy en cuenta las funciones princi-
pales del grupo, dentro de la escuela, donde el docente es signi-
ficativo para el alumno. |

El docente debe ser un receptor abierto que provoque el
intercambio de ideas con sus alumnos, que acepte las interven-
ciones de sus alumnos, reconociendo y haciendo notar sus ca-
pacidades y habilidades.

El primer encuentro con el maestro en la escuela es pri-
mordial, éste representa un sustituto de los padres por un corto
tiempo.
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El maestro debe tomar muy en cuenta los factores emoti-
vos que influyen en el alumno, un nifio puede dar mucho rendi-
miento, al maximo si le demostramos afecto y confianza.

Un maestro tolerante es aquél, que no dirige, sino todo lo
contrario, deja a los estudiantes que den iniciativa en los traba-
jos, que sean ellos los que propongan.

"Comprender al maestro como sujeto es considerar-
lo como persona con razones, intereses y reflexio-
nes propias, que decide y actua de manera signifi-
cativa dentro de las posibilidades de la situacion
especifica en que trabaja. La concepcion del maes-
tro como sujeto nos distancia de la nocion de un
papel ("rol”) docente que conforme a la actuacién
del maestro nos acerca a su practica concreta, coti-
diana. A la vez, significa considerar el conocimien-
to que el maestro utiliza para responder a las exi-
gencias de la situacion de clase.” (48)

Su rol no es transmitirle conocimientos ya elaborados, sino
crear situaciones de aprendizaje adecuados para la construccion
de un nuevo conocimiento, debe dar lugar a que el nifio y el
maestro aprendan juntos cada cual a su nivel.

Las relaciones que se dan entre maestros y alumno son la
base para el comportamiento, de actividades afectivas en el nifio,
ademas ayudara a sus alumnos a construir los conocimientos en

(48) ROCKWELL, Elsie. "El maestro como sujeto.” en UPN. Sociedad y trabajo de los
sujetos en el proceso enseflanza-aprendizaje. p. 21
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la medida en que realicen las situaciones de aprendizaje ade-
cuados, planeando problemas que lo conduzcan a enfrentarse a
conflictos propiciando la confrontacion con hechos de la reali-
dad y con diversos puntos de vista que surjan estimuldandolos
para que piensen y traten de encontrar respuestas por si mis-

mos, en lugar de ser solo receptores pasivos.

El maestro debe brindarles la informacién que requieran
cuando, después de haber buscado soluciones para algun pro-
blema, no sean capaces de resolverlos; estando atento a sus in-
tereses, siendo lo suficientemente flexibles para abandonar una
actividad que se tenia planeada; cuando surja en el aula un
tema a tratar o un problema por resolver, no interrumpiendo
una actividad cuando los alumnos nos muestran interés en ellas,
organizando el trabajo de manera que se pueda atender las ne-
cesidades individuales de los nifios, abandonando la idea tradi-
cionalista de que el lugar del maestro es frente al grupo, en
cambio recorrera las diferentes filas para observar y apoyar el
trabajo de los alumnos, estimulando la participacion individual

y grupal.

C. La familia

Siendo la familia la base principal para la formacion del
nifio, porque es la primera educacién que recibe en su infancia
en la que aprende el lenguaje, las costumbres y se desenvuelven
sus sentimientos. Y ademas se considera como una institucion
formadora paralela al proceso educativo escolar, cabe sefialar
que juega un papel muy importante en el campo de la educa-
cion de sus hijos.
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"Desde el punto de vista pedagogico, la familia es el
primer y principal agente educativo (V. Agencias de
la educacion). Es a ella a quien compete inicialmen-
te la educacion de sus miembros y es en su seno
donde tiene lugar una accion formativa informal
pero continua: la educacion familiar.” (49)

Pero la realidad es que muchas veces los padres de familia
carecen de la suficiente preparacién para colaborar con sus hi-
Jjos respecto a la educacion, por no brindarles el apoyo de ac-
cion y materiales necesarios para que el nifio continue su apren-
dizaje, no es nada mas responsabilidad del maestro, también lo
es del padre de familia, al que se le debe sensibilizar para apoyar
en las tareas escolares y en todo lo que respecta a la educacion
dentro de las posibilidades de cada familia.

Hay familias que no le toman interés a sus hijos ni tienen
comunicacion, mucho menos ayudarles en sus tareas escolares,
porque para muchos padres es pérdida de tiempo ya que se van
a trabajar a algun lugar fuera de su casa, que es lo que viene
siendo mads importante para ellos, y es cuando vienen los pro-
blemas en la familia como son: econdmicos, educativos, afecti-
vos y de comunicacion, siendo las causas principales para la
desintegracion familiar afectando moralmente a los hijos.

El contexto familiar es la base principal del alumno, ellos
y nosotros los docentes, reclamamos este apoyo ya que es pri-
mordial. El padre de familia es el apoyo econdmico, educativo y
administrativo dentro de la institucion.

