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INTRODUCCION

Una de las situaciones mas problematicas que afecta a nuestro ambito educativo
mexicano y que también perjudica el proceso de desarrollo de los alumnos en periodo escolar,
como también a toda la familia es la desnutricién, consecuencia de una inadecuada

alimentacion.

En esta propuesta pedagogica se plantean alternativas para su posible solucion, ya que si
se lleva a la practica puede redituar grandes beneficios a los alumnos, especificamente hablando

del proceso educativo.

En forma particular se ofrecen alternativas de solucion al problema del bajo rendimiento
escolar que es originado por varios factores, uno de ellos es el de la desnutriciéon causada por

ingerir alimentos de escaso valor nutritivo.

Basandose en numerosas fuentes bibliograficas se ha estructurado ésta propuesta en tres
capitulos, haciendo énfasis en la importancia en cada uno de ellos. Para iniciar se aborda la
situacion problematica (inadecuada alimentacion) que prevalece en el grupo de 3er. grado de la
comunidad de Santa Catarina, justificindose claramente el por qué del interés de éste estudio,
determinandose los objetivos que se permitiran ver logrados. Continuando con el segundo
capitulo se presenta un estudio sobre el tema de una adecuada alimentacion y las caracteristicas
biopsicosociales y culturales de los nifios de tercer grado, también se hace mencion la
participacion de la familia en el mejoramiento de los héabitos de alimentacion, reconociendo que

es el hombre mismo, quien por su falta de respeto hacia su organismo, provoca problemas
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organicos, ante esta situacion recurrimos al estudio cientifico y psicologico sobre el
desarrollo del ser humano y su aprendizaje, también un profundo analisis de las condiciones
socio-culturales en que se desenvuelve el alumno con la intension sana de darle una posible

solucion ante el problema.

Para el capitulo siguiente que corresponde al niumero tres se encuentran las estrategias o
alternativas de cambio, que han sido puestas en practica y son considerados como adecuados
ante el problema planteado, ejemplo ; recetas de cocina utilizando alimentos de la comunidad,
conocer en forma amplia y detallada el cuerpo humano, asi también las enfermedades mas
frecuentes en caso de una higiene inadecuada. Otra de las cosas importantes que contiene éste
trabajo es la participacion del docente en la adquisicion de los habitos alimenticios y alternativas

de solucion que el permitira mejorar su calidad de vida en cuanto a alimentacion se refiere.



CAPITULO1

1.1 Objeto de estudio

Dentro de la Escuela Primaria el Docente debe enfocar el proceso de ensefianza-

aprendizaje de acuerdo al programa de S. E. P. referente a la asignatura de Ciencias Naturales.

“El proposito central de la asignatura de Ciencias Naturales es
que los alumnos adquieran conocimientos, capacidades, actitudes y
valores que se manifiesten en una relacion responsable con el medio
natural en la comprension del funcionamiento y las transformaciones
del organismo humano y el desarrollo de habitos adecuados para la
preservacion de la salud y el bienestar.

Conforme a esta idea, el estudio de las Ciencias Naturales en este nivel no 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. Para avanzar en este sentido, los contenidos son abordados a
partir de situaciones familiares para los alumnos, de tal manera que cobre relevancia y su

aprendizaje sea duradero.

Analizando el Plan y Programa de Estudio de Educacion Primaria, como docentes nos
damos cuenta que de I° a 3™ grado si hay secuencia v relacion de los objetivos que se
pretenden lograr en cuanto a la alimentacion y buena salud para el cuerpo humano, en 4° y 5°
grado no hay continuidad en temas de informacion sobre la alimentacién, observamos que se
enfocan mas hacia los temas sociales como son: cuidado del medio ambiente, funcion y

desarrollo del cuerpo humano, habitos de higiene, tipos y fuentes de contaminacion. Para una

'S. E. P, Plan y Programa de estudio 1993. Educacién Primaria. p 73.



mayor informacion, al respecto el maestro podra elaborar una ficha antropométrica de los

alumnos a su grupo, para conocer el adelanto al finalizar el curso escolar.

Se dirfia que para aprender, fomentar, promover, entender y prolongar los habitos
alimenticios en la escuela primaria a través de los contenidos curriculares de 3 grado debe
haber una continuidad en éstos hasta el 6° grado y seguirse fomentando para que el alumno los

entienda y los practique.

1.2 Justificacion

En la escuela primaria José Ma. Morelos y Pavon de Santa Catarina, Municipio de
Tepoztlan, Morelos, loa alumnos de tercer grado se presume que presentan problemas de
desnutricién, de 45 nifios, 25 de ellos se ha notado que no tienen una adecuada alimentacion
que les permita desarrollarse arménicamente en todas sus actividades, datos proporcionados

con base a la aplicacion de una ficha antropométrica. Ver anexo 1.

Por otro lado hemos observado que los padres de familia no tienen la informacion
adecuada de como alimentar a sus hijos, ya que cuando salen de su casa para ir a la escuela ,les
dan dinero a sus nifios para que compren alimentos que se venden en la escuela, generando con
esto flojera o negligencia por no levantarse temprano y preparar alimentos ligeros pero

nutritivos para sus hijos.

En el trayecto de su casa a la escuela se-encuentran tiendas o locales donde pasan a
comprar golosinas, o bien, quedarse atrapados en las “maquinitas”, por lo tanto se quedan sin

dinero para la hora del recreo.



Al platicar con los padres de familia, sabemos que la mayoria de las mamas se ausentan
de su casa todos los dia para ir a vender sus productos (masa, tortillas, hojas de maiz, flor de
calabaza, hongos, aguacates, entre otros), a pueblos vecinos y a Cuernavaca, estas personas
prefieren salir a vender sus productos, en lugar de preparar una alimentacién nutritiva para la
familia, aprovechando éstos recursos de la comunidad y que podrian evitar que sus hijos se
formen hébitos que perjudiquen su salud, ya que consumen alimentos chatarra de las tiendas

que estan a su paso.

Con base a la experiencia cotidiana, el grave problema por el que atravesamos los
maestros, es que los nifios al estar en clase se duermen o tienen flojera para realizar sus
actividades diarias, no ponen atencidn en las indicaciones por estar bostezando; todo esto es
una muestra de que el nifio tiene apatia por aprender temas de gran interés para beneficio de su
formacion integral, situacion que hace pensar que el alumno no pas6 a tomar alimentos en su

casa

Los nifios con estos problemas presentan caracteristicas como: manchas blancas en la
cara y brazos, ojos amarillos, baja estatura, caida de pelo, aumento de volumen abdominal,
caries dental y lo mas alarmante para el docente es su salud en general, teniendo como

consecuencia bajo aprovechamiento escolar.

Es realmente preocupante esta situacion en una localidad tan cercana a la capital del
Estado de Morelos y que de una u otra forma debemos encausarlo de buena manera y lograr
cambios positivos en cuanto a los habitos alimenticios y de higiene como una medida para

preservar la salud, ya que, la manera en que se trata la unidad de aprendizaje de tercer grado :



“Importancia de la combinacion de alimentos en cada comida”, ésta unidad no promueve que se
aprovechen los recursos naturales de su entorno para mejorar sus habitos alimenticios, en bien

de la nifiez, que es el futuro inmediato de México.

1.3 Objetivo de la propuesta pedagégica

El objetivo de ésta propuesta pedagdgica es el de lograr que los nifios de tercer grado de
la comunidad de Santa Catarina, Municipio de Tepoztlan, Mor., reflexionen, analicen,
promuevan, intercambien y elaboren platillos sencillos, aprovechando los recursos naturales de
su entorno para mejorar los hébitos alimenticios en sus hogares, involucrando en el logro de
éstos objetivos tanto a padres de familia como a alumnos, favoreciendo una mejor calidad de
vida, tanto en el rendimiento escolar como el estado de salud familiar, manifestindose en un

nivel de bienestar fisico, mental y emocional.



CAPITULO 1T

2.1 REFERENCIAS TEORICO-CONTEXTUALES

2.1.1 Anatomia, Fisiologia y Patologia del aparato digestivo.

Para introducimos en los conocimientos de nutricion se iniciaré por el estudio de la
anatomia y fisiologia del Aparato Digestivo y Glandulas anexas, para una mayor informacion al
respecto, ya que los interesados deberan conocer ampliamente y en todos sus aspectos, el
aparato digestivo para valorar su cuerpo, administrandole una alimentacién sana, rica en
vitaminas, minerales, proteinas, etc., que le permitird vivir favorablemente tanto fisicamente
como emocionalmente.

Por la composicion amplia y compleja de los alimentos no permite su paso directo a la
célula, sino que es necesario que se descompongan en formas moleculares mas simples
incorporandose a la célula por medio de la membrana celular.

