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INTRODUCCTION

En el devenir histbrico, el hombre siempre ha
sentido la necesidad de indagar, de investigar acerca del mun-
do en que vive; se vive siempre en un proceso de transforma-

cidén con posibilidades de mejorar el sistema de vida.

La presente propuesta pedagdgica, esti basada en
la mala alimentacidn que reciben los nifios en edad escolar

Yy sus repercusiones en el rendimiento académico.

Para su mejor comprensidn, el trabajo se distri--

buye en tres capitulos organizados de la siquiente manera:

La exposicidn del ler capitulo, lleva la finali-
dad de describir el contexto socio-cultural y ambiental que
prevalece en el lugar donde presto mis servicios, para dar
una explicacién del porqué abordo el tema de la alimentacidn,
el cual queda ampliamente justificado al sefialar de qué mane-
ra una alimentacidn inadecuada, entorpece el desarrollo inte-

gral del educando.

En el 20. capitulo presento el marco tedrico.
En este apartado expongo las investigaciones hechas en dife-
rentes fuentes, qgue tratan sobre las dimensiones del alimen-

to y el equilibrio entre los nutrientes, sus carencias y re-



percusiones, de igual manera , abordo la conceptualizacidn
correspondiente de los términos clave, empleados en la pro-

puesta.

En el capitulo 30., propongo la metodologia que
considero apropiada para conseguir el logro de los objetivos,
dicha metodologia estd sustentada en diversas lecturas de
temas tratados en la carrera de licenciatura de la U.P.N.,
se plantean las estrategias metodoldégico-didacticas perti--
nentes de las Ciencias Naturales, adecuadas a las necesida-
des e intereses del nifio, relacionadas con la alimentacidn,
con la finalidad de que éste modifigque actitudes y conductas
que sean significativas en su vida; ademas se mencionan los
recursos utilizados,asi como la evaluacidén de cada estrate--
gia, considerando ésta como un instrumento gue nos sirva para

retomar los desaciertos para poder construir el conocimiento

del nino.

Conforme al estudio realizado, elaboro algunas con-
clusiones derivadas del mismo, que en lo personal, resultaron

muy positivas para mi propio quehacer.



CAPITULO I

PLANTEAMIENTO Y DEFINICION DEL PROBLEMA

JUSTIFICACION

OBJETIVOS

MARCO CONTEXTUAL



PLANTEAMIENTO Y DEFINICION DEL PROBLEMA

En las reformas educativas intentadas a lo lar-
go de 3 o 4 sexenios, se concibe a la Educacidén como un ins-
trumento al servicio de los proyectos econdmicos vigentes.
Sus cambios y reformas se han centrado, en hacer del educar-
do un servidor mas apto para los fines econdmicos, sin in--
vestigar antes, si éstos sistemas puedan contradecir el me-

joramiento humano.

La nueva educacidn debe de apuntar hacia la in-
tegracidon de las capacidades humanas, una educacidn que se
ocupe de las habilidades que capaciten al individuo a cono--

cer, pensar, sentir, valorar, crear y actuar.

La productividad exige también capacidad crea-

dora y participacidn directa.

Ante las necesidades de una educacidn transfor-
madora, que contemple el desarrollo del ser humano y en este
caso del nino, en todas sus potencialidades como un ser in--

tegral y armdénico,son necesarios tres aspectos relevantes:

-el juego
-la actividad creadora

-la socializacién



Para que éstos tres aspectos se desarrollen en el nifo,
es de primerisima necesidad, la alimentacidn, llevar una die-

ta adecuada a los requerimentos del nino en edad escolar.

Ninguna reforma educativa por muy buena que ésta se
considere, dara frutos en ninos mal alimentados, siempre esta-
rd presente el reflejo de malos hdbitos alimenticios en cual-
quier tarea que éstos desempefien y como consecuencia sera u-
na nifiez que estarid muy lejos de ser futuros individuos autd-
nomos y capaces de enfrentar con éxito el futuro.

El profesor puede poner mucho de su parte para ayudar
al alumno en el proceso de conseguir aprendizajes significati-
vos y funcionales.

Puede entre otras cosas preveer experiencias y problemas me--
diante los cuales sea posible estructurar nuevos conocimien-
tos,pero las condiciones de aprendizaje reales a las que el
nino puede enfrentarse en la vida cotidiana, son importantes
y es que el problema de la alimentacidén popular en México,
consiste no solo en aportar soluciones para alcanzar determi-
nada cifra de consumo,sino también en modificar gradualmente
los sistemas alimenticios, por ello, como maestra de grupo,
me he propuesto realizar una labor de considerable importan-
cia para realizar cambios en los habitos alimenticioé de mis
alumnos, ya que considero que éste es el punto de partida pa-
ra la labor educativa, puesto que muchos de los problemas en
educacidén se derivan de esta causa, algunos ejemplos son:

desercidn, enfermedades, poca asimilacibn, bajo rendimiento

escolar, etc.



El hadbito de una mala alimentacidn,surge en el hogar
de cada nino,es por eso que en las estrategias que me propongo
abordar estaran inmersos padres de familia, alumnos y maestros,
con la intencidn de que las acciones conjuntas ayuden a que
los ninos superen algunas de las insuficiencias, originadas

por viciados habitos alimenticios.

Cabe mencionar que no es el primer grupo en el gque de-
tecto deficiencias a causa de una mala alimentacidn, ya que
este problema es muy generalizado en todas las escuelas pri-
marias y en cualquier grado,el problema de la alimentacidn es
uno de los mas graves y urgentes de todos los que enfrenta
la poblacidén humana. Un porcentaje considerable de la pobla-=-
cidén mundial, no recibe dietas diarias que mantengan un nivel
alimentario fisioldgico. Los alimentos indispensables para el
crecimiento y para la proteccidon general del organismo, son
los que mas faltan en las dietas mundiales. Aclaro gque ésta
situacidén no es uniforme, sino que afecta especialmente a las

poblaciones subdesarrolladas.

El problema de la alimentacidn popular en latinoaméri-
ca consiste no solo en aportar soluciones para alcanzar deter-
minada cifra de consumo,sino también en modificar gradualmen-
te los sistemas alimenticios, actualmente,el aporte caldrico
total puede ser alto en estos paises, pero su origen no corres-

ponde a las necesidades del organismo.



Las encuestas sobre estados nutritivos, demuestran que
el estado de nutricidén crdénica en América Latina, estd deter-

minado por una dieta insuficiente en cantidad y calidad.

Evidentemente que el problema del hambre y de la des-
nutricidén en América Latina es, el problema de la pobreza y
del subdesarrollo social. No hay justificacidn para esta si-
tuacidén porque hay grandes recursos naturales gue no se explo-

tan o se explotan mal.

La repercusidn que tiene ésto en la poblacidén de nues-
tro pais, me lleva a elaborar esta propuesta en favor de los
ninos de mi grupo y de mi escuela,-al igual que de sus fami-
lias, aplicando las estrategias que considero necesarias y a-
daptables a su forma de vida,a su regidén y a sus costumbres,
tratando de cambiar algunos de sus malos hidbitos alimenticios
e implementar dietas completas y equilibradas, con orientacio-

nes y practicas, con lo cual espero obtener 6ptimos resulta-

dos.



JUSTIFICACION

Una mala y deficiente alimentacidn, es el teldn de
fondo, en los paises subdesarrollados, para la alta prevalen-
cia de enfermedades en ninos y adultos.

Al hablar de enfermedades me refiero a una gran varie-
dad de éstas, como son: hipovitaminosis, desnutricidn, bocio

endémico, caries dentales, carencia de hierro, etc.

Los casos se concentran mis en la edad escolar que
viene siendo el grupo vulnerable en los palises mal saneados

provocando poblaciones desnutridas.

La experiencia adquirida con varios grupos escolares
en muchos afics de convicencia grupal, ha sido suficiente para
detectar la problemidtica de algunas causas de bajo rendimien-
to escolar, que repercute en el desinterés hacia las activida-
des escolares, socio-culturales,deportivas y en ocasiones has-
ta llegar a desembocar en actitudes de agresividad y otras con-
ductas negativas, tanto dentro del saldn de clases, como en

la calle y en su hogar.

Considero de primerisima importancia abordar el pro-
blema alimentario en mi propuesta pedagbgica, aunque los temas
tratados al respecto en el programa de 5o0. en Ciencias Natura-
les, mucho contribuyen al estudio y analisis de este tema, pe-

ro considero gue son insuficierites para el logro de los obje-
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tivos gue en el presente trabajo me propongo abordar, pues
considero pertinente profundizar en la informacidn existente,
con el objeto de enriquecerla con estrategias de apoyo que
nos lleven a tener alternativas de solucidn al alcance de las
familias mis afectadas, pues una de las causas del fracaso
escolar es la mala alimentacidn gue refleja un gran porcenta-
je en los ninos, manifestandose en un bajo rendimiento €sCO-

lar.

La propuesta se justifica porque a consecuencia de
este problema, se observa en las aulas, ninos cansados y a-
pidticos que estarian mejor preparados para enfrentarse a la
adolescencia si tienen un buen estado nutricional, gque con-
tribuya a tener una salud éptima, y no estén tan expuestos
a enfermedades infecciosas y parasitarias gue causan tantos
estragos en la etapa infantil, ademads se justifica también
con el hecho de que la educacidn constituye el nlcleo de tc-
dos los intentos para mejorar la nutricidn; pero nunca se
ha dispuesto de suficiente alimento ni de informacidén ade-
cuada al respecto; la educacidn de la gente en materia de
nutricidén es el asunto mas importante para fomentar la sa-
lud individual y colectiva. Considero qgue éste debe ser un
proceso permanente y en relacidn con las realidades mencio-

nadas nacionales y locales.

Mi propuesta sugiere como punto de partida, la e--
ducacion de la familia en materia de alimentacidn por me-

dio de demostraciones para popularizar el consumo de ciertos



alimentos; estos planes se basan en el conocimiento de las cos-

tumbres locales, de las condiciones econdmicas y de los recur-

sos alimenticios.

La educacidn no puede dar resultados si la familia no
estid en situacidn de obtener los alimentos necesarios por ra-

zones econdmicas o porque no existan en el mercado.

El problema que abordo se justifica también, porque no
es solo un problema de sobrevida,sino de vivir en condiciones
satisfactorias de salud y bienestar, la salud y la eficiencie
se afectan de un modo muy significativo, por la falta de al-
gunos elementos esenciales que el organismo necesita para su

actividad permanente.

De igual manera el problema de la alimentacidn es, la
parte mds importante de la higiene personal,ya gque no hay
ningfin otro factor aislado que ejerza tanta influencia so--
bre la salud y sobre la vida como los alimentos,constituye
éste, también un problema colectivo de salubridad y el mas
importante de los socioecondmicos que se le plantean al hom-

bre.



O B J E T I V O 8

Motivar a los alumnos para que se involucren en
el trabajo y favorecer la intervencidn de todo el grupo en
las actividades que se realicen, determinande diversas accio-
nes tendientes a mejorar los hibitos alimenticios de los ni-

nos de 5o0. grado, las cuales seran acordes con sus caracte--

risticas e intereses.

Estimular en los alumnos, su capacidad de obser--
~
var y preguntar, asi como de plantear explicaciones sencillas
relacionadas con la alimentacidn, y vincular éstas, con la
formacidén y practica de actitudes que permitan al nifo y pa-

dres de familia, responder sus interrogantes y ampliar sus

marcos de explicacidn.

Que los mismos sujetos inmersos en el problema,
identifiquen los riesgos y danos a la salud, causados por u-

na alimentacidn inadecuada.

10



MARCO CONTEXTUAL

l.a poblacidn en la gue quedara inmerso mi trabajo,lle-

va el nombre de La Es:ca, la cual cuenta con urna poblac:idn
aproximada de 50 000 habitantes y estd situada a 1i1{ Km e
iz JIUDAD 0E Guadalajara; esta cercania con la capital del

estado, ha favorecido el nivel educativo de los jdvenes bar-

cences,ya que se les facilita culminar estudios superiores.

La superficie de este municipio es de 461 Km, el cli-
ma es semi-seco, siendo la temperatura de 19.7 grados, con-

siderada como promedio znual.

La Barca se encuentra en la parte oriente del estadc
¢e Jalisce, limitando por el norte con el municipio de ato-
tonilco, por el este con el de Ayo el chico (hoy denominado
Ayotlan), Mientras que por el poniente esti unido a los muni-
cipios de Ocotlan y Jamay, hacia el sur es abrezada por el
Rio Lerma, formando una frontera natural con el vecino estz-

do de Michoscdn situado 21 otre lado del ric.

Dentro de la misma poblacidn =c¢ ctenta con diversos
certros educatiovos: jardines de riiss e-cue'as primarias.
zesundarias, academias, preparatorias, CE T I S, €l mbddu-

le de la Universzicac Pedagdgicez Nacional y recientemente

11



Los empleos van de acuerdo a las habilidades y profe-
sidon de cada personz; existe un fuerte ‘ndice de desempleo,

ues 'as fuentes de trabajo en el peklado no son suficientes
J ¢

i

para cubrir sus necesidades, vy unc de los barriocs niés ¢venta-

dos con el desempleo es donde se encuentra ubicada la escuelsz,

la cual siempre me ha parecido una zona de caracteristicas

muy especiales, mucha de esta gente desarrolla trabajos even-
t uales como el de ladrilleros o cargadores; casi en su tota-
lidad son de escasos recursos econdmicos y de familias nume-
rosas, agrupadas en viviendas pequenas, de su ocupacidn puede
deducirse su nivel cultural, el cual se refleja en la educa-

cidn familiar de los ninos.

Respecto a la escuela donde presto mis servicios,
lleva por nombre "José Ma. Morelos y Pavdn", es de organiza-
cién completa y laboramos 11 docentes y un intendente en el
turno matutino, las condiciones generales de la escuela, en
lo que se refiere al aspecto material y de organizacidn son

adecuadas y aceptables.

El ntmero total de alumnos es de 280, con los que
se integran 10 grupos; el grado gue atiendo actualmente es
el 50. y estd constituido por 37 alumnos, de los cuales 22
son hombres y 15 mujeres, su edad fluct@a entre los 10 y 12
anos.

Es un grupo bién acoplado ya que la mayoria viene in-

tegrada desde anos anteriores en el mismo grupo, el hecho de

12



que se conozcan bién, ha favorecido muchos aspectos del apren-

dizaje, como es la sociabilidad, ayuda mutua, etc.