(49) SANTILLANA. op. cit. p. 632
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"Las relaciones familiares son consideradas esenciales
para la formacidon de la personalidad profunda y de las actitu-
des del individuo adulto e influyen en las posteriores relaciones
sociales. " {50)

El acercamiento que tengamos con ellos es muy impor-
tante, ya que de una comunicacion mutua, dependera el benefi-
cio de sus hijos, ademas es necesario tenerlos al tanto del avan-
ce y atraso de sus nifios, y de las nuevas formas de trabajo,
indicandoles cual sera el apoyo que se espera de €l en las tareas
extraescolares, por lo tanto se pretende que el alumno adquiera
buenos habitos desde el hogar, los cuales daran fruto en el apren-
dizaje de sus propios hijos. El maestro que busca esta comuni-
cacidn logra adquirir un mejor aprovechamiento en los alum-
nos.

El padre de familia apoya econdmicamente al manteni-
miento del edificio escolar, ademas es gestor ante las autorida-
des educativas sobre necesidades basicas del plantel.

Tiene derecho a ser escuchado y a proponer personas cuan-
do se forma el comité de padres de familia de la institucidn, ésta
es una forma de hacer valer sus propuestas e inquietudes ejer-
ciendo la democracia, pedagogia o creando a su vez nuevos
modelos que mejoren su aprendizaje.

(50) Ibid. p. 631



CAPITULO IV
UN ESPACIO; HACIA LA BUSQUEDA DE RESULTADOS

A. Tipo de investigacion

El método comparativo permite a través de] analisis esta-
blecer las semejanzas y diferencias entre dos o mas ambitos,
sujetos, fendomenos, etc. que pudiesen darse en un mismo con-
texto sociocultural o bien, en el mismo, pero en periodos de
tiempo distinto.

Es un meétodo muy accesible, en cuanto a la utilizacion de
técnicas para recabar la informacion, pues lo mismo puede utili-
zarse un cuestionario, que aplicarse una encuesta o una entrevista,
ademas pueden obtenerse datos a través de la observacion.

"En cuanto a sus problemas clave son basicamente .
dos: a. La equivalencia: para poder comparar es
preciso lograr equivalencia conceptual, de medida
y lingiiistica: los conceptos deben tener un sentido
equivalente en los distintos ambitos de compara-
cion; los indicadores empiricos deben ser también
equivalentes. b. E/ muestreo: la dificultad del
muestreo reside en la seleccion adecuada de proble-
mas de estudio y de sociedades o culturas en las que
sean relevantes.” (51)

(51) Ibid. p. 940
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Como todo método de investigacion social, en ocasiones
los fendmenos que se pretenden estudiar no estdan al alcance del
investigador, de ahi que ¢ste se ve en la neccsidad de estudiar-
los tal y como se producen de manera directa.

El hecho de que este método englobe en si mismo aspec-
tos cualitativos y cuantitativos, hace que se le considere mas
bien como metodologia que como método. Frecuentemente es
utilizado para la realizacion de investigaciones educativas.

"Utilizar unos métodos de investigacion que lleven
consigo la transformacion de los datos cualitativos
en otros cuantitativos, es reconocerles una venta-
jasy, en ciertos casos una superioridad: Ante todo,
es preciso que ofrezcan garantias en cuanto a la
exactitud de los resultados. Luego, que permitan
recoger ciertas informaciones no asequibles a otras
técnicas. Finalmente, que su costo en tiempo y di-
nero no sea demasiado elevado.” {52)

B. Contexto escolar de la investigacion

Cuando de una investigacion se trata es importante sefia-
lar las referencias contextuales donde se llevo a cabo la inves-
tigacion de campo, puesto que éstos son determinantes en las
formas de como, ésta se lleva a cabo, de ahi que consideramos
pertinente seflalarlas en nuestro trabajo.

P . T T N

(52) GRAWITZ, Madcleine. "Los conflictos teoricos del método.” en UPN. Técenicas
y recursos de investigacion V. p. 115
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El presente trabajo fue implementado en los grupos de
sexto grados de las dos escuelas, una ubicada en el medio urba-
no y otra en el medio rural, pues el objetivo cra; establecer una
comparacion entre las practicas alimenticias de éstos. Cabe se-
fialar que en ambos contextos aplicamos nuestra investigacion
simultineamente.

1. Medio urbano

La escuela primaria federal Angela Peralta con clave
25DPR0O987-S de la zona escolar 102, ubicada en la calle
Amapola s/n en la colonia Ricardo Flores Magon, perteneciente
a la ciudad y puerto de Mazatlan, Sin., de organizacion comple-
ta, una hectarea de terreno.

Se compone de catorce aulas, servicios sanitarios, direc-
cidon, dos canchas: una de football y una de basketball. Esta
organizada por diecisiete maestros que estdn distribuidos de la
siguiente manera: un director, uno comisionado de COEBA, tres
maestros de primer grado, dos de segundo, dos de tercero, dos
de cuarto, dos de quinto y dos de sexto, dos maestros auxiliares,
uno de educacion fisica y otro de educacidon artistica y un inten-
dente,

Su alumnado es de 526 nifios, la mayoria establecidos en
la colonia, ésta cuenta con todos los servicios urbanos, pero en
los tltimos afios ha crecido tanto que en las orillas se han esta-
blecido mas familias, todas de bajos recursos econémicos, cons-
truyendo sus casa con diversos materiales, desde concreto hasta
laminas de cartera o carton.
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El grupo de sexto grado del cual se selecciond la muestra,
estd formado por 42 alumnos, cuyas edades fluctuan entre los

11 y 13 aiios.