Los alimentos deben ser disgregados en sus componentes moleculares; glicidos lipidos,
aminoacidos, sales minerales y agua este proceso se conoce como digestion.

Las transformaciones de los alimentos las realiza el aparato digestivo; un tubo largo,
desde la boca al ano, con dilataciones y estrechamientos donde se realiza la digestion, con la
ayuda de glandulas que segregan los jugos digestivos necesarios para la composicion de los
alimentos. Una vez disgregados, una buena parte sera absorbida por las paredes del intestino

pasando al torrente circulatorio, encargado de la distribucion.

{4
Este proceso ocurre como se ve en el esquema’

2 ARINO, Gil José Maria, Educaci6n para la salud. (Alimentacién). Ed. Agora, p. 21 Mexico, 1991




| APARATO DIGESTIVO|
|JUGOS DIGESTIVOS]|
ALIMENTOS DIGESTION —— MOLECULAS SENCILLAS|—

La boca.- El tubo digestivo comienza con un orificio de entrada donde son introducidos
los alimentos por su masticacion y ensalivacion ; la boca tiene sus limites externos en los labios

y el limite interno esta situado en el arco bucofaringeo, del que cuelga la ivula o campanilla.

La siguiente figura, es un esquema del aparato digestivo, para conocer su estructura y el

proceso de alimentacion, de principio a fin.

Aparato digestivo >

Orificio nasal

Glandula parotida
Boca

Faringe

)

—

Duodeno

Diafragma
Estémago

Pincreas

Celon transverso
Colen d 4
Yeyuno

Colon ascendente

* Ibid.



El techo de la boca lo forma la boveda palatina que se continta hasta la tivula por el velo
del paladar. El suelo lo constituye la lengua, y las paredes laterales estén formadas por las
mejillas. En la boca se encuentran las glandulas salivales, mediante los conductos de arton y
Stenon.

En el interior de la boca se encuentran las arcadas dentarias, que dividen a la boca en dos

cavidades; vestibulo, que se encuentra entre los dientes, mejillas y labios.

Para conocer con més detalles dos partes de gran interés; los dientes y la lengua.

Los dientes.- Son piezas duras y blancas, engastadas en la mandibula, que sirven para
desarrollar la masticacion.

Existen varios tipos de dientes, segin su forma :

a).- Incisivos.- Su mision es cortar el alimento.

b).- Caninos.- Sirven para desgarrar.

¢).- Premolares y molares.- Se encargan de triturar.

Lo que respecta a la estructura del diente se distinguen tres partes :

a).- Corona.- Porcion que sobresale de la encia.

b).- Raiz.- Parte alojada en el alvéolo dentario.

¢).- Cuello.- Transicion entre corona y raiz, recubierta por la encia.

Por la importancia que se tiene para el uso y cuidado de la boca (como parte inicial del

aparato digestivo), cabe hacer mencion de uno de los aspectos mas notorios en las personas de



la comunidad, es la caries dental que presentan tanto en nifios como adultos, ya que la forma de

alimentarse y la higiene personal depende en su totalidad del estado en que se mantenga.

Es comiin ver a nifios de 6 a 11 afios (nifios en edad preescolar) con caries avanzada,
pudiendo observar también a madres de familia con dentadura incompleta o dientes
amarillentos, con mayor indices n madres jovenes, lo que indica que su dentadura ha

desaparecido.

Para evitar dolores y molestias dentales es importante el conocimiento de la estructura y

funcionamiento de la misma.

Caries.- En la cavidad bucal suele vivir una comunidad de bacterias que se alimentan de
los restos de comida que quedan entre los dientes, estas estan dispuestas también a nutrirse de
la sacarosa (el azucar industrial), formando capsulas que se adhieren al diente en posicion
inmovilizadora, fabricando 4cido lactico que al estar en un solo punto acaba por disolver las
sales del diente, produciendo una tronera que pone en contacto la cavidad bucal con la pulpa
produciéndose la caries. Las bacterias no se fijan si no hay alimentos o sacarosa por lo que la
forma mas simple de evitar las caries es no comer alimentos azucarados como; dulces, azicar
refinada, caramelos, refrescos, etc., también deben cepillarse los dientes o bien una aplicacion

de fluor a los dientes para endurecerlos.

La lengua.- Es un 6rgano musculoso, movible, alojado en la cavidad bucal, con una
mucosa papilada, rica en glandulas y terminaciones nerviosas especificas del gusto llamadas
papilas linguales, tiene dos partes, una cara superior o dorso, que forma la mayor parte del

suelo de la boca, donde abundan las papilas gustativas; y la raiz, parte posterior orientada hacia



la faringe que en su comienzo tiene una serie de papilas gustativas dispuestas en V, no visibles

en observacion simple.

En la cara inferior de la lengua hay un repliegue que une la lengua al suelo de la boca, es

el frenillo lingual. Este deja libre de movimientos a la mitad anterior de la lengua.

En la lengua tenemos, 17 musculos, para poder moverla, lo que nos puede dar idea del

grado de importancia que tiene en funciones como deglucion, gusto y articulacién de la voz,

El gusto.- El organismo humano tiene la capacidad de percibir estimulos, .es decir, posee

sensibilidad, los sentidos son ; oido, tacto, vista, olfato y gusto.

El gusto es un sentido que se basa en la reaccion quimica de determinadas sustancias, que
entran a la boca, con las papilas gustativas. Esto da lugar a una sensacién nerviosa que se

interpreta como gusto.

Los cuatro sabores son; dulce, salado, amargo y acido. En la lengua la percepciéon de

sabores tiene una distribucion caracteristica.

Las grandes papilas que forman la V del fondo de la lengua perciben los sabores amargos,
mientras que la punta de la lengua es sensible al sabor salado. El dorso anterior de la lengua
distingue los sabores dulces y la sensacion de amargo se produce en los laterales de la lengua.

Las glindulas salivales.- Las glandulas salivares vierten sus secreciones en la boca,
existiendo tres pares de glandulas; parétidas, submaxilares y sublinguales.

Las gléndulas partidas se encuentran situadas bajo la piel, a la altura del 16bulo de la

oreja, ésta glandula segrega una saliva muy fluida.
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Las glandulas submaxilares se encuentran sobre la cara interna del maxilar inferior y
segrega saliva viscosa,

Las glandulas sublinguales, se localizan debajo de la lengua delante de las glandulas
submaxilares produciendo saliva viscosa.

Se puede apreciar a simple vista como es que las personas de la comunidad de Santa
Catarina consumen alimentos solo para satisfacer su paladar e ignorando que el organismo
tiende a engrosar rapidamente cuando se le administra alimentos en abundancia como ; la

tortilla, café azucarado, grasa de cerdo en cantidades abundantes.

La faringe.- Se encuentra detras de la boca y es lo que conocemos como garganta, tiene

forma de embudo y comunica la boca en el es6fago, la laringe, las fosas nasales y el oido.

En ella se encuentran las amigdalas y la trompa de Eustaquio, que se comunica con el
oido y es por lo que, cuando estamos constipados, se oye el chasquido de la saliva o la comida

al pasar por la faringe.

La faringe tiene una mision muy simple dentro del proceso de la digestion. Se limita a

facilitar la deglucion del bolo alimenticio y orientar su paso hacia el es6fago.

El es6fago.- Es un tubo de unos 20-25 cm. de largo, que comienza en la parte inferior de
la faringe y desemboca en el estomago. En su recorrido va por detras de la traquea y los

bronquios, para atravesar el diafragma y unirse al estdbmago por el cardias.

El estomago.- En el estomago se realiza una parte importante de la digestion.
Localizando inmediatamente debajo del diafragma, en la porcién superior izquierda del

abdomen, tiene forma de J y consta de las siguientes partes :
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A_ e
Estémago.
e Cardias
Cardias
e Fundus
Fundus
) (it ~ Antro

El orificio de salida del alimento es el piloro que esti rodeado por un esfinter muscular

que regula la salida del alimento al duodeno.

La permanencia prolongada de los alimentos en el estomago contribuyen a favorecer la

aparicion de ulceras pues aumentan el tiempo de contacto entre las paredes y el jugo gastrico.

De igual manera sucede con los alimentos, (limon, vinagre), las grasas de los alimentos

fritos y los muy azucarados o salados.

Una de las enfermedades mas frecuentes en esta comunidad de Santa Catarina en jovenes
y adultos es la ulcera gastrica, debido al consumo del alcohol, café, tabaco y también los
alimentos ricos en carbohidratos refinados como; dulces, helados y golosinas, informe
reportado por el médico Rocio Uriostegui R., encargado de la clinica de S. S. A. de la

comunidad de Santa Catrina.