En lo que concierne a las relaciones interpersonales,
considero que estdn bién compaginadas ya que siempre nos ayu--
damos entre los compafieros maestros y se recibe um apoyo soli-
dario por parte del Director de la escuela, ya que éste se ha-
Ce necesario pues los intereses laborales entre nosotros son
comunes, todos convenimos en que lo mads importante de nuestra
labor es el nifio, y uno de los aspectos principales para su
educacidén es la interaccidn del maestro con los nifios y con
los padres de familia, puesto que el trabajo realizado en la
escuela centra muchoas elementos que estin directamente liga--
dos con las actividades de los ninos, asi los padres pueden en-

tender lo que se hace en la escuela y pueden apoyar en su casa.

El trabajo con los padres de familia ha sido una ta-
rea compleja, una de las dificultades que he enfrentado tiene

que ver con la asistencia a la reuniones.

Tradicionalmente, el cuidado de la salud y la educa-
cidén de los ninos, se ha considerado responsabilidad exclusiva
de las mujeres, cuando a reuniones acuden algunos hoﬁbrés, és-
tos participan poco y por lo general solo asisten a una o dos
reuniones, al respecto pienso que las dificultades que conlle-

va el trabajar con los hombres sobre 1la crianza y educacidn

13



de los ninos, no debe llevarnos aconsiderar solo a las mujeres

en este tipo de trabajo.

En este contexto, la ensenanza de las Ciencias Natu-
trales en la escuela primaria, adguiere una particular impor-
tancia ante los retos y transformaciones a los gue nos enfren-
tamos en la vida diaria, las personas viven diversos proble--
mas y fendOmenos que para resolverlos vy encontrarles explica-
cidn hace uso de los conocimientos que se han elaborado a par-
tir de la experiencia cotidiana y de aquellos que se adquieren

en la escuela, formando en su conjunto una visidn de la reali-

dad.
De acuerdo con el programa de 50. grado,el &area de

Ciencias Naturales en la ensenanza Primaria,responde funda-
mentalmente a un proceso formativo, su propdsito central es
que los alumnos adquieran conocimientos y capacidades en la
comprensidn del funcionamiento y las transformaciones del or-
ganismo humano y en el desarrollo de habitos adecuados para

la preservacion de la salud y el bienestar.

La ensenanza de las Ciencias Naturales en la Escue-
la Primaria, apunta a promover el desarrollo de actitudes que
permitan al alumno, a partir de su experiencia elaborar ex--
plicaciones cada vez mas precisas acerca de los fendmenos na-

turales que ocurren en su entorno inmediato.

14



Durante la ensenfianza de esta asignatura deben fomen-
tarse actividades de veracidad, tolerancia y respeto gue per-
mitan e impulsen la relacidén del nino con el medio natural
de una manera armbnica y responsable, con la finalidad de

promover el cuidado de su salud y la proteccidn del ambiente.

"El estudio de las Ciencias Naturales,
invita al alumno a reflexionar sobre el mun-
do y a concebir la ciencia como un cuerpo de
conocimientos, en constante transformacidn,
producto de la actividad humana en diferen-
tes contextos sociales, cuya practica invo-

lucra valores y actitudes".(1)

El propbésito fundamental de esta ciencia en la escue-
la primaria, es propiciar en el nino el desarrollo de una ac-
titud que le facilite una aproximacidn clara y precisa a los
fenbmenos naturales y que le permita cpmprender las repercu-

siones de éstos en su vida personal y comunitaria.

(1) SEP: Ciencias Naturales. Sugerencias para su ensenanza.

Quinto y sexto grados; México, D.F. 1994.

15



Los contenidos en Ciencias Naturales, han sido or-
ganizados en 5 ejes temiticos, entre los gue se encuentra:

"El cuerpo humano y la salud"

En este eje se organiza el conocimiento de las prin-
cipales caracteristicas anatdmicas y fisioldgicas del organis-
mo humano, relaciondndolo con la idea de que su adecuado fun-
cionamiento depende de la preservacion de la salud y el bie-

nestar fisico.

Se pretende que los nifios se convenzan del papel que
en la preservacidon saludable del cuerpo humano, desempefan

los habitos adecuados de alimentacibn e higiene.

A los temas tratados sobre alimentacidn en este eje
tematico, considero necesario agregar algunos que se hacen
indispensables para el logro de los objetivos estipulados
en mi propuesta pedagdgica, por estar estrechamente relacio-

nados con el tema a tratar.

Los temas gquedaran estructurados de la siguiente for-

ma:

Im portancia de la alimentacidn

Alimentacidn equilibrada. Combinacidn y variacidén

!

Repercusion de una dieta inadecuada para el organismo

Importancia del aprovechamiento de los alimentos propios

de la regidn.

16



- La mala alimentacidn, uno de los factores responsables del

bajo aprovechamiento escolar.

Algunos de estos temas son tratados superficialmente
en el libro de texto de 50. grado, pero siendo este aspecto
tan importante en la edad escolar y en general en toda la vi-
da del individuo, me parece adecuado profundizar mas en su co-
nocimiento; ante todo considero de capital importancia, hacer
participes a padres de familia, maestros y demds sujetos que
estén inmersos en la problemitica de la importancia que tiene

la alimentacidén en el rendimiento escolar.

17



CAPITULDO II

CONCEPTOS

LAS DIMENSIONES DEL ALIMENTO Y LA ALIMENTACION.
LAS PROTEINAS COMO ELEMENTOS DE LA NUTRICION.
LOS CARBOHIDRATOS Y SU VALOR EN LA NUTRICION.

LOS MINERALES COMO NUTRIENTES.

LAS VITAMINAS

COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS
PRODUCTOS DE ORIGEN VEGETAL
CEREALES

PRODUCTOS DE ORIGEN ANIMAIL.



MARCDO TEORTICDO

En la ensenanza de las Ciencias Naturales y en
especial en el tema que trato en mi propuesta, debe conside=
rarse que los ninos han tenido experiencias previas con al--
gunos temas incluidos en el programa, ésto les ayudard a ela-
borar sus propias explicaciones respecto a los fendmenos gque
observaremos con la aplicacidn de las estrategias sugeridas

en el presente trabajo.

Para los ninos es muy dificil razonar sobre abs--
tracciones o conceptos complejos. En consecuencia, propongo
que la ensenanza de los contenidos a tratar sea gradual,
que parta de las nociones que tienen los ninos, a fin de
avanzar en la elaboracidn de una explicacidén o aproximacidn
que les permita comprender los mismos, por estas razones me

permito definir los siguientes conceptos:

ALTMENTACION:

"Suministrar al cuerpo humano lo ne-
cesario para su manutencidn, la alimenta-
cidn debe procurar al organismo las sus--
tancias que necesita para su nutricidn y

la cantidad adecuada de ellas". (2)

(2)PEQUENO LAROUSSE ILUSTARDO. Ediciones Larousse. México
1993, p.50.
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ALIMENTO:
"Cualquier sustancia que sirve para nutrir".(3)

NUTRICION:
"Conjunto de los fendémenos que tienen

por objeto la conservacidn del ser vi-

viente". (4)

"Proceso mediante el cual los seres vi-
vos transforman las sustancias del am-
biente, en sustancia propia (asimilacidén)
y devuelven a €l los productos de deshe-

cho". (5)

NUTRIR:
"Aumentar las sustancias del cuerpo animal
o vegetal por medio del alimento, reparan-
do las partes que se van perdiendo por las

acciones catabdlicas". (6)

ENFERMEDAD:

"Alteracidn en la salud, anormalidad en el

funcionamiento". (7)

(4) GRAN DICCIONARIO DE LA LENGUA ESPANOLA. ED. Patria, Méxi-

co 1994. p.568.

(5) Op. cit. p. 1113.
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DESNUTRICION:

"Desorden muy grave de la nutricidn
en que la desasimilacion es mayor

gue la asimilacién".(8)

"Transtorno grave que se presenta por

falta de alimentos'"(9)

DIETETICA: "Ciencia que tiene por objeto el estu-
dio del valor nutritivo de los alimentos,
de las enfermedades ocasionadas por la
desnutricidn,y la determinacidn racio-
nal de los regimenes alimenticios con-

venientes a cada persona'".(10)

IGNORANCIA:
"Falta de conciencia, de letras y de no-
ticias, desconocimiento de hechos, 1la
gue produce la negligencia en aprender o

inquirir lo que puede y debe saber".(11)

"Falta general de instruccidn, falta de

conocimiento de un objeto determinado".(12)

(8) DICCIONARIO ENCICLOPEDICO VISUAL. Ediciones Trébol,

Barcelona 1996; p.359
(9) Op. cit. p. 568
(10)0Op. cit.p. 630
(11)0p. cit. p.908
(12)0Op. cit.p.954
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La humanidad ha enfrentado siempre: la enfermedad, el
hambre, la desnutricidn, la pobreza y la ignorancia, por
mencionar los principales; casi todos estos problemas son
causados por el hombre mismo cuando se equivoca, individual
o0 colectivamente, en su conducta y en sus relaciones con los
demas. pero ese hombre es creador y estid cada vez mis capa--
citado por lo que cabe esperar que sabri superar los obsta-
culos. Serad preciso, sin embargo, que cada dia esté mas con-
sciente de los problemas, tenga una mejor preparacidn y par-

ticipe mas activamente en su solucidn.

Una mala alimetacidn,sea cual sea su origen es in-
compatible con la salud, limita seriamente el desarrollo

bioldgico, psicoldgico y social de quien la padece.

La forma mds frecuente de llevar una dieta inade--
cuada,se debe principalmente a la escasés de recursos eco-
noémicos, a la ignorancia y al aislamiento, aunque intervie-

nen, ademas muchos otros factores.

La ignorancia juega un papel importante en la ali--
mentacidn; con frecuencia los recursos econdmicos de la fa-
milia permitiran una dieta mejor, pero se desperdician o nc
se utilizan adecuadamente, como es el caso de la alimentacidn
del nino menor a quien con freécuencia se le excluye de cier-
tos alimentos porque no le gustan. Con ello se les priva de

suficiente proteina, varias vitaminas y hierro en la época
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en la que, por estar creciendo en forma acelerada, mas lo ne-
cesitan. Ademas la ignorancia de las reglas basicas de la hi-
giene, da lugar a que comunmente se contamine la comida del
nino con gérmenes y éste se enferme; como estd mal nutrido,
sus defensas son insuficientes y la infeccidn es mas grave y
prolongada; a su vez, la infeccidén le quita el apetito o bién
le produce diarrea y vomitos y el nifno se desnutre mas.

Se produce un circulo vicioso temible que es la

principal causa de la muerte de ninos en el mundo.

A la insuficiencia de recursos econdmicos que oca-
siona el consumo de dietas pobres y desequilibradas y a la ic-
norancia que priva, sobre todo a los ninos, de una buena dietsz,
se agregan a menudo limitaciones geograficas. Tal es el caso
de pequenas poblaciones rurales aisladas por obstidculos natu-
rales (rios, sierras, desiertos, selvas) gque, por su incomu--
nicacidén no pueden obtener suministros de otras zonas y deben
conformarse con lo que se produce localmente; es evidente que

la poblacidn tendri una dieta limitada y mondtona.

Muchos otros factores suelen intervenir al llevar
una dieta inadecuada, pero los tres anotados son los mas co--

munes : POBREZA, IGNORANCIA Y AISLAMIENTO.

La alimentacidn es de suma importancia, ya que
por ese medio obtenemos los elementos necesarios para el buen

funcionamiento del organismo.
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Es importante conocer los valores nutritivos de
los alimentos para combinarlos y variarlos, obteniendo asi un
equilibrio adecuado que nos proporcione los nutrientes nece-

sarios.

Todos los seres vivos muestran avidez por alimen-
tarse, el ser humano come, no guiado por sus conocimientos a-
cerca de la composicidn y valor nutritivo de los alimentos,
sino por el placer que le confiere comer, por tanto, los ali-

mentos tienen una funcidn psicoldgica.

Mas aln siendo la alimentacidn la actividad fun-
damental de todo ser vivo, las especies que viven en sociedad

hacen de ella el eje de la vida social.

La produccidn de alimentos aglutina el esfuerzo
de mas de la mitad de los seres humanos. Los alimentos tienen,
por tanto, cuando menos tres funciones fundamentales, todas

ellas igualmente importantes para el hombre:
a).- Una funcidn bioldgica
b).- Una funcidn psicoldgica
c).- Una fuﬁcién sociolbgica
S6lo el cabal cumplimiento de estas tres funcio-

nes, hace posible el pleno bienestar biopsicosocial, es decir,

la salud tal como se le conceptiia actualmente.
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Una dieta inadecuada y la reaccidn gue ésta pro-
duce en el organismo, tiene que ver con los nutrientes qgue

nuestro cuerpo ha dejado de consumir.

Todos los seres vivos necesitan nutrientes para
subsistir; éstos se obtienen en la dieta al ingerir los a-

limentos .

En consecuencia la dieta correcta seri, aquella

que garantice una completa satisfaccidn biopsicosocial.

Desde el punto de vista bioldégico, la dieta debe
aportar todos los nutrimentos en las cantidades Yy proporcio
nes apropiadas, es decir, que debe ser completa, suficiente

y equilibrada.

Para cumplir su funcidn psicolégica, es reqguisito
que la dieta sea variada, aprovechando gue hay una amplia
diversidad de alimentos y, para cumplir su funcidn social,
la dieta tendrad que adaptarse a las circunstancias socio-

culturales y econdmicas del consumidor.

! Si en la dieta diaria aparecen cuando menos dos
porciones o raciones de cada grupo de alimentos, puede ase-
gurarse que la dieta es completa y equilibrada y muy proba-

blemente suficiente.

Con imaginacidn, se puede lograr que la dieta sec
variada y atractiva. el sentido comiin hari gue el consumi--

dor escoja los alimentos mis acordes a su cultura, 1lugar
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de residencia, poder de compra, estacidn del ano, etc.

El requerimento de un nutriente, es la cantidad

de ese nutrimento gue el individuo, en un momento dado nece-

sita.

Los requerimentos varian segin la edad, el peso
y la talla, el estado de salud y una serie de circunstancias
fisioldgicas.

El organismo mal alimentado realiza una serie de
adaptaciones para sobrevivir pese a la escasez de nutrimen--
tos. Disminuye su gasto de energia y se vuelve apatico; si
es un nino sacrifica parcial o totalmente su crecimiento; a-
si, observando con atencidn al sujeto mal nutrido, pueden
notarse estas adaptaciones: su apatia, su peso y estatura me-
nor, su fuerza escasa y baja capacidad de trabajo, su menor

atencidén y viveza mental, etc.

Las formas leves de una mala alimentacidn suelen
pasar desapercibidas. Dentro del problema enorme es bueno
que la mayoria de los casos sean leves y moderados, porque

ello significa que aln pueden recuperarse bastante bién. :

Si no hay nutricidn ‘satisfactoria, no hay salud,
nc hay vigor, no hay espiritu de trabajo y superacidn, no
hay progreso, no hay desarrollo de individuo y menos afin de
la sociedad. Es obvio que todo lo reliativo a los alimentos

y a la alimentacidn trasciende socialmente.
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Una mala alimentacién causa también retraso intelec-
tual y social, apatia y falta de interés, dificultades en
el aprendizaje, etc.