Su nivel socioeconomico es variable contando con fami-
lias de nivel bajo y nivel medio, esto contribuye a lo anterior-
mente dicho en relacion a la construcciéon de casas habitacion
de cada familia relacionando que este nivel sociocultural de la
poblacion varia segun los estudios realizados por cada padre de
familia, la mayoria de los adultos tienen una escolaridad baja o
nula pues unicamente cursaron estudios de educacion primaria,

o nunca fueron a la escuela.

Lo dicho anterior refleja el tipo de trabajo o actividad que
el padre de familia tiene por lo cual sus recursos econémicos

son bajos afectando a la familia en situaciones diversas.

Como ambos padres trabajan en su mayoria, el nifio con
edad escolar tienen que hacerse responsables de cuidar a sus
hermanos pequeiios y en ocasiones tienen que trabajar para ayu-

dar un poco con el gasto de la casa.

Dentro del ambito escolar, las relaciones de trabajo son
afectivas entre personal docente y director, nos brindamos ayu-
da tanto profesional como personal, creando con ello un
ambiente agradable en la escuela para beneficio de la niiez.
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2. Medio rural

La otra institucion educativa donde se aplico el cuestio-
nario, se encuentra localizada a un costado de la carretera de la
maxipista, en el poblado de Estacion Dimas, en el municipio de
San Ignacio, Sinaloa; esta ubicada entre las calles de Benito
Judrez y Nifios Héroes s/n en la comunidad mencionada.

La escuela en la que aplicamos los cuestionarios se llama
Primaria Matutina No. 1 José Maria Morelos, con clave
25EPR0441-A, pertenece a la zona escolar 048.

Este plantel esta compuesto materialmente por trece
aulas, dos direcciones, dos sanitarios, un teatro y una cooperati-
va escolar que no estdn terminados; tiene sus bebederos en el
segundo patio, ademas cuenta con jardines.

El estado general de sus aulas es satisfactorio ya que estan
construidas de adobe, bien orientadas y con una buena ventila-
cién ya que estd en tiempo de frio son un poco heladas por la
falta de cristales, tiene ademas luz eléctrica, agua, un aljibe, etc.

El personal docente de este turno esta formado por trece
maestros, un conserje, la directora y una maestra de actividades
culturales, afortunadamente todos tenemos buenas relaciones
sociales que coadyuvan a realizar mejor nuestra labor educativa.

El grupo en el que se aplicaron los cuestionarios es el
grupo de sexto grado "A” y cuenta con 45 alumnos, con edades
entre 11 y 14 afios.
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La poblacidn estudiantil con que cuenta esta escuela es
de 367 alumnos distribuidos en tres primeros grados, dos se-
gundos, dos terceros, dos cuartos, dos quintos y dos sextos; esta
escuela tiene mucha demanda por el turno, ya que por ser la
unica eligen mejor el turno matutino por lo que el alumnado es
de mas alto status social, econdmico y cultural que el turno
vespertino. Los servicios publicos que existen en la redonda de
la escuela son varios ya que hay tiendas de abarrotes, farma-
cias, médicos, la escuela secundaria estatal, el COBAES, el co-
rreo, la cruz roja, etc. Esta comunidad cuenta con todos los
servicios y esta formado por empleados por lo que podemos
suponer que su nivel economico es favorable.

Por lo anterior consideramos que el medio cultural que
tienen los padres de familia que son residentes de esta comuni-
dad es regular ya que en su mayoria las madres de familia tie-
nen primaria y secundaria y los padres algunos tiene mas pre-
paracion dependiendo de su ocupacidn. Sus viviendas son de
material, algunas con dos plantas, chicas pero comodas para vivir.

C. Presentacion de resultados

Nuestro trabajo se hizo posible gracias a la informacion
bibliografica recabada y a la investigacién de campo, la cual
consistié en la formacion de tres grupos de trabajo, el primero
conformado por nifios, el segundo por padres y el tercero por
maestros, todos ellos de dos ambitos diferentes; rural y urbano.
Como ya se menciond, el cuestionario fue aplicado a los nifios
de sexto grado, ésto con el objeto de conocer en ellos los habi-
tos alimenticios y 1a falta de informacidn por diferentes medios
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de comunicacion para poder adquirir los conocimientos y las
costumbres alimenticias en los nifios que creemos es deficiente.
También fue aplicado a 25 padres de cada contexto, es decir a
un total de 50 padres de familia y ademas a los 2 maestros en-
cargados de estos grupos.

El trabajo bibliografico consistio en la consulta de libros,
revistas, enciclopedias, etc., en donde nos documentamos para
realizar el marco tedrico de nuestra investigacion.

La manera de organizar a los grupos se hizo posible gra-
cias a la disponibilidad de las personas, tanto docentes como
directivos encargados de dichas instituciones; para dar inicio a
estas actividades citamos a una reunion a padres, nifios y maes-
tros al mismo tiempo para comunicarles el motivo de la realiza-
cion de este trabajo y el objetivo principal, el cual se centra
basicamente en la falta de informacion sobre habitos alimenti-
cios; ya enterados todos, los cuestionarios previamente elabora-
dos fueron entregados a los sujetos para que virtieran sus opi-
niones al respecto.