* CABELLO, Garrido Aurekio. Educacién para la salud (alimentacién). Ed. Agora, p 28.
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Por lo que respecta al intestino delgado se puede decir que es un tubo muy largo, que
ocupa la mayor parte del abdomen, plegado sobre si mismo, se divide en tres partes; duodeno,

yeyuno e ileon.

Todo el intestino delgado y el mesenterio esta recorrido por numerosos vasos sanguineos

arteriales y venosos, que forman un extremado circulatorio.

El yeyuno e ileon, son moéviles y se encuentran unidos entre si y el abdomen por una

membrana llamada mesenterio.

La onda peristaltica iniciada en el es6fago recorrera todo el estomago y el intestino
delgado provocando un lento avance del material alimenticio, y al mismo tiempo desencadena

las secreciones digestivas.

El intestino grueso se divide en tres partes; ciego, colon y recto.

El ciego es un pequeiio fragmento, en forma de saco, que va desde la desembocadura del

ileon hasta el fondo, de donde sale la apéndice vermiforme.

El colon es la porcion principal y de mayor tamaifio del intestino grueso, se dividen en tres
partes segin su recorrido; colon ascendente, colon transverso y colon descendente desde aqui

hasta el recto.

Por el tipo de enfermedades que se han detectado en esta comunidad, cabe hacer mencién
sobre el intestino grueso y sus diferentes formas en las que se encuentran actualmente sobre
todo para aquellas personas que por sus inadecuados habitos alimenticios logran perjudicar

gravemente a su organismo en general.
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(« . B B . .
Esta ilustracion es una muestra clara de lo que sucede al interior del intestino grueso y de
los multiples sintomas que presentan ; flatulencias, estrefiimientos, padecimientos cronicos de

higado y vesicula etc., entre otros mas’'’

Colon transverso
o
o =4
- o
L :
= o
2 .9 o s 3
o Fv 80% del Cancer 4
s Intestinal se encuentr D IS
8 : en estas dos zonas ©
Bt l e empieza
= - = et en el
Ciego Ee El cancer
intestinal se
S forma donde
Sigmoide la materia
fecal se
Recto estancia
La muerte empieza por el colon
Dr. Bernard Jensen

Se entiende por estrefiimiento al atraso o insuficiencia de las materias fecales a su paso

por el intestino.

La gran mayoria de las personas no saben o no aceptan que sufren estrefiimiento; creen
que una evacuaciéon o semievacuaciones diarias son suficientes y normales ; sin embargo, lo
natural es que existan tantas evacuaciones como comidas se realizan al dia pues cada
defecacion son los residuos de una comida, de esto se deduce los distintos grados de

estrefiimiento.

> BERNARD, Jensen Dr. Aqui y ahora. Villa Natura Mayan.
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- Cuando se realiza solo una evacuacion plena o una semievacuacion al dia, esto

representa un principio de estrefiimiento.

- Los casos en que se evacua solo una vez cada dos, tres o mas dias.

- Los casos mas graves, cuando se evacua cada 8 y hasta 15 dias.

El estrefiimiento debe combatirse de inmediato, dado que la retencion prolongada de las
heces en el intestino producen un continuo autoenvenenamiento, pues los toxicos y venenos
producidos pasan al torrente sanguineo llevando intoxicacion al organismo en general y
principalmente al sistema nervioso, todo esto origina problemas de salud tales como; depresion,
pereza, irritabilidad, dolor de cabeza, migrafias y todo tipo de complicaciones relacionadas con

los rifiones, higado, la piel, etc.

Combatir el estrefiimiento equivale a combatir de raiz cualquier problema de salud. En la

base de cualquier enfermedad existe estrefiimiento en mayor a menor grado.

Las causas mas comunes de este padecimiento son :

- Una alimentacion antinatural, carente de fibras vegetales y alimentos integrales,
abundantes harinas y azicares refinados, café, carnes, etc. La alimentacién natural es aquella
que se consume fresca, recién cortada del campo y sobre todo que no contenga sustancias

quimicas como conservadores y colorantes que tanto dafian al organismo.

- No hacer ejercicios, lo que dificulta los movimientos peristalticos del intestino.

- La falta de lipidos, es decir, no ingerir suficiente agua para que las heces adquieran

volumen.
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- La nociva costumbre de resistir y posponer los deseos de evacuar.

- Las tensiones y las emociones perjudiciales.

- El exceso de proteina natural en la dieta al no ser utilizada por el organismo conduce a

putrefacciones intestinales.

- Carencias nutricionales como falta de algunas vitaminas del complejo “B”, la tiamina, la

niacina, inositol y vitaminas como el potasio y el calcio.

- La falta de fibra en la dieta.

- Drogas y medicamentos que contienen titanio, plomo, hierro, bismuto y otros metales.

Como se ha mencionado en parrafos anteriores, que uno de los 6rganos mas afectados es

el higado, por lo tanto se hara un bosquejo general sobre su funcionamiento.

El higado es la glandula mas voluminosa del organismo y la mas versatil ademas del
cerebro, realiza unas quinientas funciones cientifica y claramente identificables; elabora
compuestos organicos como la bilis, necesaria para la digestion asi como diversas enzimas que

actiian como catalizadores organicos.
Este 6rgano es indispensable en la regulacion del equilibrio sal-agua en el cuerpo.

La sobrealimentacion y el consumo de productos quimicos, drogas, farmacos, hacen que
el higado trabaje en exceso y se debilite. Sobrecargar al higado provoca en este 6rgano un
pobre funcionamiento y la pérdida de la capacidad para la adecuada distribucién de nutrimentos

sobre todo de energia (glucosa).
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Por lo anterior expuesta es importante tener una idea general sobre las enfermedades mas

comunes ocasionadas por la alimentacion en esta comunidad.

Efecto de la alimentacion sobre algunas enfermedades y consecuencias, cuando las
personas consumen alimentos ricos en grasas y en cantidades desproporcionadas las
alteraciones en la digestion son importantes causando malestares; uno de ellos es la
“flatulencia”, proceso que consiste en que el individuo produce gases en exageracion con
eliminacién de estos por el recto llamandole "pedo”, esto se debe a la imposibilidad de la
vesicula de digerir la cantidad abundante de grasas, por lo que se producen gases de mal olor.

Otras de las consecuencias en este tipo de personas es que también tienen la posibilidad
de presentar indigestion estomacal diciendo “me cayé mal la comida” , pero en realidad se debe
a que ingieren mayores cantidades de grasas, ejemplo “el mole en una fiesta” tales personas
padecen de distension abdominal, agruras, nauseas y vomitos, asi como diarrea. Al pasar el
tiempo la persona que continua teniendo una alimentacion rica en grasas saturadas de origen
animal y teniendo antecedentes hereditarios familiares, el consumo exagerado de grasas va a
actuar como factor que favorece en el desarrollo de calculos en la vesicula, de colesterol que es
parte de las grasas animales, por lo que van a presentar estas personas cuadros clinicos de
litiasis vesicular y colecistis secundaria (inflamacion de la vesicula), al ingerir abundantes grasas
de origen animal, como se ha mencionado anteriormente, también tiende a tener problemas de
sobrepeso (obesidad, por lo que se encuentra el colesterol en la sangre y como consecuencia
favorece la pérdida de elasticidad de las arteriolas y arterias por lo tanto disminuye la
circulacion sanguinea a estos niveles produciendo pequefios trombos, infartos al corazon,
insuficiencia circulatoria en extremidades inferiores, gangrena secundaria en piernas, ulceras,

etc.



17

Una de las enfermedades comunes en personas de la comunidad es que padecen de
hipertension arterial en los adultos, también se presenta la enfermedad vascular cerebral,
hemorragias cerebrales, tromboembolia cerebral, son enfermedades fatales en el individuo ;
todo esto, se presume que se debe ala alimentacion que estan sujetas las personas, que por su
falta de conocimientos orientados a tener un mejor nivel de vida en cuanto a su salud se refiere.

Informes extraidos de S. S. A. de la Comunidad de Santa Catarina por parte de la

trabajadora social.

2.1.2 Conocimiento y cuidado del cuerpo humano asi como sus requerimientos

nutricionales. Y como aprovecharlo en la comunidad.

Es imprescindible que el docente tenga conocimiento acerca del cuidado‘y valor del
cuerpo humano, para que pueda transmitir ese conocimiento a sus alumnos y a la vez estos a

sus familias por lo que debe saber como esta constituido y cémo funciona.

