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INTRODUCCION

En la busqueda de un problema educativo, se encuentra que la cantidad y
la variedad de éstos se desarrolla en una gama que abarca desde los originados
por un planteamiento erroneo de la practica docente, los causados por los
constantes cambios sociopoliticos y econémicos que se suceden en nuestro pais,
y los que se podrian denominar de aprendizaje, que conciernen al nifio y a la

manera en que éste aprende un objeto de conocimiento.

No es la pretensién el abordar la solucion de problemas como la cobertura,
la equidad o el rezago educativo; lo es en cambio la de abordar el de la calidad
educativa a través de la solucién de uno de los problemas de aprendizaje que
contribuyen a su conformacion, el de la alimentacion, que en el mundo

contemporaneo se ha convertido en una problematica de enormes dimensiones.

El marco legal y juridico esta dado para intentar elevar la calidad de la
educacion, a través de la reformulacion de Plan y Programas y de los materiales
de estudio, se intenta apoyar al docente para que en un analisis de lo que hasta
ahora ha sido su practica docente, la reconceptualice y en base a los resultados

se integre en la lucha por lograr ese objetivo.



Para elevar la calidad de la educacion el maestro, ademéas de su
experiencia profesional, se prepara, se actualiza para no quedarse atras en un
mundo en constante movimiento. Ya no solo se interesa en el “cdmo”, sino
intenta interpretar el “qué” educativo, con la constante actualizacion, el estudio
autodidacta o en instituciones de educacién superior, fundamenta con

Investigacion tedrica lo que antes hacia por intuicion.

En el marco que proporciona la reconceptualizaciéon de la practica docente,
lo cual se realiza a través de la fundamentacién tedrica proporcionada por la serie
de conceptos y transformaciones que se propician a lo largo de los estudios para
lograr la Licenciatura en Educacion Primaria, se hace la presentacion del trabajo

de propuesta pedagogica que a continuacion se detalla.

En ella se desarrolla un marco tedrico-conceptual que vendra a servir de
fundamento de las estrategias implementadas; explica el por qué de ellas y los
procedimientos metodoldgicos que se siguen en su implementacion. Se hace la
caracterizacion tanto del sujeto como del objeto de estudio en relacion a la
practica docente, en donde se encuentra la presencia del docente como parte de

las interrelaciones que se necesitan para lograr un aprendizaje.

Para caracterizar el sujeto cognoscente, se recurre a la teorizacion que
Jean Piaget hace a través de la Teoria Psicogenética, la del objeto de

conocimiento se hace de manera cientifica y formal.



Lo anterior permite el disefio de las estrategias tomando como punto
central al nifo y su desarrollo; su metodologia de aplicacién toma en cuenta un
factor importantisimo usado como herramienta para llegar al conocimiento; la

actividad.

La elaboracion de un marco contextual, proporciona la variable donde se
desarrollan las estrategias, que al cambiar éste es posible que no se den los
mismos procesos y légicamente, tampoco los mismos resultados. En él se analiza
el marco juridico legal y el contexto social e institucional donde habra de

desarrollarse el trabajo de aplicacion de las estrategias.

Las conclusiones son el resultado de la interpretacion de los conceptos y
teorias descritos, confrontados con Io que se observa en la realidad escolar del
trabajo docente, el peso de la realidad puesto sobre la bondad de la teoria. Los
resultados que se pudieran obtener con la propuesta pedagogica quedan sujetos
de verificacion a nuevas y profundas investigaciones y a la validacion

correspondiente.

Finalmente se incluyen las conclusiones, los anexos y la bibliografia con la
intencion de apoyar a quien de alguna manera se interese en obtener mayor

informacion sobre este trabajo de propuesta pedagogica.



|. EL PROBLEMA

A. Planteamiento

En el contexto educativo, dentro de la practica docente y aun fuera de ella,
se observan indicadores tales como la costumbre de acudir a la escuela sin
desayunar y la tendencia a consumir frituras y bebidas embotelladas, lo que
permite afirmar que los habitos alimenticios de los alumnos, sus familias y del

medio social en general incluidos los maestros, no son los adecuados.

El problema de tener habitos alimenticios inadecuados es relativamente
nuevo, en la antigledad no existia la preocupacion por elaborar un sistema de
estrategias para poder seguir un régimen alimenticio adecuado, la razon: El

hombre hasta el siglo pasado consumia sélo productos extraidos directamente de

la naturaleza.

A finales del siglo pasado y durante lo que ha transcurrido del presente,
con la creciente aparicion de los procesos industrializados aplicados a la
transformacion de las sustancias alimenticias, se ha caido en excesos tales como
la costumbre de consumir abundantemente productos derivados de harina y
azucar en su presentacion refinada que, mas que nutrir han originado la

desnutricion de los pueblos humanos.



Es en la escuela donde se moldean las formas de conducta y se reafirman
los valores aprendidos, propone nuevos aprendizajes atendiendo a la
caracterizacion de un enfoque formativo de la educacion. Corresponde pues a
esta institucion educativa proveer las herramientas que el nifio podra utilizar para
conducirse con una personalidad bien integrada, en el grupo social al que
pertenece, con un espiritu de conciencia, responsabilidad y cooperacién que le
permita subsistir y ayudar a sus semejantes. Por tal motivo surge el interés por
encontrar un sistema de estrategias que permitan disminuir la influencia de los

habitos inadecuados de alimentacion sobre el ser humano.

El contenido de la alimentacion, esta sujeto a un tratamiento regular como
parte de los temas de Ciencias Naturales, cuenta con el interés por parte de los
alumnos, los cuales opinan, critican e investigan para llegar a dominarlo. Pero la
realidad esta muy lejana de que se haya logrado un aprendizaje duradero y firme

que los oriente hacia la observacion de habitos correctos de alimentacion.

Observando los habitos alimenticios de los alumnos en relacion al
contenido de la alimentacion que se maneja en libros de texto y programas, se
observa que el conocimiento sobre éste no es construido por los nifos de una
manera firme, que los impulse a ir en contra de la voragine social que los
envuelve y obliga a imitar y alinearse a las costumbres de las mayorias en lo

referente a los habitos alimenticios, en el mejor de los casos adquieren el



conocimiento de manera mecanica pero sin comprenderlo.

El planteamiento de problema que a continuacién se hace, pretende
encontrar la via que garantice la apropiacion de un conocimiento solido, que
permita romper con esquemas deteriorados que no permiten avanzar al individuo
en beneficio de su salud, lo que simultaneamente implica el mejoramiento de
otros factores sociales y econémicos. El tiempo de la ruptura es el momento mas
significativo en el cual la resistencia al cambio sostenido por estructuras
envejecidas y deterioradas es superada por la aceptacion de estructuras de

renovacion, desarrollo y cambio hacia la realizacion de nuevos ideales.

La ruptura con lo preestablecido, requiere de un fuerte impulso, con el fin
de aspirar a lograr dar esa fuerza a los nifios para que avancen hacia un
desarrollo integral que incluya no soélo los factores cognoscitivos, también los

practicos y utilitarios como un producto de los primeros.

Por lo anterior se plantea lo siguiente:

¢Qué estrategias didacticas favorecen la construcciéon del
conocimiento de la alimentacion como un factor de bienestar y salud en

alumnos de segundo grado de educacion primaria?



B. Justificacion

Cuando no se encuentan dificultades para que los nifios adquieran
determinado conocimiento, como es el caso del contenido de la alimentacion; si
son capaces de vertir determinadas respuestas sobre él en determinado
instrumento estandarizado elaborado para tal propédsito, los docentes no suelen

considerar a éste como un problema de aprendizaje.

Las estrategias didacticas pretenden reforzar ese dominio del tema, llevarlo
a una verdadera construccion del conocimiento que permita al nifio librarse de la
influencia del medio social, ejercida por la publicidad a través de todos sus
medios para decidir el tipo de habitos alimenticios que debe seguir y convertirse
en factor de cambio que intente, primero en su nucleo familiar, después en otros
mas amplios de su entorno social, la formacién de habitos correctos y naturales

de alimentacion.

No se tiene la pretension de educar al nifio en el terreno cientifico de
manera formal y disciplinaria, sino la de estimular su capacidad de observar y
preguntar, asi como de plantear explicaciones sencillas de lo que ocurre en su
entorno, en refacion a lo adecuado o inadecuado de los habitos alimenticios que

se estan practicando.

La formacion de capacidades. actitudes y valores en relacion al campo de



la alimentacién, supone el enfrentarse a la experiencia social que se encuentra
apuntalada por una fuerte campania de induccion hacia el consumo de productos
industrializados carentes de valor nutricional que en ocasiones lejos de nutrir
desnutren. Contra esta tendencia es dificil la lucha, y se podria afirmar que los
esfuerzos que se hagan al respecto seran infructuosos, lo cual lejos de
desanimar, incentiva el trabajo de la presente propuesta, que se vuelve a
recalcar, sin ignorar los aspectos cognoscitivos a lograr en los alumnos, su
principal enfoque se dirige hacia la consecusion de un cambio de actitud, a la

ruptura de los esquemas tradicionales y mercantilistas de la alimentacion.

La experiencia social es arbitraria puesto que determina lo que es valido y
normativo, preestableciendo el desenvolvimiento de la conducta del nifio aun
antes de que éste exista. Por lo que el momento de ruptura que se pretende
propiciar contempla el hecho de que no se pudiera lograr la extension del cambio
logrado a los demas elementos del entorno social, pues como algin pensador
dijo: “Las doctrinas erréneas de la ciencia necesitan cincuenta afios para ser
sustituidas por nuevos conocimientos. Para ello, no so6lo se tienen que morir sus

viejos profesores, sino también sus propios alumnos”’.

Sin embargo, las reflexiones que de la citada frase pudieran surgir, no

impiden que el nifio intente dar a conocer a sus semejantes la estrecha relacion

' PLANCK. *“La salud y los alimentos”. Antologia UPN EI Método Experimental en la Ensenanza de las
Ciencias Naturales p 187
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que existe entre la forma de alimentarse y la salud, es urgente que conozca los
peligros inexorables a que se expone cuando sigue a ciegas el régimen tipico
contemporaneo, basado en productos refinados y antifisioldgicos que conducen

paulatinamente al deterioro de la salud.

C. Objetivos
<3 Favorecer en el nifio la construccién del conocimiento de la alimentacion.
¥ Conscientizar al alumno acerca de la importancia de llevar a cabo una

adecuada alimentacion.

&

Fomentar en el alumno valores y actitudes que se manifiesten en la
comprension y el desarrollo de habitos adecuados de alimentacion para la

preservacion de la salud.

Contribuir al cambio de actitud de los padres de familia e institucion escolar

-

frente al régimen alimenticio contemporaneo.

—
o



Il. MARCO TEORICO

A. Ciencia

El hombre en su interaccién con los fendmenos y objetos de la naturaleza
que conformaban su realidad fue construyendo su mundo, su interpretacion
propia sobre la manera tal y como lo percibia. Esa interpretaciéon da como
resultado un cumulo de conocimientos debidamente organizados vy
sistematizados, trasladados desde los limites de la intuicién, primer impulso

cognoscente; hasta el formalismo de la generalizacion del conocimiento.

La ciencia es “e/ conocimiento exacto de las cosas por sus principios y sus
causas. El saber humano constituido en la verdad de una forma ordenada y

metédica™.

La anterior definicién en alguna forma se asemeja a la tradicional que ya
conocemos la que considera a la ciencia como el conjunto de conocimientos
previamente organizados y sistematizados, donde la verdad no se incluye como
una condicion a observarse para adquirir la categoria de lo cientifico. Y es que
en el proceso evolutivo de la ciencia; lo exacto, la verdad, en mas de una ocasion
ha tenido que modificar los piantemientos que habia hecho como los correctos

para determinado fendmeno natural. Esto es que el contenido de la ciencia no ha

2 Gran Diccionario Enciclopédico Visual. Programa Educativo Visual. México, 1991 p. 271



permanecido inmutable a lo largo de su desarrollo, sino que ha evolucionado en

la medida que se ha dado el desarrollo de la inteligencia del hombre.

La ciencia es entonces el producto de ese desarrollo que incluye el error,
las concepciones equivocadas que finalmente han venido a sustentar la
generalizacion final del conocimiento, en donde con el caracter de ley, es lo mas
exacto y acercado a la verdad, que no es la realidad misma, sino |a interpretacion

y representacion que el hombre se hace de ella.

El enfoque evolutivo supone que; el sinnimero de ensayos y errores; la
formacion de concepciones equivocadas y la constante evolucién que se da en el
conocimiento cientifico, es el mismo camino que el nifio a través de sus tanteos
infantiles sigue para la formacion de su idea de la realidad, que la inteligencia
evoluciona de sus formas rudimentarias y primitivas en la misma manera en que
el hombre fue dando sus pasos a través de la historia hasta llegar a la
conformacion del cumulo de conocimientos que hoy se toman como ciencia. En
otras palabras se equipara el desarrollo que se dié a través de siglos de historia
con el que sigue el nifio a partir de su nacimiento hasta llegar a su maximo

esplendor en la edad adulta.

La ciencia se divide a su vez en otras ciencias mas especificas para lograr

el estudio mas certero y exacto de determinado objeto de conocimiento.



Las ciencias formales abarcan el campo cognoscitivo mas abstracto, a tal
grado que se logra transformar en un metaconocimiento, ejemplo de ellas son la
l6gica y la matematica. Las ciencias factuales se encargan de estudiar hechos y
fendbmenos que existen de manera objetiva en la naturaleza, por ejemplo las
Ciencias Naturales en la cual se ubica la alimentacion, fendbmeno natural de su

campo de estudio y objeto de conocimiento del presente trabajo.

B. Ciencias Naturales

Las Ciencias Naturales estudian los seres y fenémenos de la naturaleza a
través de procedimientos y métodos sistematizados. El nifio en su curiosidad
encuentra el motor que lo impulsa a encontrar respuestas a las preguntas que lo
inquietan sobre los fendmenos naturales. La educacién intenta adoptar una
postura que permita que por medio de la observacion y la experimentacion el
alumno se acerque a los objetos de conocimiento y que adopte una actitud critica
ante el estudio que realiza y el que realizan los demas; ésto con el fin de que el
nino entienda la ciencia como un proceso evolutivo en el que los cortes rigidos no
existen, y que ésta se encarga de la busqueda logica y sistematica de las

respuestas de los fenomenos naturales.

En los contenidos de Ciencias Naturales, por lo general existe la tendencia

18



a aplazar su tratamiento en la escuela primaria, bajo el argumento de que el nino
de esa edad no ha logrado el formular el pensamiento hipotético deductivo,
ademas de otras operaciones logicas necesarias para su cabal comprension.
Esta situacion en cierto sentido ha aplazado la practica de dichos contenidos que
se programan para los ciclos de la ensefianza superior, claro que se debe tener
en mente que las Ciencias Naturales ocupan un lugar especial en la atencion del
nifno, ya que éste se encuentra en un periodo de desarrollo en el que siente un
gran interés por los fendmenos de la naturaleza, y por lo tanto su tratamiento en
la escuela primaria es importante, considerando que la ausencia del pensamiento
hipotético deductivo dentro del desarrollo del nifio, no permitira el logro de la
transicion obligada desde los aspectos de la intuicion hacia los del formalismo,

transito que se ha constituido en uno de los propésitos de la educacion.

Mas que la formalizacidn de los conocimientos, la ensefanza de las

Ciencias Naturales debe orientarse al logro de los siguientes fines en la escuela

primaria:
1. Satisfacer la curiosidad del alumno por los fendmenos naturales.
2. Ensenarles la relacion entre las Ciencias Naturales y los problemas que le

interesan al educando, como: vivienda, alimentacién, salud, etc.

19



3. Que al asimilar el conocimiento tomen una actitud cientifica’.

Para la aplicacion de las Ciencias Naturales en la escuela primaria se han
enfrentado serios problemas metodoldgicos, desde el tratamiento expositivo de
los contenidos, lo que propicia el verbalismo por parte del maestro y la
memorizacion de conocimientos previamente digeridos por personas gue no son
los propios alumnos, en un intento por evitar los inconvenientes de dicha practica
educativa se plantea la posibilidad de tratar los temas de las Ciencias Naturales
desde la perspectiva de un enfoque evolutivo, lo que a la postre derivd en una
serie de experimentos descontextualizados que a manera de recetas eran
realizados principalmente por el maestro para que los alumnos fueran testigos
mudos de las situaciones que representan la manera en que los fendmenos se

originan en la naturaleza.

Actualmente la tendencia de estudio de los temas relacionados con los
fendmenos naturales, se orienta hacia el tratamiento de éstos desde el punto de

vista de la utilidad practica en las situaciones vivenciales del propio nifio.

Tal es el caso de la alimentacidn que debido a la tendencia contemporanea
de incluir productos industrializados, sustituyendo los de origen natural, se ha

convertido en un verdadero problema de salud

® REED. Enciclopedia Técnica de la Educacion "Ensefianza de las Ciencias: Métodos”. p 239
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C. Objeto de estudio

La Alimentacion

La funcion de los alimentos generalmente es la de preservar la vida y
mantener el cuerpo sano. La alimentacion en su funcién de nutrir no siempre ha
representado un serio problema para la humanidad, es a partir de finales del siglo
pasado y lo que va del actual el periodo en que este aspecto de la vida humana
se ha convertido en un serio problema, principalmente de la salud mundial. Esto
se debe a la aparicibn de procesos como la refinacién de las sustancias
alimenticias, asi como el empleo de los aditivos que a un precio menor vienen a

sustituir los productos naturales.

“La razon por la que en la antigtiedad no se hacia necesario el vigilar la
alimentacion, radica en el hecho de que antes los seres humanos utilizaban
mucho los alimentos naturales: verduras, frutas, lequmbres, leche y cereales sin
refinar®. Pero desde finales del siglo pasado se han popularizado cada vez mas

los productos refinados: harina blanca (pan, pastas, etc.), arroz pulido, azucar,

aceites vegetales y grasas, los cuales a medida en que se han ido refinando han
ido perdiendo sus vitaminas, sales minerales y celulosa que los hacia valiosos

como alimentos.

Otro de los procesos mediante los cuales se obtienen productos

4 Enciclopedia Médica Moderna, Tomo 1 Ediciones Interamericanas. USA, 1980 p. 64

21



alimenticios, es el de la utilizacion de aditivos el cual es posible a partir de
sustancias quimicas, colorantes y saborizantes artificiales, para obtener
productos de apariencia natural, que légicamente no lo son ni contienen los
nutrientes de éstos. Por lo tanto, en la actualidad se requiere vigilar el consumo
de los alimentos; “no es que se plantee el hecho de estar calculando gramos de
alimentos, calorias, equilibrio acido-basico, y que se necesite conocer todo el
alfabeto de vitaminas y las cantidades éptimas de cada mineral para poder decir

que se esta ingiriendo una dieta balanceada™

, sino en lo que se hace énfasis es
en que al momento de seleccionar los alimentos se distinga lo natural y nutritivo

de lo artificial.

Para tratar de explicar un poco mejor en qué consiste el proceso de la
alimentacion del hombre se hara la descripcion de los alimentos, los cuales se
han separado en grupos segun la misién que cumplen en el organismo. EI Doctor
Marcelo A. Hammerly en colaboracion con otros profesionales de prestigio hace la

siguiente clasificacién:

Alimentos reparadores, formadores de tejidos: Sirven para formar
nuevos tejidos o para reparar el desgaste de los que ya forman parte del cuerpo,
los individuos en crecimiento requieren de material para aumentar el volumen de
hueso, musculo, sangre y otros constituyentes del organismo, los adultos

requieren sustituir los tejidos danados. E| elemento principal de que estan

® Ibidem
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constituidos estos elementos es la proteina, sin embargo existen otros materiales
como los minerales, caicio y fésforo que formaran parte de los huesos y dientes, y

el hierro que ira a la sangre.

Las proteinas son sustancias que contienen hidrégeno, ademas de
carbono, nitrégeno y oxigeno, éstas son transformadas en el tubo digestivo en
aminoacidos que son absorbidos por el mismo para que a partir de ellos el
organismo forme sus propias proteinas. Mientras las plantas son capaces de
producir sus propios aminoacidos a partir de las sustancias que ingieren como
agua, aire y elementos nitrogenados del suelo, los animales en cambio obtienen
los suyos de los alimentos, principalmente de los de origen animal distincion
hecha de los herbivoros, los cuales son capaces de producir ciertos aminoacidos

que necesita.

Alimentos ricos en proteina: Contienen todos los aminoacidos necesarios
como la leche en sus diversas formas, el huevo y las carnes de diversas especies
animales. También las contienen, aunque en menor calidad o menos completas
las proteinas el frijol de soya, el cacahuate y las nueces. Es conveniente
combinar proteinas de leche con las que contienen productos como el frijol,
lentejas, garbanzos, cereales secos, etc. Considerando que estas ultimas no

contienen los aminoacidos indispensables

Alimentos energéticos o combustibles: Son los destinados a quemarse

o
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en nuestro organismo para proporcionar el calor y la energia necesarios para su
funcionamiento, reciben el nombre de carbohidratos o glicidos, reciben ese
nombre por encontrarse compuestos de carbono, hidrégeno y oxigeno, estos dos
ultimos elementos en la misma proporcion que en el agua. Los hidratos de
carbono se obtienen de los vegetales en los cuales se acumulan como reserva
alimenticia, en forma de azucares y almidones; los principales hidratos de

carbono son;

Glucosa.- Se le encuentra en las uvas, en el elote y en diversas frutas,
recibe también el nombre de dextrosa, azucar de uva, azicar de maiz, etc. Los
almidones y los disacaridos son transformados en el tubo digestivo en glucosa,
siendo éste el material que consumen los musculos para cumplir con su funcion,
también existe siempre en la sangre una cantidad de glucosa que es

indispensable para la vida.

Levulosa.- Se encuentra abundantemente en la mayoria de las frutas por

lo que recibe el nombre de fructuosa o azucar de fruta.

Galactosa.- Se obtiene por la divisiéon de la lactosa o azucar de leche en

sus dos componentes que son la galactosa y la glucosa.

Sacarosa.- Muchas plantas y casi todas las frutas contienen sacarosa o

azucar comun. El hombre moderno muestra tendencia hacia el uso de este
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producto en forma refinada que da calorias pero que ha sido despojado de las
vitaminas y de los minerales que lo acompanaban en los vegetales de los cuales

fue extraida.

Lactosa.- Se encuentra en la leche por lo que se le conoce como azucar

de leche.

Almiddn.- Se encuentra en abundancia en los cereales, los tubérculos, las
raices y en ciertas frutas. Por la accion de las encimas digestivas el almidon se

transforma en elementos cada vez mas simples como la glucosa.

Celulosa.- Se encuentra en las plantas haciendo funciones de sostén, el
ser humano no tiene enzimas digestivas que digieran la celulosa, por lo que a
pesar de no ser asimilada, es muy util ya que da al intestino un contenido de
mayor residuo que facilita la evacuacién normal. La persona que ingiera frutas y

cereales integrales recibira una cantidad adecuada de celulosa.

Ademas de transformarse en glucogeno, cuya funcién ya se especifico,
todos estos hidratos de carbono consumidos en exceso se convierten en grasa
que se acumula en el cuerpo. La importancia de ellos radica en que consumidos
adecuadamente ademas de ser fuente de calor y energia muscular, le hacen al
organismo economizar el uso de proteinas. Ademas de los carbohidratos, las

grasas o lipidos funcionan como combustible del organismo.
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Las grasas o lipidos.- Por mucho tiempo se creyé que las grasas
solamente se utilizaban para preparar los alimentos, para mejorar su sabor y
poder de saciedad y claro para proporcionar calorias, pero no eran en absoluto
indispensables; sin embargo actualmente se ha demostrado que ciertos aceites
vegetales contienen acidos grasos no saturados, como el linoléico, el cual es
indispensable al organismo puesto que éste no es capaz de producirlo a partir de

otras sustancias.

Otro grupo de lipidos lo constituyen los lipoides como la lecitina y el
colesterol, que aunque tienen algunas de las propiedades de las grasas
comunes, su principal importancia radica en que forman parte de casi todas las
células del cuerpo, caracterizandose por contener fosforo y nitrégenc de gran
utilidad para el organismo. Sin embargo, el exceso de colesterol puede traer
como inconveniente algunos transtornos hepdaticos y tendencia a la

arterioesclerosis.

Alimentos reguladores: son principalmente los que tienen vitaminas y
minerales en su composicién basica, incluyendo en ella la celulosa y el agua por
lo que en ocasiones se les denomina como alimentos celuldsicos por estar ésta
casi siempre presente en su composicion. Aunque los alimentos reguladores no
cumplen con ninguna de las funciones descritas con anterioridad, son

indispenables para el normal funcionamiento del organismo.
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Vitaminas: Regulan las transformaciones que sufren dentro del organismo
los alimentos, su presencia en cantidad adecuada en la alimentacién favorece la
vitalidad y el crecimiento de los tejidos y proporcionan salud y bienestar; su falta
pronunciada puede ocasionar graves enfermedades. Algunos factores que
pueden hacer que la alimentacidn sea inadecuada en vitaminas son: la pobreza,
la ignorancia, la pérdida de apetito, dietas muy restringidas, el alcoholismo, la
preparacion inadecuada de los alimentos, y como ya se ha mencionado la pérdida
de éstas debido a procesos industriales como la refinacion y el empleo de aditivos
en la fabricacion de los productos alimenticios. Ademas puede suceder que su
absorcién sea incompleta o nula debido a transtornos del intestino, pancreas o

higado.

Para obtener la cantidad suficiente de vitaminas lo normal es llevar una
dieta balanceada, considerando que éstas se encuentran principalmente en los
alimentos de origen natural sea éste animal o vegetal, no por restar importancia a
los componentes vitaminicos en forma de pildoras que sin duda prestan alguna
utilidad, pero que en ningun caso sustituyen los beneficios obtenidos en una dieta

lo mas natural que sea posible.

La preparacion de los alimentos también es factor importante para evitar la
pérdida de vitaminas, por lo que se recomienda seguir las siguientes

observaciones:



Al hervir los alimentos procurar que sea en la menor cantidad posible de
liquido, que la temperatura se eleve lo mas rapido y en el menor lapso de
tiempo, ademas el liquido sobrante es rico en vitaminas por lo que se le

puede dar otro empleo en la cocina.

No es conveniente exponer los alimentos a la accion del aire libre, o
someterlos a tratamientos para convertirlos en puré, rayarlos o picarlos,

siempre sera mejor tratarlos enteros y con cascara.

Los alimentos pierden su valor nutricional al freirlos.