La clasificacion de las preguntas del cuestionario que se
elaboraron para conocer en ellos la falta de informacién sobre
habitos alimenticios, la recabamos del primer capitulo de nues-
tra tesis. Los aspectos que mas se relacionaban con nuestro pro-
blema fueron alimentacion, habitos alimenticios, vitaminas y
nutricion que creimos de mas interés para los niiios, porque es
en ellos donde recaen todos los conocimientos que por parte de sus
padres y maestros reciben esta informacion sobre habitos alimenti-
cios. (Ver anexo no 1}
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D. Categorizacion

Los lugares en donde se llevo a cabo la aplicacion del
cuestionario son: una escuela de la zona rural y una escuela de
la zona urbana.

Al recabar la informacion real que sustentara nuestra in-
vestigacion tedrica y de campo y para poder comprobar las hi-
pOtesis respecto a que la buena alimentacion depende de los
habitos que los sujetos tengan en su nutricion, es necesario com-
parar los resultados obtenidos del cuestionario para verificar lo
cualitativo en las categorias en que clasificamos nuestro traba-
jo, porque de ello dependen todos los conocimientos que se ten-
gan en el aprovechamiento educativo y formativo del alumno
en la escuela, para que la educacidn a nivel rural y urbano ten-
ga bases formativas para cada uno de los educandos.

Contextos Alumnos Padres Maestros
Rural 25 25 i
Urbano 25 25 1

Total 50 50 2 =102

La investigacion realizada permitio la recabacion de in-
formacion, obtenida ésta, de la aplicacion del cuestionario; de
éste obtuvimos cuatro aspectos que consideramos que en torno
a ellos giraban las preguntas de éste, los cuales son:

- Alimentos (1,9,10, 12,14,15,17,19 y 20)
- Habitos alimenticios (5,11 y 16}
- Vitaminas (3,4,8y 18)

- Nutricion (2,6,7 y 13)
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Estos tenian el mismo objetivo; la apropiacién de la im-
portancia del valor nutritivo de los alimentos; el saber combi-
narlos y poder variarlos para obtener un equilibrio adecuado en
su organismo y que les proporcione a cada uno una dieta balan-
ceada y buenos habitos alimenticios, para que logren de esta
forma una alimentacion sana para su desarrollo fisico e intelec-
tual.

. Alimentos

Sabemos de antemano que el ser humano para el desarro-
lio de su aprendizaje educativo debe llevar una buena alimenta-
cion ya que por medio de ésta, su crecimiento y su desarrollo
sera completo en su aspecto fisico e intelectual. Sin ella sufrira
en su organismo reacciones diferentes que provoquen en ¢l la
desnutricién, la cual puede ser consecuencia de la ignorancia, o
por falta de recursos economicos, mala alimentacion, etc. Afec-
tando ésta principalmente en el aprendizaje del nifio y esto como
resultado tiene repercusiones en el proceso educativo, provo-
candose un rendimiento de bajo nivel, ocasionando también en-
fermedades como la diabetes, obesidad, indigestion, etc.

Consideramos que una dieta mal balanceada trae como
consecuencia malestares en el organismo y esto provoca en el
nifio que su interés por aprender a conocer la importancia de los
alimentos no alcanza el nivel educativo que el alumno necesita
para llegar al conocimiento del aprendizaje.

Dentro de toda esta falta de informacién de los padres de
familia por no conocer bien el valor nutritivo de cada alimento
es importante que los padres de familia planeen bien su familia,
ya que de esto depende el poder educarlos de una manera mas
consciente para el buen desarrollo de su proceso enseftanza-

aprendizaje.
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En el primer aspecto que es el de alimentos obtuvimos el
siguiente resultado:

Rural Urbano
Maestros 55.5% 66.6%
Alumnos 44.8% 60 %
Padres de fam. 59.1% 59.5%

. Habitos alimenticios

El segundo aspecto corresponde al de Adbitos alimenticios,
de acuerdo al cuestionario aplicado a los tres sujetos alumnos,
maestros y padres de familia, obtuvimos el siguiente resultado:

Rural Urbano
Maestros 100% 100%
Alumnos 78.6% 85.3%
Padres de fam. 90.6% 81.3%

En este aspecto de habitos alimenticios, es importante que
los sujetos conozcan que una dieta proporciona todos los nu-
trientes necesarios para el desarrollo del cuerpo y que al selec-
cionar bien los alimentos ayuda a que nuestra digestion evolu-
cione de una manera funcional y tengamos resultados positi-
vos; de lo contrario, si nos alimentamos de comidas chatarra,
mal procesados, el resultado se vera reflejado en un bajo nivel
de aprendizaje.
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Para la adquisicion de buenos habitos alimenticios, es ne-
cesario consultar frecuentemente a especialistas en el ramo, ya
que éstos pueden proporcionarnos una dieta balanceada, pues
los nutriologos son los encargados de orientarnos en el conoci-
miento de los buenos habitos alimenticios en cualquier contex-

to social y educativo.

Para el logro de este aspecto consideramos pertinente, que
tanto el maestro como los padres de familia se interesen en que
los alumnos lleguen a conocer y a poner en practica los buenos
hibitos alimenticios, para que el alumno alcance uno de los ob-
jetivos que viene sefialado en nuestro programa educativo de
trabajo, ya que esto repercute en la observacion de buenos habi-
tos alimenticios por parte de los nifios y sus familias, a fin de
lograr un mejor desarrollo fisico y mental y por ende se obten-

gan mejores resultados en el proceso ensefianza-aprendizaje.