La funcion de nutricion es la encargada de mantener vivo al ser humano, suministrando a
todas las células que lo componen los elementos que necesitan para sus funciones y librandolas
de las sustancias nocivas que se forman por dicho funcionamiento; comprende, pues, la funcién
de nutricion en su acepcion mas amplia, no solamente la ingestion de alimentos, su digestion
asimilacion, sino también la respiracion que nos provee de oxigeno y nos libera de anhidrido
carbonico, y la circulacion que se encarga de distribuir a todo el organismo los elementos
nutricionales y el oxigeno, asi como de llevar las sustancias que han de eliminarse a todos los

6rganos de eliminacion que también forman parte de la funcion de nutricion.

Los cambios tecnologicos han favorecido una mayor aceptacion oficial de la importancia

que tiene la nutricién, como base y causa principal, para la salud, fisica y mental del individuo.
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También existen deficiencias dietéticas, de las que hablaremos con mayor interés por
considerarse como una desviacion de una amplia a una estrecha variedad de alimentos, cuando
una dieta diversas conduce al alcohol, cuando la carne es sustituida por galletas y té, cuando los
vegetales frescos son reemplazados por unos cuantos alimentos enlatados, o sustituir el

alimento por el cigarro.

La dieta humana, hoy mas que nunca pobre en fibra, vitaminas y minerales, debido al
refinamiento de los elementos (azlcares, granos, harina, etc.) ha traido como consecuencia una

serie de enfermedades y malestares desconocidos por nuestros antepasados.

El uso adecuado de ciertos complementos, combinados con una dieta completa (sin
elementos toxicos, quimicos y procesados), viene a satisfacer las necesidades nutricionales, lo

cual trastocara al individuo infeliz y enfermo en una persona sana, activa, productiva y feliz.

Al respecto Beatriz L. y Maria reflexionan sobre el cuidado de nuestro cuerpo,
mencionando que es como una delicada maquinaria que necesita combustibles y lubricantes.
Cuando estos no se administran con regularidad, en las cantidades y calidades necesarias y

adecuadas, el cuerpo no funciona bien o se descompone facilmente.

La salud, mantener una buena salud, en toda la extension de la palabra, si tenemos
educada nuestra mente, en el sentido de que todo lo que comamos o lo que le damos a nuestro

cuerpo es para mantener nuestro organismo y mente en condiciones saludables.

Se recordard que una persona sana fisicamente es aquella que lo demuestra en su buen

caracter y estado de animo, con ideas que van a permitir formar una personalidad brillante,
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dandole seguridad en si misma. Nada nos cuesta con poner un poco de nuestra parte para que

seamos sanos y tengamos una buena capacidad para enfrentarnos a la vida tal y como nos llega.

Hay muchas formas de conservar la salud y evitar las enfermedades. Cuidamos nuestro
cuerpo cuando nos bafiamos, nos cepillamos los dientes, hacemos ejercicios, cuando nos
lavamos las manos antes de comer y después de ir al bafio y también cuando comemos

alimentos limpios, frescos y variados.

Pero para su correcto mantenimiento, funcionamiento y desarrollo nuestro organismo

requiere de una serie de nutrimentos que debemos obtener a través de la alimentacion.

La buena alimentacion se debe recibir desde antes de nacer, continuar cuando sé es bebé
y asi sucesivamente, ya que el organismo infantil tiene mas necesidades que el adulto, puesto
que sus células, para multiplicarse y crecer, precisan mucha energia. La alimentacién durante
los primeros tres meses de vida tiene una importancia fundamental, pues si es insuficiente o
inadecuada puede alterar definitivamente el crecimiento del nifio. Por lo anterior expuesto se
considera de suma importancia analizar mas detalladamente a los nutrimentos indispensables en

el desarrollo del cuerpo humano.

“Los nutrimentos se dividen en: Proteinas, lipidos (grasas),
hidratos de carbono o glucidos, vitaminas y minerales

Proteinas.- De los compuestos que integran a los seres vivos,
las proteinas son fundamentales por la variedad de papeles que
desempefian. En el cuerpo humano integran el 50% en peso (sin
agua). Estdn formadas principalmente por carbono, hidrigeno,
oxigeno y nitrégeno, a los que se afiaden otros elementos en menor
proporcion, como azufre, fosforo, magnesio, etc.” °

¢ CHAVEZ, Martinez Margarita. Nutricién efectiva: comida vegetariana, 7a. impresion. Ed. Diana. p 27.
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Las fuentes animales de proteinas las constituyen todos los tipos de carne incluida la del

pescado, asi como la leche, los huevos y otras mas.

Lipidos (Grasas)

Las grasas y aceites, al igual que los almidones, estan formados de cadenas de atomos de

carbono, pero en forma mas simple y compacta, se les llama también hidrocarburos.

En nuestro organismo se encuentran como acidos grasos y desempefian un papel
sumamente importante, ya que son combustibles ricos en energia y pueden almacenarse
facilmente en grandes cantidades en las células. Esto hace posible que en los periodos de ayuno
los acidos grasos constituyan por asi decirlo la fuente unica de energia. Los aceites estan

presentes en la mayoria de los cereales, granos, vegetales y ain en las frutas.

Mientras forman parte de ellos estan en la forma idonea para nuestro organismo siempre
y cuando nuestra dieta sea balanceada. Sin embargo una vez que el aceite es extraido de, los

vegetales se hace susceptible a influencia negativa.

Se debe tener en cuenta que aunque la calidad de los aceites que se consumen sean de los
mejores, no deja de ser un alimento vacio, como el azicar refinada, que solo nos proporciona
calorias, es decir, energia, pero ninguno de los otros nutrimentos, “proteinas, vitaminas,
minerales, hidratos de carbono”. En nuestro requerimiento nutricional del nifio de esta edad, los
lipidos (grasas) ocupan del 15 al 25%, las proteinas del 15 al 20% y los hidratos de carbono del

60 al 65% del total de la dieta.
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Cualquier exceso nos acarrea problemas de salud. Algunos signos de exceso de grasas y

aceites en la dieta son el de un cutis graso, con acné o espinillas atin en otras partes del cuerpo.

Lo ideal entonces para tener una dieta saludable, es eliminar las grasas saturadas en
general, las grasas animales utilizando las insaturadas, los aceites vegetales, pero siempre con

medida.

Aln mejor seria el consumir estos aceites en su forma natural, es decir, en las semillas y

oleaginosas, en los cereales, granos y en las frutas como el aguacate.

Hidratos de carbono o glicidos

Aunque todos los nutrimentos son importantes (vitaminas, minerales, proteinas, lipidos e
hidratos de carbono), son estos los mas esenciales en la nutricion, ya que como mencionamos
son los especialmente destinados a proporcionar energia, cuando faltan en el organismo, se

utilizaran las grasas o las proteinas para suplir esta necesidad.

Los cereales, el aziicar y la miel contienen una sustancia llamada hidratos de carbono o

azucares.

La proporcion en que nuestro organismo necesita los nutrimentos para una correcta

nutricion es de:

60 a 65 % de hidratos de carbono

15 a 25 % de lipidos

- ==

- awma
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15 a 20 % de proteinas
Ademas de las vitaminas y minerales.

Para que conozcamos un poco mejor de los hidratos de carbono, vamos a hablar un poco

de ellos.

Como su nombre lo indica, los hidratos de carbono se llaman asi por que son atomos de

carbono a los cuales se les ha agregado agua, es decir, estan hidratados.

Sabemos de la necesidad vital de los carbohidratos como fuentes de energia. Dependera

> . A . :
de nosotros la eleccion de la clase de alimentos que queramos consumir, sin duda, en la medida
en que hagamos conciencia de este hecho, nos inclinaremos mas hacia los alimentos naturales, e

integrales como la mejor fuente de nutricion.
Vitaminas y minerales

Las vitaminas desempeiia n una funcion muy especial, que se ha descubierto hace solo 60
afios; no aportan calorias ni materiales, pero actian como catalizadores y favorecen las
reacciones quimicas en el organismo; por eso su falta puede ser peligrosa, una carencia grave y
prolongada de vitamina C puede originar la enfermedad del escorbuto y la vitamina A causa en
los nifios lesiones oculares graves que, si no se tratan oportunamente, pueden conducir incluso

a la pérdida de la vision.
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. . ~ .y g 7
Cada vitamina desemperia una funcion determinada :

Vitamina JPara qué sirve ? ¢Donde se encuentra ?

4 Asegura el buen estado de la piel y| Huevos, pescados, zanahorias,
mucosa. Mejora la vision. tomates, pimientos.

B Interviene en la funcion del| Higado, rifiones, pan integral,
corazon y del sistema nervioso. |salvado, germen de trigo.
Regula el metabolismo.

B Esencial en el crecimiento. Mejora| Leche, higado, fruta, hortalizas,
las mucosas y la piel. cereales, papas.

B Previene la anemia. Regula el| Higado, sardinas, cereales, papas,
metabolismo de las proteinas. Jruta, zanahorias.