Los alimentos siempre sera mejor consumirios en el menor tiempo después
de que han sido cortados, o pelados y aun antes de que terminen de

descongelarse en caso de que hayan sido sacados del frigorifico.

Las vitaminas, o algunas de ellas se descomponen bajo el efecto de la luz.
Finalmente a manera de recomendacion se sefiala que el cocinar alimentos
en olla de presion parece ayudar a la conservacion de las vitaminas, por el
hecho de que el tiempo de coccidon es minimo, la cantidad de agua en la
que se realiza es menor, ademas de encontrarse al abrigo de aire libre,
pero en todo caso es preferible que se consuman crudos, con cascara y

enteros



Los minerales: El carbono, el oxigeno y el nitrégeno ademas del
hidrégeno forman la mayor parte del peso del organismo, aproximadamente el
96% pero a pesar de tal situacion al referirse a los minerales que nuestro cuerpo
necesita y que le son proveidos por la alimentacion se esta haciendo menciéon a
otros que en minima cantidad se encuentran presentes como es el caso del
calcio, el fésforo, el hierro, el yodo, el sodio, el potasio, el cloro, el magnesio, el
azufre, el manganeso, el cobre, el cobalto, el zinc, etc. Estos parecen estar
siempre presentes y son indispensables para el organismo. Otros como el fltor,
el bromo, el silice, etc., también se han detectado aunque no se ha comprobado

que sean indispensables.

Parece ser que la cantidad adecuada de minerales se encuentra simpre
presente en una dieta balanceada; en todo caso para conocer la cantidad de los
principales minerales (calcio, hierro y fésforo) se recomienda consultar la tabla de
la composicion de los alimentos (ver anexo 1). En cuanto a la funcién primordial
del calcio al igual que el fésforo, ha sido encontrado en los huesos, en los dientes
y en la sangre, donde parece ser que, se encargan de proporcionar dureza a los
primeros, y de ayudar a la sangre a la coagulacion, ademas de regular la
contractibilidad del corazon y de los musculos. El fosforo ademas de encontrarse
presente en todas las células del organismo, ayuda para mantener la alcalinidad
de la sangre. La leche es el alimento més rico en calcio, también contiene

fésforo, en cambio los cereales integrales son ricos en fésforo pero pobres en



calcio, por lo que rara vez existe la deficiencia de fosforo si la cantidad de calcio

es la adecuada.

Otro mineral de gran importancia en nuestro cuerpo es el hierro, del cual
contiene tan s6lo 3 gramos en todo el organismo, pero que desempefa un papel
de suma importancia, por ser parte esencial de la hemoglobina, sustancia que
ademas de dar el color rojo a la sangre se encarga de transportar el oxigeno a
través de los glébulos rojos desde los pulmones hasta todas las células del
organismo. El hierro tiene su principal fuente de aprovisionamiento en la
destruccion de glébulos rojos envejecidos, por lo que practicamente los
requerimientos de un adulto deberian ser nulos, sin embargo, tomando en cuenta
que éste nunca pierde sangre, se recomienda la cantidad de 15 miligramos
diarios en el hombre y de 18 en la mujer por la pérdida que le representa el ciclo
menstrual; en el nifo y el adolescente la cantidad diaria requerida es mayor, para
consultar alimentos ricos en hierro ver (anexo 1) en donde se establece la
proporcién en que éste se encuentra presente en los alimentos. Para la
asimilacion del hierro se requiere de una pequefia cantidad de cobre, mineral del
que no se debe tener preocupacion pues siempre y cuando la presencia del hierro

sea la adecuada, también lo sera la del cobre.

Requerimientos diarios de los tres grupos de alimentos

Las cantidades diarias requeridas para el normal funcionamiento del



organismo varian segun se trate del nifo, del adolescente, del adulto o de la
mujer ya sea en la lactancia o en el embarazo, también son factores a considerar
la cantidad de ejercicio que hace el individuo, la estatura y el peso, etc. En todo
caso se recomienda consumir alimentos pertenecientes a los tres grupos
mencionados en cantidades que satisfagan los siguientes requerimientos: a)
que la cantidad sea la necesaria para la demanda calérica del organismo, para
mantener el peso normal y oOptimo; b) que la calidad garantice el
aprovisionamiento de proteinas, hidratos de carbono, grasas, minerales,
vitaminas y agua; c) que los alimentos estén en armonia, principalmente en las
cantidades, la cual deberd conservar una proporcioén adecuada; d) por uitimo,
debera considerar la clase de individuo de que se trata, ya sea nifio, adulto,

mujer, individuo sano o enfermo, etc.

Para citar un ejemplo, para un adulto sano el requerimiento diario de
proteina varia de 60 a 70 gramos y de 2000 a 3000 kilocalorias, mientras que la
cantidad de vitaminas y minerales, su calculo especificamente requeriria de un
desgloce minucioso de cada elemento por lo que Unicamente se limita el
comentario al hecho de que se deben consumir alimentos naturales en cantidades

y proporciones adecuadas.

La refinacion y el uso de aditivos en los alimentos

La refinacion remite a la falsa idea de “pureza” en un afan de blanquear y



dar suavidad a los productos alimenticios, éstos son desprovistos de su valor.
Especificamente en el grano de trigo, consiste en la operacién de eliminar el
gérmen y el salvado; sustancias que contienen infinidad de vitaminas,
oligoelementos, fibra cruda, enzimas, proteina y lipidos, que irremediablemente
se pierden en una proporcion considerable (ver anexo 2). El objetivo de este tipo
de molienda es el de obtener la harina blanca y la sémola productos utiles para la
fabricacion de pan blanco, pastas y fideos muy comerciales, pero de muy poco o
nulo valor nutritivo y digestivo. Ademas de perniciosas féculas que lo Unico que
tienen es el poder de la saciedad con lo que evitan que se ingieran otra clase de
alimentos nutritivos. Para comprender el efecto devastador de la alimentacion
con harina blanca y los productos derivados de ella habria que ver el sinnimero
de desdérdenes bioquimicos y fisiologicos, las multiples enfermedades

degenerativas que se originan en el consumo, de este producto desvitalizado.

La alternativa a lo anterior, es el consumo de productos integrales, que a
fin de cuentas son de mejor sabor que los productos de harina blanca. Hoy en dia
se busca el proceso de molienda en los que el trigo solo pierda la cascara mas
externa y dura que es la que dificulta la digestién pero conservando las demas
capas incluyendo la protéica y el gérmen que es donde se concentran las
sustancias alimenticias de la composicién del grano de trigo (ver anexo 3), el cual
esta formado por 6 capas distintas que contienen vitaminas, minerales y proteina,

por el germen que contiene una proteina completa, ademas de vitaminas y grasa
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y por el endosperma que esta rodeado por una capa rica en proteina. En la
refinacion, como ya se citd, se pierden las seis capas de envoltura, el germeny la
capa protéica que envuelve el endosperma quedando solo este ultimo que es rico

en almidén y gluten®.

Los procesos que se estan poniendo en practica pretenden que se pierdan
solo las capas mas externas de las 6 con que cuenta, con lo que se obtienen los
beneficios de eliminar éstas que son duras e indigestas y conservar lo demas del

grano que es rico y nutritivo.

Otro de los granos que sufre de la refinacion es el arroz, el cual es
convertido en un producto pulido antes de salir a los mercados para su consumo.
En el proceso al igual que el trigo el arroz pierde su cascarilla y la parte mas
externa que es rica en vitaminas y minerales, oligoelementos, proteina y fibra
cruda. La pérdida en oligoelementos (ver anexo 4) es de alarmar, maxime si se
considera que dentro de ellos se encuentra el silice un elemento que nuestro
organismo no puede prescindir de su existencia, “por que es muy util en /a

proteccion de los tejidos y mucosas contra los ataques bacterianos y virales”".

El arroz pulido queda reducido a un contenido de almidon mayormente,

conservando un minimo de proteinas. Curiosamente el afrecho o cascarilla es

® Ibidem. p. 250
! MOSQUEIRA, F.G. La salud y los alimentos. Antologia UPN, EI Método Experimental en la Ensefanza
de las Ciencias Naturales. p 197
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considerado como un desperdicio, y es precisamente donde radica el valor
nutritivo de este alimento por contener ahi los oligoelementos, mineales y
vitaminas que el organismo necesita, en una ironia de la ciencia los
investigadores se afanan en aislar elementos como el silice de este material
considerado de desperdicio en lugar de fomentar el consumo de los granos
integrales que de manera natural nutren sin requerir el desgaste de la ciencia y la

tecnologia.

El maiz, el cereal mas utilizado en México, esta compuesto por un 78% de
almidon, un 4.3% de grasa y 10% de proteina. Es otro de los granos que pierden
minerales, vitaminas y proteinas al ser refinado, maxime si se considera que éste
tiene un valor protéico algo menor que otros cereales, por lo que se recomienda
que se consuma entero sin perder el germen y parte del afrecho. La pérdida de
oligoelementos (ver anexo 5) es similar a la de vitaminas y proteinas al ser
sometido a la refinaciéon, ademéas este producto tan popular en México esta
sufriendo de los efectos de otra practica errénea, la de mezclar harina blanca de
trigo con maiz lo que resulta pernicioso para la salud del organismo. Siendo este

alimento tan popular, lo menos que se puede hacer, es consumir su grano entero.

La palabra refinado, puede remitir a la idea de calidad o de “pureza”,
cuando en realidad lo que esta ocasicnando es el deterioro de la salud del

consumidor. En este tenor se abordard el tema de otro error de la industria



alimentaria, el de la refinacién de la azucar. El origen de la pobreza nutricional
de la azucar comienza cuando al extraerse de la cafia su jugo y separarlo del
bagazo o residuo celulésico, se inicia la evaporacion progresiva del jugo hasta
llegar a jugos cada vez mas concetrados, en donde finalmente cristaliza la

sacarosa, que es el aztcar de la cafia®.

El azucar refinado es sacarosa al 99.1% y el resto se compone de
humedad y sustancias quimicas que se han ido agregando a lo largo del proceso,
por lo que este es un producto de la mayor pureza posible, y es precisamente por
ello que se encuentra desprovisto de la totalidad de sus nutrientes porque éstos

son precisamente esas impurezas que se han eliminado.

Durante el proceso se obtienen otros subproductos como la melaza y el
piloncillo que serian aceptables como endulzantes para consumo humano.
Contra toda légica la primera es empleada como alimento para animales en
engorda y el segundo recibe poco impulso para su comercializacion.
Desafortunadamente el mercado se encuentra saturado de productos derivados
de la azucar refinada que lejos de nutrir, desnutren por el hecho de ser sacarosa
pura que aporta calorias pero no aporta los elementos, vitaminas y
oligoelementos necesarios para su metabolizacion por lo que el organismo se ve
forzado a emplear los obtenidos de otros alimentos. En ese sentido el azucar

lejos de nutrir desnutre.

® Ibidem. p. 200
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Los aceites refinados constituyen otro capitulo dentro de los avances
tecnoldgicos en relacion a la industria alimentaria. E! proceso de refinacion del
aceite comienza después de ser prensados los granos y extraido el aceite; se
inicia la extraccion de aceites residuales no extraidos por el sistema de prensado,
para lo cual se emplean disolventes especiales que comunmente son: éter de
petroleo, benceno, hidrocarburos clorados y disulfuro de carbono, estas
sustancias se eliminan a vapor en temperaturas de 60-85° C. A continuacion, el
aceite se deodoriza, la operacion se lleva a cabo de 218-246° C, y el aceite asi
obtenido adquiere un sabor suave, para finalmente realizar un blanqueado o

decoloracion a 104-115° C°.

Por lo tanto en el afan de obtener el aceite refinado de sabor suave, y de
obtener la mayor extraccion de esta sustancia de los granos, se emplean los
avances tecnologicos que han implantado procesos térmicamente violentos, pues
al someterse a temperaturas superiores a los 200°C ademas de la posibilidad de
la formacion de sustancias cancerigenas, dicha elevacion destruye la vitamina E
que tiene su funcidn antioxidante natural y que por supuesto es indispensable en
el cuerpo humano. Ademas existe el peligro que representan los residuos que
pudieran prevalecer, originados por las sustancias disolventes empleadas durante

la extraccion.

En un pais donde la mayoria de los productos alimenticios o estan

Ibidem. p. 210
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preparados o se derivan de la harina blanca, de la azucar refinada o del aceite
vegetal, resulta de primordial importancia el seleccionar cuidadosamente la dieta
alimenticia para eliminarlos por completo de ella y buscar la tendencia hacia lo
natural, hacia lo integral que a la postre vendra a redundar en mayor nutricion a

un costo mas bajo; y lo mas importante, de mejor apariencia, olor y sabor.

En la alimentacion contemporanea, a la par de la refinacion de los
alimentos, ha hecho su aparicién otro avance de la ciencia y la tecnologia que
permite a la industria de la alimentacién cometer otro error no menos grave que el
de la refinacidbn de los alimentos; la sustitucion de los productos naturales,
mediante el empleo de aditivos, sustancias quimicas que permiten dar el color y el
sabor de alimentos que estan muy lejos de serlo, cuando menos en su valor
nutricional, por otras sustancias que se pueden obtener a un costo mas bajo. Por
citar un ejemplo, es mas econdmico producir queso en base a un producto
agricola como la papa que se cosecha en abundancia, que el que se deriva de la

leche la cual tiene un costo de produccion mayor.

En este sentido el uso de los aditivos tiende a abaratar los costos de
produccion a costa de la pérdida del valor alimenticio de éstos. De esta manera
productos como el yogurt que anteriormente no estaba al alcance de las clases
mas  desfavorecidas  econdmicamente, hoy o pueden  consumir,

desafortunadamente victimas de un engafo pues lo que ingieren son so6lo aditivos
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y componentes diferentes a los originaimente empleados como materia prima
para su elaboracion. Otro engafo lo constituyen las bebidas de frutas naturales
que en su lugar se expenden como agua edulcolorada en base a estos aditivos,

esto es, una mezcla de agua, azucar y aditivos.

Higiene de la alimentacion

Segun el Doctor Marcelo A. Hammerly la higiene de los alimentos consiste
principalmente en que éste sea limpio y fresco, para evitar posibles
intoxicaciones. Ademas como parte de ella se debe seguir la observacion de los

siguientes habitos alimenticios:

a) Debe comerse a horas regulares para favorecer el trabajo del estdbmago y

del intestino.

b) Comer con apetito, pues éste produce mas jugos digestivos, favoreciendo

fa digestion.

C) Evitar las preocupaciones durante la hora de las comidas, siempre sera
mejor mantenerse tranquilo y optimistas que enfrascarse en discusiones o

platicas de negocios.

d) Comer sin prisas, masticar bien los alimentos hasta que éstos sean

desmenuzados y mezclados perfectamente con la saliva, de esta forma su



f)

di_gestién sera mas facil.

Debe comerse con moderacién, cuidando que la comida sea la principal,
evitando las cenas pesadas dando un intervalo entre ellas de tal manera

que el estbmago nunca se encuentre vacio.

Hacer so6lo tres comidas diarias, evitar el ingerir alimentos entre comidas.
La frecuente costumbre de no tomar desayuno, es perniciosa, pues
después de muchas horas sin tomar alimento es cuando mas se necesita.
Quien no toma desayuno se ha comprobado, es menos eficiente durante la

mafana.

Beber agua en forma moderada.

Deben evitarse los alimentos pesados o irritantes, como los condimentados
0 grasosos, la mostaza, el vinagre, la pimienta, el picante, etc. Ademas es

preferible consumir los alimentos horneados que fritos.

Debe cuidarse el consumir los alimentos limpios y que conserven su valor

alimenticio.

Deben evitarse los alimentos que no se toleran, como son los que
producen reaccion fisica, por decir en ocasiones la leche provoca que se

suelte el estdmago, etc
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Como se puede ver, la higiene de la alimentacion no sélo consiste en lavar
los alimentos y las manos de quien los prepara o los consume, es la observacion
de una serie de habitos que en conjunto habran de conformar una actitud positiva,
que sumada a la correcta seleccion de los productos alimentarios daran como

resultado una adecuada alimentacion.

Enfermedades causadas por una inadecuada alimentacion.

Las enfermedades que derivan de una inadecuada alimentacion pueden
deberse ya sea a la falta de determinada sustancia alimenticia o al exceso de

ésta.

Como ya se mencioné las proteinas son las encargadas tanto de restituir la
perdida de tejido como la formacién de otros nuevos. Por lo tanto la carencia de
éstas puede ser de irreversibles consecuencias; por otra parte el exceso puede
llevar a enfermedades como la tension arterial alta, ademas que, al contarse con
una abundante cantidad de proteinas, se tiende a usarlas como combustible, o
que resulta de inferior calidad y caro, ocasiona que aunque éstas no se
acumulan, si ocurre con las grasas e hidratos de carbono, Ios cuales ocasionan

un problema de salud muy comun en nuestra sociedad, la obesidad.

El problema de los hidratos de carbono, consiste en que al no ser
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consumidos se transforman en grasas, las cuales se acumulan en esa forma en

nuestro cuerpo.

Los &cidos grasos son sustancias que se encuentran en los aceites
comestibles y pueden ser destruidos por el proceso de refinacién, su carencia
puede ocasionar detencion en el desarrollo y lesiones eczematosas de la piel.
Ademas éstos contribuyen al metabolismo de las grasas y se cree que ayudan a

prevenir la arterioesclerosis.

El colesterol en exceso trae inconvenientes como los transtornos hepaticos

y tendencia a |a arterioesclerosis.

Algunos minerales son indispensables a nuestro organismo, asi por
gjemplo: la falta de calcio puede producir espasmos en los musculos y la falta de
dureza de dientes y huesos, el magnesio, cuando existe carencia se manifiesta en
afecciones del rifdn y el higado, lo que puede liegar a temblor en los musculos y
aun convulsiones y delirio, la inadecuada cantidad de hierro en nuestro
organismo provoca anemia, debido a la deficiente formacion de hemoglobina en
la sangre, la deficiencia de yodo provoca el mal funcionamiento de la glandula
tiroides lo que causa el bocio y en ocasiones en los hijos de quienes tienen esta

enfermedad otras deficiencias como el cretinismo.

Las vitaminas son las sustancias que intervienen en el mayor numero de
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casos de enfermedades a causa de una alimentacion deficiente, son las mas

comunes y que se pueden detectar de una manera sencilla por la mayoria de las

personas.

Es cierto que la humanidad pudo sobrevivir sin conocerlas, que desde hace
siglos enfermedades como el escorbuto, el beriberi, la pelagra y el raquitismo, se
dieron y conocieron, pero eso ocurrio en casos especiales de carencia de
alimentos, tal es la situacion de los marineros embarcados por meses en altamar,

pero por lo general la alimentacidn era mas natural.

La avitaminosis es toda enfermedad producida por la carencia o falta de
vitaminas, ya sea por la falta de éstas en la alimentacion o por la nula absorcion
de estos elementos en el intestino, ademas existen casos en que los
requerimientos pueden ser mayores como en el embarazo, la lactancia y en el
tratamiento de enfermedades infecciosas, donde puede causarse la destruccion

de las vitaminas por medio del antibiético.

Los efectos de la carencia de vitaminas son los siguientes:

La falta de vitamina A produce piel seca, escamosa, rugosa, sequedad en
los ojos y cuando la carencia es pronunciada se llega a la xeroftalmia, inflamacion
del ojo, de su conjuntiva que lo deseca haciéndolo opaco, la kerotomalasia, en la

cual la cornea se haya lesionada y otra afeccion también de la vista menos grave,
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la ceguera nocturna que consiste en la incapacidad de adaptarse a la oscuridad.
La cantidad excesiva de esta vitamina produce sintomas anormales como
disminucién del crecimento de los huesos con tendencia a la formacién de
sobrehueso (hiperostosis), piel seca, pérdida de cabello, fisuras en los labios,

nodulos dolorosos en las extremidades, crecimiento del higado y aun ictericia.

La carencia de vitamina B, produce nerviosidad, irritabilidad, incapacidad
de concentracién, depresién, cansancio, dolores musculares, inapetencia, ardor y
adormecimiento en las extremidades. Si la falta persiste se llega a los sintomas

del beriberi.

Por otra parte la deficiente ingestion de vitamina C produce debilidad
general, inapetencia, inflamacion de las encias, digestion dificil, dolor de cabeza,
baja en la resistencia a las infecciones. Cuando la falta de esta vitamina se

prolonga se llega paulatinamente a los sintomas del escorbuto.

La insuficiente cantidad de vitamina D produce el raquitismo, disminucidn
del crecimiento. En el nifio se puede dar la tetania infantil y en el adulto puede

sobrevenir la osteomolasia.

Seria innumerable citar el alfabeto de las vitaminas y los sintomas que

produce su insuficiencia, carencia total o exceso de éstas, por lo que solo se



mencionaron algunas de ellas. Finalmente se menciona que su presencia no sélo
es indispensable para conservar la salud sino que en ocasiones se les concede

usos medicos para el tratamiento de ciertos tipos de afecciones.

Obviamente si el niflo en proceso de educacioén no lleva una adecuada
alimentacion podra padecer enfermedades como las anteriormente sefialadas, y
también sera objeto de un inadecuado proceso de ensefianza-aprendizaje ya que
se manifestaran en cansancio, poco vigor fisico, apatia y pasividad, en los casos
mas pronunciados podrian sufrir desmayos o quedarse dormidos en clase, lo que

ocasionaria que no asimilen adecuadamente los conocimientos.

D. La Teoria Psicogenética

La psicogénesis se puede definir como una teoria sobre el origen del
conocimiento que trata de explicar de qué manera se llega a su construccion. Por
su estructura gramatical se deriva del prefijo psico que es empleado para la
formacion de algunas palabras que hacen alusion al estudio del alma en relacion
a otro factor del ser humano, ademas se conforma por la palabra genética que

trata lo relativo a la génesis o principio de las cosas.

En este caso se define el “psiqué” como el desarrollo del pensamiento, sus

estructuras, y la genética como la perspectiva que da la caracterizacion a las
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diferentes estructuras y operaciones que se presentan a lo largo del desarrollo.
Esto es, pretender ligar las estructuras del conocimiento, mediante las cuales se
llega a su construccion, a la embriogénesis, la cual se relaciona con el desarrollo

del cuerpo, del sistema nervioso y a las funciones mentales.

En este sentido la Teoria Psicogenética analiza algo mas que el origen del
conocimiento, la relacién existente entre el desarrollo de éste y la organizacion
biologica del sujeto. Segun esta Teoria se llega al conocimiento mediante la
formacion de estructuras mentales, a las cuales se va accediendo de una de
menor grado a otra de mayor grado de complejidad, en donde la relacién sujeto-
objeto de donde surge la experiencia necesaria para extraer las propiedades del

objeto es determinante para la adquisicion del conocimiento.

Para Piaget, el desarrollo del conocimiento es un proceso espontaneo
relacionado con todo el proceso genético del sujeto, tanto de la maduracién de su

sistema nervioso como de sus funciones mentales'®.

Si un nifio no tiene la madurez suficiente no pueden existir estructuras
mentales que le permitan la adquisicion de determinado conocimiento, pues
dependiendo del desarrollo del nifo, son los mecanismos de su proceso de
aprendizaje.  Por consiguiente el docente como agente externo de los

aprendizajes del sujeto debe encaminar, organizar y seleccionar los contenidos

' Guja de Trabajo, UPN. Teorias de Aprendizaje. México, 1990. p. 92.
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que son pertinentes de ser asimilados por el nifo de acuerdo a su desarrollo.
Piaget en su caracter investigador, no lo animaba el fin de la aplicacién practica
de sus descubrimientos, sino que ponia éstos a disposicién de las personas
involucradas en los procesos de aprendizaje de los sujetos; para el efecto elaboré
una clasificacion de las estructuras mentales detectadas, limitadas por etapas o
estadios del desarrollo, para que en base a ella se procediera a la elaboracién de
estrategias adecuadas de ensefanza en las cuales se de la participacién activa al

educando tomando en cuenta su grado de desarrollo.

Etapas del desarrollo:

Las etapas abarcan desde los cero afos hasta la edad adulta y son:
periodo sensomotor (0-2 afios aproximadamente), periodo preoperacional (2-7
anos aproximadamente), periodo de las operaciones concretas (7-11 afios
aproximadamente), periodo de las operaciones formales (11-15 afios
aproximadamente). No se pretende en este trabajo el hacer una descripcién
detallada de las caracteristicas de cada periodo, el docente tiene nociones de
ellas y es la aportacion que Piaget hace en su apoyo para un correcto
planteamiento de las estrategias de aprendizaje, en las cuales no se debe dejar
de considerar que su Teoria esta centrada en el desarrollo del pensamiento, que
se refiere a la capacidad de conocimiento que los nifios pueden tener de acuerdo
al periodo en que se encuentran y que de manera general recomienda como es la

manera en que puede llegar a su construccidon, pero que corresponde al maestro
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la seleccidn de las estrategias adecuadas.

El nifo a lo largo de su paso por la escuela primaria, se caracteriza por
encontrarse en la etapa que cronologicamente abarca de los 6 a los 12 anos, y
que segun la Teoria Psicogeneética sustentada por Piaget pertenece a la etapa de
las operaciones concretas. En ella se da el pensamiento concreto y abarca
aproximadamente de los 7-11 anos, destacandose los siguientes aspectos o

indicadores;

- Se da el pensamiento légico pero limitado a la actividad fisica.

- El nino no opera hipotesis expresadas verbalmente.

- El niflo es capaz de realizar operaciones de clasificacion, orden, seriacion,
construccion de su concepto de numero, operaciones espacio-temporales y

de logica de clase incluidas sus relaciones.

El hecho de que el nifio se encuentre contemplado, con referencia a esta
propuesta dentro del periodo descrito, no priva la consideracién de que ésta
pudiera presentar algunas caracteristicas que prevalecen en el periodo anterior a
él, el preoperacional (2-7 anos) como pueden ser: que no haya llegado a la
reversibilidad, o sea, la capacidad de invertir mentalmente una accion para

regresar un objeto a su estado original, que presente incapacidad para retener

47



mentalmente cambios de dos dimensiones al mismo tiempo (conservacion) y por
supuesto una actitud que se encuentra en transicion; la incapacidad para tomar

en cuenta otros puntos de vista (egocentrismo).

Al ingreso a la escuela primaria, el nifio logra el afianzamiento de las
estructuras del periodo preoperacional que se caracteriza por el pensamiento
representativo y preldgico, el cual se encuentra dominado por las situaciones
externas de aprendizaje. En el proceso de transicién al siguiente periodo el
pensamiento infantil se interioriza, son las representaciones internas las que dan
movilidad a su creciente inteligencia. Las formas de representacion interna que
emergen simultaneamente son: la imitacion, el juego simbélico, la imagen mental,
y algo de relevante importancia para los prop6sitos de la presente propuesta; un

rapido desarrollo del lenguaje hablado.