Conocemos de antemano las consecuencias que se tienen
al no llevar una buena alimentacion, muchas veces, la falta de
ésta, se debe a que los padres no tienen un trabajo fijo y bien
remunerado que les permita la adquisicion de esta clase de ali-
mentos, que por lo comuin son muy caros, y no pudiéndose sol-
ventar el compromiso economico de su hijo en edad escolar,
esto se ve reflejado en los educandos, cuando empiezan a pre-
sentar deficiencias fisicas, por su mala alimentacién repercu-
tiendo pues, en su aprendizaje.
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. Vitaminas

Un tercer aspecto, que consideramos en el analisis de los
resultados de nuestra investigacion, es el que denominamos
vitaminas, los registros quedaron de la siguiente manera.

Rural Urbano
Maestros 100% 75%
Alumnos 51% 49%
Padres de fam. 41% 44%

Para que nuestro cuerpo funcione bien, es necesario con-
sumir alimentos que nos proporcionen proteinas completas, €s-
tas las podemos encontrar en los pescados y mariscos principal-
mente, asi como en los alimentos de origen animal, como los
huevos. Estos proporcionan a nuestro cuerpo hierro y fésforo,
nutrimentos que nos ayudan a evitar enfermedades; por.lo tan-
to, el desarrollo integral del organismo adquirira todas las vita-

minas y minerales completas.

Al llevar una alimentacion adecuada se evita contraer en-
fermedades como la anemia, pérdida de peso, parasitos, etc. Por
lo expuesto anteriormente, consideramos que las vitaminas en
nuestro organismo son de gran importancia para el crecimiento

y buen funcionamiento del ser humano.
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. Nutricion

El cuarto aspecto lo clasificamos como nutricion, en el
abordamos los aspectos mas relevantes que alimentan al orga-
nismo y fortalecen el funcionamiento del mismo. Los resultados
fueron los siguientes:

Rural Urbano
Maestros 50% 2500
Alumnos 4300 48%
Padres de fam. 39% 26%

Al ser este aspecto el mas importante, nos dimos cuenta
que tanto en el contexto rural como el urbano, el desconoci-
miento de este aspecto es significativo, ya que como lo muestra
el cuadro, podemos ver que no conocen para que sirven los nu-
trientes, quienes realizan dichas funciones, pero ha de destacar-
se que hasta los docentes, los cuales contamos con cierta prepa-
racion se alcanzaron unos indices minimos de conocimiento.

E. Analisis de resultados

La implementacion de cualquier técnica de investigacion,
seguramente que llevard a todo investigador al momento del
analisis de los datos que arroja en trabajo de campo. Este es un
momento, por demds importante dentro del proceso, pues en él
se vertirin las opiniones que se puedan emitir en cuanto a la
informacion que se ha venido recabando a lo largo de éste.
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- Comparacidn

En la categoria de alimentos, puede apreciarse una pe-
quefia diferencia en relacion al conocimiento que se tiene en
cuanto al valor nutritivo de éstos en ambos contextos, conside-
ramos que ello se debe a la influencia que ejerce el medio am-

biente.

La poblacién de nuestro estado tiene una tradicion en su
consumo alimenticio, no podemos descartar la idea de que ésta
esté presente en las practicas alimenticias de sus habitantes. De
ahi que consideramos que los sujetos que abordamos en nuestra

investigacion son objeto de esta influencia.

Por otro lado y muy vinculado al aspecto anterior, los
habitos alimenticios, los resultados demuestran la misma inci-
dencia, exceptuando el elemento padres de familia, en donde se

nota una marcada diferencia. (cfr. cuadro)

Creemos que el conocimiento de mejores habitos alimen-
ticios por parte de los padres del medio rural, se debe a que en
éste, se esta en contacto directo con la produccidn tanto agrico-
la como ganadera de alimentos de todo tipo, lo que propicia
que esta practica sea mejor.

De ahi que, si no adquirimos conciencia de lo que es la
alimentacion y sus buenos habitos y las consecuencias de en-
fermedades que esto trae, éstas ocasionan transtornos en la sa-
lud del alumno en su desarrollo fisico e intelectual.
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Creemos oportuno sefialar que el hecho de no conocer los
habitos alimenticios, tiene que ver con que, en ocasiones, por
falta de tiempo y otras veces debido a que las familias son muy
numerosas, las madres no tienen el tiempo y cuidado suficiente
para atender los aspectos de la alimentacion de sus familias. De
ahi que no se cuida la nutricion de los pequefios en edad escolar.

Por lo tanto consideramos que es en el nucleo escolar,
donde se ha de educar a los nifios para que conozcan, junto con
sus familias la mejor manera de alimentarse, asi como a selec-
cionar los alimentos que les proveen de mayor cantidad de nu-
trientes.

En cuanto a la categoria que denominamos vitaminas des-
cubrimos que el conocimiento que se tiene al respecto es muy
similar, aunque hubo una marcada diferencia entre el docente
de una comunidad y la otra.

Aventurandonos, creemos que este hecho es debido a lo
ya mencionado con anterioridad, esto es, la maestra del medio
rural vive y convive con todos estos presupuestos tedricos que
se derivan de una buena salud.