B Necesaria para la formacion de| Leche, aceite, huevos, queso,
globulos rojos. Favorece el buen|higado.
JSuncionamiento del sistema nervioso.

Estimula  las  defensas  del| Naranja, limon, frutos secos,

C organismo contra las infecciones. | verduras frescas, cereales.
Interviene en el buen estado de
huesos y dientes.

D Ayuda en la formacion de huesos y| Higado de pescado, sardina,
en el desarrollo esquelético. salmon, huevos.

E Vitamina de la fertilidad. Regula la| Germen de trigo, aceites vegetales,
circulacion sanguinea. yemas de huevo.

K Interviene en la coagulacion de la| Verduras, legumbres,  huevos,
sangre. leche, fruta.

El cuadro nos muestra, en forma esquematica, datos generales del producto alimenticio,

la vitamina a que contiene y sobre todo la vitalidad que se genera en el organismo al momento

de consumirlo.

7 JOAQUIN, Topete y Reyna Pineda Macaria. El hombre en la Naturaleza I1, Biologia. Ed. Patria p 26.

170754
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El agua y las sales minerales

El agua es el compuesto mas importante de los seres vivos. La demostracion mas
palpable de ello es el hecho de que una persona sobreviva méas de un mes sin comer, pero
solamente dos o tres dias sin beber agua. De aqui la importancia de saber equilibrar las pérdidas

y ganancias de ésta.

Las reacciones quimicas que se producen en las células ocurren en disolucion, por lo que

el agua interviene en las funciones vitales.

Los minerales sirven para proporcionar consistencia a diversas estructuras como huesos
y' dientes, al mismo tiempo que desempefian otras importantes funciones como en el caso del

carbonato de calcio en conchas de moluscos.

Aunque los minerales no son muy abundantes en los seres vivos, son necesarios para el
funcionamiento normal de las células. Pequefias variaciones en la cantidad de sales pueden
provocar trastornos graves en los organismos. Las mas importantes son las sales de sodio,
potasio y calcio, que generalmente se encuentran en forma de cloruros, como la sal comun,

carbonatos, sulfatos, fosfatos, etc.

Cada alimento que ingerimos contiene todos o varios nutrimentos mencionados aunque,
por supuesto en diferente proporcion y esto es lo que desde el punto de vista de la nutricion
nos lleva a preferir algunos alimentos sobre otros o a seleccionar aquellos que contienen los

nutrimientos que para nuestro caso particular.
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Las necesidades nutricionales de cada individuo varian segin su raza, edad, sexo,

estatura, actividad a la que se dedique y al clima.

Existen patrones de referencia, que nos sirven de base para conocer nuestros

requerimientos y los de nuestra familia en forma general.

El cuadro de recomendaciones para el consumo de nutrimentos, elaborado por el
Instituto Nacional de la Nutricién, estda adaptada a la alimentacion de nuestro pais,
especificando de 7 a 10 afios, edad en que se encuentran ubicados los nifios de 3er. grado de

primaria. (Ver anexo No. 2).

Los docentes tenemos que hacer conciencia en los padres de familia sobre la importancia
de aprovechar adecuadamente los alimentos nutricionales que hay en la comunidad de acuerdo
a al época del afio, se menciona esto por consumir los productos de la época, son mas
econdmicos y mas substanciosos, ya que serian de facil adquisicion en el medio donde viven,
para no transportarse a otros lugares teniendo que desembolsar dinero que bien puede servirles

y ser Util para resolver sus necesidades mas prioritarias.

Una buena alimentacion consiste en comer alimentos variados todos los dias.

En la medida de lo posible cada comida debe incluir alimentos que se mencionaron en los
incisos anteriores. Comer bien no quiere decir comer mucho sino comer cada alimento la

cantidad necesaria.

“Para una buena alimentacion se presentan algunas formas de
combinar, por ejemplo: Si hacen dos comidas al dia debe incluir
cereales integrales y productos de origen animal..
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Cuando hacen tres comidas al dia se combinaria, cereales
integrales y leguminosas ademas de agregar frutas u hortalizas aparte
de poder elegir una alimentacion nutritiva, tienen la facilidad de poder
preparar ments sabrosos y variados” *

En la comunidad de Santa Catarina Municipio de Tepoztlan, Morelos existen diversos
productos que contienen substancias nutritivas y podian ser de utilidad para consumirlas

balanceadamente. (Ver anexo No. 3).

Por ejemplo podemos combinar los siguientes alimentos elaborando una salsa y una

exquisita ensalada :

“6 Calabacitas finamente rayadas.
13 Cebolla finamente picada.

I Manojito de cilantro picado.

3 Jitomates grandes picados.
Orégano y sal al gusto.

Procedimiento: Mezclar todos los ingredientes y adornarlos con
rebanas de aguacate y queso fresco.” °

2.1.3 Los habitos de alimentacion, e higiene y la participacién de la familia

Con base a que la propuesta se centra en promover habitos de alimentacion e higiene en

los alumnos, es necesario precisar algunos conceptos sobre el particular, asi:

"Habito, del latin: habitum-costumbre.- Costumbre, prdctica

adquirida por reiteracion de una conducta. Psicologicamente o

inconscientemente por la repeticion de los mismos". '°

® CHAVEZ, MartinezMargarita. Nutricién Vegetariana. Ed. Diana. p 28.
9 .
Ibibem.
'© ALBARRAGAN, Agustin Antonio. Diccionario Pedagégico, 2° edicién. Siglo nuevo. Ed. S. A., México p416.
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"Habito: disposicion adquirida y estable que tiende a
reproducir los mismos actos o a percibir las mismas influencias. El
habito implica la supresion de obstdculos impeditivos de una accion y
la formacion de una disposicion positiva. Accesoriamente aparece el
placer como la union de un acto que se realiza sin dificultad. La
escuela y el hogar son las dos instituciones que tratan de formar
habitos deseables de todos tipos en el nifio, para su mejor
formacion.” !

Los hébitos de higiene se dividen en sociales y personales:

a) Habitos sociales.

Los habitos sociales se aplican en el hogar, en la comunidad y en la escuela . En el hogar,
consisten en la limpieza de la casa : de los utensilios de cocina , aseo de bafios, recamaras, pisos
etc. Asi como el aseo personal de los integrantes de la familia.

Aunque son multiples y complejos los factores que intervienen en la formacion de habitos
alimenticios, tanto la madre de familia como el profesor deben saber reconocerlos en el
desempefio de sus funciones y responsabilidades, por lo que es importante encontrar los
mecanismos para que el alumno los identifique en su alimentacion y asi buscar la forma de
corregir los errores nutricionales a que le conduce su hébito alimentario.

En la comunidad comprende, el aseo de la poblacion, como la eliminacion correcta de la
basura y el aseo de las calles.

En la escuela, se dan a través del aseo que se tenga en los salones de clase y en la venta
de comida a la del recreo.

b) Habitos personales.

Los habitos personales son aquellos que los practica cada uno de los individuos y que

consisten en los siguiente: Lavarse las manos con agua y jabon después de ir al baiio y antes de

" Ibidem.
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comer , bafiarse del diario, aseo de la boca después de comer, unas recortadas para evitar una
posible infeccion, ropa y calzado limpios.

Los habitos que nos interesan dar a conocer son los relacionados con la alimentacion e
higiene en los alimentos, ya que es ahi donde reviste, mayor importancia nuestra labor como
educadores, pues depende de nosotros mismos, de nuestra actitud y ejemplo, el que un nifio
pueda adquirirlos, pero sobre todo de su familia, ya que es ella el espejo en el que el nifio se

refleja.

Podemos considerar como hébitos inadecuados de alimentacion son los siguientes:

- El consumir alimentos en cantidades muy bajas.

- El consumirlos en cantidades excesivas.

- El consumirlos sin que tengan un valor nutritivo.

En lo particular, consideramos al habito, como un tipo de conducta que adquirimos de
manera consciente por influencias externas y que manifestamos socialmente a través de nuestra

practica cotidiana.

Ahora el docente hablara de la higiene, y esta en la limpieza, el lavado, el cuidado o el
aseo que se tenga en la preparacion y el consumo de los alimentos y también forma parte de la
adquisiciéon de buenos habitos en los nifios, ya que previene muchas de las enfermedades que
aquejan con frecuencia a los nifios y de los cuales ocasionan que pierdan peso, estatura y

energia, para poder con ésta ultima desarrollar todas las actividades que realizan.

Una definicion de higiene es la siguiente:
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“Higiene, es parte de la medicina que estudia la manera de conservar la salud mediante
la adecuada adaptacion del hombre al medio en que vive y contrarrestando las influencias

nocivas que puedan existir en este medio” '

Por lo tanto podemos decir que los habitos de higiene son también sindnimos de salud y

los mas importantes que maestros y padres de familia debemos inculcar a los nifios son:
- Lavarse las manos antes de comer y después de ir al bafio
- Lavar bien las frutas y verduras que coman.