Es asi como el nifio logra afianzar las caracteristicas que le permiten pasar
al siguiente periodo, con dominio de las operaciones mentales basicas (numero,

clase, seriacion, etc.) que le permitiran el acceso a futuros aprendizajes.

Los periodos sefialados por Piaget son determinantes para delimitar la
planeacion del trabajo en el aula, siendo éste centrado en el nino, en sus
Intereses y capacidades cognitivas. Ademas de esta clasificacion Piaget, hace en

su Teoria algunos planteamientos referentes a la manera en qgue se lleva a cabo
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el proceso de construccidon del conocimiento, que si bien no son elementos que
propicien la estructuracién del trabajo escolar a manera de receta, permiten al
docente comprender de qué manera trabajan las estructuras mentales del nifio,
como se llega al conocimiento, lo que le permite evitar planteamientos erréneos

de la practica docente.

Construcciéon del conocimiento

La idea que se pueda tener sobre la manera en que el nifio construye el
conocimiento, determina el tipo de practica docente que el maestro adopta acorde
a ella. Asi el que considere el conocimiento como un producto final resultado de

los estimulos aplicados sobre el nifio caera en un trabajo mecanicista.

La Teoria Psicogenética de Jean Piaget lo define como “una interaccién
entre el sujeto cognoscente y el objeto de conocimiento que tiene como resultado

los productos mentales que se denominan conocimiento””.

En esta corriente del pensamiento surgen las escuelas activas “modernas’.
Las cuales consideran que para llegar al conocimiento es necesario establecer
una relacion cognoscitiva en la cual el sujeto y el objeto mantienen su existencia

objetiva y real, a la vez que acttian uno sobre el otro. Esta interaccion se produce

SHAFF, Adam Los tres modelos del conocimientc.  Antologia UPN, Técnicas y Recursos de
Investigacion I1. p. 35
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en el marco de la practica social del sujeto que percibe el objeto en y por

actividad.

El nino por si mismo conceptualiza el mundo que le rodea, aprueba vy
desecha hipétesis, lo cual lo posibilita a ir descubriendo su campo cognoscitivo.
Es la consideracion de los procesos internos del conocimiento, los que permiten
comprender que llegue el momento que el nifio investigue, dude, pruebe, se
equivoque e intente nuevas soluciones y es entonces que comprende una verdad

que ha descubierto.

Esto es, el conocimiento se encuentra en constante reestructuracion, los
anteriores sirven de marco de referencia para la interpretacion de la realidad y la
formacion de nuevos conocimientos, los que se organizan ciclicamente en un

proceso que no parece tener fin.

‘Piaget cree que el marco personal de referencias del conocimiento
organizado que una persona utiliza en una situacién dada después de haber

nacido, esta firmemente ligado a interacciones previas con el medio ambiente”'’.

En este sentido el individuo capta la realidad acorde a sus marcos de

referencia. no como una camara fotografica, sino en base a la reorganizaciéon de

12
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experiencias anteriores, en donde algun cambio externo percibido por los
sentidos crea conflicto y desequilibrio el cual es resuelto mediante la
conformacion de una nueva estructura, una nueva forma de pensar, un nuevo

conocimiento.

El proceso de reestructuracion del conocimiento comienza con una
estructura a un nivel, las cuales son reorganizadas para desarrollar las nuevas de

otro nivel superior.

En referencia al conocimiento Piaget sefialé que:

- No es absorbido pasivamente del ambiente.

- No es procreado en la mente del nifio ni brota cuando él madura, sino que,

- es construido por el nifo a través de la interaccion de sus estructuras

mentales con el ambiente'®.

Estableciendo el apoyo que la Teoria Psicogenética brinda a la tarea
educativa, se aclara el hecho de que constantemente se estén incluyendo
conceptualizaciones establecidas por Piaget para los fines de este trabajo. En
referencia al conocimiento este autor hace una clasificacion en tres tipos

diferentes:

" Ibidem. p. 35



1.- Conocimiento fisico. E! nifio hace la abstraccion de las caracteristicas
externas que son observables como el color, forma, tamaio, peso, volumen, olor,

etc.

2.- Conocimiento social. Es producto de la informacién que circunda al
objeto, es todo aquello establecido por la sociedad como vélido y normativo para
comunicarse, por lo tanto, es arbitrario, dado que su construccién proviene de un

contexto sociocultural previamente establecido a la existencia del sujeto.

3.- Conocimiento logico-matematico. No esta dado directa y Gnicamente
por los objetos, es una relacion mental que solo existe en la mente del sujeto
sobre las caracteristicas de éstos, se desarrolla a través de la abstraccion
reflexiva en y por la actividad del nifio que aplica para extraer propiedades, las

cuales provienen precisamente de la accidn y no de las caracteristicas del objeto.

La actividad estructurante como fuente del conocimiento

La Psicologia Genética atribuye una importancia primordial a la actividad
del niflo en el proceso de adquisicién de los conocimientos y del desarrollo
cognitivo en general. La actividad puede clasificarse en dos tipos: actividad
exteriorizada en el caso de la inteligencia sensoriomotriz y actividad interiorizada
en el caso de la inteligencia representativa. Ambos tipos representan la actividad

intelectual o inteligencia propiamente dicho.



Es mediante la accidon que se llega al conocimiento de los objetos “conocer
un objeto equivale a desarrollar una serie de acciones tomandolo como contenido
y asimilarlo de este modo a los sistemas de transformaciones (estructuras)

elaborados a partir de las acciones”"*.

Sin duda que la Psicologia Genética viene
a reforzar la importancia del papel que juega la accién en la formacion del
conocimiento, meta del proceso educativo. Si embargo, existe confusion en la
delimitacion de las caracteristicas de ésta. En primer lugar se debe considerar
que la accidén no soélo consiste en la manipulacidn externa de los objetos, sino que
ésta puede darse de manera interiorizada a través de la funcién representativa de
la inteligencia, ésta se da de manera individual y atafie a los procesos internos de
construccion y consolidacion de estructuras mentales y sistemas de

transformaciones que se dan en la conjugacidén de las funciones de asimilacion,

acomaodacién y equilibracion.

Proceso de aprendizaje

El aprendizaje se da al interactuar el sujeto con el objeto de conocimiento;
existe la tendencia hacia la confusion entre términos como inteligencia,
pensamiento, desarrollo y conocimiento, que aungque son procesos que van
entrelazados, por lo general unos incluyen a los otros, de esta manera el

aprendizaje se circunscribe a un solo problema, a una sola estructura, aun soélo

B Ensayos Didacticos, Psicologia, Psicologia Genética y Pedagogia. Antologia UPN, El Método

Experimental en la Ensefianza de las Ciencias Naturales, p. 140.
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objeto de estudio, mientras el desarrollo es un proceso que comprende todas las
estructuras del conocimiento. Por supuesto que el aprendizaje es una funcion

que se da en el marco del desarrollo, pero no se constituye en este ultimo.

El aprendizaje es actuar sobre el objeto de conocimiento, modificarlo,
transformarlo y comprender el proceso de esa transformacion, tal y como se
explica en los procesos de asimilacién, acomodacion y equilibracion; en donde
emerge una estructura consolidada por el aprendizaje, donde este Ultimo se da
como una accion interiorizada, no aislada, al contrario formando siempre parte de

una trama de operaciones logicas, que en su conjunto conforman una estructura.

Como se ha dejado entrever el aprendizaje no se constituye en un todo,
tampoco es un proceso que se da de manera aislada, es parte de una estructura
dinamica dentro de la vida mental del sujeto, es una operacion interna y duradera
que comprende un proceso de construccion del conocimiento, que para tener
estas ultimas caracteristicas debe excluir situaciones como la mecanizacién, la
memorizacion o el simple automatismo, que en el pasado eran tomadas como

validas en el proceso de aprender.

El aprendizaje, cuando se ha llegado al estado de equilibrio se puede decir
que el sujeto se ha apropiado de ese objeto de conocimiento, circunstancia que le

permite la posibilidad de transferir y generalizar ese conocimiento. Los



mecanismos que intervienen en el aprendizaje son:

La asimilacion. Se da mediante la descomposicion del objeto y la
resistencia al cambio, cuando se introduce una nueva experiencia en los marcos
de referencia ya establecidos, el intelecto decidira si los acepta o los desecha
(resistencia al cambio) debido precisamente a la evolucion que han tenido las
estructuras de la inteligencia y si es que ya estan preparados para apropiarse de

ese conocimiento lo harén suyo (acomodacion).

Acomodacion. Soélo se acomoda lo que del proceso cabe en la estructura;
la asimilacion y la acomodacion operan simultaneamente, representan la
resistencia al cambio y la necesidad del mismo. Esta Ultima supone que las
estructuras estan en constante reorganizacion y evolucion, ademas siempre se
estan desarrollando nuevas estructuras. Acomodacion se refiere a aceptar el
cambio para integrar un nuevo aprendizaje que modifica la anterior, estructura y
comprende el proceso de apropiacion y modificacion del marco de referencia

actual del sujeto.

Equilibrio. Es un proceso de autorregulacion donde intervienen tanto la
asimilacion como la acomodacion. Cuando se da un estado de compensacion
entre los factores tanto internos como externos al nifio, se permite que éste

alcance estados superiores de equilibrio. En su fase de compensacion activa
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comprende a la reversibilidad, segun la cual, una transformacién en una direccion
es compensada por otra en direccion contraria, eso es un proceso de
autorregulacion que es considerado por Piaget como el factor principal de

equilibracion en el proceso de aprendizaje.

El equilibrio se da en su momento. Piaget considera que el conjunto de las
estructuras se encuentra organizado y formado con anterioridad, que solo esta a
la espera del momento oportuno de hacer su aparicién. El equilibrio tiene su
tiempo, es el individuo el que lo dosifica a su manera, por lo que la tendencia
educativa de convertir a la escuela en aceleradora de procesos de aprendizajes
corre el riesgo de romper el equilibrio el cual como se indico es algo que solo

atane al individuo.

Roles de los sujetos

* Rol del niflo

El nifio esta en pleno proceso de afirmacién de su yo, se encuentra
integrando su personalidad, donde ademas del desarrollo de sus estructuras
mentales interviene el desenvolvimiento de su vida afectiva, en la cual la
educacion puede contribuir para afirmar de manera positiva estos aspectos para

emplearlos en el terreno cognoscitivo. El nifio de esta edad empieza a socializar
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su accion al dejar su nucieo familiar, para integrarse a otro mayor mas abierto al
intercambio de opiniones y experiencias donde surgen sentimientos
interindividuales y de autovaloracion, los cuales se orientan a la aceptacién de
otras ideas a partir de su individualidad, la convivencia y la cooperacién con otros

niNos y con los adultos.

Tradicionalmente se asignaba al nifo una actitud contemplativa, su papel
dentro del aula consistia en escuchar y estar quieto en su pupitre para no perder
las explicaciones del profesor. Tanto en el seno familiar como en el escolar debia
supeditarse a los lineamientos de un sistema de autoridad jerarquico vertical,

donde a él le correspondia sélo obedecer 6rdenes y direcciones.

Paulatinamente se ha ido avanzando hacia practicas docentes que
conceden mas libertad y autonomia a los educandos. Tal es el caso de los que
fundamentados en la Teoria Psicogenética de J. Piaget, han logrado dar un giro

radical en la consideracion del rol del nifio.

En esta alternativa de trabajo, los alumnos se organizan, aprenden unos de
otros, se critican, resuelven sus problemas, opinan sus inquietudes, elaboran sus
programas de actividades y planes de trabajo, autocorrigen y valoran sus trabajos,
etc. La ventaja de esta manera de trabajar es que los alumnos lo hacen por si

solos, sin reprimendas ni coerciones, inspirados en la libertad que se les da para
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que aborden temas de su interés; término este Ultimo tan discutido y poco
determinado. En este caso el interés del nifio es aquello que él realiza por
voluntad propia sin que se le esté obligando y presionando para que lo haga, es
la realizacion de una actividad que le gusta o que le despierta su curiosidad de

sobremanera, impulsandolo a realizarla sin importarle tiempos libres, recreos, etc.

Lo interesante es que el aprendizaje se realiza a través de la interaccion
sujeto-objeto de conocimiento y se agrega el factor del intercambio social que se
logra en la interaccién grupal. De esta manera el nifio acciona sobre las ideas, no
sOlo sobre los objetos y las situaciones que el medio le proporciona, y lo mas
importante acciona sobre los valores lo que le permite ser critico, reflexivo,
dinamico y regulador de su propia disciplina ya que es el grupo el que impone las

reglas y normas a seguir.

En cierta manera, el pretender que sea el alumno quien lo descubra todo
por si mismo es una postura que choca con el sistema educativo tal y como se
encuentra estructurado actualmente, el cual pretende garantizar a la sociedad el
mayor numero de contenidos dominados por los nifos, donde lo que lograrian
descubrir, de manera auténoma, tal vez resultaria insuficiente y alarmante para la
sociedad en general, en la cual el nifo debe sujetarse a los designios de los

adultos sobre lo que debe y no debe conocer y descubrir.



* Rol del maestro

La historicidad de cada maestro esta compuesta por factores que incluyen
aspectos de su vida personal. su origen, su preparacion profesional, y los de
caracter externo que incluyen la variedad de interrelaciones a que se encuentra

expuesto tanto en su medio social como institucional.

El maestro como tal, se encuentra inmerso en la preocupacion de superar
cada dia su practica docente, para lo que emplea toda clase de recursos, los
fundamentados tedricamente y los intuitivos. Los saberes, esas experiencias que
a lo largo de su practica docente el maestro emplea de manera no sistematizada,
pero que le han rendido frutos positivos, por lo que los ha ido acumulando en el
repertorio de experiencias intuitivas que cuando se enfrenta a situaciones

problematicas, lo ayudan a enfrentarlas con éxito.

El docente hace su practica en base a esos saberes, experiencias
intuitivas, no sistematizadas, ni registradas, que no se sabe de su existencia pero
se encuentran ahi, presentes para ayudar al maestro cuando se enfrenta a una

situacion problematica'.

Los mentores de todos los tiempos han trabajado en base a ellos, se han

convertido en parte de su historicidad, los emplea en la cotidianeidad del trabajo

ROCKWELL Mercado, Elsie Ruth. Los Sujetos y sus Saberes. Antologia UPN, Analisis de la Practica
Docente p 57
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dentro del aula de clases, de alguna manera se transmiten de generaciéon en
generacion, asi los nuevos maestros adoptan las practicas que vieron que a sus

maestros les rindieron buenos resultados.

La nueva generacion de maestros, busca en la preparacion profesional la
reconceptualizacion de su practica docente, en base a la fundamentacion tedrica
que se tiene sobre la manera en que se supone el nifo llega al conocimiento,
como aprende en general, y también cédmo aprende un objeto de estudio en
especifico. En este sentido surgen préacticas docentes fundamentadas en la

Teoria Psicogenética de Piaget.

En ellas el maestro deja de ser la figura que posee el saber, la cual debe
ser perfecta y sin riesgo de equivocacion, para convertirse en un elemento mas
del proceso de aprendizaje, que interactua y obtiene el respeto de sus alumnos

en base a la libertad y autonomia que les concede.

Evaluacion del proceso educativo

El campo de la evaluacion educativa representa un vacio en su
conceptualizacion tedrica, por lo que se ha limitado a su aspecto instrumental,
con la elaboracion de pruebas objetivas y test. Por lo general se ha caido en el

abuso del trabajo estadistico en un afan por dar caracter cientifico a la tarea de la
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evaluacion,

El problema de la evaluacion, ese vacio que se menciona, comprende tanto
la ausencia de un marco tedrico que la sustente, asi como de un programa
metodoldgico para su realizacion, en todo caso este Ultimo como se indicd, se
reduce a su aspecto instrumental que consiste en la estructuracion de
cuestionarios, pruebas y test donde el debate se centra en lo adecuado,
inadecuado, el mayor o menor grado de efectividad de determinado tipo de

instrumento.

De este estado de crisis de la evaluacion, crisis derivada del
enfrentamiento de una vision instrumental y una conceptual, surge la necesidad
de avanzar de la primera, producto de un sistema donde los grupos de poder que
realizan los proyectos, tienen su objetivo en el incremento de la productividad, en
la busqueda de modelos y estrategias de evaluacion que respondan a una logica
que solo acepta como conocimiento aquello que puede ser registrado y expresado
en valores numéricos. Hacia la segunda que entre otros elementos presupone la
elaboracion de un marco teérico, para efectuar el trabajo de la evaluacién y la
busqueda de un procedimiento metodolégico que mas que dedicado a la
elaboracion de instrumentos 6ptimos de medicidon, atienda los fundamentos
tedricos en que se fundamenta el trabajo porque “/a metodologia es resultado de
el conjunto de presupuestos tedricos en los que se apoya el trabajo, ésto es, se

puede afirmar que existe una necesaria articulacion entre teoria y método, donde
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lo metodolégico es consecuencia de la construccion tedrica y por tanto no precede

a ésta™®,

Se puede afirmar que la vision instrumental de la evaluacion es la que
hasta la fecha ha dominado el panorama educativo, que se encuentra en un
estado de transicion hacia la visidbn conceptual de la misma, que ademas del
trabajo que implica la definicion de su campo teorico y metodoldgico, tiene que
considerar la resistencia al cambio que ofrecen los paradigmas que a lo largo de

la historia de la educacién se han formado,

las nociones que se forman dentro de uno u otro paradigma pueden llegar
a significar cuestiones totalmente distintas, ya sea que se trate de la eficiencia
educativa vista desde una teoria didactica de la escuela tradicional o de una
escuela activa; lo mismo que la eficiencia no resulta lo mismo desde una
pedagogia industrial basada en objetivos, que desde una pedagogia humanista’”.

Siendo la fundamentacion teérica la que define la metodologia a seguir, y
analizando las formas de evaluar que se emplean cotidianamente como son: la
evaluacion en base al juicio de un experto, la realizada en base a normas o
criterios y la ampliada, se observa que las tres primeras van mas acordes a una
escuela tradicional donde el predomino de las curvas normales de calificaciones
es evidente. Para los fines del presente trabajo, ya explicada y definida la
sustentacion tedrica, los criterios de evaluacion seran los que caracterizan a la

evaluacién ampliada. Esta no so6lo considera al alumno como sujeto de

* DIAZ Barriga, Angel. Problemas y Retos del Campo de la Evaluacion Educativa. Antologia UPN, Una

propuesta Pedagogica para la Ensefianza de las Ciencias Naturales. México, 1993. p 184
” Ibidem. p. 182
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evaluacion, también al maestro, los padres de familia, el grupo escolar en su
totalidad. Ademas se toman en cuenta otros factores para cuantificar el
aprendizaje como son el contexto social, la evolucion mental del nifio y su

desarrollo cognitivo.

En la instrumentacion de este tipo de evaluacion se distinguen tres

momentos:

- La evaluacidon diagnéstica: La cual determina y ofrece referencias
acerca del grado de desarrollo de las estructuras cognitivas de la maduracion
motrices y perceptivas, y de la disposicién del grupo incluidas las actitudes ante

el trabajo.

- La evaluacion formativa: Indica las transformaciones o cambios que se
van presentando en el nifio durante el proceso del aprendizaje, sirve como apoyo
cuando se presentan problemas o situaciones conflictivas. La evaluacion
formativa solo podra constituirse en un campo metodoldgico, cuando se busque
destacar los aspectos cualitativos de una situacion educativa. En este punto la
evaluacion se acercaria mas a los procesos que al cumplimiento de lo

preestablecido.

- Evaluacion final: Indica e informa el grado de desarrollo, no el total del



conocimiento como un producto, no es que se descarte el empleo de la entrevista,
los cuestionarios, los test y los resultados de prueba que consideran el producto
final, se toman en cuenta pero no determinan como anteriormente lo hacian al
designar las calificaciones. El proceso del nifio para llegar a la construccion del
conocimiento cobra especial relevancia al momento de la asignacién de éstas; se
cuida la confiabilidad y congruencia con los datos que arroja, con lo que se

observo, se proceso y se aprendid, como fue su desarrollo y en qué momento.

Paralelamente en algun momento de la evaluacion formativa es posible el
introducir la autoevaluacién como una alternativa que permite la participaciéon de

los evaluados.

El error en este enfoque toma otra dimensién hasta ahora ignorada; su uso
pedagogico. Ya no es el hecho que trauma al nifio y que a toda costa intenta
eludir, se convierte en un aliado que facilita la reconceptualizacién de ideas
erroneas que se pudieran haber formado a lo largo del proceso de aprendizaje.
En este sentido el nifio se anima a participar y exponer sus hipétesis, con la
seguridad de que en ningin momento sus ideas seran rechazadas o ridiculizadas
por contenter planteamientos fallidos, que al final del proceso se constituyen en

ese constante ensayo y error base de la construccion del conocimiento.
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lll. MARCO CONTEXTUAL

A. Politica Educativa

Como ultimamente se ha mencionado en el discurso politico, “vivimos en
un estado de derecho”, ésto es, de normas y jerarquizaciones que permiten la

convivencia libre, ordenada y tranquila entre todos los miembros de la sociedad.

Ese orden supone la supeditacion de toda institucion o transformacion
social a los lineamientos emanados de la Constitucion Politica de los Estados
Unidos Mexicanos; en nivel de jerarquia estarian el Articulo 3° Constitucional, la

Ley General de Educacion, de los que se derivaria la Politica Educativa del pais.

La sociedad estd en un proceso de constante desarrollo, no se puede
negar su evolucion hacia niveles mas avanzados, seria ilégico el pretender la
inmovilidad de los preceptos educativos y de la politica que de ellos emana, como
se podra observar en la siguiente resefia histdrica que de manera breve y muy
general se hace, ésta ha enfrentado cambios profundos tanto de forma como de
fondo siempre con el proposito de convertir a la educaciéon en el vehiculo de

bienestar y desarrollo tanto individual como colectivo.

Benito Juarez hizo obligatoria la instruccidn primaria que consistia en tres



grados de estudio, posteriormente ésta se extendié a seis anos de duracion.

En 1921 se crea la Secretaria de Educacion Publica, José Vasconcelos
Secretario de Educacion, lanzé una campana para combatir el analfabetismo,

promover la educacién y la identidad cultural.

Plutarco Elias Calles vive el auge de la Escuela Rural Mexicana, cuya labor
social, cultural y educativa se reconoce hoy en dia, elevando al nivel del
apostolado el trabajo de esos maestros rurales que contribuyeron a la

reconstruccion de una sociedad desmoronada por arios de lucha revolucionaria.

Lazaro Cardenas pudo atender la educacién media-superior, se crean las
escuelas secundarias y prevocacionales, la escuela normal de educacion fisica y
la escuela normal para maestros no titulados, la educaciéon técnica es

considerada como fundamental para el desarrollo del pais.

“La obra de Lazaro Cardenas se distingui6é por la capacidad de el campo
educativo para movilizar a grande sectores de la poblacién en una labor de altas

perspectivas sociales. Lo mas brillante que en este campo ha desarrollado la

»18

Revolucion Mexicana En el campo politico de las altas esferas del poder, el

impacto de la modificacion que sufre el texto original del Articulo 3o.

® GARCIA Medrano, Renward. Economia Nacional. Ensayos: La Educacion en México. Antologia UPN,

Politica Educativa. p. 33.
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Constitucional al introducir “la educaciébn sera socialista”, causé multiples

movimientos principalmente de rechazo hacia el contenido de una obra educativa

de esa caracterizacion.

En el periodo de Avila Camacho se sustituye la palabra socialista para
quedar “la educacién sera nacionalista” en un claro intento por sentar las bases
de un Estado con una fundamentacion ideolégica que trascendiera el

individualismo, gracias a la participacion de las masas populares en un

movimiento de identificacion nacional.

Durante el gobierno de Miguel Aleman los esfuerzos educativos se
enfocaron hacia la industrializacion y recuperacion economica del pais. Surge la
escuela unificada que permitia el acceso a la ensefianza media y superior a un

mayor numero de alumnos.

Adolfo Lépez Mateos intentd reducir el déficit educacional, problema de
cobertura; se intenta el mejoramiento de los métodos pedagogicos, para lo que se

constituye el plan de los once anos y se difunde el libro de texto gratuito.
Gustavo Diaz Ordaz pretende dar a la educacion un sentido humanista,
ademas del contenido de produccion cultural tradicional, esta reforma no tuvo una

difusion adecuada por lo que no se conocid sus principios y propositos
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Luis Echeverria Alvarez hace su reforma educativa reformando los libros

de texto y los Programas de educacion primaria.

Con José Lopez Portillo la reforma consistio en organizar un Plan
Educativo para mejorar la calidad de la educacion y extenderla a todas las clases

sociales.

Miguel de la Madrid pretende estrechar lazos escuela-hogar, la

participacién de padres de familia en educacion.

Carlos Salinas de Gortari instituye el Programa para la Modernizacion
Educativa, se afirma el Acuerdo Nacional para la Modernizacion Educativa, se
reforma en 1993 el texto del Articulo 3° Constitucional y se presenta la iniciativa

de Ley General de Educacion.

El actual presidente de la Republica Ernesto Zedillo Ponce de Le6n da a
concer los propoésitos educativos a través del Plan Nacional de Desarrollo 1995-

2000.

Por conservar su vigencia en el ambito educativo nacional, se hace la

exposicion de los ultimos documentos por considerarlos pertienentes para la

orientacién del trabajo escolar.
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B. Articulo 3°. Constitucional

El criterio que orienta la educacién se encuentra contenido en el Articulo 3°
Constitucional, es el maximo principio donde se encuentran contenidos {os

objetivos y las normas que rigen la estructura del Sistema Educativo Nacional.

Las directrices que de dicho documento emanan, obedecen mas a un
interés politico y social que a la atenciébn de las bases metodolégicas,
conceptuales y de contenidos que deben sustentar a la educacion. Se establecen
las bases ideoldgicas que responden a los anhelos de justicia de las masas
populares, las cuales ven en los principios del Articulo Tercero Constitucional un
programa de reivindicaciones sociales, que comprometen todos los aspectos

fundamentales de la vida nacional.

El Articulo Tercero establece que:

Todo individuo tiene derecho a recibir educacion, el Estado-Federacion,
Estados y Municipios impartirdn educacién preescolar, primaria y secundaria. La
educacién primaria y secundaria son obligatorias.

La educacion que imparta el Estado tendera a desarrollar armonicamente
todas las facultades del ser humano y fomentar en él, a la vez, el amor a la patria
y la conciencia de la solidaridad internacional, en la independencia y la justicia“’.