Por ultimo la cuarta categoria, nutricion, puede advertirse
nuevamente, que el medio rural tiene mas conocimientos de la
tematica abordada en este aspecto. En este sentido creemos que
los padres de familia estdn desinformados del factor nutricional
relevante para el desarrollo y crecimiento de sus hijos. Este as-
pecto es uno de los mas importantes para nuestro organismo,
porque sin la nutriciéon nuestro cuerpo no realiza las funciones
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vitales adecuadamente, ya que las cé¢lulas son las encargadas de
realizarla a través de la glucosa y ésta es a su vez es adquirida
de los alimentos.

Son muy diversos los puntos de vista, en cuanto a los
cuatro aspectos, pero cabe sefialar que estos resultados nos lle-
varon a confirmar que la falta de informacion hacia los niiios
por parte adultos del medio urbano confirman nuestra hipote-
sis, ya que, si se llega a realizar una comparacion entre el cono-
cimiento del alumno y del padre de familia, en todas las catego-
rias, éste fue mayor, mas no asi, en los conocimientos que posee
el docente.

Por otro lado, en el medio rural, los padres de familia y el
maestro tienen mayor conocimiento de lo estudiado en esta in-
vestigacion, aunque es conveniente sefialar que la diferencia
entre maestros y padres de familia no es relevante, pero en la
mayoria de los aspectos entre maestro y padre de familia, .existe
una brecha significativa.

1. Alcances

Dentro de este punto como referencia podemos decir que,
al conocer los resultados obtenidos, fue satisfactorio comprobar
dentro de los alcances de nuestra investigacion de campo, la
hipotesis y conocer, al mismo tiempo hacer que tanto los niiios,
como sus familias y los propios maestros, conozcan la impor-
tancia de observar buenos habitos alimenticios, y las conse-
cuencias que les acarrearia el no hacerlo.
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Consideramos oportuno sefialar que, dependera de los pa-
dres y de los maestros, todos los conocimientos que los nifios
recaben en su proceso ensefianza-aprendizaje y poder alcanzar
en ellos un alto nivel de conciencia, para que prospere en ellos
su aprovechamiento escolar.

Pudimos comprobar que las practicas alimenticias en am-
bos contextos, a pesar de las diferencias socioculturales, son
similares.

Consideramos que ésto se debe a que hay un desconoci-
miento, si no total, al menos en gran medida, de la informacion
relacionada con los habitos alimenticios y las consecuencias que
ésto tiene en el organismo.

2. Limitantes

Es importante sefialar que, dada nuestra inexperiencia
como investigadores y al no tener dominio de la técnica que
empleamos, la elaboracion del cuestionario resulté no ser lo mas
explicita que se pretendia, pues algunas de las preguntas que se
plantearon fueron muy ambiguas. |



CONCLUSIONES

Al llegar al término de nuestro trabajo de investigacion
consideramos que la alimentacion es el principal factor para el
funcionamiento del organismo humano porque de ella depende
el desarrollo fisico e intelectual del educando.

Por lo que se llego a la conclusién que todo individuo en
edad escolar debera estar bien alimentado sobre todo con dietas
bien balanceadas de las cuales obtendra todos los nutrientes
necesarios para poder adquirir los conocimientos en el proceso
ensefianza-aprendizaje, de esta forma el alumno se motivard y
al mismo tiempo tendra la facilidad de desenvolverse en el trans-
curso de su vida cotidiana, en cualquier contexto que se en-
cuentre.

Consideramos que la alimentacién adjunta con los habi-
tos alimenticios, deben estar completas en vitaminas, proteinas
y minerales, para que al alumno se considere capaz de respon-
der a la problematica que se le presente en su ambito educativo.

Por consiguiente la formacion de habitos alimenticios en
los nifios a nivel primaria no se logran debido a la falta de
informacion de los padres respecto a las calorias que se deben
consumir diarias, y a la composicién quimica de los productos
de los alimentos, por lo tanto los padres ofrecen a sus hijos
alimentos que estan bajos en nivel nutritivo y consumen calo-
rias de mas.
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Al tener un conocimiento mas amplio sobre la alimenta-
cion y la importancia de ésta en el desarrollo intelectual y fisicc
de los niflos, habra motivacion para poder desenvolverse en su
vida cotidiana y practicar mejor los habitos alimenticios en cual-
quier contexto donde se encuentra el infante, ya que de esta
manera aumentara el coeficiente intelectual de cada individuc
en la escuela.

Es indudable que, si el nifio adquiere estos conocimientos
y los practica en su hogar, formara en sus padres la inquietud
por conocer mds sobre habitos alimenticios y la importancia
que tiene también la alimentacion.