Sin olvidar que la higiene personal y el aseo de la casa también son importantes, como se

ha mencionado en parrafos anteriores.

“Dentro de la definicion integral de la salud y de acuerdo a las caracteristicas de la
escuela, los hdbitos higiénicos que debe propagar deban ser tanto individuales corno

colectivos. Las medidas de higiene colectiva se aplican en el hogar y en la comunidad”.
Ahora hablaremos sobre la Alimentacion, para lo cual, daremos la siguiente definicion:

“Alimentacion normal o correcta, es la que permite vivir al hombre sano,
desarrollandose bien, mantener la normalidad y el buen funcionamiento del cuerpo y permite
desarrollar y mantener las capacidades de trabajo, el vigor y la alegria que se transforma en

movimiento y trabajo” '*

'2 GARCIA, Pelayo Ramén y Gros. Diccionario Enciclopedico ilustrado Tomo 2. Ediciones Larousse 1993
p4l6.

"> RODRIGUEZ, Ramirez Roque. Higiene escolar. México, 1961. p 78.

' Ibidem. p 85.
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Desde hace mucho tiempo, en México se ha comido maiz y frijol. Los Toltecas, Aztecas

y Mayas se alimentaban principalmente de maiz y frijol y eran pueblos muy sanos.

En la actualidad, el maiz y el frijol siguen siendo muy importantes en nuestra
alimentacion; ellos nos brindan, combinados con chile y otras verduras, muchas de las

sustancias que necesitamos para crecer.

La exquisitez de la comida mexicana es reconocida en todo el mundo, sin embargo, no
podemos, negar que nuestro pais carece de la infraestructura necesaria para poder aprovechar

al maximo la extensa gama de recursos naturales que posee.

La alimentacion tradicional es por lo tanto, aquella que esta integrada por los alimentos
naturales que se producen en nuestra region y que siempre han estado presentes en la vida

diaria.

Es importante que no se sustituyan los alimentos naturales por productos
industrializados, ya que ademés de ser mas caros, contienen sustancias dafiinas para la salud,

como los conservadores, colorantes y demas quimicos.

El resultado del acceso a los alimentos procesados, por tanta publicidad que se les hace,
origina que las personas consuman estos productos sin analizar su contenido, llevados
solamente por ser de facil acceso, ya que los pueden consumir inmediatamente. De los cuales
podemos mencionar como ejemplo: los enlatados, embutidos, lacteos, refrescos y un sin fin de

alimentos mas.
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Cuando el cuerpo reacciona después de recibir la ingestion prolongada de estos
alimentos, se manifiesta en diversos problemas de salud, de entre los cuales est4 el que mas nos
interesa a los padres de familia y Educadores, que es la desnutricion en los nifios, causada
principalmente por la ingestion de alimentos que no contienen los nutrientes necesarios para

que un nifio crezca sano y se desarrolle en forma normal.

Por lo que es necesario educar y hacer conciencia tanto a Padres de Familia como a

alumnos, que la palabra salud y alimentacion deben ir de la mano, para tener una vida sana.

El ser humano no puede seleccionar por si solo una dieta de una gran variedad de
alimentos, guiandose solo por su instinto sobre el sabor, sino que necesita una educacion sobre
nutricion. Ademas los malos habitos alimenticios son dificiles de modificar, y la familia
contribuye enormemente en la adquisicion de buenos o0 malos habitos, ya que cuando se sientan
a comer los miembros de a familia, los nifios imitan la actitud que toman los padres o personas

mayores, de desagrado, o aceptacion de ciertos alimentos.

Los adultos a veces conscientes de las propiedades que contienen algunos alimentos
tratan de dar a como de lugar la comida a los nifios, sin darse cuenta que muchas de las veces
delante de ellos muestran desagrado a lo que le estan preparando a sus hijos y no procuran que
toda la familia consuman el mismo tipo de comida, sino que a veces preparan hasta dos platillos

diferentes.

Por lo que es indispensable primero que los Padres de Familia y la Comunidad estén bien
informados sobre la nutricion, para que se pueda lograr una buena alimentacion, que permita al

nifio crecer y desarrollarse de la mejor manera.
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Para lograrlo influyen varios factores: El abasto, el costo, las costumbres y la distribucion

del gasto familiar, entre otros.

Pero una adecuada orientacion a padres y alumnos permitira, desarrollar habitos y

conductas que le permitiran alimentarse mejor con lo que esté a su alcance.

Estas orientaciones incluyen la selecciéon, combinacion y consumo de alimentos para que
los alumnos sean capaces de elegir y organizar su dieta de manera que consuma los alimentos y

los nutrimentos que requiere para crecer, realizar sus actividades y conservar su salud.

Para lo cual se debe de poner mayor énfasis en la necesidad de consumir alimentos
limpios bien preparados, asi como el desarrollo de héabitos que le permitan que sean mejor

aprovechados.

2.1.4 Las enfermedades mas frecuentes por la falta de una adecuada alimentacién e

higiene en los alimentos.

En parrafos anteriores se ha abordado la importancia de la higiene en la elaboracién y

preparacion de los mismos.

El alimento es el medio por el cual nuestro cuerpo recibe las substancias nutritivas que le

son indispensables para vivir, crecer desarrollarse y mantenerse sano.

Para conservar la vida en condiciones normales es indispensable que se consuma una
alimentacion sin deficiencias ni excesos, para evitar que se presenten padecimientos tales como

la desnutricidn.
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Se considera que: “La desnutricion es debida a un aporte insuficiente de nutrientes a
nivel celular, circunstancia derivada de muy diversas causas que dan lugar a que la dieta
consumida sea insuficiente, incompleta o inadecuada al momento fisiologico que vive el

individuo”. °

Es indispensable, para alcanzar el preciado bien de la salud que la alimentacion e higiene
en los alimentos sea por lo tanto correcta. La dieta no lo es todo, pero un organismo bien
alimentado es generalmente un organismo sano y un gran numero de enfermedades pueden

prevenirse con una alimentacion saludable.

El crecimiento y la maduracion del cuerpo a lo largo de la infancia y la pubertad

dependen estrechamente de la alimentacion.

La alimentacion durante los tres primeros afios es critica, por lo que se debe poner
especial atencion a lo, que comen los nifios pequefios, pues es ahi donde se pueden originar

graves problemas de desnutricion.

Es preocupante para los docentes observar en muestra practica diaria a nifios que
presentan problemas de desnutricién, ya que consideramos y notamos que esto afecta el
desarrollo del aprendizaje, pues vemos con frecuencia que los nifios que no llevan una
alimentacién adecuada, se enferman con frecuencia y como una consecuencia de esto les da

sueiio, flojera y presentan aburrimiento al desarrollar sus actividades.

Por lo que es importante que el docente sepa detectar cuando alguno de sus alumnos
presenta estas actitudes, ya que es posible que esté atravesando por una enfermedad que puede

ser ocasionada por la falta de una buena alimentacion .

'* GONZALEZ, José L.. Dr. Coordinador de los ciclos IX y X de la clinica Hospital No. 68. IMSS.
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Para lo cual definiremos la palabra enfermedad, dando detalladamente un analisis de cada

una de las enfermedades mas comunes que se presentan en esta comunidad.

“;Qué es la enfermedad?

La enfermedad es una alteracion mds o menos grave de la salud
del hombres, los origines y causas de las enfermedades eran
Jfrecuentes motivo de supersticiones y creencias. Sin embargo, gracias
a los esfuerzos y logros de los cientificos como Pasteur, Koch y otros
muchos que ayudaron a establecer los fundamentos cientificos de la
medicina, hoy en dia se conocen las causas de una gran cantidad de
enfermedades y mejor atin se tienen los conocimientos y posibilidades
de prevenirlas y curarlas”'®

“La anemia

Esta enfermedad refleja, como en tantas otras, una nutricion
deficiente debido a una mala dieta 'y costumbres inadecuadas.

Si no se corrige el problema, puede llevar a enfermedades
mentales y atin hasta la muerte. Otros sintomas comunes de la anemia
son palidez, debilidad, dolor abdominal, pérdida del apetito y uhias
quebradizas.”"’

Esta enfermedad refleja una desnutricion debido a una mala dieta o costumbres
inadecuadas, como datos generales son: palidez, debilidad, dolor abdominal y perdida de

apetito.

El lugar donde desarrollo mi practica docente es comun ver a personas adultas y a nifios
con estas caracteristicas, lo que hace pensar en una posible enfermedad como se menciona en

el parrafo anterior.