El retraso en el desarrollo intelectual y social es
especialmente grave si se toma en cuenta gque la especie hu-
mana basa su supervivencia y progreso precisamente en su ca-

pacidad intelectual y social.
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LAS DIMENSIONES DEL ALIMENTO Y LA ALIMENTACION

Cuando ninos, nacemos en una cultura gque nos rodea
y la absorbemos inadvertidamente conforme crecemos.
La cultura es la suma total de costumbres, creencias, acti-
tudes, valores, metas, leyes, tradiciones y cbédigos morales
de un grupo especifico.
Desde hace mucho tiempo se ha aceptado, que para el
humano el alimento representa algo mids que los nutrientes
o principios alimentarios que contiene.
En 1961, David Morley, notable médico nutridlogo
hizo notar que:
"La alimentacidén normal debe considerar-
se, como aquella que permite que los seres vi-
vos perpetuén a través de las generaciones,
los caracteres del individuo y de la especie,
la alimentacidén debe juzgarse por lo menos des-

de tres angulos:

1.-El nutridlogo, gue comprenderia el estudio de
los nutrientes de la dieta;

2.-E1l dietdlogo que seria el estudio de los ali-
mentos gue componen la dieta;

3.~-El psicoldgico que comprenderia la estimacidn
gue para el desarrollo emocional deberia ser

efectuado por medio de la dieta".(3)

(13) MORLEY, David. PRIORIDADES EN LA SALUD INFANTIL. Ed. Pax,
México, 1977. p. 227.
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La dieta al formar parte del contexto cultural del
individuo y su grupo, viene a ser en realidad un indicador
de ese contexto cultural reflejando en particular la acti--

tud del adulto frente a los alimentos.

El interés que en los ltimos anos se ha desperta-
do por el conocimiento de los efectos que a largo plazo pue-
de producir una alimentacidn deficiente consumida en la in-
fancia, particularmente los efectos que puede tener sobre el
desarrollo intelectual y el aprendizaje del individuo, han
llevado a considerar con mayor profundidad los diferentes
aspectos que para el hombre tienen el alimento y la alimenta-
cidn.

Dentro de esta forma de abordar el estudio de la a-
limentacidn se han llegado a definir las llamadas dimensio-
nes del alimento para el nino y la sociedad en que éste se

desarrolla.

Siendo el hombre primeramente una especie bioldgica
la primera dimensidn del alimento y la alimentacidn vendria
a estar constituida por aquél conjunto de propiedades del &a-
~ limento que lo hacen adecuado' o inadecuado para la sobrevi-

vencia del individuo como tal.

Es decir, que la caracteristica definida comoc nu--

trioldgica se ha agrandado hasta abarcar los aspectos fisio-
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l6gicos que van unidos a la funcidn y utilizacidn por el or-

ganismo de los nutrientes contenidos en los alimentos.

Es conveniente aclarar que dos alimentos o dos for-
mas culinarias de un mismo alimento,afin teniendo el mismo
contenido de nutrientes,son diferentes si las propiedades
organolépticas (consistencia, olor, color, sabor, temperatu-
ra,etc) son diferentes. Esto indica en términos practicos la
necesidad de una alimentacidn variada, y de paso senala tam-
bién gue si bién es cierto que a nivel subcelular da lo mis-
mo que un aminodcido provenga de un alimento o de otro, el
nivel del individuo, para propdsitos de estimulacidn,es ne-

cesario variar la fuente del mismo nutriente.

En las expresiones populares gque las sociedades
desarrollan como resiimenes de su experiencia secular, la ca-
racteristica multifuncional de la alimentacidén ha gquedado
expresada diciendo que no es lo mismo nutriente que comer.
Esto indica claramente la separacidén de las funciones del a-

limento.

Se ha observado que los nifios que han sido desnutri
dos en la infancia o pertenecen a las familias donde la comi

da nc es suficiente, tienden a desarrollar ansiedad acerca

del alimento.

Se entiende que si un nifio estd preocupado acerca

de cuindo o dénde seri su prdxima comida, su atencidn y su
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motivacidn estan disminuidas, limitando sus posibilidades pa-

ra beneficiarse de la experiencia escolar.

Alln en presencia de una buena dotacidn mental, si la
motivacidén es baja, el nifio no aprenderd tan tempranamente
como la escuela espera de él y estarid siempre obstaculizado,
o0 sera otro miembro que no progresara porque su sacrificio

fue una necesidad para la sociedad.

Otra importante consecuencia de una inadecuada ali-
mentacidn es también independiente del efecto que el padeci-
miento pueda tener en las capacidades intelectuales de apren

dizaje y motivacionales de los individuos afectados.

La presencia de ninos mal alimentados en una sociedac
donde un sector creciente no estid sufriendo por esta causa,

viola normas morales fundamentales.

La persistencia de ninos mal alimentados puede crear
actitudes que hagan considerar que los valores realmente ope-
rantes,difieren marcadamente de aquellos gue eran aceptados

como la base de la igualdad.

El efecto de una mala alimentacidén en estas circuns--
tancias no se manifestarid sobre los individuos que sufren por
esta causa, sino en los adultos y los acdolescentes bién nutri

dos.

Los nifios que han sobrevivido a las consecuencias de
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mal alimentados, tiénen un alto riesgo de no beneficiarse
totalmente del conocimiento acumulado disponible para su
grupo socio-econdmico.

Tales personas son las m3s propensas a ser victi-
mas de su ambiente socio-econdmico pobre, siendo menos efec-
tivos en sus adaptaciones sociales de lo que pudieran ser en
otras circunstancias. Estos cuando llegan a ser adultos, a
su vez, escogen consortes con caracteristicas similares y
crean nifios en condiciones que fatalmente produciran una

nueva generacidn de individuos mal alimentados.

La primera etapa de la nutricidén o utilizacidn de
los alimentos es la digestidn, que desintegra los alimentos

haciéndolos absorvibles.

La 2a. etapa es la absorcidn por el sistema vascu-
lar sanguineo y linfatico que los transporta a todo el or--

ganismo.

A nivel de las células se realiza la etapa siguiente
constituida por el complejo proceso llamado metabolismo en
el gue reside la manifestacidn mis caracteristica de la vica.
Es a este nivel donde las sustancias nutritivas balancean la

energia que la cé&lula usa para la actividad.

La desasimilacidn se produce paralelamente a la a-
similacién; las sustancias finales del metabolismo vuelven

al torrente sanguineo o linfatico, desde donde son elimina-
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das al exterior por el pulmbén, rifién, intestino y piel.

La nutricidén es, pues, una funcidn postbucal, pro-
ceso propio de cada especie animal,influido en cada individuo
solo por el tipo de actividad fisioldgica que desarrolla o

por alteraciones que puedan afectarlo.

Existen por tanto muchas formas de alimentarse, es
14
decir, de combinar los alimentos, pero existe una sola forma

de nutricidn que es la especifica para cada especie.

El proceso metabdlico sigue siempre un mismo curso
a menos que haya condiciones patolbdgicas gque lo alteren; los
requerimentos nutritivos pueden ser diferentes y varian con
la edad, sexo, tamano del cuerpo (peso, estatura), trabajo,

razas y clima.

Las distintas maneras de alimentarse son la resultan-
te de condiciones geograficas, climiticas, organizacidn de la
agricultura, industrializacidn, capacidad adquisitiva de la

poblacién, hadbitos locales y gustos individuales.

La dieta diaria que el individuo usa y toda la poli-
tica sanitaria en materia de alimentacidn estin obligadamen-

te fundadas en la ciencia ‘de la nutricién.

For lo general sabemos cuil debe ser nuestra dieta
habitual, pero evidentemente seria una exageracidn decir que

conocemos el total de los elementos que deben integrar una

dieta perfecta.
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Las recomendaciones para una dieta normal tienen
que basarse en promedios. Sin embargo existe una gran difi-
cultad para calcular los requerimentos para los diferentes

elementos nutritivos,con absoluta exactitud.

Los juicios estan basados en estudios, no siempre
uniformes, de observaciones clinicas de investigaciones co-

lectivas o de trabajos hechos con animales.

Estas variantes explican la enorme divergencia en
los requerimentos humanos que consigna la literatura sobre
nutricidn.

Una dieta satisfactoria no debe contener solo una
cantidad suficiente de calorias, sino que debe proporcionar
también sustancias nutritivas esenciales para el organismo.

Como punto de partida, podrian usarse las siguientes
cantidades diarias: proteinas, 70 g; hidratos de carbono,
500g9; grasas, 100g; agua, 2litros; calcio, ig; fierro, 12mg;
fésforo, 0.75mg; yodo,0.1mg; vitamina A, 500 UI; tiamina,
1.5mg; Aacido ascorbico, 75mg; rivoflavina, 1.8mg; niacineg,

1.5mg; wvitamina D, 400 UI.

Como complemento de esta informacidn , hago mencién

acerca e en gue conziste cada uno e estos nutrientes.

(14) SAN MARTIN, Hernan. SALUD Y ENFERMEDAD. Ediciones cienti-

ficas, México, 4a. edicidén 1991; p. 348.
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LAS PROTEINAS COMO ELEMENTO DE LA NUTRICION

Los misculos y otros tejidos blandos estan com-
puestos principalmente de proteinas.
La palabra proteina deriva del verbo griego que

significa'"tomar el primer lugar".

Las proteinas contienen nitrégeno, carbono, hi-
drbégeno y oxigeno; muchas contienen azufre y algunas, fésfo-

ro, hierro u otros elementos minerales.

Se necesitan las proteinas para formar los mis--
culos y para la sangre, ya que intervienen en la formacidn

de hemoglobina de varias enzimas, anticuerpos y hormonas.

Los estudios senalan que una deficiencia protei--
nica puede disminuir la resistencia a la infeccidn y retar--
dar la cicatrizacidén de las heridas.

Las proteinas que contienen todos los aminoacidos
esenciales se denominan "proteinas completas". Las proteinas
de origen animal, tales como las gque contiene la leche, el
queso, la carne, el pescado, las aves de corral y los huevos

son proteinas completas.

Uno de los padecimientos graves de origen nutri--
mental,que se observa con frecuencia en muchos ninos y que
es causado por insuficiencia proteinica, es el que se obser-

va en los lactantes y los nifios pequefios que muestran retra-



so del crecimiento y una pérdida del apetito que se acompa-
na de cambios o manchas extrafas en la piel y en la pigmen-

tacidén del pelo.

Los requerimentos diarios de proteinas son de 1g
por kilo de peso, de las cuales alrededor de un tercio a

50% deben ser de origen animal.

Las proteinas deberian proporcionar entre 10 y 14%

del total de calorias diarias..

Las diferencias entre las proteinas animales y ve-
getales dependen de su contenido en aminoicidos especificos.
La superioridad de las proteinas animales estriba en que po-
seen todos los aminodcidos que participan en la sintesis de
las proteinas tisulares; las proteinas constituyen la {ini-
ca fuente de nitrdgeno que aporta la dieta y por lo tanto,
no pueden faltar en ella. Sin embargo, las proteinas también
producen energia ya que pueden transformarse hasta en un

60% en hidratos de carbono y luego en grasa.

También son la fuente para la elaboracidén de cier-
tas enzimas y fermentos que estimulan el metabolismo a tra-

vés de su accidén dinamica especifica.
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HIDRATOS DE CARBONO

Los hidratos de carbono constituyen con las gra-
sas las principales fuentes de calor vy energia. Los prime-
ros proporcionan entre el 50 y 60% del total de calorias
diarias y deben estar presentes en la dieta en cantidad de
500g al dia. Los segundos deberian proporcionar el 25% de
las calorias diarias y estar presentes en la dieta en can-

tidad de 100g al dia.

Las grasas y aceites son las fuentes mas conceri-
tradas de energia y también las mds abundantes en vitamines
A y D.

El consumo de grasas debe incluir acidos grasos
no saturados esenciales al grado de por lo menos 1 % del

total de las calorias.

Al hablar de requerimentos de energia del cuer-
po y de energia que proporcionan los alimentos, es necesa-
rio contar con una unidad de medida para saber si se res-
taura la energia que consume el cuerpo. la unidad caldrica
empleada se denomina caloria. Una caloria es la unidad de
calor necesario para elevar la temperatura de un gramo de

agua un grado centicrado.

La principal funcidén de las calorias es propor-
cionar y controlar la energia que sostiene los procesos de

la vida (el latido cardiaco, la respiracidn, el tono muscu-
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lar, el proceso digestivo, la temperatura corporal y todas las

actividades fisicas.

Las calorias son suministradas principalmente por
los carbohidratos y las grasas ( de ahli que a éstos se les
conozca como alimentos energéticos) a fin de que los alimen-
tos proteicos puedan aprovecharse para la sintesis de materia

viva,por lo que se les llama alimentos plasticos.

Los azlcares simples que el cuerpo obtiene del
tubo digestivo, son los productos de la digestidn de los car-
bohidratos gue constituyen un buen combustible, es decir, son
alimentos generadores de energia, porque cuando son oxidados
o consumidos en el cuerpo, se reducen completamente adidxido

de carbono y agqua, los cuales se eliminan facilmente como pro-

ductos de deshecho.

Generalmente la sangre contiene de 0.08 a 0.12%

de azlcar para la energia requerida, pero el organismo puede
utilizar su reserva de glucdgeno cuando necesita emplear una
energia mayor. Es asi como la cantidad de aztcar en la san--
gre aumenta cuando el miedo, la ira u otras emociones exigen
del organismo una accién vigorosa. Si el azficar sanguineo cae
abajo de lo normal, aparece una condicidn que se manifiesta
con sintomas de irritabilidad, nerviosismo y depilidad.

En sintesis, el organismo necesita para su con-

sumo una provisidén suficiente de carbohidratos.
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LOS MINERALES COMO NUTRIENTES

Los elementos minerales que la dieta debe propor-
cionar tienen funciones estructurales, como la del calcio y
fésforo en la formacidn de los huesos y de los dientes, o en
la de enzimas y hormonas. Los mas importantes para el orga-

nismo son el cloruro de sodio, calcio, hierro, fésforo, yodo

y cobre.

Sin restar importancia fisioldgica a los demas e-
lementos minerales, los que mas deben preocupar son el cal-
cio, hierro y fésforo, porque su carencia repercute mas di-

rectamente sobre la salud.

Al considerar las necesidades del adulto normal,
debe recordarse que existen diferencias entre los individuos.
Por otra parte, los ninos en crecimiento, las madres durante
el embarazo y la lactancia, y algunos enfermos, necesitan
cantidades adicionales de ciertos minerales. Durante la a-
dolescencia, el requerimento de calcio es especialmente al-
to.