Con el proposito de llegar a explicar, describir y enjuiciar
el problema investigado se utilizo el método comparativo enfo-
cado a lo cualitativo. Este nos permitié analizar cualitativamen-
te los datos obtenidos en la muestra investigada, para poder
comprender, analizar e identificar algunas de las causas que in-
fluyen y repercuten en el desarrollo fisico, intelectual del alum-
no. Lo cual nos permitié elaborar las conclusiones de acuerdo al
problema y poder realizar algunas sugerencias, tanto para los
padres como los maestros y generar en los nifios una nueva
vision sobre la importancia que tienen los habitos alimenticios
en el nifio de nivel primaria.
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Anexo no. 1

CUESTIONARIO
I. SUBRAYA LA RESPUESTA QUE CONSIDERES CORRECTA
1. ¢Qué debe propiciar una buena alimentacion?

a. Salud y nutricion
b. Crecimiento y desarrollo
C. Animo y ventajas

2. ;Qué es nutricion?

a. Reponer energia y sustancias al realizar una actividad
b. Comer bien todos los dias
c. Hacer ejercicio y alimentarse

3. ;Que alimentos proporcionan proteinas completas,
sales minerales y vitaminas?

a. Sopa y frijoles
b. Pescado y mariscos
c. Verduras y frutas

4. Alimento de origen animal que nos proporciona hie-
rro y fosforo

a. Huevos
b. Carne
c. Leche

5. ¢(Quiénes se encargan de estar al pendiente de las bue-
nas dietas alimenticias?

a. Cardidlogos
b. Neurdlogos
c. Nutridlogos



6. (Quién realiza la nutricion de nuestro organismo?

a. Las células
b. El estomago
c. Las moléculas

7. ;Qué cantidad de calorias debe consumir una perso-
na activa?

a. 1, 500
b. 2, 000
c. 2, 500

8. (Cudles complementos ayudan al desarrollo integral
del organismo?

a. Hierro y calcio
b. Vitaminas y minerales
¢. Acidos y aminodcidos

9. Esta reaccion del cuerpo es presentada cuando es
deficiente 0 muy escasa y es producida por dos razones:
por ignorancia o carencia de recursos econémicos.

a. Nutricion
b. Alimentacion
c. Desnutricion

10. ;En qué afecta principalmente la desnutricidn de un
hifo de primaria en su desarrollo intelectual?

a. En el aprendizaje
b. En su organismo
c. En su familia



11. ;Qué resultados obtienen los nifios al ingerir alimen-
tos como: tacos, gorditas, lonches, fritangas y comida
chatarra?

a. Alto nivel de aprovechamiento
b. Bajo nivel de aprovechamiento
c. Medio nivel de aprovechamiento

12. ;Qué enfermedades te ocasionas por no llevar una
dieta balanceada de tu alimentacion?

a. Pulmonia, bronquitis y amigdalitis
b. Sarampidn, viruela y tosferina
. Anemia, obesidad e indigestion

13. ¢Como se le llama al aumento de volumen y de peso
del organismo que se realiza mediante la multiplicacion
del nimero de células?

a. Crecimiento
b. Desarrollo
c. Aprendizaje

14. En él, se toman en cuenta los procesos de madura-
cion y adaptacion.

a. Aprendizaje
b. Crecimiento
c. Desarrollo

15. Su principal funcion es proporcionar y controlar la
energia que sostiene los procesos de la vida.

a. Alimentacion
b. Calorias
¢. Vitaminas



16. De los siguientes; ;Cual es un buen hébito alimenticio?

a. Masticar poco los alimentos

b. Comer cuantas veces me de hambre

c. Una dieta que proporcione todos los nutrientes nece-
sarios

17. Es un estado de bienestar general en el que las fun-
ciones organicas, fisicas y psiquicas se realizan con nor-
malidad en el ser humano.

a. Salud
b. Nutricidén
c. Alimentacidn

18. Es una enfermedad producida por la alimentacion
deficiente.

a. Parasitos
b. Obesidad
c. Anemia

19. Son dos procesos paralelos en su evolucién e
interrelacionados entre si, estdn determinados por fac-
tores genéticos.

a. Crecimiento y desarrollo
b. Salud y enfermedad
c. Alimentacién y desarrollo

20. Es el aumento de estatura y peso donde influyen
factores como la herencia familiar y la alimentacién.?

a. Desarrollo
b. Crecimiento
c. Division celular



Contemdo nutncuonal de Ios allmentos

por cada 100 grs.

Allmentos Protemas Grasas GIucndos Calorlas
(gramos) (gramos)  (gramos) (redondeados)

Carnes frescas:
Res 19 1 - 87
Cerdo 19 6 1 137
Conejo 21 15 i 100
Pavo 24 8 - 176
Pollo 16 13 1 188
Rigado de cerdo 22 5 2 144
Higado de res 21 4 5 143
Carnes en conserva:
Jamoén 28 5 - 160
Mortadela 16 40 - 430
Salchichas vienesas 11 32 - 336
Pescado fresco:
Bonito 16 1 1 79
Lenguado 16 2 1 88
Trucha 11 3 - 85
Pescados en conserva:
Atin en aceite 32 12 16 248
Bacalao seco 34 2 2 162
Frutas frescas:
Ciruela 0.5 - 14 59
Fresa 1 0.5 8 4]
Higos 1 0.5 15 70
Limon 0.5 - 3 14
Mandarina 1 - 10 45
Manzana 0.5 - 12 50
Naranja 1 - 10 45
Platano 1.5 0.5 22 90
Pera 0.5 - 13 54
Sandia 0.5 - 5 22
Uvas 0.5 - 18 76
Frutos secos:
Almendras 24 50 3 566
Avellanas 15 52 5 555
Détiles 3 - 55 238
Nueces 19 67 3 707




Otros alimentos:
Azucar

Chocolate con leche
Mermeladas

Miel

Grasas:

Aceite de oliva
Mantequilla
Margarina
Manteca de cerdo
Tocino

Bebidas (Por 100 ml)
Cafeé

Te

Limonada

Vino

Ron

Cerveza

Whisky

Lacteos:

Leche entera de vaca
Leche condensada
Leche materna
Yogurt

Queso manchego
Queso gruyere

Huevos:

Huevo entero de gallina

Yema

Cereales y derivados:
Arvroz

Galletas

Pan de trigo

Pan de centeno
Tortillas

Pasta con huevo
Sémola

10
0.5

Vel fmad

0.4

0.5

0.5

3.5
1.4
26
32

13

=
N TN WO N

31

99
84
84
99
929

3.5
3.4
30
32

11
32

b

0.5
0.5

W

100
54
60
75

6.4

3.5

4.5
55
6.8

—

77
75
56
51
53
68
76

410
544
250
511

901
773
769
901
901

47
70
312
46
301

65
323
63
66
379
422

158
361

353
353
272
247
200
367
370




Legumbres:

Frijoles
Garbanzos
Chicharos
Habas
Lentejas

Verduras:
Apio
Calabacitas
Cebolla
Coliflor
Esparragos
Espinacas
Papas
Pimientos
Réabanos
Tomates
Zanahorias

24
22
21
21

bt b=t = ) R W N e N 0

2.5

N G WL

0.5
0.5
0.5

0.5
0.5

48
30
54
53
50

SFwWwwWwE Erow N~

318
340
344
331
330

FUENTE: BELTRAN, M. Margarita, £l mundo vivo 2, 173 p.

Tabla no. 3



VITAMINAS MAS IMPORTANTES

Nombre

Bl
Tiamina

B2
Cl
Riboflavina

Bé6
Pirodoxina
Factor Y

B12
Cobalamina

C
Acido
ascarbico

D
D1,D2",D3

E
Tocoferol

Fuentes alimenlicias Carencia Necesidades
diarias

Peces, mamiferos, aves, leche Alteraciones en epitelios, 500 UI

y sus derivados, grasas, hue- trastornos del ojo, piel, pul-

vo, aceites de higado, mones, encias, falta de ovu- En embarazc
lacién y de crecimiento. el doble

Semillas de cereales, arroz, Sensacién de cansancio, de- 1 a 2 mg.
nueces, fruta, verdura, pa- presion, debilidad de la me- Dietas ricas en
pas, higado y rifién de moria. prétidos.
mamiferos.

Levadura de cerveza y pan, Grietas en los dngulos de la 2.5 a 3.0 mg.

leche, huevo, higado y cora- boca, erupciones, fotofobia, Dosis mayores

zén de mamiferos, alteraciones de la cornea, para aquellos
trastornos en la visidn cre- que trabajan
puscuiar y cromitica, lesio- en labores pe-
nes de vias urinarias, sadas.

Higado y rifion de losIrritabilidad, nerviosismo, Dietas ricas en
mamiferos, moluscos, leche insomnio, nauseas, vémito. carbohidratos,
y yema de huevo, pan inte-
gral, levadura de harina,
maiz, legumbres y plitanos.

Algas marinas, mamiferos, Inhibicion del crecimientoy 2 a 5 gammas
peces, huevos, higado, leche, de la divisién celular, anemia
ostras. perniciosa, enfermedades del

sistema nervioso central.

Frutos cilricos, raices y ho- Predisposicion a edemas, 75 a 125 mg,
jas de plantas verdes, espi- hemorragias culdneas, de las
nacas, papas y tomates. mucosas, delas encias, retra-

so de la reepitelizacién del

tejido lesionado.

Hongos, aceite de pescado, Alteracién del crecimiento y 400 a 600 UI

higado de bacalao y atun, desencion de la calcificacién, Mayor dosis

yema de huevo, mantequilla alteracion en crecimiento de en embarazo y

Y quesos. se obtienen dientes y anomalias de posi- lactancia.
cion.

Pan, aceites de semilla, toma- Trastornos de la esfera10a 15 mg.
tes, fruta, raices de verdura. genital



rp Higado, rifones y corazon de Trastornos del aparalo 15 mg.

Acido mamiferos, levaduras, lrigo,gastrointestinal ,
nicotinico  maiz, legumbres, ulceraciones de la lengua.
Inositol Frutas, cereales, levaduras, Trastorno gastrointestinal, j 5 2 mg.
carne, higado, rifién, leche y altera la lactancia.
huevo.

Acido folico  Hojas verdes de las plantas, Alteracion de las funciones | 5 4 mg.
Vitamina M legumbres, higado, rifion y de la médula dsea de piel y
Factor U  carne, yema de huevo. mucosas.

Biotina Levadura, pulpa de arroz, Dermatitis, conjuntivitis, 100 a 200
Vitamina H  ensalada, semillas, plitanos, caida del pelo, estados depre- gammas
Coenzima R higado y carne de cerdo, sivos, anemia.

yema de huevo.

Acido Higado, corazon y carne de Trastornos de la funcion 7 4 10 mg

panlotenico B res, germen de trigo reproductiva, deformaciones
embrionarias.

FUENTE: BELTRAN, M. Margarita. El mundo vivo 2, 169 P

Tabla no. 4