La interpretacion del texto lleva a la reflexion de los siguientes puntos: El

Estado considera como educacion la impartida hasta el nivel secundaria o de

' S EP. Articulo Tercero Constitucional y Ley General de Educacién  México, 1993. p. 27
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manera tacita reconoce su incapaciadd de encargarse de la imparticion de la
educacion media superior y superior. En segundo término, la directriz que de
manera generalizada impone como caracterizacion de la educacion, supone como
principal requisito el de contribuir al desarrollo del individuo, que en los términos
de esta propuesta implica toda la gama de factores a considerar descritos en el
capitulo Il. Simultaneamente en una actitud de retribucién al Estado, establece la
formacion de valores politico-sociales de caracter nacionalista y reconocimento

de la autoridad de éste como rector de la vida de la nacion.

En este sentido, el Estado se autoconfiere la responsabilidad directa de la
educacion, con la autoridad que la Constitucion Politica le otorga para vigilar y
garantizar que el concurso de individuos y de grupos cumpla con los criterios

rectores de caréacter general.

En el capitulo |l del Articulo Tercero Constitucional se establece que la
educacion: “se basara en los resultados del progreso cientifico, luchara contra la

ignorancia y sus efectos, las servidumbres, los fanatismos y los prejuicios”™.

Mas gue considerar los aspectos de la gratuidad, laicidad, obligatoriedad, y
el recientemente incluido concepto de la equidad de la educacién, que de alguna
manera se tiene una aproximacion de las implicaciones que encierran, atrae la

atencion un criterio que pasa inadvertido, el de la orientacion en base al progreso

2 |bidem
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cientifico, no el difundido sistematicamente por los medios de comunicacion en
las campafas mercantilistas, sino el conocimiento exacto de las cosas por sus
principios y causas. El saber humano constituido en la verdad, el que de alguna
manera implica la lucha contra la ignorancia, sus efectos, y demas situaciones
que derivan. Este criterio de la educacion permite una sélida orientacion para los

fines del presente trabajo.

Sin pretender la elaboraciéon de una resefa histérica sobre el Articulo 3°
Constitucional, se menciona que a través de ésta, el Estado ha visto en él una
manera confiable de transmitir a la poblacién, la carga ideolédgica sobre lo que en
determinada época histoérica ha considerado como lo mejor para el avance de la

vida nacional.

El manejo de conceptos como democracia, justicia e independencia, ha
sido clave en cuanto a la carga ideoldgica que el Estado ha intentado transmitir a
sus gobernados, situacion que no ha pretendido limitarse al ambito educativo, es
el intento de que a través de la educacion se difundan las ideas rectoras de la

clase en el poder y se garantice el sustento de las estructuras que lo sostienen.

Es asi como el Estado utiliza el Articulo 3° Constitucional para transmitir a

traves de la educacion, el discurso politico en el que se manejan términos como la

democracia, el nacionalismo o patriotismo, la solidaridad internacinal, la
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independencia y la justicia. Confiriéndole a la educacion la responsabilidad de la
formacion de los valores, con los que la nacidén habra de avanzar por el camino

del progreso.

C. Ley General de Educacion

Para la debida reglamentacién del Articulo 3° Constitucional existe la Ley
General de Educacion, ésta sigue en forma integra los principios que de manera
general se establecen en el articulo 3° de la Constitucion Mexicana. Dicha Ley:
organiza el Sistema Educativo Nacional, distribuye la funcién social, establece
reglas para el financiamiento, evalla el sistema, precisa sus bases, asi como los

derechos y obligaciones de sus componentes, etc.”’

Primordialmente dicha Ley, se encarga de sefalar las atribuciones del
Estado como son: Determinar los Planes y Programas, otorgar el reconocimiento
de validez oficial de estudios, establecer el calendario oficial, editar libros y
material didactico, promover la investigacion y hacerse cargo del finaciamiento de

la educacion hasta el nivel de secundaria entre otras cosas.

Con los propositos de este trabajo, llama la atencion el Articulo 7°, capitulo

ll, que sefiala como fin de la educacién; “favorecer el desarrollo de las facultades

2 \bidem



para adquirir conocimientos, asi como la capacidad de observacion, analisis y
reflexion criticos”. Posteriormente en el mismo articulo en el capitulo X se
menciona “desarrollar actitudes solidarias en los individuos, para crear conciencia
sobre la preservacion de la salud”. Estas diposiciones generales de alguna
manera se constituyen a través de los Planes y Programas en los principios
metodoldgicos y objetivos que se plantean, y en los que se fundamenta la practica
docente en la busqueda de estrategias adecuadas para llegar a su cabal

consecucion,

Siendo la alimentacién un factor de salud, y la orientacion teérica de una
practica docente que busca la formacion de un educando analitico, critico y
reflexivo que tome la observacion como una herramienta de investigacion y
aprendizaje, se destaca el contenido de los parrafos anteriores, sin dejar de
considerar que la educacién no se supedita a un contenido, un soélo objeto de
conocimiento, que sus fines persiguen el desarrollo de la sociedad en general, la
cual tiende a ir evolucionando constantemente, pero que para los fines de este

trabajo proporcionan el marco adecuado para su desarrolio.

D. Programa para la Modernizacion Educativa

En 1989 se implementa la Consulta Nacional para la Modernizacion



Educativa, con el propdsito de crear un Programa Nacional de Educacién.

Con los resultados obtenidos se dejd entrever la necesidad de actualizar,
organizar y ordenar la educacion, también la de ampliar su cobertura, y la de
buscar mejores estrategias que permitieran erradicar serios problemas y rezagos

existentes en el renglén educativo.

Por consiguiente dicho Programa se enfocd, concretamente, hacia el factor
cualitativo, lo que requeria el planteamiento y solucién de problemas como el
centralismo educativo, la inequidad de las oportunidades educativas, la
desvinculacion de la escuela con el modo de vida, el retraso cientifico y
tecnologico, la resistencia al cambio de métodos y contenidos de estudio ya
superados por la practica docente, las escasas oportunidades de formacion y
actualizacion del magisterio, asi como la desarticulacion existente entre los

niveles de preescolar, primaria y secundaria.

El Programa para la Modernizacion Educativa contempla la solucion de los
citados problemas educativos, para dar seguimiento al trabajo iniciado con la
Consulta Nacional para la Modernizacion Educativa se hace el consenso entre

todos los sectores de la sociedad culminandose con la firma de un Acuerdo.
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E. Acuerdo Nacional para la Modernizacién Educativa

Fue creado y firmado en mayo de 1992, para dar seguimiento al conjunto
de soluciones con que se da respuesta a la problematica planteada en el parrafo
anterior, resultado del consenso que hubo entre sociedad y gobierno, acerca de la
necesidad de transformar el Sistema Educativo Nacional para ofrecer una
educacion de calidad en un marco de equidad de oportunidades para todos los

sectores de la poblacion.

El contenido del Acuerdo se desarrolla alrededor de tres puntos que se
consideran fundamentales: 1.- La reformulacién de los planes, programas vy
materiales educativos; 2.- la descentralizacién educativa; y 3.- la revaloracion de

la funcion social del magisterio.

En lo referente a la reformulacién de los Planes y Programas se
recomienda el fortalecimiento de la lectura, la escritura y la expresion oral,
orientando el tratamiento de los temas de la Lengua hacia un uso creativo y eficaz
dentro del aula y en la vida cotidiana, asimismo se recomienda el abandono del
enfoque de la gramética estructural, que no permitiria el logro de los nuevos

propositos.

En matematicas se recomienda el abandono del tratamiento de los temas

de la l6gica y la teoria de conjuntos, para abordarlos de manera sencilla y utlitaria



de acuerdo a las situaciones vivenciales de los propios alumnos.

En las Ciencias Naturales se recomienda el abandono del enfoque
evolutivo que tiene la pretencion de educar en el terreno cientifico de manera
formal y disciplinaria, para abordar uno fudamentalmente formativo, abordando
los contenidos a partir de situaciones familiares para los alumnos, buscando la
formacidn cientifica en torno a dos factores: el cuidado del medio ambiente y la
preservacion de la salud, de donde se deriva la alimentacion como un factor para

la preservacion de ésta.

Se otorga un lugar relevante al estudio de la historia, la geografia y la
educacion civica, para fortalecer la identidad regional y nacional en los valores y

hechos de l|a realidad nacional.

F. Programa de Desarrollo Educativo 1995-2000

Considera que la educacién ha sido un factor decisivo de superacion
personal y de progreso social. Ademdas de reconocer los esfuerzos que en
materia educativa se han realizado, se responsabiliza de la cimentacion de las
bases de la educacion del siglo XXI. Para el efecto. en una cruzada permanente
se propone la alianza de todos los sectores del gobierno y la sociedad con un

mismo fin, lograr la cobertura y la calidad de |a educacion.

76



- Define como educacion de calidad, a la que se fundamenta en una sélida
formaciéon de valores, actitudes, habitos, conocimientos y destrezas. Senala

como sus propositos los siguientes:

- Convertir en realidad el mandato del Articulo Tercero Constitucional, al
garantizar una educacion basica gratuita, laica, democratica, nacionalista y

fundada en el conocimiento cientifico.

- Disefnar y aplicar programas y acciones que garanticen el acceso a la
educacion basica, elevar la eficiencia terminal, reducir disparidades de

cobertura y calidad.

- La superacién del proceso de ensefanza-aprendizaje mediante el
mejoramiento continuo de los contenidos, métodos y materiales educativos

entre otras cosas.

- La evaluacion sera objetiva y oportuna para facilitar respuestas agiles, y
asi asegurar que los propésitos y fines de la educacién correspondan a las

necesidades que plantea el desarrollo del pais.

< Consolidar |la Federalizacion.

- Mejorar las condiciones de vida del maestro y su familia, y el respeto y el
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aprecio social de su labor.

- Abatir el analfabetismo.

= En la educacién para adultos dar un impulso sin precedentes a la
formacién para el trabajo en donde se permita su alternancia con el

estudio.

- En la educacion media-superior y superior, buscar fuentes adicionales de
financiamiento, expander la matricula escolar, estimular la actualizacion de
programas de estudio, impulsar la renovacion de métodos de ensefanza y

mejorar los servicios de apoyo al aprendizaje®.

La preocupacion de la cobertura nacional, aunque no deja de aparecer en
los documentos oficiales, ha cedido su lugar al problema de la calidad de la
educacion, que pone principal atencion en la reformulacion de los contenidos y
los métodos de estudio. México en este sentido cuenta con una de las mejores
legislaciones, lo que proporciona un excelente marco juridico y contextual para la
implementacion de estrategias que propicien el desarrollo tanto del individuo

como del grupo social al que pertence.

% Plan Nacional de Desarrollo 1995-2000. p. 85
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G. Planes y Programas de Estudio

El Plan y Programas de Estudio es el documento, resultado de el largo
proceso de elaboracion y discusion iniciada por el Programa para la
Modernizacion Educativa, tiene el fin de mejorar la calidad de la educacion,

atendiendo las necesidades basicas de aprendizaje de los nifios.

Este nuevo Plan de Estudios y los Programas de Asignaturas que lo
integran tienen el objetivo de organizar los contenidos de tal manera que se

garantice el logro de propositos como:

Que los nifos adquieran y desarrollen las habilidades intelectuales que les
permitan aprender permanentemente y con independencia asi como actuar con
eficacia e iniciativa en las cuestiones practicas de la vida cotidiana, como el

participar en la seleccidén de su propio régimen alimenticio.

Que adquieran los conocimientos fundamentales para comprender los
fendbmenos naturales, en particular los que se relacionen con la salud, con la
proteccion del ambiente y los recursos naturales asi como aquellos que
proporcionan una vision de la historia y la geografia de México. Destacando la

relacion existente entre alimentacion adecuada y buena salud.

Que se formen éticamente mediante el conocimiento de sus deberes y
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derechos, en la practica de valores en sus relaciones con los demas para que de
esa manera contribuyan al mejoramiento de los habitos alimentarios propios y de

su entorno.

Que desarrollen actitudes propicias para el aprecio y el disfrute de las artes
y el ejercicio fisico, los cuales si no se disfruta de una buena alimentacién no

podran desarrollarse con vigor y fuerza creativa.

Los contenidos se convierten en el medio fundamental para que el alumno
logre los objetivos de formacién integral demandada por el Articulo Tercero
Constitucional, coincidiendo con los requeridos en términos de desarrollo del
nifio, en un enfoque formativo que busca el desenvolvimiento de la personalidad y
el desarrollo de todas sus facultades como la manera de llegar a la formalizacién

del conocimiento.

H. Los Programas de Ciencias Naturales

El enfoque que se maneja es fundamentalmente formativo, lo que implica
que el tratamiento de los temas se haga sin pretender llevar al nifio al terreno
cientifico de manera formal y disciplinaria, sino que se haga de acuerdo a sus

propias vivencias en su entorno familiar, social y escolar.
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El Programa de Ciencias Naturales pretende entre otras cosas que
mediante la construccion del conocimiento, el nifo se relacione de una manera
consciente con su medio natural, situacién que en los esquemas de aprendizajes
mecanicos y memoristicos no se ha manifestado en la preservacion del medio

ambiente y en la proteccion de la salud, propédsitos fundamentales de éste.

Los principios orientadores del Programa son:

- Vincular el conocimiento sobre el mundo natural con la formaciéon y la

practica de actitudes y habilidades cientificas.

- Relacionar el conocimiento cientifico con sus aplicaciones técnicas.

- Prestar especial atencion a los temas relacionados con la preservacion de

la salud y el medio ambiente.

- Propiciar la relacién entre las Ciencias Naturales con las demés

asignaturas.

El Programa actualmente esta organizado en ejes tematicos que se

desarrollan a lo largo de los seis grados de la educacion primaria. Los ejes son:



- Los seres vivos.

- El cuerpo humano y la salud.
- El ambiente y su proteccion.
- Materia, energia y cambio.

- Ciencia, tecnologia y sociedad.

La curiosidad del nifio es el motor que impulsa el desarrollo de destrezas
de investigacion cientifica, en su nivel elemental se base en la observacion de
fendbmenos cotidianos; mediante la formulaciéon y respuesta de preguntas se da
inicio a la actividad cientifica y se concretizan las apreciaciones de esa

observacion.

De manera gradual se pasa de lo intuitivo a lo formal en un proceso en que
a los resultados de la observacion, se van agregando factores formalizadores y
convencionales como las unidades de medicion, medios de registro y
representacion, y algunos elementos de la disciplina cientifica factibles de ser

comprendidos por |os nifos.

El habito de formular explicaciones sencillas y predicciones en la temprana
edad del nino, presenta la oportunidad de que, a través de la confrontacion y
discusion de sus incipientes hipotesis, se pueda llegar a darles validez mediante

la aceptacion o rechazo que estas ideas tengan al ser analizadas en grupo.



El eje tematico que corresponde en el Programa al objeto de estudio de
este trabajo es el del cuerpo humano y la salud. En él se da a la alimentacion un

papel preponderante en la preservacion de la salud y el bienestar fisico.

El Programa de Segundo Grado en relacion al eje del cuerpo humano y su

salud presenta los siguientes contenidos:

Estructura del cuerpo humano.

Piel, musculos y huesos; funciones generales y cuidados que requieren.

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

de los alimentos.

La higiene personal.

En el eje de Ciencia, tecnologia y sociedad, se encuentran los siguientes

contenidos que se relacionan con el objeto de estudio de esta propuesta:

*

Alimentos de origen agricola y ganadero.

*

Tipos de alimento: naturales, procesados, industrializados; ventajas de los

alimentos naturales.



La organizacion de los programas permite el desarrollo de actividades que
conduzcan al objetivo de la formacién integral, en la que los contenidos se

convierten en el medio fundamental para lograrlo.

I. La alimentacion y el grupo social

El régimen contemporaneo de la alimentacion de la sociedad actual, se
encuentra influenciado por la creciente industria de la transformacion de los
alimentos, de hecho es un fenémeno que se presenta a raiz de la aparicion de
adelantos tecnologicos (no podrian designarse como cientificos), que han
permitido la sustitucion de las sustancias alimentarias que se obtienen
directamente de la naturaleza por productos que cada vez se alejan mas de sus

propiedades originales.

El grupo social comprendido dentro de las consideraciones contextuales de
este trabajo, se caracteriza por ser miembro de una sociedad urbana, siguen un
régimen alimentario totalmente dominado por las tendencias actuales
contemporaneas. Se obtienen los viveres en los grandes centros comerciales, de
donde se adquieren un sinnumero de productos, que en el mayor de los casos

son de origen industrializado.

Sumergidos en la voragine de la publicidad que en todo momento se
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encuentra presente tratando de apoderarse de mentes y voluntades, el individuo
no se percata que al adquirir sus alimentos es victima de actos ilusorios que le
hacen considerar como aceptables alimentos de una excelente presentacion, o de
un bajo costo pero que carecen de valor nutricional, con lo que no sélo se lesiona

en su salud y bienestar fisico, también su economia se ve afectada.

Por desgracia los productos que se expenden en los citados
establecimientos, se derivan de procesos violentos como la refinacion; de otros
engafnosos y no menos lesivos como los que emplean aditivos, productos
industrializados de bajo costo con los que se pueden sustituir alimentos naturales

que se podrian obtener a un costo relativamente mas alto.

Otro factor desfavorable es que la mayoria de los productos que las
familias adquieren, son derivados de la harina blanca o del azucar refinada, dos

productos con nulo valor alimenticio.

J. La comunidad

Su base de organizacién es el nicleo familiar, éste se caracteriza por
pertenecer a un nivel socioecondémico medio-bajo y bajo con pocas oportunidades
de acceder a la educacion superior y obtener un titulo profesional que ademas de

garantizar un ingreso aceptable para subsistir, les proporcione un nivel cultural

o
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que permita el analisis critico del régimen alimentario que se esta llevando a

cabo.

Es comun observar el bajo grado de conscientizacion sobre la magnitud de
este problema, cuando es el propio padre o madre de familia quien envia a su
pequeno a la escuela sin desayunar y con frutsi y un paquete de frituras como

lonche para la hora de recreo.

La situacién geografica es otro factor a considerar a la hora de intentar
determinar por qué motivos se cae en los extremos de los habitos alimenticios;
siendo un territorio semidesértico y alejado de las grandes zonas productoras de
alimentos naturales, es comprensible que el costo de éstos se eleve y en las
condiciones de precaria economia de las familias, aunado al bajo nivel y grado
académico de los adultos, se opte por consumir los productos que se tienen al
alcance, que ademas presentan la ventaja para una sociedad que ha requerido

inclusive del trabajo productivo de la mujer.

K. La Institucion escolar

Su caracterizacion fisica consiste en la existencia de doce aulas de clase,

una direccion. bafios de nifios y nifas, cancha deportiva, explanada civica y una
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bodega, se encuentra ubicada en una colonia de reciente creacion a las orillas de
la ciudad, la cual se ubica al norte de ésta. Su nombre es Nuevo Paraiso y su
particularidad radica en que no fue fundada por medio de la invasién de terrenos
y autoconstruccion de viviendas; tampoco a través del financiamiento publico o
privado sino por la conformacion de una Asociacion Civil, la cual aglutina a
personas de diferente extraccion social, principalmente humilde sin faltar algunos

profesionistas.

La planta del personal estd compuesta por doce maestros de grupo, un
director, un subdirector, un maestro de educacién fisica, un intendente y maestros
de apoyo (rincén de lecturas). Por lo tanto se denomina como de organizacion

completa, turno matutino. Cuenta con doce grupos dos de cada grado.

La organizacion para el funcionamiento es realizada por el consejo técnico
escolar, quien determina las cuestiones de caracter general. La planeacion de las
actividades docentes es realizada por cada maestro en particular, lo que hace en
base a los saberes que a lo largo de su experiencia ha ido acumulando,
fundamentado en su propia intuicién o en el menor nimero de casos en el marco
tedrico que la realizacién de estudios en instituciones como la Universidad
Pedagodgica Nacional o la Normal Superior le ha proporcionado para la

reconceptualizacion de su practica docente



Eg de llamar la atencién el hecho de que al igual que en las demas
escuelas primarias existe el funcionamiento de una “tiendita escolar’ con la
particularidad de que los productos que en ella se expenden distan mucho de
reunir los requisitos minimos de valor nutritivo. Lo que mas se consume son las
frituras, los refrescos y los tradicionales dulces fabricados de azucar refinada a
los que se les agrega en abundancia un irritante como lo es el picante, chile en

forma de salsas o polvo.

Esta situacion ha logrado integrarse a la vida normal de la institucion, es
tan tradicional que no llama la atencién ni de las autoridades educativas ni de los

padres de familia.

Las relaciones que se dan entre el personal de la institucion, aunque
rigidas, son de cooperacién y disposicion al trabajo, mismas que al igual que las

sostenidas con los padres de familia se espera coadyuven para una mejor labor.

L. El grupo escolar

El grupo al que hace alusion la presente propuesta es un segundo grado
de educacion primaria, conformado por 13 nifios y 12 niflas de alrededor de 7

anos de edad. Su natural curiosidad los impulsa a preguntar, comentar y discutir
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acerca de los fendmenos naturales, son ellos los que mas se interesan en las
campanas de proteccién al medio y la salud humana, toman la iniciativa,
proponen y llaman la atencién al adulto cuando consideran que éste ha incurrido
en una falta, en relacién principalmente a las campafas que a través de los

medios de comunicacion han realizado las instituciones del sector publico.

El tema de la alimentacion, la composicién nutritiva, el origen de los
alimentos son cuestiones que los motivan a preguntar, a investigar en un intento
inutil por construirse un conocimiento que se ve disminuido por los usos y las

costumbres sociales en que se encuentran inmersos.

En el universo de las interacciones del grupo escolar, esta la presencia del
docente, quien a través de la implementacion de las estrategias didacticas de esta
propuesta intenta propiciar la construccién sélida y eficaz del conocimiento de la
alimentacion de tal manera que permita al nifo romper con esos esquemas
envejecidos y deteriorados que le impiden avanzar por el camino de la proteccion

de su propia salud, a la vez que se convierta en elemento transformador de su

medio social.



IV. ESTRATEGIAS DIDACTICAS

Las Estrategias Didacticas constituyen la instrumentacion del trabajo
docente de una manera mas organizada y sistematizada con plena conciencia de
los objetivos a lograr y del conocimiento de las capacidades de aprendizaje de los

NiRoS.

Lo anterior propicia un trabajo de mayor calidad al lograr aprendizajes
reales resultantes de procesos de construccion del conocimiento por el propio
nifo, quien de manera libre y autdbnoma produce las transformaciones del objeto
de estudio necesarias para extraer las propiedades que al someter a verificacion
y comparacion con la idea que de él se tenia, obtiene el nuevo concepto que lo
faculta para exponer, para comunicar a sus comparneros los motivos de sus

descubrimientos.

Las Estrategias Didacticas que en este capitulo se presentan estan
organizadas de la siguiente manera; primeramente va el titulo que las identifica, a
continuacion se expone el objetivo que se pretende lograr, el material que se

utiliza dentro de las actividades y la evaluacion que les corresponde.

La secuencia metodolégica a seguir incluye la consideracién de la

actividad para logar transformaciones y extraer propiedades, simultdneamente se



haréd uso del lenguaje del niflo en su funcién comunicativa como un apoyo a la
realizacion de la accion, en su funcién planificadora antes de la actividad o para
lograr la comunicacidn y socializacidn de los descubrimientos logrados al grupo

escolar.

En caso de la formacién de ideas erréneas en la interaccion grupal, sera la
discusién y argumentacion de opiniones, el mecanismo que permita la
reformulacién de conceptos o hipétesis surgidas durante el proceso de

aprendizaje.

Estrategia No. 1

¢ Qué como, qué comes?

Objetivo:
Que el nifo identifique los alimentos que consume y los que consumen los

demas, los clasifique y compare entre si, para que se conscientice del tipo de

alimentacion que esta consumiendo.

Material:

Recortes de ilustraciones de alimentos, granos, sopas, migajon de pan,

cartulinas, pizarrén, gis, marcadores
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Desarrollo:
Se inicia la interaccién grupal lanzando la consigna: “vamos a ver de qué
nos alimentamos”, se pregunta ¢qué comes tu, y tu?... se continua mientras el

interés no decaiga aceptando las participaciones de quien quiera hacerlo.

Se hace una lista de los alimentos mencionados por los nifios en el

pizarrdn y escrita por ellos mismos.

Se hace el cuestionamiento sobre: ;por qué los consumen?, ;de qué
estan hechos?, ;los conocen?, sa qué saben?, ;a qué huelen?, ;cudles son

mejores?, ¢ por qué?

Se pide que el dia siguiente traigan recortes de ilustraciones de alimentos,
granitos de arroz, lentejas, maiz, frijol, etc., sopas y de lo que sea perecedero o

muy grande traer migajon de pan para elaborarlo en miniatura.

Con el migajén se empieza a hacer las figuras en miniatura de alimentos

que no se puedan manejar en forma real.

Se pide que clasifiquen los alimentos pegando en cartulinas; las figuras de

migajon, los recortes de ilustraciones, los granos y sopas, revolviendo



previamente y recordando que la consigna no debe indicar los criterios de

clasificacién, la cual debe realizar el nifio libremente.

En la etapa final se cuestiona la clasificacion hecha por el nifio ¢por que
los pusiste juntos?, ;de qué estaran hechos?, ;para qué le serviran a nuestro

cuerpo?

Evaluacion:

Se evaluara la participacion del nifio en las discusiones, en el proceso de
elaboracion de figurillas de migajon y en la clasificacion de alimentos. Se pueden
elaborar escalas estimativas donde el maestro o los propios nifilos vayan

registrando los niveles de participacion e interés (ver anexo 6).

Estrategia No. 2

iVamos al super y a la escuela con nuestros padres!

Objetivo:
Que el nifo y los padres de familia adviertan el tipo de alimentacion que se
consume en su hogar y reafirmen o cambien su actitud que se manifieste en la

observacion de habitos alimentarios adecuados.



Material:

Cartulinas, marcadores, pizarrén, gis, libretita de notas.

Desarrollo:

Previamente se cita a los padres de familia, se les plantean los objetivos
que se pretenden y se les pregunta sobre la alimentacion que llevan en sus
hogares, se les plantean cuestiones acerca de éstos de una manera formal y
cientifica acorde a sus dudas e interés. Se resalta la importancia de que se logre
la conscientizacion sobre una adecuada alimentacion tanto en ellos como en sus
hijos, ya que si ésta se logra los beneficios se reflejaran en el proceso de
aprendizaje al ir los nifos a la escuela con mas vigor fisico, evitandose el
desinterés, la fatiga y el desgano que en ocasiones propicia que los nifios incluso
se queden dormidos en el aula de clase. Se les invita a que se queden a
observar como sus hijos interactian en la clase, qué es lo que mas les interesa e

Inquieta sobre la alimentacion.