Algunos minerales (calcio, fésforo, yodo, hierro

y cobre) son de especial importancia nutritiva.

Si una alimentacién mixta, satisface los regueri-
mentos organicos de los minerales mencionados, es muy proba-
ble que también contenga suficiente cantidad de los otros

minerales que el cuerpo necesita.
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FOSFORO:

Los datos existentes indican que la cifra de fésforo
debe ser, por lo menos, igual a la de calcio en las raciones
de ninos y mujeres durante la Gltima etapa del embarazo y du-
rante la lactancia. En el caso de otros adultos, las racio--

nes de fosforo deben ser aproximadamente 1.5 veces la de cal-

clo.

HIERRO:

En cuanto al hierro, hay datos de que el hombre a--
dulto, en contraposicidn a la mujer adulta, necesita muy po-
co de hierro.

En general las dietas habituales proporcionan la can-

tidad clisica de hierro requerida gque es de 12mg por dia.

AGUA:

Una racidn conveniente de agua es casi siempre de uno
a dos y medio litros diarios y mads en los palses tropicales.
La mayor parte de esta cantidad se encuentra en los alimentos
preparados; pero no hay limite para la cantidad de agua y la
sensacidon de sed puede ser una guia aaecuada para el consumo,

excepto para lactantes y enfermos.

SAL:

Las necesidades de sal y agua, estan interrelacionadas
estrechamente. Una racidén de cloruro de sodio es de 5g dia--

rios,excepto para algunas personas gue transpiran profusamen-
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te.

Cuando la transpiracidn es excesiva debe consumirse
un gr. adicional de sal por cada litro de agua que sobrepa-

sa la racidén equilibrada.

CALCIO:

El calcio presenta un prblema permanente; los reque-
rimentos diarios no son bastante precisos, pero fluctian de

1g por dia.
Este mineral es basico en la formacidn del esqueleto y dien-

tes. Si no se ingiere en cantidades suficientes, se provocauy
caries dentales y alteraciones nerviosas. Se encuentra en lz

leche, verduras y frutas secas, tambiénen las tortillas de

-
malz.
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L AS VITAMINAS

Las vitaminas son sustancias organicas que los or-
ganismos deben obtener del medio en que viven.
Actualmente son pocos los adultos que no tienen idea de lo
gue son las vitaminas. Algunos creen que las vitaminas son
medicamentos que hacen crecer a los ninos. La realidad es
que las vitaminas son constituyentes normales del alimento
natural, y aunque estan presentes en minimas cantidades, son

de importancia vital.

De&bido a sus cualidades protectoras, las vitaminas
son indispensables para la vida del cuerpo, aungue en canti-

dades minimas.

Las cantidades que se necesitan en la alimentacidn son tan

pequenas que se miden en miligramos.

Hasta hace poco tiempo se creyd gue el agua,las
proteinas, las grasas, los carbohidratos y los minerales
satisfacian todas las necesidades del cuerpo. Actualmente
los experimentos demuestran que las vitaminas son esencia--:
les para la vida y la salud, aundﬁe se requieren en muy po-

cas cantidades.

La acentuada aeficiencia ae algunas vitaminas pro-

voca enfermedades o una salud precaria.
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La determinacidén de los requerimentos vitamini-
cos en cierto sentido se ha logrado mas rapidamente que pa-
ra el resto de las sustancias nutritivas, tal vez porque su
carencia produce efectos muy especificos y porgue ha habidc
muchas posibilidades de usar animales de laboratorio para

su determinaciodn.

Hasta el momento conocemos seis vitaminas ( A,
D,E,C,K,B ) o complejos vitaminicos que tienen una eviden-
te relacidn con la nutricidén y que son necesarios para el

proceso metabdlico aunque no proporcionen energia.

Al usarse las raciones recomendadas debe insis-
tirse en que las cantidades de los diversos alimentos sumi-
nistrados,con excepcidn de la vitamina D, pueden obtenerse
mediante una buena combinacidén de alimentos naturales, pero
nada impide el usar alimentos producidos por el hombre y el
enriquecer las dietas naturals incluyendo ciertos elementos

que no van en ella, o que estan en cantidad insuficiente.

Hay muchas combinaciones de alimentos gque pue-
den satisfacer los requerimentos nutritiveos; lo importante
es interpretar localmente las raciones aconsejadas a can-

tidaades apropiaaas de alimentos facilmente disponibles y

de acuerdo con el nivel econdmico de la poblacidn.
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COMPOSICION D E L OS

ALIMENTOS

Para aconsejar las recomendaciones sobre requeri-
mentos nutritivos, es indispensable formularlas en términos
no de las diferentes sustancias nutritivas, sino de alimen-
tos tal como son adquiridos por el individuo o la colecti-

vidad en el mercado.

En la alimentacidn comiin hay ciertos alimentos
gue de acuerdo con su composicidn quimica y la facilidad
de obtenerlos, deberian ser del gran consumo. El pan, leche,
carnes, papas, verduras, azlcar, aceite, grasa, café, té,
sal, condimentos, se proponen como de consumo diario; las
leguminosas, cereales y derivados de frutas frescas o se-
cas, queso, huevos y mantequilla, podrian ser de consumo
semanal o periodico.

Estos alimentos proporcionan los elementos nutri-
tivos en la siguiente forma:
Los prbétidos se encuentran en las carnes, leguminosas, pan,
‘cereales, harinas, leche, peséado} visceras, queso, huevos,

nueces.
Los glicidos son aportados por el pan, cereales, harina,a-

zucar, leguminosas, papas, frutas secas, miel.
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Los lipidos estan contenidos en el aceite, mante-

ca, grasa, carnes grasosas, leche, manteguilla, nueces.

El calcio viene en la leche, leguminosas, pan, ver-

duras de hojas,frutas secas, queso y cereales.

El hierro, en las carnes, leguminosas, verduras

verdes, papas, pan, visceras.

La vitamina A, en las verduras amarillas y verdes,

leche, mantequilla, aceite de higado de bacalao, higado.

La tiamina, en las carnes, leguminosas, leche,

pan, cereales enteros, nueces.

La rivoflavina, en la leche, leguminosas, higado,

verduras, papas.

La niacina en las carnes, leguminosas, pan, verdu-

ras, frutas secas, higado.

El acido ascdrbico, en las frutas frescas citricas
tomates, pepinos, ensaladas verdes crudas,verduras cocidas,

leche cruda.

Se podria pensar que sabiendo tan exactamente cua-
les son los requerimentos nutritivos de la especie humana y
en qﬁé alimentos se hallan contenidas las sustancias que ne-
cesitamos metabolizar, no hay razones tedbricas para que exis-

ta una mala alimentacidn.

Sin embargo, éste es el problema niimero uno de los
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muchos que atentan contra la salud y el bienestar del hombre.

En el campo de la nutricidn, como en otros de la
salubridad, hay que luchar contra tres factores negativos muy
poderosos; ignorancia de lo que constituye una dieta normal en
las diferentes etapas de la vida; imposibilidad de proveer la
dieta adecuada debido a factores econdmicos; no disponibilidad
de alimentos para la poblacidén debido a falta de produccidn o

una mala distribucién.

Evidentemente que estos factores son mas graves

mientras mas bajo sea el nivel de vida de la poblacidn.

El cuerpo humano tiene una funcidn importante que
es vivir y debe hacerlo en las mejores condiciones.

El conocimiento de los alimentos es necesario
para planear una buena racidén alimenticia que suministre los
elementos nutritivos que el cuerpo necesita para funcionar en
plenas condiciones de salud.

Las dietas deben ser programadas cuidadosamente,
seglin las necesidades del cuerpo que diariamente requiere de
alimentos o caldricos que le-suministren la energia necesaria
para realizar todo el trabajo bioldgico continuo,asi como de
alimentcs con proteinas que le proporcionan el material para
construir materia viva (tejidos) y repararla cuando es desin-
tegrada o gastadez Ademas,requiere de minerales y vitaminas

[ 4
para realizar las unciones vitales.
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Para satisfacer estas necesidades, se deben inge-
rir diariamente alimentos variados,unos crudos, otros cocidcs,
al natural y otros condimentados; estos alimentos han de es-
cogerse cuidadosamente, por lo que es importante seleccionar
una comida que incluya leche, huevos,carne, frutas, verduras,
granos integros, panes o cereales enriquecidos y liguidos su-

ficientes.

El hombre debe equilibrar bién su alimentacidn,
seleccionando productos vegetales nutritivos.

La falta de planeacidn adecuada en una racidn ali-
menticia trae por consecuencia la desnutricidn en muchas par-

tes del mundo. Esta desnutricidn en muchos pueblos se debe a:

- El bajo nivel econdmico de sus habitantes.
- La insuficiente produccidn de alimentos.
- La ignorancia e indiferencia frente a una buena alimenta-
cidn.
- La rutina de comer lo mismo por costumbre.
- E1 planear una dieta mediocre.
Los alimentos influyen regularmente en nuestro
bienestar fisico y en nuestro comportamiento. La calidad de
los alimentos se refleja en la apariencia fisica y espiritual

del hombre, por lo gue éste debe seleccionar su alimentacidn

integramente sobre bases cientificas.

46



Para seleccionar la comida diaria, debe tenerse
siempre presente que los vegetales y animales tienen una
vital importancia, como se comprobara al conocer el valor
nutritivo de los grupos de alimentos basicos que deben in-
cluirse en una racién. El conocimiento sobre el valor nu--
tritivo de los alimentos aumenta la confianza y el interés
en consumirlos, protegiendo con ello la salud individual y

la del pueblo.

Existen diferentes verduras, muchas frutas, se-
millas e infinidad de platillos de carne que el hombre pue-

de escoger para hacer agradable su alimentacidn.

Es indispensable que el alimento diario sea agra-

dable; variado, apetitoso y nutritivo.

Los compuestos inorganicos (agua, sales) y orga-
nicos (glacidos, lipidos, prétidos) se encuentran en pro-
porciones variadas en el protoplasma de la célula de los
vegetales y de los animales, y que en calidad de sustancias

de reserva, a veces se acumulan en determinados &rganos,de
donde son tomados como alimento.

Los vegetales y animales son la principal fuen-
te permanente de alimentos gue proporcionan la enzrgia y el
material que debe transformarse en materia viva y trabajo;

se consumen diariamente en infinidad de productos.
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PRODUCTOS DE ORIGEN VEGETAL

LA VERDURA Y LA FRUTA.

Las frutas y las verduras son valiosas en acido
ascérbico y vitamina A, y también contienen otras vitaminas
y minerales. Este grupo proporciona casi todo el acido as-

cbrbico en nuestra dieta, y aproximadamente la mitad de vi-

tamina A.

Se recomienda la ingestidn diaria de unas tres ra-

ciones de frutas y verduras.

Los alimentos que se consideran como buenas fuen-
tes de acido ascérbico, son la toronja, el jugo de naranja,

el meldn, mango, papaya, fresas, pimientos verdes, etc.

Son fuentes de vitamina A: las zanahorias, acelgas,
coles, mangos, nispero, calabazas, espinacas, hojas de nabo,

etc.

Esta vitamina se almacena en el organismo, pero
ademas debera tomarse por lo menos una de las frutas o ver-

duras enumeradas como fuentes de vitamina A, cada 2 dias.

Las verduras contribuyen fundamentalmente a sumi-
nistrar el contenido mineral de la dieta. También tienen la
saludaple cualidad de contener vitaminas y otras sustancias
nutritivas, lo que contribuye a la buena alimentacidn.

CEREALES:

Son vegetales cue pertenecen a la familia de las
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gramineas que se cultivan por sus semillas en forma de grano;
contienen una elevada proporcidén de almidones y son las mas
apropiadas para utilizarse como alimento. Ademds, tienen la

ventaja de ser de facil digestidn.

Aungue no todos los cereales se emplean exclusive-
mente para la alimentacidén del hombre, algunos son muy impor-
tantes, en particular el arroz, el maiz y el trigo, porque

pueden:

- Dar un producto universalmente aplicado para alimento del
hombre v de los animales.
- Constituir un alimento completo al agregarle lo necesario.
- Permanecer insipidos, lo gue permite sazonarlos y acompanai
los al gusto mas diverso.
- Tener un area de cultivo muy extensa en todo el mundo.
- Ser conservados facilmente, ya que pueden almacenarse du-
rante largo tiempo sin perder sus propiedades.
- Tienen poco volumen, por lo gue pueden transportarse a gran
des distancias.
Cuando a un producto alimenticio se le anaden
sustancias quimicas para mejorar su valor nutritivo, puede
‘
dirsele uno de estos tres calificativos:
bnriquecido, rzforzado ¢ rsstauraco, estcs términos se coii-

funden con frecuencia.

ENRIQUECIDO: Significa que la cantidad de un nutriente ha si-
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do aumentada. Esta palabra se aplica a los productos de cerea-
les y significa qué cantidades especificas de tiamina, ribo-
flabina, niacina, hierro, calcio, vitamina D u otros nutrien-

tes han sido aumentadas.

REFORZADO: Significa agregar a un alimento un compuesto qui-
mico faltante, con el fin de aumentar el valor nutritivo de
dicho producto; es el término preferido para referirse a la

adicidn de vitamina A, o de la vitamina D, etc.

RESTAURADO: significa que mediante la adicidén de un nutrien-

te quimico, se devuelve a un alimento su valor nutritivo ori-

ginal, o sea, el que tenia antes de su preparacidn.

PRODUCTOS DE ORIGEN ANIMAL

LA CARNE: Se le 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.
La carne es el alimento mds antiguo de la humanidad y esta
compuesta de diversos tejidos: conjuntivo, muscular, glandu-

lar, etc. y de organos como: pierna, muslo, lomo, cabeza, etc.

La proporcidn de los componentes de la carne deter-
mina su valor nutritivo. La mayor parte del alimento es de o-
rigen animal, se obtiene de las - ®cas, cerdos, carneros, aves

Y pPeces que se crian con este prc.dsito, lo que ha originado
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la enorme industria ganadera en el mundo moderno.

EL HUEVO: Es otro de los alimentos que proporcionan algunos
animales; el pescado y los mariscos proporcionan proteinas

completas, sales minerales y vitaminas.

Por lo general cuando el hombre escoge libremente
su alimentacidén, no ingiere suficientes proteinas. Si éstas
son limitadas, el resultado suele ser la disminucidn en la
vitalidad fisica, estatura muy baja y otras deficiencias gra-

ves.

La vida entera de un pais estad relacionada con la
cantidad y calidad de sus productos alimenticios. Una alimen-
tacidn adecuada es factor vital para el bienestar de todos
los individuos. Con buenos alimentos aumenta la salud, la ca-
pacidad vital, la eficiencia en el trabajo, la satisfaccidn
de hacer las cosas, el placer de vivir y el vigor de las fu-

turas generaciones.