“La diarrea

La diarrea se caracteriza por la emision de heces blandas,
semiliquidas o liquidas, debido a su paso acelerado por el intestino.
Los agentes responsables de esta enfermedad pueden ser diversos,

' DOMINGUEZ, Gabriela. Consejo Nacional de Ciencia y Tecnologia. Lamina No. 705, enfermedades No. 1
Meéxico
'” CHAVEZ, Martinez Margarita. Un camino hacia la salud. Ed. Diana, México. p 50.
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pero generalmente se trata de bacterias o toxinas producidas por
ellas, que son ingeridas con alimentos contaminados, frutas
inmaduras o por intoxicacion.” '®

Se caracteriza por la emisiéon de heces blandas, semiliquidas o liquidas, debido a su paso
acelerado por el intestino, los agentes responsables son bacterias o toxinas ingeridas por

alimentos contaminados o por intoxicacion.

La diarrea es una enfermedad muy comuin en alumnos de la escuela primaria, ya que
existen factores contaminantes como la presencia de animales en la calle; marranos, caballos,

perros, etc., y en algunos casos por tener habitos inadecuados de higiene personal.

“La tifoidea

La fiebre tifoidea es una enfermedad contagiosa, producida por
el bacilo de Alberth, que se encuentra en las heces fecales, y se
transmite a través del agua y de los alimentos contaminados.

El periodo de incubacion va de 10 a 20 dias y la enfermedad en
total dura cuatro semanas.

Sus sintomas principales son: debilidad, dolor de cabeza,
diarrea, fiebres, etc.” !’

La fiebre tifoidea es una enfermedad contagiosa, producida por el bacilo de Alberth, que
se encuentra en las heces fecales y se transmite a través del agua y alimentos contaminados.
Para prevenir esta enfermedad tan grave es: evitar ingerir alimentos que no estén bien lavados

evitar el polvo, moscas y otros insectos

Cabe hacer mencion que esta enfermedad suele a parecer con mayor fuerza en la

comunidad cuando escasea el agua potable, ya que existe gente que hace del bafio atras del

'®* DOMINGUEZ, Gabriela. Consejo Nacional de Ciencia y Tecnologia. Limina No. 705, enfermedades No. 1
México
'° Ibidem. p 705.
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arbol o del tecorral, ignorando que de esta forma estd contaminando o generando grandes

problemas de salud.

El estreitimiento

Con este nombre se designa el atraso o insuficiencia de las materias fecales a su paso por

el intestino.

Los alimentos enlatados que contienen conservadores son generalmente indigestos y sus
vitaminas han parcialmente destruidas, por lo que se recomienda consumir los mas frescos
posibles. Por otra parte, cuando alimento se envasan en latas sin tomar las debidas
precauciones, suelen sufrir alteraciones por la accion de microorganismos, con la formacion de

sustancias toxicas que resultan generalmente mortales al ser ingeridas.

Los alimentos deben ser sometidos a una preparacion adecuada. Los alimentos que se
ingieren crudos, en especial los vegetales, y mas especificamente las verduras y las frutas, deben
ser cuidadosamente lavados y desinfectados con el fin de quitarles la tierra y que en ocasiones
contienen sustancias quimicas, al ser expuestos a un chorro de agua potable, se puedan limpiar

de infinidad de microorganismos que suelen contener.

La mayor parte de los alimentos suelen ser sometidos a la accion del calor para hacerlos
mas dirigibles y al mismo tiempo destruir gérmenes causantes de enfermedades que pueden

acompaiiarlos.

Resultan sumamente indigestos los alimentos preparados con mucha grasa o con gran,

cantidad de condimentos. Una carne levemente asada es mas digestible que una muy asada.
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Los condimentos empleados con moderacion proporcionan a los alimentos un sabor

agradable, sobre todo las especies aromaticas (clavo, canela, orégano, etc.)

La secrecion de los jugos digestivos esta intimamente relacionada con el reflejo
condicionado del apetito. Son muchos los factores que intervienen en este fenémeno, por lo

que enumeraremos s6lo algunos de ellos.
Condiciones que influyen en el proceso.
a) Horario

En la persona que come a horas fijas, las funciones de secrecion se producen mejor en

cantidad y calidad que en la de habitos desordenados.
b) Presentacion de los alimentos

“El alimento que es presentadb en forma atractiva provoca una secrecién mds intensa
que el presentado en forma desordenada o en platos sucios”.*

c) Ambiente

El aspecto del lugar en que se come, el aseo de los manteles, cubiertos, etc. y los olores
agradables o desagradables, influyen de manera positiva o negativa en el proceso digestivo.

d) Estado de animo

Las tensiones, los disgustos, las preocupaciones, etc., inhiben el apetito y los procesos

digestivos; en cambio, la tranquilidad y la armonia favorecen una correcta digestion.

€) Masticacion

% JARQUIN, Topete Gustavo H. El hombre en la naturaleza. Ed. Patria. p 212.
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La masticacion incompleta, ya sea por rapidez comer o por la carencia de algunas piezas

dentales, es de los factores mas Perjudiciales para la digestion.

Los alimentos que no han sido suficientemente triturados permanecen mas tiempo en el
estomago, por lo que ocasionan graves molestias que pueden, culminar en enfermedades

incurables; por lo que es recomendable masticar cuidadosamente los alimentos.

El primer sintoma que aparece en los individuos que sufren de mala nutricioén crénica es
la pérdida de peso. El corazdn sufre las consecuencias de la mala nutricion y disminuye la
frecuencia cardiaca y la tension arterial. Son frecuentes las inflamaciones de la boca, las
diarreas, las afecciones del higado y la tuberculosis pulmonar. Presentan también déficit

vitaminico, descalcificacion Osea, piel seca y cabello quebradizo.

“Si no se trata oportunamente, esta enfermedad ocasiona una fuerte desnutricion que
puede llegar a la deshidratacion y sobrevenir la muerte por colapso cardiaco o por alguna

infeccion” ?!

El otro tipo de delgadez es la esencial o estructural, debida generalmente a un caracter
hereditario. Se trata de personas que desde su infancia han sido, delgadas sin que ninguna
enfermedad haya sido la causante de esa caracteristica, recomendandose en éste caso ganar

peso a base de dieta rica en calorias.

' DOMINGUEZ, Gabricla. Consejo Nacional de Ciencia y Tecnologia. Lémina No. 705, enfermedades No. 1
México
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Es conveniente que las personas delgadas practiquen deportes, ya que el excesivo reposo
las conduciria a la pérdida de apetito (Anorexia) y a la aparicion de molestias digestivas que

agravarian su delgadez.

“La obesidad

Es una condicion anormal del organismo caracterizada por un
exceso de peso corporal respecto del que se considera adecuada para
una determinada talla. Esta abundancia de grasa se acumula en las
células adiposas. Para que se produzca obesidad es necesario que se

presente un desajuste entre la cantidad de energia que se aporta al

organismo y la que éste consume”.

Se dice que una persona es obesa cuando su peso es superior al ideal tedrico que le
corresponde, y cuando éste aumenta se debe a un exceso de acumulacion de grasa y no de

agua.

Es aconsejable que los nifios sean delgados, pues con ello se evita la excesiva
multiplicacién de las células adiposas lo que se lleva a cabo entre los 2 y 16 afios, de esta

manera, si se produce la obesidad durante la edad adulta, resulta mas facil combatirla.

“Una de las consecuencias de los trastornos que ocasionan obesidad es que la
esperanza de vida de un obeso es inferior en casi 5 afios a la de un individuo de peso

normal”. %

“Existen dos tipos fundamentales de obesidad: La adiopdtica o esencial, que se debe a

la constitucion fisica de cada individuo, y la sintomdtica, que se divide en exdgena

Z JARQUIN, Topete Gustavo H. El hombre en la naturaleza I1.Biologia Ed. Patria. p 217.
Idem
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(consecuencia de la sobrealimentacion y el sedentarismo) y endogena (debida a los trastornos

nerviosos y hormonales)”.**

Los trastornos que ocasiona la obesidad varian segin su grado, la edad y el sexo de la
persona afectada. En casos leves se produce cierta dificultad para respirar, al hacer esfuerzo, y

dolor en las rodillas.

El tratamiento de la obesidad consiste en reducir las calorias de la dieta, para asi obligar
al organismo a consumir sus propias reservas de grasas. Al régimen hipocalorico hay que
agregarle la practica de ejercicio fisico que, al requerir mayor aporte de calorias, ayuda a perder

peso mas facilmente.

Se consigue bajar el aporte calorico de la alimentacion mediante una dieta que contenga

un maximo de 1,000 calorias al dia.