Ya con los nifios se les pregunta para iniciar la platica: ;Quién ha ido al
super?, ¢a qué?, scon quién?, ;qué compraron?. Asimismo se les pregunta
acerca de los conocimientos que tienen sobre los alimentos: ;Para qué sirven?,

¢gqué es lo que contienen?

Se comentan las hipdtesis surgidas, se usa el pizarron para escribir las
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ideas surgidas, una vez que se han desechado planteamientos erroneos se
escriben en cartulinas. Se les pide a los nifos que la proxima vez que sus padres
acudan al super por los viveres los acompafien y observen qué productos

alimenticios compran y los registren en su libreta de notas.

En la segunda parte de la sesidn el niflo acude con su libreta de notas y

comparte el contenido de su lista, la compara con sus companeros para que:

Advierta quién consume mas alimentos industrializados y quién mas

productos naturales, elabore un cuadro a dos columnas donde los registre.

Enseguida haga una exposicidén sobre las ventajas y desventajas de estos
alimentos. Los padres de familia pueden acudir a esta sesion, escuchar las

opiniones y argumentaciones de los nifios y externar las propias ante el grupo.

Evaluacion:

Se evalla la participacion, el interés y la cooperacién en la realizaciéon de
las actividades; el entusiasmo, la alegria y vivacidad con que se hace son
Indicadores de la relevancia para la vida préactica y de la importancia que el nifio
les concede. Asimismo se evaluara la participacion del padre de familia, su

actitud de entrega y dedicacion para contribur al logro de los objetivos.



Estrategia No. 3

“El trébol”

Objetivo:

Que el alumno clasifique los alimentos en los tres grupos basicos de
acuerdo a su composicién y funcién dentro del organismo, para que llegue a
advertir, junto con sus padres, la combinacion de alimentos que debe considerar

para conformar una dieta balanceada.

Material:

Las figurillas de migajon, los granos, las sopas, que hicieron en las
estrategia 1, pintura vegetal, cartén o papel cascardn, plantilla de hoja de trébol

35 x35¢cm.

Desarrollo:

El maestro inicia la interaccion platicando sobre lo que el organismo
humano necesita para funcionar, se propicia la participacion de los alumnos para
detectar que hipdtesis plantean, hasta llegar a concluir que existen alimentos que
le permitan crecer y reponer la sangre y la piel cuando se rasga. Otros para que
nuestro cuerpo este calientito, para tener fuerza para correr, saltar, estudiar, etc.
Otros para que funcione bien la vista, que no nos enfermemos, para que el higado

y el corazén funcionen bien, etc.
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Propiciar la participacion de los nifios para llegar a la formulacion de sus
hipotesis, hasta llegar a la clasificacion del material que ya se tiene de manera

correcta.

Cuando se lleve a cabo la clasificacion (se trabaja en el piso con piezas
sueltas para poder cambiarlas de posicion) se pegan cada grupo de alimentos en
una hoja del trébol, que previamente se elabord con la plantilla, éste consiste en
una hoja de trébol tamano 35 x 35 cm, donde en cada hoja se pegaran los

alimentos pertenecientes a cada grupo de los tres que se han estudiado.

Se prepara con ese material como apoyo una clase-conferencia que se
expone en la escuela y se cita a los padres de familia, los cuales podran externar

ante los ninos sus opiniones después de la exposicion.

Evaluacion:

Ademas de la participacion, el entusiasmo y el interés en general mostrado
por el tesdn con que el nifo realiza sus tareas, se evalua el logro del objetivo,
denotado por la comprension de la necesidad de combinar los tres grupos de
alimentos para obtener una adecuada alimentacion tanto por parte del nifo como

del padre de familia.
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Estrategia No. 4

“La refineria”

Objetivo:
Que el nifo advierta objetivamente los procesos que implica la refinacion y

sus efectos sobre la salud, al ser éste despojado de las sustancias alimenticias

qgue lo conforman.

Material:

Sopa de letras, pintura vegetal, cartulina, colores.

Desarrollo:

Se da la consigna: “vamos a suponer que estamos en una fabrica de harina
y vamos a hacer la refinacion de los granos de trigo, las letras de la sopa seran
las sustancias que contienen, habrd que pintarlas de diferentes colores porque
representan las sustancias del trigo natural. ;Qué sustancia representara cada
letra?, ¢,como refinarian la harina? (se pintan las letras de diferentes colores de

preferencia que sea la letra inicial de cada sustancia).

El profesor indicara: estas sustancias tiene el trigo cuando lo muelen
(harina integral), en la fabrica para hacer la harina blanca le van quitando lo que
consideran impurezas (sustancias negritas y cafés) para obtener un producto

suave y blanco.
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Se da la consigna “vamos a refinar la harina” (se quitan las letras de color)
£qué hicimos?, ¢ qué obtuvimos?, ;qué fue lo que quitamos?, ; sera bueno refinar

la harina®?, ¢ por qué?

Se elabora un cartel para avisar a las personas lo que descubrieron sobre

la harina blanca refinada.

Evaluacion:

Se evaluara la participacion y la destreza de los nifios en la realizacién de
las actividades manifestadas en su laboriosidad y actitudes de cooperacion y
disposicion para el trabajo. Ademas se toma en cuenta el grado en que
comprenda el proceso de la refinacion y las consecuencias que ésta tiene sobre

la alimentacion.

Estrategia No. 5

“No todo lo que brilla es oro”

Objetivo:

Que se observe de manera representativa los procesos que se siguen en el

uso de aditivos en los alimentos, y saquen las conclusiones respectivas.
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Material_:

Naranjas, pintura vegetal, azticar, recipientes, cucharas y vasos.

Desarrollo:

Se lanza la consigna “con este material vamos a hacer productos

alimenticios ¢ Cuales podriamos fabricar?

Se elabora el jugo natural y el de azucar y pintura vegetal, se prueban (se

pueden organizar puestos, uno de jugo natural y el otro de la bebida artificial, con

moneda simbdlica se compra en ambos puestos).

Se organiza la discusion grupal para obtener las conclusiones pertinentes.

Se elaboran carteles para advertir a la poblacién escolar de las ventajas de

los productos naturales sobre los industrializados.

Evaluacion:

Se evalua el grado de conscientizacion de las ventajas de los alimentos

naturales sobre los industrializados.
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Estrategia No. 6

“¢;Qué vende la tiendita?”

Objetivo:

Establecer el valor nutritivo de los productos que se expenden en la
tiendita en base a las clasificaciones ya realizadas (alimentos naturales,
alimentos industrializados, alimentos integrales, refinados), para lograr la
conscientizacion y lograr un cambio de actitud en los encargados de su

administracion.

Material:

Libreta de notas, cartulinas y marcadores, lapiz.

Desarrollo:

Se establece una charla sobre lo que se ha descubierto hasta el momento
sobre la alimentacién ;estaremos alimentandonos bien en nuestra casa?, sy en

la tiendita escolar?

Se les da la consigna “vamos a visitar la tiendita y en su cuaderno de notas

escriban todo lo que observen y les llame la atencion.

Se pasa al salén y se exponen las notas tomadas, se discute su contenido,
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se concluye si los productos que vende la tiendita son los adecuados.

Se les pide que propongan medidas para remediar la situacion en caso de
que no reunan los requisitos minimos. Si hay propuestas se puede: redactar una
carta dirigida al director explicando sus argumentos; redactar una carta dirigida al

administrador de la tiendita en los mismos terminos que la anterior.

Organizar una campana de concientizacion al alumnado de la escuela.

Todas las propuestas de los alumnos que sean factibles de realizar.

Evaluacion:
Evaluar el interés hacia la implementacién de propuestas de solucién al

problema asi como su participacion en las actividades de conscientizaciéon sobre

los beneficios de una adecuada alimentacion.

Estrategia No. 7

“Mi lonche”

Objetivo:

Que el alumno resalte la importancia de la higiene y el valor nutritivo de los
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alimentos para su dieta personal, o que denote la formacidn de los valores y

actitudes conformados hasta el momento.

Material:

Su propio lonche, envases y envolturas de alimentos, cartulinas,

marcadores y pegamento.

Desarrollo:
Se inicia preguntando ;quiénes trajeron lonche para el recreo?, ¢lo
pueden mostrar?, ¢quién nos explica para qué le va a servir a su cuerpo lo que

come de lonche? (para correr, crecer, para la vista, etc., recuérdense los tres

grupos de alimentos).

Como indicador de evaluacion del proceso alcanzado hasta el momento se
observa si se siguen consumiendo los llamados productos “chatarra” a partir de lo

cual se cuestiona a los ninos que los siguen consumiendo sobre sus motivos.

En dos laminas se dibuja en una el lonche que se esta consumiendo, en la
otra el que cree que deberia consumir. Se comparan y explican las diferencias

(se pueden emplear los envases y envolturas de alimentos para pegarlos en las

laminas).
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Evaluacion:

Se evaluara el grado de transformacion sufrido en los habitos alimenticios,
detectado a traves de la semejanza o marcada diferencia entre el lonche real del

nino y el que hayan establecido como el ideal que deberian consumir.

Estrategia No. 8

“Sopa de memorama”

Objetivo:

Que el alumno clasifique los alimentos basicos: carne, leche, huevo,
cereales, frutas y verduras, en los tres grupos de alimentos; también clasificar los
alimentos en naturales e industrializados, como factores que pueden ayudar al

nifo a conceptualizar lo que considera como una alimentaciéon adecuada.

Material:

Tarjetas y marcadores; ademas todo el material que se ha logrado reunir

en las estrategias anteriores.

Desarrollo:

Se trabaja con el material que se ha logrado reunir hasta el momento,

figurillas de migajon, granos, envoltorios, envases, sopas, etc. En el piso se
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separa en grupos segun el nutrimento que contienen. Aparte se ponen los que no

tienen valor nutritivo.

Ahora se separan en alimentos naturales e industrializados.

El maestro puede participar en las platicas de los nifios, las que hacen al

momento de estar realizando la actividad.

Se atrae la atencién de los niflos para indicarles “vamos a hacer un juego,
yo les enseno una tarjetita con el dibujo de un alimento, y en las tarjetitas que les
van a repartir con el marcador anotan si es natural o industrializado, gana el que

levante la tarjeta primero”.

Se procede de manera semejante para determinar si el producto es de

origen agricola o ganadero, o podria ser animal o vegetal.

Finalmente se determina si se trata de carne, leche, huevo, cereal, fruta o

verdura.

Se ordenan las tarjetas para formar un memorama imagen-palabra uno

para cada clasificacion.

Se juega al memorama
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Evaluacion:
En una lista del grupo se puede registrar las veces que acierta al levantar
su tarjeta, asimismo se evaluara la facilidad para identificar la correspondencia de

tarjetas al jugar al memorama.

Estrategia No. 9

“Vamos al Mercado”

Objetivo:

Que el grupo advierta el grado de transformacion sufrido entre la lista de
los viveres presentada en la estrategia No.2 hasta este momento, lo que implica
el dominio de las nociones de: Alimento natural, industrializado, refinado, uso de
aditivos, integral, etc. Conceptos que se han desarrollado a lo largo de las
estrategias para coadyuvar a la conscientizacion sobre los procesos de

alimentacion.

Material:

El acumulado hasta el momento, algunos alimentos reales, frutas y
verduras para hacer un coctel y una ensalada, figurillas de pan, granos, cereales,

sopas, empaques, envoltorios, billete y moneda (simbolico)

106



Desarrollo:

Se le indica al grupo “entre todos vamos a poner puestos de un mercado

para comprar y vender’.

Ya organizados los puestos se organiza quiénes venderan y quiénes
compraran primero, los nifos se intercambian de posicidn hasta que todos hayan

hecho sus compras.

Se analiza y hace la lista de los viveres que adquiri6 cada quien. Se

presenta la lista y se explica la razon por la que se adquirieron tales productos.

Se saca la lista inicial de los viveres de |a estrategia 2 y se compara con la

de esta actividad ¢ cambiaron?, ;en qué?, icual es mejor?, por qué?

Con la fruta o verdura que se pidié que llevara cada nifio se prepara un

coctel, una ensalada o0 ambas cosas segun sea el caso. Se disfruta del alimento.

Evaluacion:

Evaluar el grado de transformacién sufrido en las listas de los viveres de
los nifios hasta el momento, asimismo la formacion de valores y actitudes que se
advierta al momento que éste haga la exposicién de motivos por los que escogio

sSus viveres.
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Estrategia No. 10

“Soy un cocinero (chef)”

Objetivo:

Advertir el grado de dominio de los conocimientos adquridos por el grupo a
lo largo del proceso; principalmente el de la clasificacion en los tres grupos de
alimentos segun el nutrimento que contienen, lo que se manifesté en la adecuada

seleccion de los alimentos que prefiere.

Material:

Figurillas de migajén de pan, granos, cereales, sopas, charolas y tarjetas

con las palabras, desayuno, comida, cena, gorritos de chef.

Desarrollo:

Se pide se organice el aula como si fuera restaurant, se acomoda el

mobiliario se ponen carteles, adornos, que den el aspecto de restaurant, etc.

Se escogen los cocineros, los demas seran comensales y meseros. Los
cocineros eligen los alimentos que consideren adecuados ya sea para desayuno,
comida o cena colocando el material con que se cuenta (figurillas de migajon,
recortes de ilustraciones, empaques, etc.) en las charolas correspondientes, los

meseros llevan la charola al cliente y éste escribe en su libreta de notas su
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opinion sobre la ditea que le mandé el cocinero. Se intercambian posiciones.

Segunda version; el cliente llega y en su libreta de notas escribe los
alimentos que desea se le sirvan, el mesero lleva la nota al cocinero éste la
analiza si le parece adecuada la combinacion de los alimentos (dieta balanceada)
le sirve su pedido, si no le regresa con el mesero la nota para que vuelva a hacer

el pedido. Se intercambian posiciones.

Se comenta la actividad, es el momento de aclarar inconformidades en
caso de no estar de acuerdo con el menu que se les sirvid o de que se le haya

devuelto su nota de pedido, con argumentos que se consideren pertinentes.

Evaluacion:

Se pedira a los alumnos la elaboracion de un trabajo donde compile las

nociones que adquirié a lo largo del desarrollo de las estrategias.

El trabajo puede ser escrito con el apoyo de ilustraciones puede también

exponerse de manera oral.

Asimismo, se pedird a los nifios que propongan actividades a seguir

realizando para comunicar a los demds sus conocimientos e inquietudes

adquiridas, las organicen y lleven a cabo.
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A lo largo del proceso se puede estimar mediante escalas o listas de
grupo, primero el grado y la frecuencia de la participacion de los nifios en la
actividad, asi como la actitud, el entusiasmo, la cooperacion, la alegria y la

destreza con que las realiza.
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CONCLUSIONES

En el desarrollo del presente trabajo se ha tratado de establecer como la
Teoria Psicogenética de Piaget proporciona los elementos necesarios para
conocer la caracterizacion del sujeto cognoscente, que ésta da la orientacion
tedrica a seguir en una practica docente centrada en el nifio y que es el
conocimiento de su desarrollo lo que puede permitir la organizacion de

estrategias de aprendizaje acordes a sus capacidades cognitivas.

La alimentacion es un conocimiento estrechamente vinculado al proceso de
ensenanza-aprendizaje, del que se hace necesaria una sdlida construccion, lo
que beneficia no soélo el estudio de sus contenidos, sino el de las demas
asignaturas del Programa de Estudio, ésto sucede al gozar el alumno de una
adecuada alimentacion lo que propicia que desarrolie sus actividades con mas
vigor y energia, con la alegria y vivacidad que s6lo en un cuerpo sano se puede

dar.

El interés del nifio por su propio cuerpo, por su salud, ademas de su
necesidad interna de cooperacién para con los demds en las situaciones gue
llaman poderosamente su atencion, en este caso la alimentacion, se convierten
en las factores que pueden coadyuvar al éxito de las estrategias, las cuales no

pretenden ser el gran descubrimiento innovador de la practica docente,



sencillamente tratan de privilegiar Ia actividad del nifio para la formacion de
valores y actitudes los cuales no dquiere interiorizandolos del medio sino

construyéndolos desde su interior a través de su interaccion con éste.

La evaluacion de las estrategias no esta centrada en su factor instrumental,
aunqgue no se descuida la elaboracion de herramientas, se tiene especial cuidado
en no caer en contradicciones entre la fundamentacién tedrica del trabajo y la
evaluacion, se considera que la metodologia de su aplicacioén debe ser resultado
de esos supuestos tedricos. En este sentido se busca destacar los aspectos
cualitativos de la actividad educativa, acercarse mas a los procesos que a la

vigilancia del cumplimiento de lo preestablecido como producto final.

La actividad del nifio tiene un seguimiento y registro especial durante el
desarrolio del proceso, para determinar las causas de un bajo o nulo desemperio
y oportunamente poder realizar los ajustes necesarios para propiciar la
participacion plena de todos los nifios en el proceso de la construccién de su

propio conocimiento de manera libre y consciente.

El contexto escolar y social se constituye en la variante, que al modificarse
sus condiciones originales, puede hacer variar el desarrollo de la actividad y
lbgicamente de los resultados. En todo caso es el maestro el que debe organizar

el trabajo considerando todos los elementos intervinientes en él para dejar
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reducido al minimo el margen de error al aplicar los presupuestos metodolégicos
que implica la fundamentacion teérica de esta propuesta, ya sea en la aplicacion

de las estrategias que se plantean en ella o de otras que la vengan a enriquecer.

El desarrollo del trabajo se encuentra en proceso de aplicacion, por lo tanto
los resultados que se pudieran obtener de ella seran sujetos de verificacion.
Considerando que la validacion no la dara el hecho de que el nifio, externe una
serie de conceptos de manera oral o escrita, sino lo que sera tomado en cuenta
para ello es la transformacién que en el proceso se haya logrado en lo referente a
los propios habitos y actitudes del nifio. Esto es la medida en que la adquisicion
del conocimiento esta sirviendo de base para que el nifio se convierta en
elemento transformador de su entorno, que propicie la ruptura entre los viejos
esquemas a partir de la formacion de las nuevas estructuras de desarrollo, lo que
en cierta medida se constituird en el indicador que denote la construccion del
conocimiento, que es el fin de esta propuesta de estrategias didacticas y de todo

maestro que busque el pleno desarollo de las facultades de sus alumnos.
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ANEXOS



TABLA DE LA COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS COMUNES EN LATINOAMERICA

Valor nutritivo por cada 100 gramos de porcién comestible

GRAMOS MILIGRAMOS [ MILIGRAMOS
ALIMENTO: NOMBRE COMUN o €| 8 Sa MR oIionAToS o = e sle S| L | ¢
Y NOMBRE-CIENTIFICO ~§ . £ = B & 9 5 g E< |EqE|E m"% £ £0
Sl e8| B |5 |82 5|58 |2 |["5]8]|35]:
o] < o [ [ <] &) [ 3 > > s 2| 2 >
VERDURAS Y HORTALIZAS
Acapatate (Eringium floridanum) _ 44 | 857 | 23 9,2 2,0 0,7 295 46 5.7 1,660 0.09 022 1.0 28
Acelga fresca (Beta vulpgaris var. cicla) 20 | 91,0 2.6 5.3 1,5_ 0.4 *115 102 6,94 (4.1-2_8)_ 0.04 0,125 0.6 21.3
Achicoria, hoja sin penca (Cichorum Intybus) 21 | 942 2,1 4,1 09 | 03 18 21 0,63 1(10.000) | 0.05 0,200 0.4 15
Acnira ICanna edulis) 130 | 668 | 09 | 31,3 05 | 0.1 15 63 | 1,4 tr. | 0,03 | 001 0.4 7
| Azuape (Heteranthera reniformis) 18 | 938 |09 [ 40 | 08 | 02 | 6 | 37 |185 730 | 003 |o008 | 03 16
A:i morrén dulee (Capsicum annuum) 28 | 915 [ 14 | s0 2.2 0,4 18 23 | 0,41 | (1.320) | 0.039 | 0.2 0.8 123
Ao (Allium sativum) 95 | 732 | 44 | 203 1,1 02 32 94 | 1,2 5 | 0296 | 0061 | 07 10.2
_.*-.kachofa. parte comestible {Cynara scolimus) 50 | 83,7 2.9 8,7 32 0,4 40 94 18 {666) 0,05 0,03 0,8 21,7
Alxcachofa de Jerusalén {Helianthus tuberosus) 65 | 80,0 2.2 16,5 0,8 0,_1H 32 - 0,6 5 0.20 0.05 0.1 6
Alfalfa, brotes tiernos (Medicage sativa) 38 | 827 | 66 | 95 438 04 | 525 | 155 | 3,89 |(15941) | 025 [ 034 1.7 183
Apio. hoja y tallo (Apium graveolens) 10 | 88,2 1.0 42 14 0.2 42 45 0.8 10 0,08 0,032 4,4 13
Arracaché (Arracacha xantorrhiza) amarilla 104 | 73,0 0.8 249 0.6 0,2 29 58 1.2 60 0.06 0.04 3.4 28
Arracacha blanca ¥ morada 102 | 73,4 08 24,4 1.0 0.2 26 52 0,9 0 0.07 0.06 28 23
Bambu. brotes (Bambusa arundinacea) 29 | 907 2,3 6,1 0.5 0.2 33 41 0,4 10 0,15 0,07 | 0.6 4
Bstata (Ipomaea batatas) tipo anaranjado intenso 116 | 68.9 1.3 28,6 0.9 0,3 31 37 1.0 1.815 0,11 0,04 0.8 31
Batata tipo palido 16 | 689 | 1.3 | 286 0.9 03 31 a7 | 10 30 | 011 | 0.4 0.8 31
Berenjena (Solanum melongena var. esculentum) 27 | 91,8 1,0 6.3 1.2 0.3 23 31 0.8 tr. 0.04 0.04 0.8 S5
Berro (Nasturtium officlnale) 22 | 922 | 28 33 1,1 04 | 117 76 | 1,9 1105 | 012 |o.10 1.0 44
Berza comiin {Brassica oleracea var. acephala) 44 | 85,4 4.5 7,5 13 0,7 252 66 2,2 2.015 0,16 0,24 1.2 125
Bledo (Amarantus spp.) 42 | 86,0 | 37 7.4 1,5 08 | 313 74 | 56 1.600 | 0.05 | 024 12 65
Bledo (Chenopodium berlandieri) 44 830 | 72 5.4 25 09 | 1s6 68 | 3,0 2765 | 017 | 0.47 1.2 109
Brécol (Brassica oleracea var. botrytis) 39 | 87.3 45 6.4 1,6 0.6 116 81 1,3 560 0,12 0,18 1,1 94
Busnay (Spathiphyllum phryniifolium 55 | 824 | 6.3 8.4 1,5 12 | 403 | 136 | 1.4 10 | 004 |049 1.8 13
Cabeza de negro (Nymphaea elegans) 159 | 55.9 7.9 35.0 0.4 0.3 55 153 2,8 0 0.17 0.04 6.5 1
Czigua (Cyclanthera pedata) 17 {945 |06 | 40 | 07 | 01 | 13 | 26 | o6 15 | 004 (004 |03 | 14
Calabaza china {Benincasa hispida) 14 | 958 | 05 33 0.8 0,1 21 7 | o5 5 |o 0,01 03 27
Cslabaza (Cucurbita ficifolia) madura 21 | 936 [ 08 5,1 0,4 0,1 15 19 |04 10 [ 00¢ [o003 03 11
TABLA DE LA COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS COMUNES EN LATINOAMERICA
Valor nutritive por cada 100 gramos de porcién comestible
GRAMOS MILIGRAMOS Hees: MILIGRAMOS
ALIMENTO: NOMBRE COMUN o | g |RERomTe B g ECH - I -
— - — 1%] - -t — — —_
Y NOMBRE CIENTIFICO HE s 3 E 2 § 8 % §< Em@ Em? § EU
S|l || e |& ||| R|& |5 |5=[5=|& |53
Calabaza tierna 2¢] 927 | 08 6,0 0.3 0,1 12 41 | o2 0| 006 | 004 0,7 46
Calabaza (Cucurbita maxima), harina 38| 61 | 96 | 738 | 11,0 25 | 200 | 400 | 20 4810 | 021 |08 8,0 0
<3 :a_baza madura . 35| 89,1 17 8,1 09 02 32 24 23 | 1145 0,07 0,05 0.8 1_1_
Cz'abaza tierna ] 24| 928 | 10| 55 | 04 | o2 | 19 | 32 | 08 15 | 005 | 004 | 05 19
Czisbaza (Cucurbita moschata) - 40| 833 | 12| 98 | 06 | 03| 12 | 27 | 07 | 1055 | 005 | 003 | 06 42
Calabaza (Cucurbita pepo) madura 30| 910 | 06 16 0.7 02 19 22 | 05 95 | 004 | 004 0.5 15
Calabaza tierna - ) 24| 928 | 10 5,5 04 0.2 19 32 | o6 15 | 005 | 0.04 05 19
Capomaoa, hojas de tl}_rus!lnl:n alicast_rum) 127 | 62,0 32 30,6 8,9 1,2 530 68 5.4 410 024 0.51 _1.4 35
Caouli (Physalis spp.) | 1,7 0.5 10 34 0,9 25 0,09 0,04 2,4 6
Czrdo (Cynara cardunculus) 10 | o2 | 114 | 10 |15 _tr. | 001 [003 | o2 1
Cebolla (Allium cepa), cabeza madura 0.8 0.2 30 40 1,0 L 5 0,04 0,03 03 10_
Cebolla, cabeza tierna = 10 | oz | 34 | 42 | 14 0 | 004 |04 |04 | 13
Cebolla, hojas ¥ tallos - 11 | 06 | 42 | 43 | 34 615 | 005 o011 |07 | 39
Cebolleta (Allium fistolosum ), hojas B B 17 | oz | 64 | 40 |07 | 210 | 006 |009 |06 | 15
Ceoolleta, talios - 13 | 01| 27| 31 | 0a — | 00+ Joo4 |04 | 15
Cetollino (Allium sehoenoprasumi 07 | oz | 76 | 26 | 09 600 | 004 [oa1 | 03 22
(_‘lian:roLCQrinndrum sattrum) [ 1.7 0.7 ‘188 72 3,0_ 1.600 T,IS 0,28 16 3
'bro (Lagenaria siceraria) - 15 | oz | 18 | 21 [ o3 1, | 004 [003 |06 19
e Bruselas (Brassica ole. var gemmuifera) 1.0__ _0.3 | ar | e 1:7 | 1as '_'ﬁ : 0,16 1,1 82
C ina (Brassica chinensis) 06 | 03 [ 136 | 16 |15 — | oot |06 | o8 32
3 a oleracea var CD.[)il.'ll;ll . . 1.0 0,2 a3 36 0,7 30 _OEL"-_ 0.04 0.3 43
a olevacea var hotrytis) " | 33| 894 65 | 1.0 0.4 33 58 | 1.0 10 | 000 | o011 0.7 82
o 17F37l‘n5§[ca7l01';|cc;1 Var, ¢ ng a1 | 910 6,1 _1.0 _d,l 32 a8 0,3 lr_ _U,i_.ll'v 0,03 0,4 50
valmito de (Acrocomia mexic: 39| 876 84 | 07 | o4 | 157 | 50 | 10 tr. | 004 oo | 13 20
aca repensi a3 | e7s 79 | os 10 | 144 65 | 80 | 1725 | nod | 012 | 08 87
(Tropacolum tuberastim) | 52| @60 [ 16 | 10 | o |06 | 7 | a2 |12 15 | 006 |008 | o [
r +Momordica charantia B ~ 2 feza [oe | w7 | iz | 02| a6 | 3 | 17 25 | 008 [006 | 03 51
va (Curcuma longn) 53 HE,-! 1.1 10.9 1.2 i) 51 m | — 0 0,15 _!_I_';Tl 1.1 =
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TABLA DE LA COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS COMUNES EN LATINOAMERICA