Es verdad que la inteligencia y la capacidad de
reaccionar de todo el cuerpo estédn limitadas por la herencia,
perc son edificadas y desarrolladas en base a una buena ali-

mentaciodn.

Los alimentos en un pais tienen una elevada signifi-

cacidén personal, social y econdmica.

La buena alimentacidn debe tener un alto valor nutri-

tivo y éste depende de las sustancias que contienen los ali-
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mentos, que han de ser las mismas que requiere el cuerpo pa-

ra vivir.

La buena alimentacidn debe proporcionar al organismo:
calor, enrgia, crecimiento, desarrollo, mantenimiento, con-
trol, regulacidén y todo el material necesario para realizar

en perfectas condiciones todas las funciones vitales.

Los alimentos estdn constituidos de proteinas, grasas,
azlicares, almidones, minerales y vitaminas; la cantidad de
estas sustancias quimicas determina el valor nutritivo de
cada alimento, y esa cantidad estd determinad por el tipo
de alimentos que constituyen la dieta seleccionada para cada

comida.

Para seleccionar una buena alimentacidn debe conside-

rarse:

- La variedad de alimentos que se encuentran en el mercado.

- El1 tipo de sustancias que contienen esos alimentos.

- El1 dinero que se tiene para comprarlos.

- La inteligencia para seleccionarlos y prepararlos.

- La sanidad de los suministros alimenticios.

- El1 conocimiento y apreciacidn gque se tenga de los valores

nutritivos.

Cada alimento difiere de los otros en cuanto a
elementos nutritivos que suministra; por tanto, éstos deben

ser la base .para seleccionar cada alimento.
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M E T O b O L O G I A

Al abordar esta parte metodolbégica, procederé
al analisis de algunos conceptos que intervienen en la
prictica docente como parte esencial del proceso ensenan-

za-aprendizaje.

METODO:

El método es el camino que conduce al conocimien-
to, por el cual se llega a un cierto resultado; es un pro-
cedimiento planeado gue se sigue en la actividad cientifi-
ca para descubrir las formas de existencia de los procesos;
en cierto modo, el método es un camino que se va haciendo
o que se va completando al recorrerlo, para realizar cada

investigacidén especifica.

"r]1 método es el instrumento de la acti-
vidad cientifica, o sea, aquello de gque nos
servimos para conseguir el conocimiento de
la naturaleza y de la sociedad.

Las técnicas forman parte de los métodos,todo
método incluye técnicas, mientras que no

hay técnica alguna que incluya como parte in-
tegrante a un método. '

Ningin método estd compuesto exclusivamente
de técnicas, y, ninguna de las técnicas,que
forman parte de un método, se encuentran en
esa situacidén para siempre'! (15)

(15) Eli de Gortari. El método de las ciencias, en Antolo-

gia de la U.P.N. Técnicas y Recursos de Investigacidn
V. México, 1987 p. 98.
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METODOLOGIA:

Es la ciencia que trata del método, o sea el estu-

dio y anadlisis sistematico de los métodos de ensehanza.

El programa de educacidn primaria es muy flexible
a los métodos que cada docente desee utilizar en el proceso
ensenanza-aprendizaje, en lo particular,opté como sustento
pedagbgico la Teoria Psicogenética de Jean Piaget, que ex-
plica que el proceso de conocimiento implica la interaccidn
entre el nifio y el objeto de conocimiento, en la cual se po-
nen en juego mecanismos de asimilacidn y acomodacidn. Como
resultado final de esta alteracidn es la equilibracidn que

por lo general conduce a una mejor adaptacidén del medio.

En cuanto a educacidén en esta teoria del desarro-
l1lo intelectual, se requiere que se deje al pequeno efectuar
su propio aprendizaje. De acuerdo a la Pedagogia Operatorisz,
debemos permitir al nino que experimente, manipulando obje-
tos e ideas, haciendo preguntas y buscando sus propias res-
puestas

La pedagogia operatoria pretende una estrecha re-
ljacidén entre el mundo escolar y el extraescolar, dando po-
sibiliades de que lo que se hace en la escuela, tenga ex-

plicacidén en la vida real del nino.

"El papel del maestro serad transformar

la escuela en una actividad dinamica,e-
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laborando estrategias para regular los

deseos del nino y el principio de la
realidad, ensenando al nino a diferen-
ciar lo posible de lo utdpico y a con-

seguir lo posible".(16)

Es el pequeno el que va construyendo su propio conoci-
miento a través de su interaccidén con el objeto.

El constructivismo sostiene, pues, que el nino constru-
ye su peculiar modo de pensar, de conocer, de un modo activo
como resultado de la interaccidn entre sus capacidades innatas
y la exploracidén ambiental que realiza, mediante el tratamien-
to de la informacidn que recibe del entorno.

La practica docente, apoyada en la teoria psicogenéti-
ca, busca que el alumno sea un sujeto activo que participe

en la construccidn de su propio conocimiento.

De acuerdo a lo mencionado antes, el método que utili-
zaré para la realizacidn de las actividades que lleven a con-
seguir los objetivos de la propuesta, sera un método activo,
constructivista, que permita que el alumno de acuerdo a sus

estructuras desarrolle su propio conocimiento.

(16) SEP. Pedagogia Operatoria. Contenidos de aprendizaje,

México,1989; pp.33-34
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RASGOS PSICOLOGICOS DEL ALUMNO

(Nifios de 9 a 12 anos como corresponde al grupo

de 50. grado).

PERSONALTIDA AD:

Desde los 9 afios, el nifio perfecciona rapidamente
su sistema motor y de orientacidn; es ésta una etapa de socia-
lizacidén profunda en la gque el individuo tiene necesidad de ha-
blar, de ser escuchado y comprendido por el maestro, también
desea escuchar a los demids nifos y comienza a formarse su sen-

tido de la reciprocidad.
Instintivamente, ninos y ninas empiezan separarse
y a percibir sus diferencias.

El individuo aprende a considerarse a si mismo en
cuanto a persona moral, que actia y piensa con unas obligacio-

nes y unos derechos.

Su enorme curiosidad por las cosas da origen al
coleccionismo, actividad que debe favorecerse, ya que, gracias
a ella, el nifio alcanzarid un cierto hdbito de sistematizacidn

y 6rden que tanto contribuyen a su desarrollo mental.
Otras manifestaciones de su personalidad son:

La capacidad de autocritica, que permite al sujeto corregirse
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a si mismo, en voz alta, y descubre dentro de si una fuente

de iniciativas para actuar.

APRENDTIZAJE:

En este sector tienen lugar grandes adelantos.
El nifio muestra una mayor posibilidad de asimilacidn; la aten-
cidn se hace mas intensa, pero lo mas importante es que en es-
ta etapa puede ya reflexionar sobre lo que aprende y le intere-
san las conclusiones de los razonamientos, porque le marcan u-
na pauta a seguir; al igual que en afios anteriores, le gusta

que el objeto de su aprendizaje sean hechos concretos.

En este periodo del desarrollo se inicia la fase

mis idénea para el estudio de las Ciencias Naturales.

A partir de los 10-11 anos, el sentimiento de
grupo es tan intenso que el nifio no gusta recibir un elogio

si no va dirigido a todos sus camaradas.

Debido al desarrollo alcanzado y a su franca ex-
pansividad, la escuela debe concederle el maximo de oportuni-
dades para que ejercite todas sus potencias y descubra sus ac-

titudes dominantes.

El interés por los hechos concretos se ve respal-
dado ahora por la induccién y por una deduccidn incipiente
aunque correcta. Ello le permite aventurarse en el aprendiza-

je de técnicas de investigacidn.
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A partir de los 9-10 afios, aproximadamente, los
intereses del nifio cesan de dirigirse a hechos y fendmenos
de aprehensibén intuitiva, para pronunciarse a favor de cen-
tros de iﬁterés que le ofrecen un trabajo mental mas laborio-

so para llegar a su dominio.

Disminuye el interés de tipo maquinista a favor
del interés por la naturaleza, cuyos “secretos" intenta co-
nocer. De ahi que sea la etapa iddnea para iniciarle en la

investigacién y en la ensefanza de la quimica.

INTELIGENCTA:

El tipo de pensamiento dominante en esta etapa es
" concreto, y actlla a partir de los datos que proporciona al
individuo la realidad fisica.

Es ahora cuando el nifo hace una agrupacidn siste-
mitica de todas las relaciones que captd en anos anteriores

de forma intuitiva e inconsciente.

Gracias al declive del egocentrismo, adquiere pro-
gresivamente una objetivacidn.del pensamiento, que al final

de la etapa es casi total.

El nino comienza a servirse de operaciones menta-
les mas complejas, ya no depende de sensaciones, percepciones
y representaciones imaginativas, sino gue empieza a relacio-
nar, identificar, asociar. Adquiere progresivamente las ideas

de categoria, clase, ordenacidn, numeracidn, que se mueven en
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el campo de las operaciones légico-aritméticas.

FUNCIONES DEL PENSAMTIENTO:

Toma conciencia de su propio pensar: introspeccion.
Conoce la realidad lo suficiente para sustituir en sus razo-
namientos los objetos reales por otros mas ideales, y puede
formular hipdtesis ldgico-concretas.
Se halla muy cerca del razonamiento l6gico-formal, pero no

lo alcanza alin.

Durante toda la etapa, el maestro debe exigir co-
rreccidn en todos los razonamientos efectuados a partir de
observaciones concretas, asi como en las deducciones légico-

concretas que extrae el sujeto.

»

MANIFESTACTIONES DEL PENSAMTIEN _

T O ¢

A partir de los 10-11 anos, la actividad mental
concreta alcanza todos los principios y nociones basicos;
se aumenta la capacidad de relacidn y se perfecciona la in-
duccidén. En esta edad el individuo adquiere la introspeccidn;
puede hacer definiciones por conceptos y alcanza la deduccidn

logica.
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Como resumen me permito anexar el siguiente cuadro

» ”» -
sinoptico:

(9 a 11 afos)

Pensamiento concreto:
Es agrupador, operador, objetivador y abandona el artificia-
lismo y el animismo. Se sirve de la induccidén y el anilisis.

/"

Analisis

C ﬁ Jerarquizacidén de planos de la realidad

I Relaciones entre conceptos (comparacidn, discordancia)
0]
-
R (7
A
Z . 2
Introspeccion
0]
N Hipbotesis lbégico-concretas
a <
M Sustitucidén de objetos reales
I . . =) =
Se inicia el razonamiento logico-formal
E
N
o
O
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Introspeccidn
ACTIVIDAD

MENTAL pDefinicidon por conceptos

VERBAL '< Deduccidén lbégico-concreta

Consciente de su propio pensar

~

Si se tienen en cuenta los rasgos psicoldgicos
de la etapa, se llegara al resultado de que la observacién
es el proceso cientifico mas adecuado a este momento.

Por otro lado, se trata, mediante su utilizacidn,
de preparar al nino para que en etapas sucesivas pueda domi-
nar otros proce€sos, COmo la formuiacién de hipbtesis, expe-

rimentacidn, etc.
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ROLES QUE DESEMPENAN LOS SUJETOS

La educacidén de las familias en materia de nutri--
cidén, es el asunto mis importante para fomentar la salud in-
dividual y colectiva, desde este punto de vista, el rol del
maestro con los padres de familia es el de darles a conocer
las ventajas de modificar su‘alimentacién en bién propio y
el de sus hijos, mediante platicas y demostraciones practi--
cas que convenzan para que ellos mismos continfien este cam-

bio en su comunidad.

MAESTRO DE GRUPO.

Entre muchas de las actividades, mi papel consis-
tid en programar cada estrategia vinculada a los sujetos a

los que eran dirigidas, con un fin determinado.

En los programas escolares, se plantean diferentes
reformas que tienden a formar alumnos mas participativos,
dinamicos y creativos; para conseguir ésto, es de gran rele-
vancia la actitud del docente como elemento organizador del

proceso ensenanza-aprendizaje.

Mi intervencidn para estimular a los nifios a buscar
sus propias soluciones, y para hacerles notar indirectamente
sus errores mediante preguntas o sugerencias, resultd in-

dispensable para el logro de un verdadero aprendizaje.
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Fue determinante también el actuar como guia pa-
ra dar secuencia a las actividades planeadas; alentar a los
ninos cuando no encontraban las respuestas a sus preguntas,
dindoles libertad para investigar, trabajar, preguntar y

participar sin perder de vista el objetivo propuesto.

Respecto a la funcidn desempenada con los padres
de familia fue la de informar acerca de la situacidn del es-
tado fisico que prevalece en sus hijos; orientarlos acerca
de cdmo pueden mejorar sus costumbres alimentarias; y darles
a conocer la teoria badsica sobre alimentacidn, para que e--
llos como interesados directos pongan en practica las acti-
vidades que realizamos en la escuela, en pro de mejorar la
calidad alimenticia que hasta estos momentos haya prevaleci-

do en sus hogares.

ALUMNOS:

" El papel de los ninos fue muy participativo den-
tro y fuera del aula, trabajarlo dinamicamente, tanto en

forma individual, como por equipos y en forma grupal.

Sus aportaciones libres, sus preguntas, sus tra-
bajos, etc. enriguecieron de manera sobresaliente las activi-
dades realizadas, fue un trabajo de coolaboracidn con ellos

mismos, con sus compaferos de otros grupos, con los maestros
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de la escuela y conmigo como guia, al integrarme al trabajo

como uno mas de sus compaiieros.

Fueron ellos los sujetos directos de mi propuesta

y como tales, respondieron con entusiasmo y cooperacidn.
PADRES D E FAMILTIA:

En esta propuesta se hizo indispensable la parti-
cipacién de padres de familia, los cuales estuvieron asistien-

do regularmente a las reuniones que se les citd.

Hicieron muchos cuestionamientos que dieron la
pauta para realizar el trabajo planeado especificamente para
ellos; manifestaron su falta de informacidén respecto al te-
ma, aceptaron sus fallas respecto a los habitos alimenticios,
colaboraron con sus hijos y conmigo para lograr con mayor é-
xito los objetivos propuestos y su respuesta fue de interés
y responsabilidad; aungue no siempre se tuvo un total de asis-
tencias, estuvieron al tanto de las informaciones, orienta--

ciones y actividades planeadas.

De trascendental importancia me parecid la par-
ticipacién de padres de familia, ya que del seno familiar
parten los habitos alimenticios gque habran de acompafiar a lo

largo de toda su vida al nino.

64



COMUNTIDAD ESCOLAR:

Los compaifieros maestros se responsabilizaron

de concientizar a sus alumnos en cuanto a mejorar sus habi-
tos alimenticios, de la misma manera se aceptd con agrado,

en reunidn de consejo, el hecho de modificar algunos de los
productos gque por costumbre tenian ya algiin tiempo vendién-
dose en la cooperativa escolar, a los ninos se les concienti-
z6 acerca del porqué del cambio de productos, y la labor de
cada compafiero se vio reflejada en la aceptacidn de los pro-

ductos que se les estan ofreciendo actualmente.

Con la participacidén de los compaheros maestros,
se logrd una mayor informacidén pues de esta manera se impli-
cd en el tema de la propuesta a toda la comunidad escolar,

logrando una mayor difusién en pro de un mayor beneficio.

INSTITUCIONALES:

Resultd muy apropiada la participacién del per-
sonal capacitado que nos facilitd el sector salud (SSa),
consistente en demostarciones practicas de combinaciones de
alimentos con productos econdmicos y nutritivos, ademas de
las orientaciones sobre higiene en la manipulacidén de ali-
mentos y algunos otros temas de gran interés, relacionados

con la buena alimentacidn.
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Como ayuda permanente la Secretaria de Salubri-
dad y Asistencia, les ofrecid apoyo para atender a los ni-

fios que presentaron alglin sintoma de desnutricidn.

Se les obsequid un carnet de citas médicas y se
les invité . a que llevaran periddicamente a sus hijos a la
clinica con el objeto de estarlos checando, y brindarles la

ayuda y orientacidn para superar el problema.
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La ensenanza de las Ciencias Naturales, sobre to-
do a nivel de la escuela primaria, no requiere grandes y coOS-
tosas instalaciones de laboratorio. S6lo se necesita un acon-

dicionamiento fisico minimo.

Los alumnos intervienen en la preparacidn o fa-

bricacidén de una parte del material: balanzas, soportes, etc.

La calidad de la ensefianza,como es natural esta
asociada directamente a la preparacidén del maestro; hoy no
se concibe reforma educativa alguna que no valore al profe-

sor como factor dindmico fundamental.

Como consecuencia ha surgido la necesidad de con-
siderar la preparacidn del profesorado como cuestidn perma--

nente.

Hoy estad claro que las antiguas formas de ense-
fiar Ciencias Naturales, han sido abandonadas; en el futuro
la gente tendrid que solucionar problemas inéditos,y ésto re-
guerird personas capaces de detectar problemas y que estén

preparadas para resolverlos.

El profesor como auténtico orientador del pro-
ceso de ensenanza-aprendizaje ha de estar suficientemente

preparado para cumplir su tarea.

Su formacidn implica un conocimiento actualizado
de los esquemas conceptuales de la Ciencia y una revisidn y

evaluacidén permanente de sus propios métodos de trabajo.
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El método de la ensefanza bdsica debera cumplir

los siguientes requisitos:
a).- Ser inductivo, complementado por la deduccidn.
b).- Adecuado al desarrollo natural del alumno.

c).- Dirigirse a un fin practico, de forma activa, experimen-

tal y concreta.

Se ha comprobado que los-intereses concretos de
los ninos tienen vigencia durante.un largo periodo de su es-
colaridad. De ahi que el método mas conveniente en la ense-
fianza de las Ciencias Naturales, deba presentar los conteni-
dos en forma practica, dejando a un lado los aspectos pura-

mente tedricos.

Para que las Ciencias Naturales tengan todo el va-
lor formativo que les corresponde es necesario que los alum-
nos participen en la elaboracidén de su propio saber, y ésto,
mediante la percepcidn de las cosas, de los objetos y de los
fendmenos naturales, a través de contenidos seleccionados
previamente.

La observacidn, pues, como procedimiento didacti-
co dentro de la escuela, tiene un gran valor y debe ser em-
pleada, casi con exclusividad, en el‘momento de iniciarse es-

ta ensenanza.

En la ensenanza de las Ciencias Naturales, la ob-

servacidn presenta numerosas ventajas:
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Por una parte, capacita al nifno para adaptarse
con rapidez al medio fisico y social en el cual se desenvuel-
ve. Y por otra, el alumno puede captar, a través de los ejer-

cicios de observacidn nuevas percepciones.

La necesidad y validez del método didactico han
sido reconocidas siempre; sin embargo, el método cobra hoy

tal importancia gue ha dejado de ser un medio de aprendizaje.

El alumno debe llegar al conocimiento del objeto

de una forma completa.

En la educacidn de los ninos, los objetos desem-
penan un papel mas importante que la palabra del maestro; la
actividad produce efectos mayores que la simple audicidn.

En la ensefianza baisica deben predominar los métodos activos,

y se condena la pasividad del escolar en el aprendizaje.

De aqui se desprende la importancia que en las
Ciencias Naturales tienen los métodos activos, ya que esta

materia es esencialmente intuitiva y practica.

De entre todos ellos, el gque presenta mayores
ventajas para las ciencias, es el método de investigacidn
individual, o del descubrimiento, gue se apoya en la obser-
vacién directa de los fendmenos y utiliza la induccidn como

método lbégico de trabajo.

El aplicar este método de trabajo en la clase

de Ciencias Naturales, no anula la labor del maestro, guien
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por medio de demostraciones puede presentar la materia, fa-
cilitando con sus indicaciones previas la actividad personal

qgue el alumno habri de desarrollar mis tarde.

Para conseguir esta participacidn entusiasta de

los ninos, el profesor cuenta con numerosos medios:

- Dar autonomia a la clase para que cada nifio trabaje segiin

su propio ritmo.

- Buscar la posibilidad de que todos los alumnos trabajen en

las experiencias.realizadas.

- Hacer comprensible la idea de que siempre es mejor experi-

mentar y fracasar, que no experimentar.

- Dirigirles para que no se aparten de las normas estableci-

das en la realizacidn del trabajo.
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La vida es un constante proyecto. La persona mas
potentada como la mas humilde, la imaginacidn mas exaltada
como la mas pobre vive forjandose empresas de dimensiones,
naturalmente muy variables y buscando los medios de reali-
zacién. El nino, como nadie, vive de lo por hacer, y su ac-
tividad es continuo tejer y destejer en vista de los nuevos

caminos y resultados que van desfilando sin cesar por su

fantasia.

He pretendido al aplicar las estrategias, apoyarme
en los pedagogos que han querido hallar la forma de que el
nino no advierta diferencia entre la vida exterior y_la vi-
da escolar.

La mayoria de los docentes coincidimos en gque la
estructura escolar necesista un cambio. Ya lo menciona Pia-
get: "La escuela no puede seguir

siendo un lugar aislado, indife-
rente al mundo que circunda al

nino, porque este mundo cambia,

se transforma, evoluciona".(17)

He tomado en consideracidn las ideas de Piaget,

(17) Grau, Xesca. APRENDER SIGUIENDO A PIAGET. Mddulo peda-

gbgico. PACAEP. México,1994.p.91
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segiin las cuales la inteligencia es el resultado de la inte-
raccidén entre el individuo y su medio, observamos el papel
relevante que tienen todas las instituciones por las que el
individuo pasa durante su vida como factores que colaboran en

su desarrollo.

Este desarrollo es el resultado de un proceso de
construcciones mentales que produce diferentes niveles o es-
tadios; en cada uno de ellos se recogen las caracteristicas

anteriores y se reconstruyen a un-nivel superior.

El nifio va consiguiendo un progresivo equilibrio
gue coadyuva a una mejor adaptacién al medio ya desde las es-

tructuras mas elementales.

Por tanto es conveniente un nuevo enfoque de es-
cuela que tome en consideracidén todo este proceso evolutivo,
donde los contenidos escolares no sirvan Gnicamente para pa-
sar de curso, sino que sean instrumentos que ayuden al nino
a desarrollar su capacidad creadora, que le inciten a razo-
nar, a investigar y a poder ir solucionando de esta forma
las cuestiones que diariamente le plantea la vida, fomentan-
do al mismo tiempo las relaciones afectivas, sdciales y el

espiritu de cooperacidn.

Una de las vias a seguir, se basa en el intento
de renovacidén pedagbgica que surge de las investigaciones

basadas en la psicologia genética de Jean Piaget, y es en

.
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la cual estin basadas las estrategias que expongo mas adelan-
te, basandome en los objetivos fundamentales de esta pedago-

gia los cuales son:

- Hacer que todos los aprendizajes se basen en las necesida-

des y en los intereses del nino.

- Tomar en consideracidn en cualquier aprendizaje la génesis
de la adquisicidon de conocimientos.

- Convertir las relaciones sociales y afectivas en tema béasi-
co de aprendizaje. .

- Evitar la separacidon entre el mundo escolar y el extraesco-

lar.

Por medio de los métgdos Piagetanos, se sensibili-
za y orienta a los ninos en la identificacidn de los temas
gue surjan a partir de sus intereses. Este método se fundamen
ta en una aproximacidn constructivista del conocimiento de
acuerdo a la cual sujeto-objeto interactfia en la construccidn
de este proceso, constituido por maestro y alumnos, gquienes

intercambian experiencias en la construccidn del aprendizaje.

La teoria de Piaget no nos ofrece unicamente un
instrumento de analisis y conocimiento del desarrollo de las
facultades intelectuales humanas, sino que puede aplicarse

al estudio de todo tipo de aprendizaje.

Segiin Piaget, la inteligencia es el resultado de

una interaccidén del individuo con el medio.
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Gracias a €17, se produce por parte del individuo,
una asimilacidén de la realidad exterior. Piaget ha demostra-
do que en.ia génesis del conocimiento, la accidn del nifo
precede é la concienciacién de la misma y que ias explicacio-
nes que recibe del adulto son asimiladas por sus propios sis-
temas de comprension. Si el maestro escuchara al nino, en lu-
gar de hablar de él, se daria cuenta de que las nociones que
este iltimo posee son muy diferentes de las del adulto y que’

bajo una misma palabra, se esconden significados distintos

para uno y para otro.
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E § T R A T E G I A S8

Como docente, siempre me he preocupado por la defi-
ciencia alimentaria que presentan mis alumnos, reflejandose
ésta en el aprendizaje dentro del aula y en su comportamien-
to general dentro de la escuela, ésto me empujd a seleccio-
nar dentro de tantas problemiticas del educando, el tema:
"Importancia de la alimentacién en el rendimiento escolar"
para lograr este propdsito he implementado varias estrate-
gias con la finalidad de establecer mejoras en ese aspecto,
implicando para ello a los alumnos, maestros y padres de

familia, dichas estrategias son las siguientes:

1.- Hacer un estudio fisico de los alumnos del grupo a mi
cargo, donde se analicen los siguientes aspectos:
peso, talla, complexidn, examen visual, auditivo y re-

flejos generales.

2.- Invitar a reuniones a los padres de familia para darles
a conocer los resultados del examen fisico de sus hijos,
. Yy orientarlos sobre las ventajas y consecuencias de se-

guir un régimen de alimentacidén adecuada o inadecuada.

3.- Implementar platicas y demostraciones de productos eco-
nomicos de temporada y que se encuentren en la regidn,

tales como soya, trigo, avena, frutas, pescado, etc.
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Esto con ayuda de personal capacitado‘del sector
salud o del DIF, para que ios padres de familia reciban
una orientacidén mds profesional. En dicha orientacidn
se les daran a conocer los cuadros bisicos de alimenta-
cidn y sus combinaciones para llevar una dieta equili--

brada y bién balanceada.

Valorar qué tipo de alimentacidén estin llevando en sus
hogares, mediante reuniones peridédicas y encuestas con

padres de familija.

A los alumnos, de igual manera que a sus padres, se les
dara a conocer todo lo referente a llevar una buena ali-
mentacidn, se practicarin combinaciones de alimentos a
la hora del refrigerio, para que se ensefien a consumir
equilibradamente lo que su organismo necesita.
Diariamente se haran tablas de meniis elaboradas en e--

. - / ” . -
quipos por ellos mismos, en éstas intervendré en su re-

visidn para vigilar que esté correcta.

Daré a conocer mi proyecto al personal de la escuela en
reunion de consejo,para pugnar porque en la cooperativa
escolar se vendan solamente productos de calidad nutri-

cional.

Organizaremos mis alumnos y yo, campanas dentro de la
escuela y en las calles aledafias a la misma, en contra

del consumo de alimentos chatarra.
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8.- Se elaborarid mensualmente un periddico mural en el cual
podran participar todos los alumnos de la escuela con
sus inquietudes, preguntas, innovaciones,sugerencias,

etc., sobre diferentes temas que traten de alimentacidn

y nutricidn.

Considero suficiente y apropiadas estas estrate-
gias para combatir un aspecto tan importante y a la vez tan
viciado dentro de nuestra comunidad escolar, puesto que la
alimentacidn es de suma importancia ya que por ese medio ob-
tenemos los elementos necesarios para el buén funcionamiento
del organismo, tan indispensable para un Optimo rendimiento

escolar.

Espero implementar estas actividades en un lapso
de tres meses con ayuda de padres de familia de los alumnos
del grupo de 50. grado, personal docente que labora en la
misma escuela, y sobre todo con los propios alumnos como ob-

jetivos principales del tema a tratar.
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ESTRATEGIA No. 1 CON LOS ALUMNOS

PROPOSITO:

Conocer las caracteristicas fisicas de los alumnos
del grupo de 50. grado a mi cargo, donde se analicen los
siguientes aspectos:
peso, talla, complexidn, examen visual, auditivo y refle-
jos generales, con el objeto de conocer mejor las condicio-
nes fisicas en las que éstas se encuentran y detectar a

los ninos con deficiencias alimentarias.

ACTIVIDADES:

Formaremos equipos para que entre ellos mismos se tomen
medidas como: peso, talla y complexidn.

- Cada nino anotard sus medidas.

- De la misma forma se hace un eximen visual, ayudandose
unos con otros, utilizando la tabla optométrica en forma
individual.

- Mediante técnicas de cuchicheo y diversos juegos se pue-
de determihar la audicidén y reflejos naturales de los
ninos.

- Al tener reuﬁidos los datos, hacemos una grafica a nivel
grupo, de cada aspecto por separado, con ayuda de los

mismos ninos .

- Con las graficas, los ninos por si mismos se van dando

cuenta de las diferencias existentes entre sus compane-
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EVALUACION:

Fue satisfactorio ver la entusiasta participacidn
de los ninos al ir descubriendo por si mismos, aspectos en
los que ni siquiera habian reparado; al mismo tiempo que a-
prenden, se divierten y estan cumpliendo con los aspectos del

objetivo a tratar.

Como hago mencidn en el apartado sobre evaluacidn,
ésta lleva un proceso formativo en esta estrategia, en la
cual se analiza la actitud del alumno desde que inicia el tra-
bajo, hasta que finalizan las actividades, en ella evalué as-
pectos como: la participacidn al tomarse medidas unos con o-
tros, la ayuda que se brindaron al realizarse los examenes de
vista, oidos y reflejos. Al finalizar tomé en cuenta la acti-
vidad de graficar correctamente los resultados obtenidos de

todo el grupo.