Valor nutritivo por cada 100 gramos de porcién comestible

GRAMOS MILIGRAMOS oS MILIGRAMOS
ALIMENTO: NOMBRE COMUN w| 8 % |LCARPOMIORATOS R a CH S . ©
Y NOMBRE CIENTIFICO J-g oy :3 B ° 4 ) 5 e E< | ExE Em"‘g £ ER)
=izl 3|z sl s |8l [2=l8els]sd
0| < o [ f [C] 8} [ Le > > 2> | 2 >
'Elo_te,_b_ulbg(Allium ascalonicumi 72 | 19.8 2,6 16,7 0,7 01 37 60 13 tr. 0,06 0,02 0,02 1
haya, hojas de (Cnidoscolus aconitifolius) | 64 | 798 | 6.2 | 107 20 | 13 | 234 76 | 28 2370 | 020 | 0.40 1,6 194
hayate (Seelium edule) , fruto 30 | 908 .0.9 KK 06 | 02 12 30 0.6 5 0.03 004 | 0.4 20
hayote, punta v Hojas - 60 [ 897 | 40 | a7 | 12 | 04 | 58 | 108 | 25 615 | 008 |o018 | 1.1 16
hayote. raiz 79790 | 20 [ 178 | 04 | 02| 7| 3¢ | 08 tr. | 005 [003 [o09 | 19
hilipin, hajas ¥ puntas {Crotalaria langirestrata) 56 | 81,6 7.0 9.1 2,0 0.8 287 | 72 4.7 3.065 033 0.49 2,0 100
hufa (Cyperus esculentus) fresca 311 | 326 | 44 | 439 | 71 | 172 | 58 | 155 | 24 — | o009 — | =
hufa seca 419 | 93 | 72 | 582 | 96 | 231 69 | 311 | 33 — | 042 — — | —
hufle (Calathea macrosepala) 22 [ 923 |18 | 44 15 0.2 20 | 49 | 10 tr. | 004 |o010 0,1 7
iente te leon (Taraxacum officinale) | 44 | 85,7 2.7 8.9 1.8 0.7 150 — 3=l 2.500 2 0,19 0.14 0.8 28
ndivia (Sonchus oleraceus) 20 | 920 | 24 | 39 — — | 93 [ 35 | — | 2185 | 007 [0a2 | 04 5] |
pasote {Chenopodium ambrosoides) 42 | 85,5 3.8 7,6 l_.3 0,7 304 52 52 1210 0,06 0.28 0.6 11
scarola (Cichorium endivia) 20 | 93.1 1,7 4.1 0.9 | 0z 79 = 1,7 790 0,07 0.12 04 11
scobilla (Sida rhombifolia) 63| 802 | 74 | 94 33 14 | 466 58 | 5.0 3.025 | 022 | 047 2.1 90
sparrago (Asparagus officinalis) 22 | 92,7 2,0 4.4 12 02 27 43 12 285 0,12 0,10 0.5 8
spinaca (Spinaca oleracea) 30 | 89.8 28 4.9 0,7 0,7 *60 30 32 1.170 0,06 0,17 0,6 46
spinaca china (Chrysanthemum segetum) 19 | 932 1.2 39 | 07 03 124 50 3.0 580 0.13 0.10 | 0.7 9
spinaca de Filipinas (Talinum triangulare) 26 | 903 | 27 4.1 0.8 0.6 |*120 | 27 | 55 — | 020 | 0a7 0.4 54
spinaca de Malabar (Basella rubra) . 19930 | 12 | 41 0.6 02 | 346 11 | 39 860 | 003 |o008 | 04 69
spinaca extranjera {Telragon_i_a expansa) 22 | 92,1 2,4 35 0,7 0,4 *65 34 3.4 1.080 0,03 0,16 0,5 31
rijol de ojo negro (Vigna sesquipedalis) 34 | 89.0 3.3 6.9 1.3 0,1 54 68 1.4 235 0,09 0.12 1.1 26 |
rijol de 0jo negro, en vaina (Vigna unguiculata) 47 | 853 | 36 | 100 | 18 0.3 45 52 | 12 | 170 | 013 | 0.10 1.0 22
arambullo, flores de (Mirtillocactus geometrizans) 29 | 91,0 — 8.2 — — 92 27 4.4 130 0,03 0,01 0,5 40
uandi (Cajanus cajan) 18 [ 694 | 70 | 217 | 35 | 06 | 35 | 124 | 17 20 | 034 | o021 | 23 49
ruascas {Galisonga ;}gg_\.r_i_ﬂgraj 42 | 86,1 3.2 8.3 1.3 0,5 245 45 7.1 1.120 0,11 0.27 2.1 30
uisantes (Pisum sativum) 97 | 702 | 76 | 210 | 30 0.4 24 | 124 | 20 125 | 038 014 |22 | 26
uisantes (Pisum sativum var. macrocarpon) 45 | 86,2 2,6 10,5 1.5 0,1 44 54 1.4 55 0,06 0,10 0,8 30
(aba (Vicia faba) 118 | 69,0 | 93 | 203 38 0,4 31 | 140 | 23 60 | 028 | 0.17 1,7 28
TABLA DE LA COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS COMUNES EN LATINOAMERICA
Valor nutritivo por cada 100 gramos de porcién comestible
GRAMOS MILIGRAMOS e MILIGRAMOS
ALIMENTO: NOMBRE COMUN w| & # J ChABanIoRATOS o e g9l S, e
Y NOMBRE CIENTIFICO 3 E - B - 2l e 5 9 Ee |EqE|Es | £ | S0
o - © — v 3] D1 k- a ] @2 Q «
| & | 28| 5|2 Sl s | 82| =5 |2 2lzg2]|2|c¢z
&) < [N 3] fu [¢] O 9 = > > T> & 4 >
Haba blanca (Canavalia ensiformis) A . 82 7_85_ ‘_(E_ 13.3 3.3 05 33 66 _1.2 15 0,22 0,10 2.0 32
Hierba del angel (Desmodium cinereum) " |'es| 741 | 58 | 165 | 61 18 | 227 | 108 | 38 1780 | 025 | 0.1 15 164
Hierba San Nicols {Calandrinia micrantha) 19 31 | 09 | 03 | 48 | 31 [ 32 | 480 | 008 |o009 |o4 | 17
Hierbabuena (Mentha spp.) - 45 77 [ 11 | 13 | 138 | 41 | 67 | 2550 | 013 [026 | 09 64
Hinojo fresco. tallo (Foeniculum vulgare) 19 28 | 08 | 02 ? 2 | 2 | (139)] 0036 | 0036 | 03 16
Hongo fresco o - 16 40 | 09 | 03 9 [ 15 | 11 0 | 010 [044 | 48 5
Izote. flor de (Yucca aloifolia) 33 60 | — | 02| 47| 13| 05 10 | 014 [009 | 06 —
Izote [Yucca elephantipes). cogollo 30 6.4 1.1 03 | 342 24 | 09 tr. | 020 [oo04 [o03 [ 26
Izote, flores S | el 137 | 09 | 03| 34 | 69 | 14 10 | 016 [o01s |15 | 393 |
Jenjibre (Zingiber officinalis) | ar 90 | 09 | 08 | 44 | 66 | 1.8 tr. | 002 006 |07 | 2
Jicama (Pachyrrhizus erosus 45 106 | 07 0.1 18 16 | 08 tr. | 0.03 | 003 0.3 21
Judias en vaina. var. (Phaseolus valgaris) 36 66 | 12 | o2 | 55 | as | 15 [ 10 [ oes o |os6 | 18
Judias, var. (Phaseolus coccineus) 250 463 122 | 03 .| 61 | 277 | 41 15 | 054 | o014 2.3 o
Judias. var. (Phaseolus limensis) 146 279 | 19 | o1 | 36 | m3 | 32 | 190 | 025 |oa1 |15 3
Judias, var. (Phaseolus lunatus) 137 239 | 26 | 04 | 4 | 142 | 23 0 | o024 o013 | 10 1
Judias. var (Phaseolus vulgaris) “|1s0 278 23 | o3 s9 | 213 | 36 10 | 038 | e 15 7
Lablab (Dolichos lablab) 80 15.9 1.8 0.4 55 51 | 16 W | 008 | 013 14 28
Laurel (Laurus nobilis) 188 471 4.6 12 | 187 10 | sa 525 | 001 | 021 17 54
Laurel. hojas secas (Litsea guatemalensis) 329 6.9 23,7 7.0 803 IR 150 4150 0.10 0.65 2.5
Lechuga (Lactucea sativan arrepollada ! 13 2.7 05 0.1 16 23 0.4 — 0,05 0,03 0,3 7
Lechupga no arrepollada 15 2.9 0.7 0.2 13 kE) 1.3 260 0.08 0.08 (183 12
Lenpua de vaca (Rumex cerispust 21 a1 09 03 74 56 5.5 1285 0.06 0,08 0.5 3h
f.enteia de agua (Lemna nnnor) 18 2.8 0.3 142 4 560 0,06 0,13 [t Hi
Loroco tFernaldia pandurata 42 6.8 1.4 0.2 58 16 1.1 KB 0.64 0,11 2.4 12
Madie del cacao, flores de tGlteiridia sepiunyy 46 10,8 1.6 0.2 22 37 1.8 35 0,11 0,08 a6 4
Maguey, flor de (Agave atrovirensi 30 T8 02 119 27 09 160 0.11 0,05 0.2 o4
Maiz muy tierno tZea mavs 104 19.7 0.8 1.2 [ 103 47 . 0134 0,08 2.0 B
Malanga (Xanthosoma spp o+ 132 30,4 0.6 0.3 14 56 0.3 10 0,13 0,03 U S




TABLA DE LA COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS COMUNES EN LATINOAMERICA

Valor nutritivo por cada 100 gramos de porcion comestible

GRAMOS MILIGRAMOS eest MILIGRAMOS
ALIMENTO: NOMBRE COMUN p 8 g CARBOMIBRATOS = b g alg E o | 2
Y NOMBRE CIENTIFICO - s = . g1 2 8 2 Ee | EGE | EdS | Ev
e el 2|2 O I I B I I R -
ol < [ | [ < 4] [ B > 5 2|5 k] 2 >
Aalva (Malva spp.) 37| 867 | 4.4 59 16 0.6 | 249 69 |12 219 | 013 | 020 1,0 35
Valva (Modiola caroliniana) o 15 | 91,5 2,2 2,7 — — 263 39 60 930 0.08 0,16 0.4 —
Melloco (Ullucus tuberosus) |51 es9e | 10| 125 | 06 [} 3 35 | 08 o | 004 |o0.02 0.3 23
Tiltomate {Lycopersicon esculentum var. cerasiforme) | 32 | 90.4 16 6.8 1.2 0.4 15 35 06 330 0,13 0.08 0.8 36
Mora, hojas de (Selanum nigrum) 45| 850 | 5.0 14 14 08 | 199 60 | 9.9 230 | 0.18 | 035 10 | —
Mostacilla (Brassica campestris) 32 | 892 | 36 | 52 | 14 | o6 | 252 | 62 | 30 | 135 | 012 1029 f11 118
Mostaza, hojas (Brassiea juncea var, [oliosa) 27 | 90,6 2,6 48 1.0 0.4 80 40 4.0 610 0.07 0,21 6.2 62 |
Nabo, hojas (Brassica rapa) | 31| 898 | 24 6.2 0.8 04 | 214 59 | 28 | 2320 | 015 | 037 11 116
Nabo, ralz 27 | 925 | 038 57 0.8 0,2 32 | 26 | 04 tr. | 0.03 | 003 0.5 28
Nabo de inviemo (Brassica napus). flores o _Zg 87.4 43 6,4 — 0.4 117 97 3.4 1.600 0.04 0,02 1,2 42
Nabo de invierno, hojas ) 61| 833 | 29 | 12 18 17 | 136 38 | a6 1340 | 008 | 015 0.5 120
Nabo de invierno, raiz | 22] 32 | 17 12 0.8 0,1 20 20 | 15 o | 004 | 004 0.7 26
Nopal. tallos de (Nopalea cochinellifera) 20| 908 | 13 | 69 | 68 | 01 | — | 17 | 27 220 | 003 |o004 | 02 16
Nopal, tallos de (Opuntia spp.) 37 | 888 | 1.1 8.8 2.6 0.4 | 110 20 | 05 50 | 0.04 | 004 02 19
Name (Dioscorea spp.) 100 | 7126 | 20 | 243 0.6 02 14 | 43 | 13 tr. | 013 | 0.02 0.4 3
ffampi (Colocasia esculenta) 92 | 746 1.6 22,4 0,8 0.2 96 88 12 5 0.08 0,04 0,7 7
Oca (Oxalls crenata) 63 | 83,8 1,0 13,8 0.8 0.6 4 34 0.8 tr. 0.05 0,07 0.4 37
Orégano, var. (Coleus amboinicus) 17 | 944 0,9 3,1 0.5 0,4 232 8 39 490 0,03 0,07 0,2 12|
Pacaya (Chamaedorea spp:) ] 45| 850 4,0 8.3 12 0,7 369 106 1.4 5 0.08 0.10 0.9 14
Palmito (Euterpe longepetiolata) 26 | 910 | 22 5.2 0.6 0.2 86 | 19 | 08 tr. | 0,04 | 0.09 0,7 17
Palmito, Ver también coyol, siirtuba
Patatas crudas (Selanum tuberosum) 86 | 78,0 2,7 18,9 0.4 02 36 72 0.8 (150) | 0.15 0.10 2.2 23,7
Paterna, semillas de (Inga edulis) 18 | 633 |107 | 240 1,6 07 | 192 | 128 | 31 o | 019 | 013 1,2 13
Pepino fresco, pglado (Cucumis sativus) 13| 961 0.7 22 0,1 0,1 23 24 0.3 (292) | 0.046 | 0,090 0.2 8.7
Perejil (Petroselinum erispum) 53 | 83.9 3,7 7.2 18 | 1.0 290 55 32 [(16.333) | 0.096 [ 0.054 03 282
Pimienta, var. (Pimenta dioica) 115 | 657 | 46 | 257 6.0 14 | 383 48 | 26 2065 | 0.06 | 0.2 0.6 69
Pifivela (Bromelia Jkarata) 43| 871 | 12 | 107 0.4 02 | 480 6 | 0.6 5 | 006 | o002 0,3 47
Pifivela (Bromelia pinguin) 25 | 920 | 09 5.7 0,6 0.3 | 116 24 | 0.6 tr. | 0.03 | 0.04 0.4 21
TABLA DE LA COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS COMUNES EN LATINOAMERICA
Valor nutritivo por cada 100 gramos de porciéon comestible
GRAMOS MILIGRAMOS T MILIGRAMOS
ALIMENTO: NOMBRE COMUN wl| ® @ || CAROOMIDRATOS © g gla T |
Y NOMBRE CIENTIFICO N I a | o 2l e £ tElfal gl
HEREEEREEE: sl 8| e | & | B« [59E|5a% | 5 | §°
] by [ ° a 1 ] 8 i -] = S= £ G} =
O < A 3 [ ¢] &) ] ey > > > = Z od
Pito, hojas y brotes tiernos (Eryttha_bgr_t_groana) ___48 842 4.4 10,0 2.4 0,2 108 80 2.2 110 0.19 0.19 1,2 37
Puer.ro. bulbo (Allium porrum) —| 40 | B82 2,5 6.6 1,3 0,4 58 6 0,6 tr. 0.283 | 0,239 .1.7 12,9
Quelite (Chenopodium album) 32| 880 | 21 6,0 2,6 07 | 160 | 442 | 3.0 | 1.9 | 008 | 019 0.3 —
g::)r:::T::p;l:;b:zc;;;uscsu)le:;l;) ;i 87,1 2,2 9,7 1,0 0.2 8 62 | 1.1 | 100 0,06 | 012 1.1 29
. 856 | 28 | 99 13 05 | 238 44 | 2.8 1645 | 014 | 026 0.6 122
Rébano, raiz 23| 932 | 0.9 5.0 0.7 01 | 26 30 | 1.2 tr. | 003 |003 |03 | 28
Rébano blanco (Raphanus sativus var. longipinnatus) | 25 [ 926 | 11 | 55 07 | o 28 26 | 06 tr. | 002 | o006 0.5 46 |
Réba.no de caballf) (A'rmoracia lapathifolia) R 72 | 802 2,7 15,5 1.4 0,2 24 65 ] 2.1 5 0.03 0,07 0.4 22
Igzxza(ci(;e:‘;n:t:i :;;::L) — 38| 8710 | 33 | 71 | 2.4 | 05 | 459 | 45 | 16 | 2620 | 003 |o028 | 07 73
T . gg x.ﬁ 24 | 100 1.1 0,1 13 | 46 | 286 |  tr.| 0069 | 005 | 07 9.4
Ruibarbo, tallos de (Rheum rhaponticum) 18 94lo 23 A pe e £ 22 16:709) 1 0.5 o 03 .
Ruibarbo medicinal {Rheum officlnale) 16 94'9 - - o - o o3 S R 1
! ale) ] ] 05 38 | 07 | o1 25 | 05 10 | 001 | o002 0.1 10
:ngl{fb:ln[iar(ﬂr:\ss:ca anl)bmssica) . _E__ 89,1 | 1.1 8.9 1.3 0.1 41 | 04 95 | 007 0.08 0.9 36 B
Sagn aranta ar ina o1 T ) so3 | 07
Salsifi, rafz 2:'uda L:r;‘r;r]glc::g)on porrifolius) - % :;f Izl; ‘?20 ] T — 2 e :
e a e apapopDn POCT — 1 135 | 137 | 118 | 1.0 68 1.9 te. | 006 | 007 1.0 43
zanta Marlml. hglja.';de {Piper auritum) | 571|822 | 39 | 101 | 22 | 14 52 | 56 | 1720 | o1z o023 |08 | 60 |
eso vegeta ighi i - r s | i —— e ety -
Sf“'“’bag lm1r=(u¥ugdeaifs‘a::::?r)?n_a eduhs] o 71%(5!» Zulzg_ Zz ;i; T {2 == N vl LN KL
e M A |3 |8s2 | 32| 70 | 15 | 03 82 18 tr 0,07 | 013 1.2 18
Tachui (Lupinus mutabilis). tierno y on sazén  |126 [ 714 |1 90 | 06 | s B K 15 | 000 |o15s |o0e | —
Tarhui. semiseco. sin chscara ) 276 | 463 |1 175 | 38 | 175 oz | 23 o | oas o020 | 11 5
Tilo, hojas de (Justitia pectoralis) a1 es0 | 3e | 2 | 2w | es I 1ass | 001 o020 | 25 28
Tomate fresco, maduro (Lycopersicum esculentum) 23 | 941 10 4_,0 _l:l.ﬂ 0,3 11 27 0.6 oy | ons 0.04 0.6 25
Tomate de la paz (Cyphopmandra betacea) 50| 859 | 2.2 | 103 1.6 0.9 i W 08 220 | 010 | 0.04 12 29
Verdolaga (Portulaca oleracea) 26| 91tz [ 20 | s0 | 09 | ea | | a2 | 36 50 | ooz |oto | es | 23
Yuca dulce (Manihot dulcis) 132 | 652 | 1.0 | 328 1.0 0,4 an | 14 s | 003 | om 06 19
Yuca amarga (Manihot csculenta). harina de 320 | a2 | 17 | ee |18 | 05 | 1am | 104 | 5.4 0| 008 |00 |16 it
Yuca. puntas ¥ hojas B 8o | 172 | 6.8 | 128 2.4 14 | 206 B | 20 30 | 02 | o 1.7 290




TABLA DE LA COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS COMUNES EN LATINOAMERICA

Valor nutritivo por cada 100 gramos de porcion comestible

GRAMOS MILIGRAMOS Ty MILIGRAMOS
ALIMENTO: NOMBRE COMUN o & | 8 SARBOMIDEATOS = P s Ele sl o | 2
Y NOMBRE CIENTIFICO HE . y o 8 2 5 2 E< | EaE | ES L Ev
w| ® 2 s a [ = 4 & = = Sz £ 2 2
ol < [N |3 [ &} o b = > > T & F4 >
Yuca. raiz ~ |18 | 606 | 08 | 374 | 10 | 03 | 36 | 48 | 11 5 | 006 | 004 | 07 40
Zanahoria fresca, pelada (Daucus :‘.uota] 50 | 86,0 1,1 11,3 _0.8 0.4 37 46 0.47 | (12.000) 0.07 0,06 0.3 6
LEGUMINOSAS SECAS Y SUS PRODUCTOS - -
Frijol de ojo negro (Vigna spp.) B 341 | 10,6 [261 | 607 | 49 12 | 77 | 420 | 7.2 10 | 087 | 023 19 | 3
Garbanzo (Cicer arietinum), semilla entera 364 | 11,5 | 182 61,1 | 34 | 62 134 | 324 7.3 15 0,46 0,16 1.7 1
Garbanzo, harina de B 368 | 9.1 [201 | 596 | 25 | 66 | 100 | 345 | 7.0 | 10| 012 |03 |o7 | o]
Guandu (Cajanus cajan) 337 | 122 [192 | 633 | 81 1.5 | 137 | 322 | 50 | 20| 072 |07 | 26 o
Guisantes (Pisum 511lv111_-_r3]__s_15:n:!!n entera _| 343 | 12,0 |22,5 _61,0 4.7 2,0 80 290 5.8 25 0.57 0,17 30 B 1
GGulsantes, harina de B 351 | 100 |234 | 620 | 48 2,1 81 | 297 | 60 25 | 059 | 017 | 31 =1
Haba (Vicia faba) 339 | 126 |240 | 582 | 59 | 22| 77| 314 | 63 30 | 053 | 030 | 25 6
Haba blanca (Canavalia ensiformis) ~ |31 | 120 [254 [ 571 | 49 | 13| 96 | 313 | 49 10 | 046 o015 |21 | —
Judia var. (Phaseolus angularis) 325 | 131 |253 | 570 | 57 | 06 | 252 | 317 | 16 5 | o57 [018 | 32 —
Judia var. (Phaseolus coccineus) B 328 | 136 [228 | 581 | 50 15 | 128 | 328 | 54 5 | 030 |om | 21 -
Judia var_(Phasealus lunatus), semilla entera 336 | 120 |207 | 624 | 49 | 12 | 113 | 330 | 48 tr. | 032 | o021 | 22 0
Judia, semilla sin c4scara 337 | 122 |216 | 616 | 1.0 | 1.4 | 38 | 205 | 5.2 0 | o55 |o021 | 22 o |
Judia var. (Phaseolus vulgaris), semilla entera 337 | 120 [220 | 608 | 43 16 | 86 | 207 | 16 5 | 054 |o1e | 21 3
Lablab (Dolichos lablab) B 33¢ | 131 220 | 612 | 79 | 10| 46 | 375 | 73 — | o4 o012 |15 — |
Lentejas (Lens spp.) ) 338 | 109 [208 | 61,8 | 30 | 08 | 46 | 265 | 3.86 tr. | 051 | 031 | 24 0
Soja (Glycine max), semilla entera 351 | 7.5 [349 | 355 | 57 [181 | 227 | 586 | 8.0 o | 114 [ 031 | 21 tr. |
Soja. harina con su grasa 375 9.0 | 35.9 30,0 2,1 20,6 195 553 | 12.1 (140) 077 | 028 2.2 0
§_DJ a, harina semidesgrazada = 283 9,0 | 425 37,2 2,6 6.5 244 610 13.0 (110) 0,82 0,34 2.6 [
Soja, harina desgrasada 246 | 11,0 |447 | 3717 | 23 11 | 265 | 623 |130 | (o] 110 | o035 | 29 0
NUECES Y ALMENDRAS
Alcornoque, almendra (Terminalia catappa) 607 27 |231 172 9,2 54,6 497 | 957 2.4 0| 071 0,28 0.7 =)
Almendra (Prunus amygdalus) 640 4,7 18 6 | 19,6 2,7 54.1 254 475 4,4 0 0,25 0.67 4,6 tr.
é_vellana (Corylus spp.) 663 3,43 11 8 5,72 2.3 68,87 | 222 284 3,13 (100) | 0.66 0,55 5,0 7
Cacahuete (Arachis hypogaea), fresco, con pelicula 543 6.9 255 213 | 4.3 44,0 66 393 3,0 106/ 091 | 0.21 17,6 1
Cacahuete tostado. con pelicula 572 | 23 |265 | 220 | 34 | 467 | 72 | 400 | 3.4 tr. | 025 | 026 [16.8 1
TABLA DE LA COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS COMUNES EN LATINOAMERICA
Valor nutritivo por cada 100 gramos de porcién comestible
GRAMOS MILIGRAMOS SEeD MILIGRAMOS
ALIMENTO: NOMBRE COMUN ol & | g |CrReomionATos = e gle T .| 2
Y NOMBRE CIENTIFICO S8 I -0 B B Sl e | < |EqE|Eus| £ | B0
2l e el £ |5 sl 2|z |z | 2 |58 2] 2|2
S| < [a]| & | & 5| S| 2|2 |5 |BE[FE|lZ |5
Castanas (Castanea spp.) frescas 191 | 53,2 2.8 415 1,1 15 29 87 1,7 — 0,23 0,22 0,5 —
Castarias secas 377 | 84 | 67 | 86 | 25 | 41| 57 | 170 | 33 — | 034 o039 | 08 — |
Castafia de Parad (Bertholletia excelsa) 640 2,6 “13_,2 20,5 152 60,3 166 660 32 20 1,09 0,12 7.7 10
Coco (ver Frutas) - | —
Marafidn, semilla de (Anaeardium occidentale) 533 2,7 (152 42,0 1.4 | 37.0 24 580 1.8 085 | 085 | 0,32 2,1 —
Nuez de Filipinas (Canarium ovatum) - 600 | 142 |106 | 93 | 20 | 628 | 154 | 61 | a1 | 15| 064 | 006 | 05 21 |
Nuez de nogal (Juglans regia) - 02| 33 |15 156 | 21 | 644 | 83 | 324 | 24 30 | 048 [013 | 1.2 3
Pecanas (Carya illinoensis) 696 3.0 9.4 13,0 2,2 13,0 74 324 2,4 {10) L 0.72 0,11 0,9 2
Pifén (Pinus cembroides) - 63¢ | 37 |153 | 168 | 26 | 613 | 14 | 515 | 44 10| 07 |023 |98 [ 1|
SEMILLAS SECAS
A!onjoh semilla de {Sesamum mdlcum} 584 4,1 |17.6 21,1 | 53 52,2 1212 620 | 104 5 0,98 0.25 50 | 0 |
Algodén, torta de semilla de (Gossypium hirsutum) 398 | 81 [329 | 367 | 48 | 161 | 149 [1022 | 102 0| 014 | 003 | 36 -
Calabaza. semillas de {Cucurbita maxima) 547 49 [303 | 147 22 | 458 38 11064 | 9.2 15 0,23 0,16 29 | ©
Calabaza, semillas de {Cucurbita moschata) - 465 7.7 |30,5 30,8 49 219 _3_5_ 725 11 | 0] o013 |ol2 ] 22 0 |
Calabaza. semillas de (Cucurbita pepo) 547| 49 |303 | 144 | 22 | 458 | 38 [1.064 | 9.2 15 | o2z | 016 | 29 o |
Capomo, semilla de (Brosicum alicastrum) 363 | 65 |18 | 761 | 62 | 16 | 211 | 14z | 46 65 | nox |o01a | 21 | —
| Girasol, semilla de (Helianthus annuus) ) 515 | 56 |224 | 165 | 50 |61 | 105 | 868 | 77 | 5| 200 [019 |76 | —
Morro, semilla de (Crescentia alata) " 530 | 3.4 [s02 | 229 | 24 |@9a | 50 | oes | 94 1w | 073 [o012 |09 | —
Pataste, semilla de {Gheobroma bicolor) ooz | 3.6 [170 | 219 | 26 [ 542 | 65 [ 540 | 34 o | o2z [o03¢ [16 | 0|
Parola tEnterolobium cyclocarpum) 386 1,4_ 3-1,3 60 2 2,0 '1 ] 30 54 i 4.6 15 2,74 0.23 1.8 X
330 | 126 189 | 629 | 3a | wa | 127 | =86 | 48 0| 032 | o003 | 14 a
CEREALES Y SUS DERIVADOS
Achita (Amaranthus cau_dalus) 358 123 12,9 65,1 6. 7.2 217 500 L) 0 0,14 0.32 1.0 3
Almidon de maiz - 357 | 135 | 06 | 856 | 04 | o2 8 16 | — oo 002 | 0 0
Arroz moreno (Desza sativa) 357 | 130 | 72 | 716 0,2 15 11 | 231 | 26 o | o2z | 005 3.0 0
Arro7 puhdo o blanco. o 364 12,0 7.2 9.7 .6 0.6 9 104 Tt 0 0.08 0.03 1.4 0
Arroz enriquecido (de EE. UU.) 363 | 122 | 6.6 | 802 0.3 0.5 24 91 | 29 o | 044 | 003 35 0
| Avena arrollada (Avena satival 306 | w4 a2 | ee2 | 12 7.4 53 | 05 | 48 o | nen | o4 1.0 0