De esta manera llevé a cabo una evaluacidn forma-
tiva, donde tomé aspectos al inicio, durante el desarrollo y

al final de las actividades.
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ESTRATEGIA No. 2

PROPOSITO:

Que el alumno dialogue y discuta sus puntos de vis-
ta acerca de las diferencias existentes entre los distintos
tipos de alimentos que consume diariamente, para gue sea ca-

paz de elegir los que le nutren.

ACTIVIDADES:

- Comentar en clase (puesta en comin), acerca de ¢{gué alimen-
tos consumen a la hora del recreo?, iqué venden en la coo-
perativa escolar?, évenden alimentos fuera de la escuela,

cuales?, etc.
- Registrar las respuestas en el pizarrodn.

- Reunirse por equipos para gque comenten qué tipos de alimen-
tos se venden con mayor frecuencia en la escuela y fuera de
ella y que discutan cudles son los que consumen mas y expli-

guen las causas de este consumo.

- Trabajar para exponer al resto del grupo cada uno de los e-

quipos, segin sus comentarios y conclusiones.

EVALUACION:

Una de las preocupaciones principales de nosotros

como docentes, es la de elaborar criterios para averiguar la
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capacidad que tiene el alumno de utilizar los conocimientos

que posee en la realizacidén de nuevos aprendizajes.
Considero de gran importancia, tener en cuenta la

capacidad que los alumnos manifestaron durante el desarrollo

de esta estrategia para:

- Elaborar combinaciones entre ideas y elementos que les per-
mitieron formularse nuevas interrogantes y mantener o modi-

ficar puntos de vista.

- Mantuvieron relacione con otros, basadas en la confronta-
cidén de ideas, el intercambio critico y la cooperacidn,
lo que supone las habilidades de escuchar, argumentar, re-

cabar opiniones y solicitar ayuda.

- Reconocerse como capaces de abordar nuevos aprendizajes,
en los que se representan las propias expectativas y las

de otros sujetos implicados en el mismo proceso.

Algunas de las situaciones en las que se hace
posible apreciar estos procesos llevados a cabo por el alum-
no de manera personal, fueron:

El dialogo, la discusidn, la exposicidn, los ejercicios de

aplicacidn, etc.
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ESTRATEGIA No. 3

PROPOSITO:

Que los ninos conozcan el valor nutritivo de los

alimentos para que sepan organizar dietas balanceadas.

ACTIVIDADES:

- Hacer una visita al mercado para saber con exac-

titud équé productos de temporada se estan vendiendo?

- Distribuirse por equipos en los diferentes pues-
tos e investigar precios, procedencia, tiempo de existencia

del producto, valor nutritivo de los productos, etc.

- Ya en el saldén de clases, aprovechar sus registros
para hacer meniis de buenos alimentos que pueden realizarse

con bajo costo.

- Con ayuda del rincdn de lecturas y algunos libros
gue componen la biblioteca del saldn de clases, investiga-

ran el valor nutritivo de los productos.

P

- Preparar sus carteles del modelo elaborado sobre

alimentos y salud.

- Exposicidn por equipos en clases, con el objeto
de que los mismos nifios hagan sugerencias, correcciones,

segiin lo amerite el equipo expositor.
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EVALUACION:

La salida de la escuela al mercado, propicid la
observacidén directa y la entrevista personal a las personas
indicadas, razén suficiente para gue los nifios se motivaran

con el trabajo que estaban realizando.

Los datos proporcionados en esta forma, tienen
la ventaja de ser veridicos y trabajar con m3s satisfaccidn

sobre hechos reales.

Les agradd mucho a los ninos salir de la escuela
en grupo, y llegaron méas coﬁtentos al saldn de clases para
trabajar con los datos recabados; platicaron sobre los menis
que podian hacer a bajo costo y de alto valor nutritivo, pre-
pararon sus materiales y expusieron su trabajo al resto del
grupo.

La exposicidn propicid mas participacidn, mas su-
gerencias, correcciones y por consiguiente, enriquecimiento

de cada trabajo.
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ESTARTEGIA No. 4

PROPOSITO:
Promover en el nino el desarrollo de habitos que

favorezcan una adecuada alimentacidn.

ACTIVIDADES:

Retomar los conocimientos adquiridos con las actividades
de la estrategia anterior, en la cual hay un enriqueci--
miento con las aportaciones de todos los eguipos, con sus

comentarios, sugerencias y correciones.

- Dividirse por equipos, para presentar objetivamente los

alimentos que llevan a la clase.
- Practicar combinaciones de alimentos, los cuales consumen
a la hora del refrigerio.

- Invitarse unos a otros, actividad que propicia la socia-

lizacidén y una mayor amplitud del conocimiento del tema.

EVALUACION:

Al fomentar la cooperacidn se logra una mejor re-
lacidon afectiva entre los nifnos que repercute en un enri--

quecimiento del aprendizaje.

Una de las funciones del trabajo realizado, es la
de promover en el alumnado, el desarrollo de estrategias

de organizacibn de la informacidn que les facilite la ad-
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quisicidén de conocimientos.

En el grupo se observd colaboracidn, organizacidn
y socializacidn, por tal motivo considero el objetivo de la

estrategia logrado con éxito.
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ESTRATEGIA No. 5

PROPOSITO:

Que el nino identifique los riesgos y danos a la
salud, causados por una alimentacidn inadecuada y deficien-

te.

ACTIVIDADES:

Organizarse por afinidad en parejas, para entrevistar en
la escuela a companeros de otros grupos, a la hora de la

entrada a clases.

- Cada pareja, entrevista a 5 ninos, a los cuales se les ha-

ran las siguientes preguntas:

¢Desayunaste, qué desayunaste, cuantas veces te vienes sin

desayunar a la semana?, etc.

- Mientras un alumno pregunta, otro escribe en su cuaderno-

las respuestas que da el entrevistado.

- En el saldn de clases, los nihos comentan con sus compahe-

ros la informacibén obtenida.

- Con los datos reunidos en todo el grupo, cada nino grafica

los resultados.

- Aprovechar estos resultados para retomar el tema sobre lo
importante que es llevar una buena alimentacidn, desde el

desayuno y mas afin al iniciar las actividades escolares.
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- Posteriormente, hacer anotaciones sobre las diferencias e-
videntes que existen entre un ser bien alimentado de otro

que no se alimenta bién.

EVALUACION:

Al valorar la experiencia realizada, observe que:

- Proporcionamos a los ninos, elementos para que vayan cons-

truyendo sus propios conocimientos.

- Reciben los conocimientos de una forma gradual, que los

ayuda a comprender mejor la realidad circundante.

- Lo gue aprenden en la escuela, les sirve para satisfacer

sus intereses mas inmediatos.
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ESTRATEGIA No. 6

PROPOSITO:

Que los alumnos de la escuela y personas que habi-
tan en las calles aledanas a la misma, conozcan el escaso
valor nutritivo de los alimentos chatarra y en lo sucesivo

traten de sustituirlos por alimentos nutritivos..

ACTIVIDADES:

Segln iniciativa, imaginacidn y creatividad de cada equi-
po, elaboran carteles de propaganda en contra de los ali-
mentos chatarra.

- Se reline a la comunidad escolar en el patio de la escuela,

para darles a conocer el objetivo de dicha propaganda.

- Cada equipo del grupo presenta sus carteles al resto de
los alumnos de la escuela, y explican a su manera, en
gué consiste su trabajo y las desventajas que tiene para

el cuerpo humano el consumo de alimentos chatarra.

- Colocar sus trabajos en los lugares estratégicos de la
escuela, de la misma manera lo haran en las calles aleda-

nas a la misma.

EVALUACION:

La imaginacidén del nino no termina en los limites
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del aula. Al realizar las actividades de esta estrategia,

desplegaron mucha creatividad y aunque el trabajo se hizo

- - -
por equipos y en forma grupal, se observO autonomla en ca-

da uno de ellos al
ideas para obtener

sus actividades.

No solo

bajo se observd en

dar sus sugerencias y aportar diversas

optimos resultados en el desarrollo de

autonomia, optimismo y gusto por el tra

el grupo, sino que también fueron muy so-

lidarios entre ellos; con todas estas actitudes positivas,

pienso que son capaces de generalizar sus conductas a cual-

quier situacidn que se les presente.
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ESTRATEGIA No. 7

PROPOSITOS:
Hacer participes a todos los miembros de la comu-

nidad escolar, de la labor que se estd haciendo en pro de

favorecer los hibitos alimenticios.

ACTIVIDADES:

Los nifios del grupo de 50. grado, hacen la invitacidn a los
alumnos que conforman la comunidad escolar, a participar
en la elaboracidén del periddico mural que aparecerd men--
sualmente en la escuela, pidiendo su coolaboracién con a-
portaciones de cualquier seccidén, pero que estén relaciona-

. . - ] » -
das con el tema sobre alimentacidn y nutricion.
- Cada mes se recopilan los trabajos de los ninos que desean
participar.

- Los alumnos del grupo de 50. grado, relinen y hacen la cla-

sificacidén de los trabajos elaborados, organizandolos por

secciones.

- Ya clasificados,los acomodan en el periddico mural y lo
exhiben en donde lo puedan observar, leer y comentar to-

dos los ninos de la escuela.

EVALUACION:

El grupo de 50. grado, tuvo el eco esperado en la
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comunidad escolar; durante tres meses estuvo apareciendo el
periddico mural, presentando diversos temas relacionados con
la alimentacidén, y durante todo ese tiempo no cesaron las a-
portaciones de ninos de otros grupos, los cuales dieron la

pauta para seguir adelante con esa actividad.

En dicho periddico hubo entre otras cosas: informa-

. . . . . -
cidn, criticas constructivas, aportaciones diversas, articu-
los novedosos, etc.

En este espacio se les permitid participar desde
los alumnos de ler grado, hasta los de 60., ésto permitid
situar a cada alumno respecto a su propia evolucidn y en re-

lacidn al grupo al gue pertenece.

En las actividades de esta estrategia, no me inte-
resa una evaluacidn en la que solo valoremos si los alumnos
han aprendido todo lo que hemos trabajado, sino que al eva-
luar, pretendi saber équé han aprendido, como lo han asimila-
do, porqué hay errores (cuando los hay), cdémo avanzar desde
el punto donde nos encontramos y, por lo tanto, gué cambios

debemos plantearnos para mejorar los resultados.’
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ESTRATEGIA No. 1 CON PADRES DE FAMILIA.

PROPOSITO:
Informar a padres de familia el estado fisico de

sus hijos, para gue por si mismos aprecien la importancia
de los diferentes nutrientes, tanto de origen animal como
vegetal, con el objeto de que los consuman en su dieta dia-

ria de forma equilibrada.

ACTIVIDADES:

- Citar a los padres de familia y darles a conocer los re-

sultados de la revisidon fisica de sus hijos.

- Partir de patrones médicos fijos, para que ubiquen a sus
hijos y vean si estin por debajo de la linea normal de nu-
tricidn.

- Aplicarles una encuesta para saber qué tipos de alimentos

consumen, y poder valorar las causas del estado nutricio-

nal de sus hijos.

- Concientizarlos acerca de la importancia de adquirir bue-

nos habitos alimenticios.

- Aprovechar la reunidn para tratar algunos temas sobre la

importancia que tiene la alimentacidn en sus hijos.

-~ Citarlos a una proxima sesidn.

EVALUACION:
Resultd de gran interés para los padres de fa-
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milia, el conocer el proyecto que se tiene en favor de sus
hijos, ya que reconocieron que éste repercute en toda la fa-
milia.

Con las orientaciones recibidas, se dieron respues-
tas a muchas interrogantes que tenian sobre el aspecto fisi-

- - o~
co y animico del nino.

El gran interés por el tema, se hizo notorio desde
el inicio en que se les dio a conocer el estado fisico de
sus hijos, de alli partié su interés por contribuir en las
actividades que se hicieron necesarias para mejorar sus ha-
bitos alimenticios. Y aunque no asistid el 100% de los pa-
dres de familia de los ninos del grupo, a esta primera se-
sidn, si hubo una considerable mayoria que se espera superar
en las préximas reuniones, al continuar la aplicacidn de las

estrategias planeadas para ellos.
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ESTRATEGIA No. 2

PROPOSITO:

Relacionaran los principales productos alimen-
ticios con su valor nutritivo, al continuar con la orien-
tacién sobre buenos hdbitos alimenticios a padres de fa-

milia, de los alumnos de 5o0. grado.

ACTIVIDADES:

Al citar a los padres de familia, se les pide que lleven
a la sesidn diferentes frutas, verduras o cualquier ce--
real.

- Clasificar por grupos los alimentos gque lleven a la se--
sidn.

- Explicar en qué consiste el valor nutritivo de estos ali-
mentos, y qué funcidn tienen como sustancias dentro del
organismo.

- Ver qué alimentos proporcionan calorias y qué importan-
cia tienen para nuestro organismo, sobre todo para las

actividades de juego que desplegan 1los ninos.

- Auxiliarles con recetas que contengan dietas equilibradas
de alimentacidn, elaboradas con productos de temporada

y facil adquisicidn..

Como beneficiados indirectos, las actividades
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desplegadas por parte de padres de familia, (en su mayoria
madres) resultd muy participativa, al llevar cierto tipo de
alimentos a la reunidn.

El describirlos, clasificarlos y conocer las pro-
piedades de cada uno de ellos, origind el logro del objetivo
propuesto, pues hubo mucha motivacidén, que partid de la dis-

ponibilidad y buena convivencia gue como adultos supieron ma-

nifestar.
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ESTRATEGIA No. 3

PROPOSITO:

Que el sector salud interfiera dando asesoria so-
bre temas que impliquen h3bitos alimenticios que los padres

de familia inculcan a sus hijos.

ACTIVIDADES:

Solicitar al sector salud (SSA), la participacidn de perso-
nal capacitado para que brinde asesoria a los padres de fa-
milia en aspectos de cdmo mejorar la alimentacidn de la fa-
milia.

- Proporcionar la ayuda que de la institucidn escolar requie-

ra dicho sector, para facilitar sus actividades.

-Pedir ayuda al mismo sector salud, para gque se les dé apo-
yo médico a los ninos gue tienen problemas como consecuen-

cia de una alimentacidén inadecuada.

EVALUACION:
La asesoria brindada por el sector salud.

fue ralizada por un equipo de enfermeras enviadas por los
adirectivos de la SSA; DIcha asesoria consistid en una acer-
tada demostracidn de varios platillos hechos principalmente
corr soya; cabe mencionar que este sector, aportd la soya que

se necesitd y la escuela absorvid los gastos de los ingredien-
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tes necesarios para elaborar las nutritivas recetas, que

resultaron realmente muy econdmicas y de buen gusto al pa-

ladar.