TABLA DE LA COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS COMUNES EN LATINOAMERICA

Valor nutritivo por cada 100 gramos de porcién comestible

GRAMOS MILIGRAMOS e MILIGRAMOS
ALIMENTO: NOMBRE COMUN Wl ® |8 e R a CCH - I -
Y NOMBRE CIENTIFICO HERE = o gl 2 3|8 E< | EqE | Eadg % | Ev
| & | 2| 5 |2 gl sl 22| |z23lgz|2]|E
u| < [N 3] [ &) (8] [ n > > T > £ Z >
Canlihua, grano entero (Chenopodium pallidicaule)
Cafilhua amarilla - - |327 | 125 [142 [ 660 |110 | 27 | 134 | 386 [105 — | o8s |os3 |11 | 2 |
filhua gris - - 334 | 12.4 [139 | 642 | 98 | 45 | 110 | 375 133 | — | o0a7 |65 |11 | 1
hua parda o ~ |s20| 134 [138 | 670 [11.8 | 15 | 131 | 363 |10.0 _— | 088 [030 |13 T}
afithua, Nojuelas de 366 | 81 |17.6 | 61,7 | 11,0 | 83 | 171 | 496 |150 — | o571 o9 |16 | 1
Cebada (Hordeum vulgare). frano entero 3a8 | 105 | 97 | 754 | 65 | 1,9 | 55 | 341 | 45 5 | 038 |o20 |12 tr. |
Cebada perlada 344 [ 121 | 95 | 762 | 08 | 11 | 12 | 181 | 21 — | 021 |oos |48 | tr.
Centeno (Secale cereale) Erana entero o harina integral|334 110 121 | 734 | 20 | 17 | 38 | 316 | 37 0 | 043 |o022 |16 0
Centeno, harina de tercera B 330 110 |132 | 712z | 28 | 26 | 58 | a0 | 45 | o | ost |oze [27 | o |
Centeno, harina de segtinda 350 | 11,0 |114 | 748 | 10 | 17 | 27 | 262 | 26 0 | 030 o012 |25 0
Centeno, harina de primera B s | 110 |94 | 719 | 04 | 10 | 22 | 185 | LI 0o | 015 |oo7r [06 | o |
Galletas de soda _ 435 | 53 | 96 | 697 | 05 |132 | 49 | 126 |16 | o | 013 |o013 |11 0
Ligrimas de Job (Coix lacrymajobt) 380 | 11,2 |154 | 653 | 08 | 62 | 25 | 435 [ 50 | 0 | 028 Jo015 |43 0|
Mafz seco, igrano entero (Zea mays) amarillo 361 | 106 | 94 | 744 | 18 | 43 9 | 2900 | 25 70 | 043 |0a0 |19 tr.
Maiz seco, grano entero blanco o nefro 361 | 10,6 9.4 i 74,4 1.8 43 9 290 2.5 5 0.43- 0,10 1.9 tr.
‘Maiz blanco. pilado ) 354 | 143 | 80 | 762 | 05 | 11 | 17 | 174 | 10 5 | 002 |003 | o038 = |
Malz amarillo, piladlt, harina (sin l:nnq_ll.u_-‘r:'erl 363 | 12,0 7.9 78,4 0,6 1,2 [ 99 1,1 90 0,14 0,05 1,0 0_
Maiz, productos de ' u
Arepa, de malfz blanco traladu_con ceniza de Colombia 170 | 58.8 3.8 36,8 0,5 0.5 3 25 0.7 0 0,03 0.01 0,1 0 |
Arepa, de maiz blanco tratado con ceniza de Venezuela [185 | 56.0 45 37.7 —- 1,5 27 75 2.2 _— | 0.05 0.02 02 —
Masa de maiz, tratada con eal, amarilla 154 | 622 | 35 | 318 | 06 | 19| 70 | o1 |16 | 20 | 013 Joos |06 0
Masa de maliz, tratada con cal, blanca 154 | 62,2 3.5 31,8 0,6 1,9 70 91 1,6 9 _0.13 0,04 0.6 0
Pinol, maiz blanco tostado (México ¥ Micaragua) 370 90 |112 72,9 14 54 3 73 09 [1) 0,09 0.18 2.5 0
“Tortilla, harina de maiz blanco tratada con cal 369 | 103 | 82 3.9 3.2 5.8 89 382 2,6 5 0.37 0,10 1,9 1]
Tortilla de maiz blanco tratada con ceniza y cal 197 | 53,9 42 36.9 u 0,6 44 198 111 4,0 5 0.04 0.04 05 [
Tortilla de maiz pilado 165 | 603 | 3.0 | 358 | 03 | o7 | 35 | 26 | 17 10 | 004 |003 |04 0
Tartilla de maiz ¥ so0ja 231 | 438 | 68 | 441 | 22 | 41 [ 128 | 172 | 438 — | o2 Joo1 |12 -
Tortilla de maiz tratado con cal, amarilla 210 | 47,5 4.6 i 45,3 0.8 1,8 196 138 2.6 20 0,15 0,05 1,0 0
TABLA DE LA COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS COMUNES EN LATINOAMERICA
Valor nutritivo por cada 100 gramos de porcién comestible
GRAMOS MILIGRAMOS St MILIGRAMOS
ALIMENTO: NOMBRE COMUN o ® | 8 ST . R s g Ele | o | 2
Y NOMBRE CIENTIFICO 2l T |5 ~ ; 8| e =R ) Fe | B | E = < el
2la sl £ |5 sl 2 g8 | £ [gs|22]s)|2
S| < | &) & | & sl 8l=z]58 |5E|5E]7]°>
l‘;rlllia de mafz tratado con cal, blanca 210 | 47,5 46 45,3 08 1.8 196 138 2.6 5 0,15 0.05 1.0 0
grtilla de mafz tratado con ceniza, amarilla 202 | 49,8 39 43,1 0,7 2,1 43 153 3,0 30 0,05 0,06 0.6 L 0
‘ortilla de maiz tratado con ceniza, blanca 202 | 49,8 39 43,1 0.7 21 43 153 3.0 - 0 0.05 0,06 0.6 0
ortilla de harina refinada de maiz, no tratado, amarilla |361 | 105 | 97 | 748 | 1.3 | 40 | 13 | 175 34 | (o2 |o12 |17 | o |
grtilla de harina refinada de maiz, no tratado, blanca |361 10,5 9,7 74.8 13 4.0 13 | 175 3,4__ 0 LZS 0,12 17 ] ___0
an de centeno 261 | 350 | 92 | 534 | 12 | o7 | 38 | 178 | 28 o [ o019 [o0s |11 0 |
>an de rigo. blanco ) 307 281 | 93 | 644 | 05 | o7 | 32 | 110 | 1.7 0 | o010 |00 |11 0
an de trigo, francés o italiano ) 317 [ 229 108 | 631 | 04 | 18 | 32 | 101 |18 | o | oo Joos |12 o |
>an de trigo, integral ) 286 | 295 | 94 | 576 | 10 | 15 | 49 | 209 |36 | o o010 joas |22 } 0O
Juinoa (Chenopodium quinoal, grano entero ~ s [ m0 |123 | 617 | a6 | 61 | 12 | 286 | 75 "o | o036 |04z |14 | 3
2uinoa (Chenopodium quinoa). harina 354 |20 104 | 10 | 38 | 40 | 94 [120 | 56 o | o019 [o2¢e |07 | 0
auinon (Chenopodium quinoal, hojuelas” 39| 70 | 85 | 787 | 38 | 37 | 114 | 160 | a7 | o3 |oas |11 | —
Sorgo. grano entero (Sorghum vulgare) |34z [ 100 |88 | 763 | 23 | 32 | 19 [209 |37 | 10 | 04 012 |32 | o
reosinte pulido (Euchlaena mexicana) a3 [ 1z0 |216 | 631 | 04 | 25 | o | 194 |33 | o | oaa [oo7 ] oa 0
Irijo (Triticum aestivum), grana entero, moruno - 3?1; 130 |12 70,1 I.T 2.5 'i‘:' :}ifs 4,3 i . 012 | 44 0
i, Erano entero ron_),_gyro de invierno ~ |330 15,3_ na 23 18 46 354 3.4 ] 0, 1“ 4.3 0
I‘ngo grano entero rojo, suave, de invierno ) IE ki 2? 2,0 12_ _;100 3.5 0 0.11 S0 —
I‘rl;!o ~harina de tercera, trigo duro sin refinar 13-.3 71,0 2.3 2,0 41 372 3.3 0 0,12 43 0
rrigo, harina de segunda, trigo duro. | 120 | 1a1 | o5 | ta | = [ or |1 0 007 |20 0
harina o0 | [ w5 |04 | 2| w | o7 |14 ¢ | oz |oo7 14 0
Frigo, harina de primera, trigo suave, 727 extraceion 364 | 120 |07 | we | oa [0 | 20 | o |11 o | oos |oos |12 0
Trigo, harina enriquecida (de EE. UU) w64 | 12,0 [105 | 7e0 | w3 | 1o | 16 | e | 20 o | 044 |o26 |35 0
1 rina para pan, sin enriquecer 365 | 120 |18 | e | 03 | 10 16 | 9 | os o | oos |oos | 1o 0
T igg, harina para rcpo;u:rin 7 365 } 12,0 1.5 K 0.2 0.8 1 7 73 05 1] 0,03 0,03 07 0
Trigo, fideos blaneos crudos 360 | 11,0 |10 | 730 | 04 14 | o2 | 14a | 125 o | o1z |oos |21 0
Trigo, sémola cruda 346 | 124 (17 | 728 | o8 | oo | o |z | 271 0 | 015 | 005 ' 0
Trigw. germen de g1 | 125 |280 | w4 | 14 | oo | 4n rass | 202 0] 205 [ogy |6 | 0




IABLA DE LA COMPUSICIUN DE LUD ALIMEINIVD LUIVINGD BN LANNUAMEKICA

Valor nutritivo por cada 100 gramos de porcién comestible

GRAMOS MILIGRAMOS | %635, MILIGRAMOS __ |
x ~ = CARBOHIDRATOS P a Sle ‘; E
ALIMENTO: NOMBRE COMUN al & a . - o R £ £ els 3| g £
Y NOMBRE CIENTIFICO = - 3 2 s g 2 s £ §< gm E gmg 5 5
slelelele|s|s|8|z]|5 |[Fe[FE|Z]5-
Capulln montés (Saurauria pauciserrata) 59 | 834 [ 07 | 147 13 0.4 65_ 32 | 05 25 | 001 (:).l; 225 ;
Capulina (Muntingia calabura) 91 z; 1;3 zg N z; 12; sl;; _(1124 ;Z 3': ops 105 | %
: 36 8 | o6 | o3| 5| I | o. X i
T (oo mas [ia| s |to | el o] mfos] sofoss foo (o2} B
Cidra (Citrus medica) 40 06 1 toz | 14 f 01} 42| 3204 o4 A '?)'04 05 6
Ciruela (Prunus domestical 47 0.6 11.8 04 | 02 8 | 15| 04 40 | 0,03 _0.03 0.6 =
Ciruela gobernadora (Flacourtia jang 108 05 | 295 05 | 0 20 44 | 12 |  15] 002 0'02 0'4 1 T
Ciruela Reina Claudia l'-Prunus salicina) 53 0,6 13,6 04 0.2 ki 20 0.4 30 0,01 0.03 0.6 ;
Coco (Cocos nucifera) maduro 296 3.5 13,7 38 | 272 | 13 83 1,8 0 0.04 0.03 0.8 :
Coco tierno 122 19 4.0 07 | 119 11 421 11 tr. | 0.05 .01 0-1 5
Coco, leche de 18 12 ekl 0 9.1 20 u o : 4 4 ?).09 1'0 28
Coyoal (Acrocomia mexicana) 231 ::; f;,z 12: 12; li)’:: .;); (llj ;: 8,(1)3 0.06 o:‘ =
lito (Bactris minor} 70 . n 5 h .
E:{: t {Vin icum salvanii) 29 11 6.2 08 0.1 12 17 o 2 g.19 z;)j jf lf(l)
Curbaril (Hymenea courbaril) 309 so 1 w3 | 134 | 22 | 38 1 18 422 N e i
Curuba (Passiflora mollisima) 25 0,5 6,2 0,6 0,1 8 18 0,4 20 (‘;05 0.04 = =
Curugu’ (Sicana odorifera) 43 08 | 111 | o8 | 01} 31} 26} 06 5‘5’ e Tos | =
Chachalaca (Cordia deptata) 45 12 10.5_ 0,1 0.4 ki 41 13 oo 0.01 o =
Chico-zapote (Achras zapola) 94 0.5 23,0 1,6 1.1 24 10 1,0 - 0.02 0.03 o =
Chigualcén (Carica candamarcencis) 24 08| 54 | 12 | o2 12| 14/ 05 = T ) 7
Chliriinoya (Annona cherimolia) 82 1.1 213 19 02 34 35 0.6 0.06 0.07 - -
Chonta, fruta (Astrocaryum standleyanum) 99 1,7 243 5,7 0,7 62 41 15 6.1452 0,01 0.05 = 6_
Datil {Phoenix dactylifera), fresco 143 0.9 382 1.7 03 51 30 13 .09 0.08 0'1 :
Ditil semiseco 224 14 pIS 2.1 9.4 % £t 2 = 0.018 0'05 0.8 6
Durazno, parle comestible (Prunus persica) 49 05 | 114 g.ﬁ g-; : ;: 2-38 “‘;2)) g'as 0:20 o5 T
Durio (Durio zibethinus) 67 22 14,8 6 X B 5 . -
Fresa (Fragaria spp:) 36 0.8 6.9 12 0.6 22 23 | 071 :r. 3.111:1 g.gzl :._5; %
Fruta de pan (Artocarpus altilis) 81 13 ] 201 | 18 | 05] 27] 3] 19 r | O : :
TABLA DE LA COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS COMUNES EN LATINOAMERICA
Valor nutritivo por cada 100 gramos de porcién comestible
GRAMOS MILIGRAMOS o MILIGRAMOS
ALIMENTO: NOMBRE COMUN o| ® | g [SreomonaTos R = g Elg S| o | 2
¥ NOMBRE CIENTIFICO il sl 51« El'e| 5| 2| E< |EaE|Eas| & | Eo
sl & 2] 3| =2 sl 81z) 8 |25l22]lz2]3
ol « [ & 2 0 0 [ = > > Z|s B = >
FRUTAS
Aberia {Dovyalis hebecarpa) 63 12 26 | 12 105 | 0,02 | 0,04 03 98
Acerola (Malpighia glabra) 39 1,8 27 12 10 0,03 0.04 05 21
Acerola {Malpighia punicifoliz), fruta madura 36 0.4 11 02 — 0,03 0,05 0.6 | 1.790
Acerola, jugo de fruta madura 23 0.4 9 | 05 — | 002 |005 |05 |1560
Aguacate (Persea americana), variedad de las Antillas | 110 1.5 42 0.7 60 1 0.06 0.12 1.9 17
:-\{-.'ua'cnle. variedad d; Guatemala 42_ .1;0 60 0,08 _0.12 1.5 11
Aguacale, variedad de México (var, drymifolia) 31 | 038 15 | 006 | 010 | 15 16
Aguacale, variedad (Persea schiedeana) 44 0.5 30 0.06 0.09 11 12
Albaricoque (Prunus armeniaca) 32 | 11 670 0.04 0,06 04 | 10
Ama uva (Vitis tiliifolia) 41 | 22 10| 004 [001 | 12 6
Anands {Anands comoasus) 8| o5 15 | 008 | 004 | 02 61
Anona blanca [Annona divecsifolia) 52 0,7 tr, .02 0.03 22 14
Antidesma (Antidesma platyphylium? 42 | 18 65| 001 003 |05 [ 17
Azufaifa (Zizyphus jujuba) 27 0.8 _10_- 0,02 _034_ i 09 66
Babaco (Carica pentagona) B 14 | 04 30 0,02 0.06 10 29
weuri (Platonia insignis) - - = = ~- S 18
Banana comun, parte comestib! sa snpien_lum‘_ 28 (501 | 0.061 | 0.087 12 -
wmana coman, harina de. co:n;\rcia!"»”'i - - I W N 96 : 05—1-_ 00_7_ "0.8__ 0
Bandaria (Roue _m_.u_‘r;vph) a» i 11 20 0,03 0,03. 03 T
ignay (Antidesr :n- buni;ns) -27 i Z‘.ﬂ- “0.01 f_l.r.l.'l- 0.4 4
Sunbin (Aver I'l-\')Zl bilimbi) Il mn 0,01 0,03 03 16
Canmitto 1Chl’l‘\’k)[;h'\-’]|l(lll;7c:;ll1]lt4)) eaddiere 1 & 0.04 0.03 1.0 1
S verde Ty pio] 0,02 0.0l 0.9 3
Camistel (Pouteria Cimito) 1 L8 11 1 | voz | o0z | 34 48
Japir (Suleroxyion capirn 2 oy L] 1 0.08 0,06 05 14
Sapomo (Brosunum abicastivm 5t 3 RN 0.8 ik 0,05 1.52 0.8 28
apdi (Prounus caput H1 1.3 2] 0.8 #0049 0.04 1.1 18




TABLA DE LA COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS COMUNES EN LATINOAMERICA

Valor nutritivo por cada 100 gramos de porcién comestible

GRAMOS MILIGRAMOS Sty MILIGRAMOS
ALIMENTO: NOMBRE COMUN w| ® g |ChroomeRaTos © @ @|ls T g
Y NOMBRE CIENTIFICO £l - | & @ o g ° g Eefsaf 2| £
- sl s |2 3 i a1 T S [ E< | E4E[EqS | € | EC
| & | 2 5 | & gl ] 82| & |E28|2a] 2|2
o < o [ [ ol o PO (S S EIFE| Z |5
sarambullo (Mirtil\ocactus_geomelriza_ns_) : 74 | 79,6 2,1 16,3 —_ 1.0 44 23 — 35 0,04 0,03 0.5 32
arcinia (Garcinia duleis} B 49867 |04 | 122 | 10 | 05| 5 | 13 | 04 25 | 006 | 008 | 03 5
sranada, pulpa (Punica granatum) | 74|80 |06 | 174 | 03 | 02 | 1 | 105 | o8 tr. | oo o003 | tr. | 3
sranadilla (Passiflora ligularis), fruta . 94 | 163 | 24 | 173 | 42 | 28 | 10| 6 [os | 5|0 |on 16 20
sranadilla, jugo |51 )80 | 11 | 119 | 03 | o 7 | 30 | 08 oo 010 20
iranadina (Passiflora quadrangularis), jugo s 819 |09 | 100 |0 | 02| 10| 22 |os 25 |0 |om |27 | 20
ranadina. pulpa | 20] 944 07| 43 |07 | 02| 14| 17 | 08 tr. | o 003 | 38 15
iranadina, semillas y orilo_____ 81 | 7184 | 19 | 176 | 56 | 13 | 9 | 39 | 2.9 10 | o 012 | 19 15
iranjeno (Celtis pallida) _ |72] 795 | 10| 183 | 09 | 03 | 63 | 22 | 28 | 15| o 0 03 51
itosella (Ribes punctatum) 31| 924 [ 07| 56 | o7 10 | 1 | 20 | 12 15 | 001 | 001 | o4
irosella blanca (Pereskla aculeata) w68 [ 07 | 21 | o2 | ox | 15| s | os 8% | 002 |00 | 10 | 4
‘rumichama (Eugenia dombeyil) 53| 853 | 06 | 134 | 06 | 03 | a0 | 14 | 0s 20 | 008 |003 |03 | 19
juandbana (Annona glabra) 52| 868 | 04 | 103 | 38 | 16 | 52 | 24 | 23 155 | 004 | 007 | 06 21
suanébana (Annona muricata) 60 831 | 10 | 149 | 11 | 04 | 240 | 28 | 05 s | 007|005 | 08 26 |
suandbana (Annona reticulata) ] 75 | 78,6 1,9 18,5 i 2,2 0.2 24 26 1.0 tr 0-07 0’12 0. =
‘uayaba (Psidium guajaba) entera 69 | 808 | 09 | 173 | 53 | 04 | 220 | 26 | o7 80 | 0.04 | 004 1.; 221“8)
ruayaba, pulpa de 57| 838 | 05 | 152 | 24 | o1 | 20 | 13 | os 70 | 001 | 001 | 05 7
;uinda (Phyllantus acldus) ] 37| o4 | 10 | 52 | 21 | 18| 20 | 21 | 32 35 | 0.05 |00 o
licaco (Chrysobalanus Icaco) a1 (863 | 04 | 124 | 10 | 01 | 38 | 17 | os tr. | 0.04 | 003 o.: 5
ligo fresco. maduro (Ficus carical 81| 780 | 1.4 | 179 | 17 | 04 | 3¢ | a3z | 0az 191 | 001 | 0085 (<))l7_ _‘i
igo (Ficus glabrata) 33|93 |05 | 84 | 17 | 01 | 62 7 | 23 25 | 003 |00z | 0z t
ligo (Ficus indica) ] 3¢| 903 [ 05 | 90 | o 0 u | 1 [oas o | o 0 O
acoticaba (Myrelaria caulifiora) | 46| 871 [ 02 | 126 | 01 | o 6 9 | o0s 0 | 002 | o0z . =
aca (Artocarpus heterophylius) 98 | 72,0 13 25,4 1,0 0.3 22 i 38 — — 0.03 0.06 g‘i .
ambolana (Syzygium curnini) 51|88 |08 [ 126 | 03 | 02| 8| 16 | 16 tr. | 001 | 0ot ; :
obo (Spondias mombin) 0| 827 | 08 | 138 | 1o | 21 | 26 | 31 | 22 70 | 0.08 | 006 g'g s
oho (Spondias purpurea) 83| 762 | 09 | 220 | 04 | o1 | 22 | 40 | 06 30 | 007 | 008 | 1.0 =
ima (Citrus aurantifolia) 32 910 | 04 | 70 | 03 | 14 | 24 | 12 ] 04 5 | 003 |00z | oz :g

TABLA DE LA COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS COMUNES EN LATINOAMERICA