Las madres de familia no solamente observaron,
sino que participaron ayudando a las enfermeras, siguiendo
sus acertadas indicaciones, las cuales mientras eran eje-
cutadas, el equipo enviado por la SSA aprovechd para dar

informacién sobre los siguientes aspectos:

- Inculcar higiene sobre la manipulacidén de los alimentos
que preparan y consimen.

- Subrayaron la influencia directa que tiene la cantidad
y calidad del alimento gue se consume durante la etapa de
crecimiento.

- Les explicaron que la buena alimentacidn no es solo indi-
vidual, sino también comunitaria, relacionandola con pro-
blemas de tipo social.

- Les pidieron llevar con frecuencia a sus hijos al Dr. con
la finalidad de que éstos sean checados periddicamente,

en especial los ninos gque resultaron con anomalias nutri-

[y

cionales.

- A estos {iltimos se les obsequid un carnet de citas médi-

cas.
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ESTRATEGIA No. 1 CON EIL PERSONAL DOCENTE Y COMUNIDAD ES-
COLAR EN GENERAL.

PROPOSITO:

Pugnar porque en la cooperativa escolar se vendan

solamente productos de calidad nutricional, para contribuir

de manera positiva a mejorar los habitos alimenticios de los

ninos.

ACTIVIDADES:
Enterar al personal docente, acerca de las actividades a
realizar por el grupo de 50. grado sobre los temas inheren-
tes a la alimentacidn.

- Pedir en reunidn de consejo la ayuda y cooperacidn del per-

sonal docente en todas las actividades que lo requieran.

- Resaltar la importancia que tiene el vender solamente pro-

ductos de calidad dentro de la misma escuela.

- Abordar sobre la concientizacidn de sus alumnos para que
los productos que se cambien en la cooperativa, tengan una
buena aceptacidn.

- Pugnar porque esos productos sean variados, econdmicos, de

temporada, de alto valor nutritivo y sobre todo, gue se

mantenga esta tdnica durante todo el ano escolar y los si

guientes.
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EVALUACION:

Se obtubo el apoyo de todo el personal docente,
respecto a los planes de cambio de algunos productos en la
cooperativa escolar. Y lo mas importante fue ver la acepta-
cién que estos productos tuvieron entre el alumnado, reper-

cutiendo en su propio beneficio.
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ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

A través de la aplicacidén de estas actividades,
es posible constatar que la propuesta presenta una relacidn
estrecha con el estudio tedrico del problema, ya gque este
Gltimo, ademds de fundamentarlo, tuvo una funcionalidad
practica que favorecid el disefio de diferentes estrategias;
y al operativizarlas permitieron el esclarecimiento de al-
gunos aspectos y elementos que enriquecieron el estudio del

problema.

Fue muy satisfactorio realizar una tarea gque
tuvo una culminacidn exitosa, ya que los resultados obteni-
dos, fueron muy buenos; y para manifestarlos, muestro el

siguiente panorama:

- Hubo en todo momento una -entusiasta participacidén de a-
lumnos, maestros y padres de familia en una tarea gue

nos corresponde a todos.

- Los alumnos aprendieron significativamente y sin presio-
nes, mediante diferentes actividades: jugaron, se divir-
tieron, interactuaron y aprendieron; por lo gue conside-
ro que se ‘llegd a una meta positiva.

- Como docente, me senti mds integrada con los alumnos, mis

segura de mi desempefio por la informacién que pude mane-

jar y aplicar al proceso ensenanza-aprendizaje, permitién-
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dome conocer atin mds acerca del nifio y de su familia.

- Todo este proceso implicd una labor agradable, ya que lo
principal fue adoptar una actitud abierta y dindmica que

beneficiara a los nifios y a la misma profesidén.

- En relacidn a los companeros docentes y padres de familia,
se involucraron en el trabajo, tuvieron la oportunidad de
observarlo, analizarlo y en un momento dado, de apoyarlo

también a través de su participacidn.

- Los docentes somos, si asi lo deseamos, veraderos agentes

de cambio e incentivadores de las tareas escolares.
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EVALUACTION

Resulta en realidad dificil hablar de evaluacidn,

sobre todo si nos referimos a una evaluacidn continua, cua-
litativa y formativa, ya que ésta se analiza como parte in-
tegral de todo el proceso de aprendizaje y no solo como re-

sultado final.

Hablar de EVALUACION en este sentido, supone que
ésta se lleve a cabo desde el inicio del proceso educativo,
gue se detecten los conocimientos previos de los alumnos,
respecto a los diferentes temas abordados dentro y fuera
del aula, que se realice un cuidadoso seguimiento del mo-
do en gue éstos adquieren y construyen nociones, asl como
del modo de emplear estrategias para enfrentar las dificul-

tades, dandole un papel fundamental a los errores de los

alumnos y del maestro.

Se debe evaluar para estimular y verificar el lo-

gro del aprendizaje, nunca para encasillar a los alumnos.

En toda secuencia de aprendizaje, hay distintos mo-

mentos evaluativos.

En el trabajo nos planteamos una evaluacidn inicial,

v

una durante su desarrollo y otra al finalizaria.

El objetivo de la evaluacidn inicial es conocer los

preconceptos gque tienen nuestros alumnos sobre el nuevo con-
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tenido,y a partir de sus respuestas , poder organizar y pro-

gramar el tema.

La evaluacién la realicé dentro del propio traba-
jo, y sirve para comprobar si la seleccidén de contenidos y

la organizacidn de las secuencias de trabajo son adecuadas.

Para ello se recogen datos a lo largo del trabajo desarro--

llado; el analisis de estos datos y la interaccidén con los

alumnos, nos muestran el proceso individual dentro del tema.
La evaluacidén final es la que se lleva a cabo una

vez terminado el trabajo.

En restmen, se considera la EVALUACION, como parte

del proceso de aprendizaje y no al margen de éste.
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CONCLUSIONES

Al terminar esta propuesta, he llegado a algunas
conlusiones que considero son de gran utilidad a mi formacidn

magisterial.

- Saber ser maestro, implica la apropiacidén no so-
lo de contenidos y de teoria pedagdgica, sino también de una
cantidad de elementos mads sutiles e implicitos en esos pun--
tos donde se cruzan lo afectivo y lo social, con el trabajo

intelectual.

- Debemos tomar en cuenta, que los errores cons--
tructivos de que nos habla Piaget, se hacen necesarios para

que el nino piense y razone.

- Con el fin de ayudar al nifio, resulta mas pru--
dente partir de un sondeo acerca de lo que el nino sabe so--
bre el objeto de estudio, es decir, partir de sus experien--
cias y hacer que el nifio no advierta diferencia entre la vi-

da exterior y la vida escolar.

- Esta demostrado que el nifio puede descubrir, in-
vestigar y crear en la escuela, mientras se divierte y cumple

los diferentes aspectos de los contenidos escolares.
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- Proporcionamos a los ninos, elementos para
que vayan construyendo sus propios conocimientos y éstos los
reciben de una forma gradual, que los ayuda a comprender me-

jor la realidad circundante.

- Al fomentar la cooperacidn, se logra una me-

jor relacidn afectiva entre los companeros.

- El trabajo en equipos resulta Gtil, porgue
propicia interacciones entre los mismos alumnos, los ninos
obtienen aprendizajes valiosos a través de estas interaccio-

nes.

- Para la apropiacidén y practica de un conoci-
miento determinado; el juego constituye una herramienta fun-

cional, agradable y significativa.

- La evaluacidn del proceso educativo, va mas
allid de una simple acreditacidén o calificacidén, por lo que
se hace necesario analizar distintes criterios de la funcio-

nalidad del aprendizaje.

Con la elaboracidén de este trabajo, considero
gue he llegado a clarificar muchos puntos que favorecen mi

qgquehacer docente.
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INDICE DEL APENDICE

UESTAS

-Encuesta aplicada a los alumnos de la esc. prim.

"josé Ma. Morelos y Pavon"
A padres de familia.

A los docentes.

10 preguntas para determinar el estado nutricional

de un niﬁo.‘f Proporcionado por DIF, Jalisco).

FICAS

Desayuno de los ninos

Consumo de alimentos

No. de miembros de los que se componen las familias

del grupo de 5o.

Dinero gue les dan a los ninos para gue completen

su alimentacion a la hora del recreo

Escolaridad de los padres.



* ESQUEMAS

10.- Recomendaciones para el consumo diario de nutrimentos.

11.- Funcidn, fuentes dietéticas, recomendaciones, deficien-

cia y toxicidad de las vitaminas.

12.- Vitaminas de reconocida importancia para el hombre.



Anexo

ENCUESTA APLICADA A LOS ALUMNOS DE LA ESCUELA

"JOSE MA. MORELOS Y PAVON"

¢ Qué edad tienes ?

Has reprobado alguna vez en los anos que has cursado

Qe

tu educacibn primaria ?
ST ( ) NO ( )

Cuil crees que fue la causa ?

(a1

Apatia por la clase ( ) Apatia por el mtro.( )
Desatencidén en tu casa ( ) Por enfermedad..... ( )
otras ( )

¢ Desayunas antes de ve?ir a la escuela ?

ST ( ) NO ( )
De los 5 dias hibiles de la semana, ¢Cuantos de éstos
no alcanzas a desayunar?

1 ( ) 2 ) 3 ) 4 ( ) 5 ( )

Normalmente, &qué desayunas?

Qué comes en el receso de la escuela ?

e

Qué otros productos te gustaria que se vendieran en

e

la cooperativa de la escuela ?

¢ Cuando no desayunas, éte dan dinero suficiente para
comprar en la escuela?

ST ( ) NO ( ) A VECES ( )



Anexo

ENCUESTA APLICADA A LOS PADRES DE FAMILIA:

|1

¢De cuantas personas esta formada su familia?

:Ccuintas comidas dan sus hijos al dia?
UNA ( ) DOS( ) TRES ( ) MAS DE TRES( )
¢Desayunan sus hijos antes de irse a la escuela?

SI( ) NO( ) ALGUNAS VECES( )

:Qué desayunan sus hijos con mas frecuencia?

Cuando no desayunan sus hijos, es porque:
( ) NO TIENEN HAMBRE ( ) NO LES GUSTA
( ) NO LES ALCANZA EL TIEMPO
¢Les da dinero suficiente para que consuman refrigerio

de la cooperativa escolar?

SI( ) NO( ) A VECES( )
Del dinero que disponen semanalmente en su casa, Zen qué
considera que se gasta mas?
( yvestido ( Yalimentos ( ydiversion
( )servicios ( Jotros

(En qué trabaja su esposo?

(A qué se dedica usted?

10.-¢Considera que el dinero que entra en su casa semanalmente,

:es suficiente para cubrir las necesidaes bisicas de su fam



Anexo

ENCUESTA APLICADA A LOS DOCENTES :

éCcémo es el rendimiento de mis alumnos?
BUENO( ) REGULAR ( ) MALO( )
(Tienen sua alumnos problemas de aprendizaje?

SI{( ) NO( ) NO LOS HE DETECTADO( )
¢En qué pocentaje atribuye usted, esos problemas a la

mala alimentacidén que el nifio recibe?

¢Cémo detecta que sus alumnos tienen problemas de ali-

mentacidn?

Por su apariencia fisica( )
Por su desinterés ( )
Por su indisciplina ( )
Otros ( )

iCémo considera la alimentacidn de sus alumnos?
( ) BUENA ( JREGULAR ( YMALA
¢cdmo considera usted, que se le puede ayudar al nino pa-

ra mejorar su alimentacidn:




ANFXO 4

DIF

Nombre del Nisio

Edad

10PREGUNTAS PARA DETERMINAR EL
ESTADO NUTRICIONAL DE UN NINO

Comunidad

SI NO

La circun[erencis del brazo es menorala

normal ( Rojo en la cita CIMDER) . O

Su _“_n_ es pélida, aspera, escamosa, con
manchas, arrugas y petequias, 0
Ticne las picrnas nﬂ:wam?f tiene delormidad
toraccica y homéplatos salientes.

O

Tiene el _6_0 seco, mn.._im:..o_._rumo\ correoso
quebmdizo.

O

Ticne los ojos accos, con signos de m:?nna?
vascularizacién excesiva, conjuntiva F::nmoorr O

O

a

-]

10.-

Labios socos, escamonos, von lesiones sngularcs

( boquerss )

Presentan Jas encias tumefactas, con enrojecimiento
marginal y retraidas ( descarnadas ).

Se TJ.ma _.pn:_,:n:no. no tiene énergia, esté cansado
y apatico.

Presenta edems premaleslar ( tobillos con apariencia

de estar hinchados ).

Frecuentemente tiene L..a:da. no tiene hambre o est§
m:&no-po.

Nota: Tres rcopucsiag =_.:4=...r<=- mn .:_..n_o:pn- para _...3-:3:. que un

nifo presenta cierto n_...:._o de .—n-::.Jn_aa

Sl

NO



Anexo 5

100

DESAYUNO DE LOS NINOS.

% . ST

DEASYUNO 26%
90
80 A A

VECES 55%

70
60 - NUNCA 104

DESAYUNO
50 J

=

20 9

=

SI

- AN
_—

NUNCA
DESAYUNO VECES

Esc. Prim. "José Ma. Morelos"; La Barca, Jal. Abril 1996.

Autor: Maria Guadalupe Gil Huerta.



Anexo 6

CONSUMO DE ALIMENTOS.

14%

44%

NO CONSUMEN ALIMENTOS CONSUMEN ALIMENTOS NUTRI-|' CONSUMEN FRITURAS

DENTRO NI FUERA A LA TIVOS EN LA COOPERATIVA SIN NINGUN VALOR
HORA DEL REFRIGERIO ESCOLAR.

NUTRICIONAL.

148 e 44%
Esc. Prim. "José Ma. Morelos"; La Barca, Jal. " Mayo 1996.
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Anexo 9

ESCOLARIDAD D E L.O S PADRES .

SECUNDARIA

PRIMARIA

INCOMPLETA

™ 25%
13%

OTROS ESTUDIOS ,///
S

PRIMARIA

) COBPLILLA
Esc. Prim. "José& Ma. Morelos"; La Barca, Jal. Junio 1996
Autor: Maria Guadalupe Gil Huerta.
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Anexo 13.

Son los mismos ninos los que verifican su peso, estatura,
complexidn. etc., para determinar su estado nutri-

cional.




Las orientaciones sobre alimentacidn, se hacen ex-

tensivas a padres de familia, para hacerlos participes co-
mo responsables directos de la alimentacidn que proporcio-

nan a sus hijos.



Anexo 15.

Al exponer los ninos en clases, sus temas de
investigacidn, suelen cometer errores en su apreciacidén de

la realidad; éstos no son considerados como faltas, sino
como pasos necesarios en su proceso de construcciodn.



Anexo 16.

Las relaciones interpersonales y la autonomia de

los nifios para elegir sus propias formas de organizacidn

dentro de la escuela, constituyen un proceso de aprendiza-

je social muy importante.