Valor nutritivo por cada 100 gramos de porcién comestible

GRAMOS MILIGRAMOS atih MILIGRAMOS
ALIMENTO: NOMBRE COMUN ol ® | & s R « 2alg | < |2
Y NOMERE CIENTIFICO HERELERE sl-e] 8| 8 E< |EQE|EdS | § | EO
sl & | 2| 5| & sl 18122 |28|82]|2a)s
[SH I [N I3 [ &} 8} [ oo} > > |k F4 =4
ima (Citrus limetta) 30| 899 | 07| 84 | 10 | o6 | 28| 20| 05 0| 005 | 003 | 02 48
imén (Citrus limon) 29| 903 | 06 | 81 | o6 | o6 | 41 | 15| o7 5 | 006 |00z | 01 51
1adrofo (Arctostaph)ilos tomentosa) 111 | 69,7 12 271 1.4 1,1 —_ 33 — 510 0.03 0 0.4 78
ladrofio (Rheedia madruno} — 46 | 87,2 0.6 11,9 1,0 0,1 12 22 0.4 0 0,068 0.04 03 6
lamey (Mammea americana) 47| 868 | 06 | 121 | 1,0 | o2 | 13| 12 | 04 90 | 003 [ 005 | 04 16
lamey-zapote (Calocarpum sapota; C. mammosum) [ 121 | 656 | 1,7 | 311 | 20 | 04 | 40 | 28 | 1.0 115 | 001 |002 | 20 | 22
lamey-zapote, var. sin semilla 126 | 638 | 31 | 31,8 | 12 | o1 | 121 | 30 | o8 70 | 001 [005 | 19 40
lamén (Melicoea bijuga) B 59| 784 | 11 | 199 | 14 | o2 | 12| 20| 06 25 | 005 | 002 | 07 5
famonéillo chino (Litchi chinensis) 60| 831 | 08 | 157 | 01 | 01 5 | 81 | 11 o[ 00z 003 | 09 12
landarina (Citrus reticulata) ' 43| 878 | 07 | 109 | 04 | o2 | 30| 16| 04 40 | 008 (003 [03 | 33
fandarina (ex slnensis) - 44| 876 | 08 | 110 | o2 | 02| 37| 16|02 | 165 | 010 003 | 02 36
fango (Mangifera indica) maduro _ 59| 835 | 05 | 154 | 08 | o2 | 12| 12| 08 630 | 005 | 006 | 04 | 53
fango verde ) B - 42| 876 | 04 | 115 | 08 | 02| 14 10 | 04 40 | 002 [ 003 | 02 | 128
lango var. {Mangifera odorata) 70| 199 |09 | 185 | 08 | o1 | 4| 18] 02 180 | 004 [006 |07 | 13
lanzana comun, pulpa y piel (Malus s¥lvestris) 60 | 84.1 | 03 13,9 1.0 0.4 41 9 05 | 10 | 0041 | 0,048 02 | 6
fanzanilla (Crataegus pubescens) ~ | eo|7mas o7 | 235 | 24 | 03| 82 [ 28 | 16 835 | 003 | 004 |04 | 79
faranén (Anacardium occidentale) ~ | 46|81 |08 [ 116 | 15 | 02| 4| 18] 10 | 120 | 003 |003 [o04 | 219
faraién japonés (Syzygium malaccense) 32| 909 | 06 | B0 | 07 | 01 6 | 16 | 04 tr. | 003 [ 003 | 03 13
latasano (Casimiron edulis) "l es | s20 | 14 | 157 | 17 | 0a | 18 | o2 | 15| 00s |oor | 05 23
felén amarillo (Cucumis melo) - 26| 927 | 06| 54 | 05 | 02 | 11| o | o214 (34200 0042 | 0031 | 03 | 14
Aelon tuna (Cucumis melo) | 4| 874 | 06 | 112 | o4 | 03| 32| 32 |07 | tr. | 003 002 [ 086 23
fembrillo (Cydonia oblongas 63| 824 | 06 | 163 | 22 | 03| 6] 15 | 06 10 | 003 | 003 | 04 17
lirabel (Prunus cerasifcra) T390 | mo | o7 9.7 0.6 0.2 12 15 0.4 _ 50 0,02 | 0,03 03 B
dirobalanos (Phyllartus cmblica) 770 | 04 | 218 | 19 | o2 | 12| 26| 05 tr. | 003 [00s | 02 | mes
ortife (Vaceinium floribundum) 706 | 08 | 185 | 26 | o8 | 20 | 15 | 09 35 | 001 |0p1 | 07 8
Jance (Byrsonima crassifoha) 828 | 09 | 194 | 22 | 13| 33 R 20 | 002 | 004 | 04 | 84
ﬁarnnjn agria (Cilru-s aurantium) 85,7 _D-ﬁ- 13._0_ 0,9 0_1 E 17 0.6 20 _0(_)6 0.04 0.3_ a
darania china (Forlunella margarita - a4 | 13| 156 | 15 | o2 | 62 | 22 | 08 160 | 014 | 0,06 0n 55




TABLA DE LA COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS COMUNES EN LATINOAMERICA

Valor nutritivo por cada 100 gramos de porcion comestible

GRAMOS MILIGRAMOS e MILIGRAMOS
ALIMENTO: NOMBRE COMUN wl| © u | |iCARDONIDRATOS o b g2 9|8 S P
Y NOMBRE CIENTIFICO TZ > E, = . al 2 s | £ E« |EqE|EaS | £ | Eo
2l = | 8| 3| 2 sl 21312 |2 5|22la]s
ol < o B . 0 O [ e > > Zi> k| & >
Naranja dulce (Citrus sinensis), fruta | s2|877 [o08 | 105 | 04 | 02 | 314 | 20 [ 07 20 | 009 [003 [o02 | 59
Naranja dulce, jugo _ |40 |86 |04 | 93 | o 03 | 1 15 | 071 40 | 005 002 [o02 | 53
Naranjilla, pulpa (Solanum quitoense) 28 | 91,8 0,7 6.8 04 0.1 8 14 0.4 50 0,06 0.04 1.5 65
Nispero del Japdn (Eriobotrya japonica) B 41| 881 | 02 | 107 | 08 | o6 | 18 | 14 |os | 130 | 002 |005 |03 10
Palma de acelte, fruta {Elaeis glineensis) - 537 | 28.0 1.6 10.5 27 59,0 98 44 4___0_ 18.245 0,25 0,12 1.3 9 |
Palma real, fruta (Mauritia vinifera) ~ |1e3 | 728 | 30 | 125 | 114 [105 | 113 | 19 | 35 [12375 | 003 |023 |07 | 26
Palo santo (Diospiros kaki) 78 | 782 | 08 | 200 | 19 | 04 6 | 26 | 03 750 | 005 | 005 |[tr. | 11
Papaya (Carica papaya) madura 32 |97 |05 | 83 | 06 | 01 | 20 | 13 |04 | 110 | 003 [00s |03 46
Papaya verde 28 | 916 | 08 | 69 | 08 | o2 | 41| 22 | 03 tr. | 0.04 |00+ |02 36
Pataste (Theobroma bicolor) 7792 | 28 | 165 | 11 | 03 6 | 41 | o7 95 | 180 [o0a5 |32 | 21
Paterna (Inga spp.) 60 | 830 | 1.0 | 155 | 12 | o1 | 21 | 20 | 09 tr. | 004 [o006 | 04 9
Fepine (Solanum muricatum) 32 | 920 |04 | 63 | 04 | 10 | 18 | 14 | 08 60 | 008 |004 |05 32}
Pepino de arbol (Parmentiera edulis) 44876 | 14 [ 106 | 03 | o1 | 14 | 29 | 32 10 | 0.06 | 006 | 20 5
Pepino de ardilla {Parmentiera aculeata) 150 | 608 | 45 | 261 | 209 | 49 | 55 [ 146 | — 60 | 020 010 |12 26
Pera (FPyrus communis) 64 | 827 0.7_ 144 1,4 0.4 8 10 0.19 5 0,046 | 0.061 0,2 S
Pijibay (Guillelma gasipaes) 196 | 505 | 26 | 417 | 10 | 44 [ 14 | 46 | 10 670 | 005 |o016 | 14 35
Pifiuela (Bromelia karata) 4a [ 811 | 12 | 107 | 04 | 02 | 48 6 | 06 tr. | 006 [002 |03 48
Pitahayva (Hylocereus undatus) - L 54 | 84.4 1.4 13.2 14 04 10 26 13 tr. 0.04 0.04 03 8
Platano maduro (Musa paradisiaca) 122 | 656 | 10 | 323 | 05 | 03 8 | 31 | o8 175 | 006 | 004 | 06 20
Plétano, harina comercial 305 | 137 | 28 | 812 | 13 | o4 | 22 | 70 |13 190 | 009 [007 |13 0
Pomarrosa (Syzigium jambos) 63| 824 | 06 | 168 | 14 | o2 | 36 | 15 | 04 75 | 002 | 003 |06 22
Pomelo (Citrus grandis) 34 [ 903 | 06 8.5 0.8 0.2 26 26 | 05 0 | 0.04 |0.02 0,2 35
Sandla (Citrullus vulgaris) 22| 936 | 05| 53 | 02 | 01 6 7 | 02 70 | 002 [o003 |02 5 |
Saramuyo (Annona squamosa) 96 | 7128 | 16 | 246 | 16 | 02 | 28 | 36 | 18 tr. | 011 015 | 09 35
Sarsil (Ardisia elllptica) 100 | 720 | 13 | 245 | 31 | 09 | 130 | 38 | 038 tr. [o  Joo1 |16 10
Sincuya (Annona purpuresa) 101 | 85.0 0.7 2.9 _1_,2 10.5 19 22 1.0 360 0.05 0.07 0.8 28
Sunza (Licania platypus) 116 | 674 | 14 | 297 | 09 | 05 | 11 | 29 [ 17 125 | 002 [001 | 15 1
Tacaco (Polakowskia tacaco) = | 1,9 — — = 9 53] 0.9 20 0,03 0,13 — 23
TABLA DE LA COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS COMUNES EN LATINOAMERICA
Valor nutritivo por cada 100 gramos de porcién comestible
GRAMOS MILIGRAMOS ) MILIGRAMOS
ALIMENTO: NOMBRE COMUN w| S % [ [icaneonioRaros R @ g ale | o |2
Y NOMBRE CIENTIFICO Sl I - . - gl 2 I E< |EqE [EaS | § | Eo
2 3 . 3 = a ) ‘B b a a7 s 18 a « ]
« 0 " o 2 - © -0 = = = |- T = =
ol < [ =1 [ 0 0 [ x > > 2|5 k)| = >
Tamarindo (Tamarindus indica) 212 | 226 | 31 | 718 | 30 | 03| 51| 108 | 1,0 20 | 044 | 016 | 21 6
Toronja, fruta (Citrus paradisii) 38| 892 | 06 9,6 02 | 02 18 21 | 05 | 10 | 005 | 002 0.2 43
Torenja, jugo 39| 898 0.5 9.3 0.1 0.1 6 12 0.3 tr. | 0,02 0.01 01 43
Tuna con semillas (Opuntia spp.) 60 | 84.6 1.4 12,1 6.6 1,4 46 32 1,2 10 0.02 0,03 0.4 22
Tuna sin semillas - | 68| 800 | 05| 181 | 03 | 01 | 26| 16|08 | 5|0 003 | 02 20 |
Tuna (Opuntia ficus indica) 67| 8,8 | 11| 166 | 11 | oa | 57 | 32| 12 — | o001 o002 |03 | 18
Tuna blanca (Nopalea cochinellifera) 60| 834 | 13| 147 | 28 | 03| 1a| 21 | 03 | o] 001 [003 | 05 17
Uchi (Endopleura uchi) 240 | 500 | 03 | 359 | 28 [ 131 | 20 | 27 | 20 165 | 001 | 001 | 23 6
Uva (Vitis vinifera) " les|®ss| 06| 167 | 05 | 07| 12| 15|09 | tr. | 005 [004 |05 3
Uva pasa (Vitis vinifera) 282 202 | 25 | 52 | 10 | 03| 50 | 73| 3 o[ o012 |013 |04 12
Uva de la playa (Coccoloba spp.) 13| 790 |14 | 182 | 21 | 03| 51| 33| 12 | tr. | 003 | 003 | 06 17
Zapote borracho (Lucuma salicifolia) 145|587 | 13 | 373 | 10 | e8| 36| 36| 07 | 105 | 018 |0 33 | 40
Zapote negro (DiospyTos ebenaster) 166 | 820 | 07 | 150 | 16 | 12| 18| 2 | 1.2 | 40 | 002 | 003 | 02 29
Zapote verde (Calocarpum viride} 10| 684 | 16| 286 | 18 | o2 | 23 | 28 | 07 25 | 001 [003 | 19 43 |
Zarzamora (Rubus &pp.) | s1|eta | 12| w32 | 39 | o6 | 31| 36| 20 10 | 002 | 004 |05 | 18 |
AZUCARES Y MIELES
Azucar granulado o refinado 384 0.7 0 99,1 0 [ b 1 0,1 0 0 [ 0
Miel de abeijas ) 306 216 | 02 | 780 | o1 | o | 20| 16| 08 | oot |07 |02 | 4
Miel de cafia 284 | 256 | 05 | 726 | 05 | o2 | o | a2 | 12 o[ 002 |o00s | 04 3
Melaza - - 276 | 212 | @ 710 | 04 | o1 | 470 | 93 |205 — | 00s |o1s |14 | 2
Panela 356 | 74 | 04 | 906 | wa | 05 | 51| 44| a2 w00z [onn | 03 2
ACEITES Y GRASAS a
Accite de paima (Elaeis guineensis) 478 0,5 0 04 1] P T B S0 (B tu 0,08 0
Aceites refinados de toda clase 884 —_ 0 ] 100.0 1 1] i 1 0 1] 0 0
-S}r:t.--.'l de cerdo 816 1] 3 0 -— 89.0 — i : —
I}I;ug;n’ina_ \'L‘Ea_l o ammal ’T.ZLT 15.5 (1K1 0,4_ .f.l 8_1 0 3 13 l:,is ] il 0 4]
Manteca vegetal wil| e |0 | o 0 98.5 0 0| oo 0l o 0 0 g
Mantequilla sin sal ) 733 | 130 | 1 0 0 | 810 19 18 | 02 840 U 101 v 0




TABLA DE LA COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS COMUNES EN LATINOAMERICA

Valor nutritivo por

cada 100 gramos de porcion comestible

GRAMOS MILIGRAMOS oo MILIGRAMOS
ALIMENTO: NOMBRE COMUN o & | 8 — p g gl 3 o
Y NOMBRE CIENTIFICO Sl = ol = n g iz 2 EllZ =fl € || 2
Bl 1€ s (e | g8 s|E |5 |59E[6% |2 |5
w | ® 2 ° o & = 8 2 = s 2= £] 8 =
9] < o, 3 fa [¢] &) [ e > > Ts k= Z >
.ECHE Y SUS DERIVADOS
‘rema de leche espesa . 340 | 585 | 23 | -21 0 366 | 17 66 | 01 365 | 003 | o011 0.1 2
‘rema de leche rala - 204 | 72,5 2.9 4 0 20 97 77 0.1 200 0.03 0.14 0.1 1
eche de burra 43|02 [ 17| 65 | 0 12 | 126 | 57 | 02 20 | 002 |009 [o01 | 2 |
eche de cabra 92 .83'6 39 5,4 Y 6,2 190 129 0.2 25 0,06 0,19 0.3 1
eche de vaca, liguida. completa 65 | 87.4 | 33 52 | 0o | 35| 152 86 | 03 | 35 | 004 |o020 | o0a 1
eche de waca, liquida, descremada 38 | 900 | 3.6 5.6 0 0.1 165 9 0.3 tr, 0.04 0.22 0.1 1
<eche de vaca, en polve, descremada 319 | 58 |35 | 492 | o 1.0 1140 1030 | 04 | 10 | 025 |146 |07 | 5
_eche de vaca. en polva, integra 503 1,9 ]26,41 38,3 0 |215 940 753 0,5 340 0.29 1,46 0.7 6
.eche de vaca, enlatada: condensada con azuicar 321 | 265 | 81 | 557 | 0 | 81 | 21 | 213 | o1 100 | 008 |o040 | o2 1
a¢he de vaca, enlatada: evaporada sin azdecar 137 | 73,8 7.0 9.7 0 7.9 252 205 0.1 95 0.04 0.34 0.2 1
u[;mlequi_lla {ver Aceites _\";;_r-n_.;l_.: o ol [}/ . -
Juesos hechos con leche de vaca: -
Juesos blandos: con leche completa o parcialmente
_descremada (tipo petit sLl;Sbe. topfen. etc. ] 182 | 68,1 | 14,1 7 0 14 75 161 — 70 0,02 0,24 0,1 Q
2uesos blandos preparados con leche descremada 1 T - |
{tipo requesdn, ricota o cottage cheese) 101 | 74,0 |19.2 4,3 0 0.8 82 263 0.46 tr. 0.02 0.29 0.1 0
Juesos duros: preparados con leche integra o i
(tipo gruyere, roquefort, cheddar) 387 | 37.0 | 25,0 2,0 0 31,0 706 _— 1,0 310 0,01 0,45 0.1 0
Juesos duros: preparados con- leche parcialmente =
descremada (tipo parmesano, edam, etc.) 247 | 40,0 | 46,0 4 0 4 1290 = 1.8 40 0.02 0.83 0.2 0
Juesos semiblandos: con leche integra (tipo = |
camembert, Umburger, etc.) 299 | 51,0 | 18,0 3 0 24 162 —_ 0,5 240 0,05 0,47 0.4 0
Juesos blandos: con leche descremada 187 | 55.0 |35,0 3 i 0 3,0 315 — 1,0 30 0,09 0,91 0,7 0
iueso fresco, hecho con leche de cabra 173 | 65.1 | 16.0 3.7 0 10.3 310 146 08 40 0.01 0.63 02 0
“ARNES (Mamiferos, aves y pescados) — T
abra, carne de 165 | 711.0 [187 0 —_ 9,4 11 — | 22 0 | 017 | o032 5.6 0
;amero u oveja, carne de, gorda - _223 58.4 |15.6 0 0 25,0 5 170 2,1 _0 0,07 0,07 1.9 0
"ATNErg u Gvela, semigorda 253 | 61.4 |[18.2 0 0 19,4 7 190 2.5 0 0.07 0.15 2.0 0
arnero u aveija, muy magra 136 | 738 | 19,0 0 0 _61_ ki 180 2.2__ 0 O.G— 0.21 29 0

TABLA DE LA COMPOSICION DE

LOS ALIMENTOS COMUNES EN LATINOAMERICA

Valor nutritivo por cada 100 gramos de porcién comestible

GRAMOS MILIGRAMOS oish MILIGRAMOS
= CARBOHIDRATOS ~ -
ALIMENTO: NOMBRE COMUN ol ® § o b g2 s g > - g
r 1 ~— — — = — —
Y NOMBRE CIENTIFICO E - . . = a9 ° H 2 £ EE EQ< i o
Q - « = 4 3} -~ = < o a9 = «
=] & | 8 5 | &8 gl = | &l 2| &8 |25 &|g2] 2|z
ol < [ > E 0 0 = T > > 2 s k] =z >
1o, carne de, muy gorda 376 | 510 |12.4 0 0 35,8 6 150 1.4 0 0,32 0,18 2.4 0
1e de cerdo, gorda 292 | 584 |15.6 0 0 25,0 5 170 2,1 o | o007 0,07 1.9 o
e de cerdo, semigorda 253 | 61,4 [18,2 0 0 19,4 1 190 2.5 0 | 007 0,15 2,0 [
ne de cerdo, magra 136 | 73.8 19,0 [ (V] 6,1 ki 180 22 0 0,09 0,21 2.9 0
1zon de res 115 | 756 |17.0 0 0 34 10 187 5.4 15 0,32 0.88 5.0 tr.
so de crianza (parte tible) 354 | 514 |16,4 )] 0 31,5 | 15 188 1,8 —_— 0.10 0.24 5,6 0
ado de carnero u oveja 128 | 722 |203 0,9 0 - 42 14 _?87 6.6 15.000 020 | 3,02 12.!_3_ ) 18
sdlo de res 13¢ [ 712 [ 198 3.6 0 3.9 11 278 | 5.1 8.600 0,26 2,37 8.9 11
gua de res 191 | 69,1 |16.0 0.9 0 13,2 16 1 142 1.5 — 0 | 008 __0.31 3.1 0
smia, carne de, parte comestible _ 279 58,0 | 18,6 0 0 22,1 17 411 1.8 — 0,10 0,24 5,6 0
y de ¢rianza, carne de, parte 5_0_mestib1g 326 54,3 |16,0 0 0 28,6 15 . _188 1,8 — 0.10 0,24 56 | 0 |
o, carne de, semigorda 268 | 58,3 | 20,1 0 _0 20,2 23 320 38 - 0,09 0,14 8.0 0|
cado no graseso (corvina, parte comestible) 83| 779 18,2 0 0 1,0 18 208 2,5 I 0 0,07 0.07 4,2 2]
cado grasoso (macarela o caballa envasada) 64.3 i 192 0,4 N 0 13,2 225 274 1,_9 0 0.15 0.18 1.8 o
o, carne de, parte go_mestible tierno N 70,6 18,2 0 0 10.2 14 200 1,5 — 0.08 = 0,16 9,0 0 |
o o gallina 62,1 18,1 0 ‘0 | 187 | 10 201 _l_,B 20 0,06 | 0,14 70 ) 2
vo de gallina entero, fresco _75,3 11,3 ’ 2,7 0 9,8 54 204 2,5 125 0,14 0. 3'1 0.1 )
vo de gallina, yema 513 |160 | 20 | © 292 | 117 | 466 | 60 | — | 023 |033 jol | O
-vo de gallina, clara 872 1,0 | 10 | o | 02 9 | 20 | 08 o | 001 [o026 | 01 0
Tcarne cruda de, muy gorda 43.4 144 1] o 41,4 i T 170 24 - 0 0,06 0.14 28 | 0
. carne cruda de, porda ) 577 |160 | o | © 25.4 8 | 210 | 26 0 | 006 |06 | 32 0
_carnc cruda de, semigorda B 621 |187 | 0 0 |12 | 4 | 207 | 32 o | 006 o017 | 43 0
. cnr;\e_m-'_u_da de, muy magra 752 | 21,4 [} 0 2.4 16 179 4,0 0 0oy 0,20 2 0
tabla ha sido confeccionada con datos oblenidos de los siguicntes i) INCAP — ICNND, Tabla de composicion dc alimentos para uso en Ameé-
s ¥y folletos: rica Latina. Segundn edicion ¢n espaiiol, 1964 (Reimpresion 1956) Edi-
wstituto Nacional de la Nutricion: Tabla de la composicion de los torial Interamericana S. A., México.
imentos, malerias primas y preparaciones alimenticias. da. edicion, Noti.—La composician de los alimentos que se ofrece en la labla acom-
uenos Alres, 1945 .. i . pnfianle o5 sélo aproximada  Fado se debe a que o cantidad de cada cle-
nstituto Nacional de la Nutricion: Tablas del valor "““'”“”C‘? de pro- wnto varia en cada o tibile de acucrdo con muchos factores, como ser,
ctos vegetales comestibles. Editado en Buenos Ajres en 1iHh y de una pla did, mayor o menar riqueza de! suelo en
’ “Tabla de Cileulo Vitaminico Utilizable en la Ali- nutritivos, ¢ | afio. grado de madurez, tempo desde que
al tu:ncnle . Revisla de la Asoctagion Arpentina de t L el hecho de que, para un mismo mento
11T 4 13-63 Vol. V. No. 17 (enero. februro ¢ imavzo de ren los v res, tlagday por distintos autores, cosq 11 411 nnlm]n
T, pags. 40-6] 7 ~l andlis b listint muestras del nysmo ali-
rhdges (Milton AL, & Mattice dMarjorie R)) Food aml Beverage Anal- mcnlo v al practicar apdiisis sobre dis a2 o :
st5. Second Edition, Lea & Febiger, Philadelphia, 1942, TR, . . . AR — o
idges (Milton A.) Dietetics for the Clinician  Third Edition. Lea & SIGNIFICADO DE ALGUNOS SIGNOS ]
ebirer. Philadelphia, 1937. — El alimenlo en cuestion no conticne dicho clemento, o solo v cantidad
5. Department of Agriculture. Tables of food (()lnpﬂ\lllt)l\ n terms infima
¢ cleven nutrients. Miscellancous Publications. Noo 5320 15 31 ealei N fore o wechable debido al acid \aheo pre-
Vnoster (Harold AL) and Blanch (Fred ¢ Nutritwonal D lt v 1T Heinz E},ﬁ:&:;;?;:h_\.t:(r:l\l,':_l:,:'_l:l” es apfodadhublig dgbido abacten o o



Porcentaje de
elementos allmentarios
esenciales que se pier-
den en la harina blan-
ca de trigo, en compa-
racién econ la harina

integral.

CALORIAS
PROTEINA
GRASA
FIBRA
CALCIO
FOSFORO
HIERRO
COBRE
MANGANESO
VITAMINA B,
VITAMINA B,
NIACINA

PIRTIDOXINA

ACIDO

I RIS
% RETENIDO % PERDIDA

NO HAY PERDIDA
e
309% PERDIDA
R L A
41% PERDIDA

R
92,7% PERDIDA

I S A A e S
49,4% PERDIDA
ERTARRRRRER TR
79% PERDIDA

I

84,99 PERDIDA

92,59 PERDID

PR R S SR R S S S e
86% PERDIDA

75% PERDIDA

SR T SRR AR
81,79 PERDIDA
R e e SR s R AT
64,5% PERDIDA

R T v S

T 5 e

(I———

509 PERDIDA

PANTOTENICO (I 1 53 —

ACIDO FOLICO [N =

INOSITOL

79% PERDIDA

AL

56% PERDIDA

ANEXO 2




Composiciéon de un gra-
no de trigo, con las diferentes
partes que lo constituyen.

Endosperma

Afrecho

s

—— TS

Germen

ANEXO 3



ANEXO 4

PERDIDA EN OLIGOELEMENTOS Y MINERALES EN EL ARROZ DEBIDO

AL PROCESO DE REFINADO

OLIGOELEMENTO PERDIDA
O MINERAL %
Potasio 50-60
Cobre 50-60
Acido fosférico 70-80
Yodo 70-80
Magnesio 80-90
Hierro 80-90
Zinc 80-90

Niquel 80-90



ANEXO 5

PERDIDA EN OLIGOELEMENTOS EN EL MAIZ DEBIDO AL PROCESO DE

REFINADO
OLIGOELEMENTO PERDIDA
%
Hierro 30
Magnesio 60
Fluor 60
Acido fosférico 70
Yodo 70
Potasio 80
Magnesio 80

Cobre 80



ANEXO 6

ESCALA ESTIMATIVA DE LA PARTICIPACION DEL NINO EN LA

ACTIVIDAD

¢ Demuestra interés en la realizacion de la actividad?

NOMBRE DEL ALUMNO SIEMPRE | AVECES NUNCA
¢, Como realiza las actividades?
NOMBRE DEL ALUMNO COMPLETAS | INCOMPLETA | NO TRABAJA