Cabe sefialar que de las enfermedades mas frecuentes en los nifios de la Comunidad son

producidas por :

Bacterias

“Las bacterias son microorganismos unicelulares que carecen, por lo general, de

pigmentos sintetizadores de alimentos, y se reproducen por biparticion.””

En el cuadro se incluyen algunas de las enfermedades mis comunes producidas por

bacterias parasitarias.

2 Idem
2 ARINO, Gil José Maria. Educacion para la Salud (alimentacién). Ed. Agora. p 137.
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Enfermedades | Agente Patogeno Forma de contagio Sintomas
Brucelosis Brucelia Leche cruda infectada Vomito y diarrea
Tifoidea Salmonella Alimentos y agua Inflamacién intestinal, fiebres
contaminada. agudas y diarreas
Tuberculosis | Mycobacterium | Leche infectada y salivade | Tos violenta, fiebre, fatiga,
enfermos dolor de espalda y saliva con
sangre.
Virus

“Una de las caracteristicas de los virus reside en su tamario pequefio (10 veces menor

que el de las bacterias). Su forma es frecuente simétrica.

»s 26

Es de suma importancia que la gente esté bien informada sobre las grandes enfermedades

que pueden padecer si no se toman en cuenta estos datos generales que aqui se ven, ya que

algunas personas en época de lluvia almacenan agua aprovechandola hasta para tomar sin

hervirla con anterioridad.

Enfermedad Agente Patogeno | Forma de contagio Sintomas
Inflamacién y dolor intenso
Hepatitis infecciosa | Virus de la hepatitis | Alimentos y agua del higado debilidad y
contaminados decaimiento general

Enfermedades parasitarias

quistes.

“Entre los padecimientos producidos por bacterias patogenas
estdn el colera, la fiebre tifoidea y las fiebres paratifoideas.

En los tres casos, la forma de transmision mas frecuente son las
aguas y alimentos contaminados con excremento de personas
enfermas o con aguas negras, donde se encuentran formando

» 27

%6 ARINO, Gil José Maria. Educacion para la Salud (alimentacién). Ed. Agora. p 137.

27 Ibidem p 137.
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“Las medidas profildcticos consisten en evitar que los alimentos

se contaminen con aguas que contengan excremento o con aguas

negras; asearse las manos antes de comer; lavar con mucho cuidado

las frutas, verduras y hortalizas que se comen crudas; eliminar las

cucarachas y moscas porque en sus patas pueden transportar

quistes”. %

Para concluir sefialaremos que si al alumno le ensefiamos a ser consiente de la
importancia de tener una adecuada alimentacion e higiene, inculcindole buenos habitos
nutricionales, siempre estara sano, con peso y estatura adecuada a su edad y no faltard a la

Escuela por enfermedad, siendo por lo su aprovechamiento y rendimiento favorable en el grado

escolar en que se encuentre.

2.1.5 Caracteristicas biopsicosociales y culturales del nifio de 3er. grado de

primaria.

Durante la infancia los nifios reciben la transmision de valores directamente de su familia,
ya que en esta etapa es ella el agente psicologico que interviene en su formacion personal
imponiendo al nifio mediante procedimientos de socializacién un estilo de vida propio, comuin

al grupo social al que la familia pertenece y al lugar donde vive.

Pero cuando los nifios ingresan a la escuela se enfrentan a una cultura mas amplia por lo
que su personalidad puede sufrir modificaciones, tanto en su conducta como en su formacion

de valores.

Todo los cambios que se producen en esta etapa vienen a determinar el tipo de conducta

que los nifios adquieren proyectandose también en su aprendizaje escolar.

% Ibidem p 213,
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“Los seres humanos aprenden a comportarse, a pensar y a sentir de diversas maneras

»29

que depende de la cultura que los rodea.

Efectivamente, se observa en la comunidad de Santa Catarina que los alumnos presentan
caracteristicas propias derivadas de su ambiente familiar y social, ya que al cuestionarlos sobre
la forma en que se ambientan nos damos cuenta que en su manera de habitos alimenticios que
presenta su familia. Siendo similar la forma en que combinan sus alimentos en toda la
comunidad. La cual es importante la participacion del docente en la busqueda de alternativas
que le puedan ayudar al nifio apropiarse de los conocimientos para mejorar su calidad de

alimentacion.

Entre los autores que mas acortan, en relacion al conocimiento del proceso de desarrollo
psicologico del alumno , esta Jean Piaget el cual ha investigado respecto a la manera en que los

nifios piensan y aprenden sobre el mundo que los rodea.

“Para Piaget el desarrollo intelectual es un proceso de reestructuracion del
conocimiento y este es construido por el nifio a través de la interaccion de sus estructuras

mentales con el ambiente.” *°

Por lo tanto Piaget divide el desarrollo de las estructuras cognoscitivas en cuatro grandes

periodos:

a) Periodo de la inteligencia Sensorio-motriz, va desde el nacimiento hasta los 24 meses

(2 afios) aproximadamente.

# TABA, Hilda. Aprendizaje social y cultural, U. P. N. Antologia p 125.
* EDLABINOWICZ. Introducci6n a Piaget, pensamiento, aprendizaje-ensefianza. p35.

ot e Bl . .
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b) Periodo Preoperatorio de los 2 afios a los 7 u 8 afios aproximadamente

¢) Periodo de Operaciones Concretas, va de los 7 u 8 afios hasta aproximadamente

11 afios.
d) Periodo de Operaciones Formales abarca desde los 11 afios en adelante.

Como una caracteristica del desarrollo se observa que las etapas aunque suceden con la

misma secuencia, no llevan un ritmo o se adquiere de una manera diferente en todos los nifios.

Se considera que los habitos alimenticios se dan e la primera y segunda etapa del
desarrollo del nifio, tal es el caso de que los padres influyen enormemente sin que e nifio pueda
elegir lo que le gusta comer, si no son ellos los que le imponen una norma a seguir en cuanto

alimentacion se refiere, de acuerdo a sus condiciones socio-culturales y econémicos.

En lo que respecta al ambiente educativo, se considera la escuela como un lugar en
donde se aprenden cosas nuevas, se adquieren capacidades, pero es también un sitio donde

tradicionalmente los alumnos llegan a sentarse, escuchan, esperan, levantan la mano y se

forman en hileras.

Todos estos aspectos de la vida escolar no son familiares pero algunos son dignos se
analizarse por los docentes preocupados por ofrecer otra alternativa de ensefianza, ya que el
profesor tradicionalista ve a sus alumnos no como sujetos pensantes, sino como objetos que
pueden ser saturados de conocimientos y es el docente quien a su manera imparte el
conocimiento respecto a la alimentacion, y no da oportunidad a los nifios de participar

activamente, sino que da el tema muy brevemente a través de lecturas de libros que no ayudan

o ——— e R sl s RS e
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al alumno, por lo que estos no encuentran el significado de tal tema de la alimentacion,
impartiendo el conocimiento de manera mecanica, solo pura cumplir con los programas de

estudio y no como un medio que ayude a mejorar la calidad de vida de sus alumnos.

A}
En la ensefianza tradicionista no se le da la oportunidad de experimentar, reflexionar, de
conocer, de palpar, manipular, probar etc. En el salon de clases segin Piaget, el maestro no

solo es aquél que transmite informacion, sino que también facilita la interaccion.

“La buena pedagogia debe enfrentar al nifio a situaciones en las que experimente en el
mds amplio sentido de la palabra : probar cosas para ver que pasa, manejar objetos, paletear

interrogantes y buscar sus propias respuestas”. *'

Por lo tanto la experiencia siempre es necesaria para que el desarrollo intelectual, ya que
el alumno debe de ser activo transformando las cosas, pues en la medida que interactie con lo
que lo rodea comprendera mejor la importancia de mejorar sus habitos alimenticios, por lo que
el manejo de los materiales es fundamental y estando frente a ellos seran faciles de manejar y

visualizar, permitiendo realizar preguntas sencillas al principio y que tengan soluciones.

Cabe mencionar que esta propuesta va dirigida a nifios de 3er. grado de educacién

primaria los cuales, los situamos en el periodo de las “operaciones concretas”.

“Etapa del desarrollo del nifio de 3er. grado.

Periodo de operaciones concretas. Periodo del pensamiento
logico concreto. (mimero, clase, orden (7-11 afios).

En esta etapa el nifio se hace mds capaz de mostrar el
pensamiento logico ante los objetos fisicos. También retiene
mentalmente dos o mds variables cuando estudia los objetos y

3 Ibidem p 209.
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reconcilia datos, aparentemente contradictorios; cada vez mds
consciente de la opinion de otros.

Estas nuevas capacidades mentales se demuestran por un
rdpido incremento en su habilidad para conversar ciertas propiedades
de los objetos (mimero, cantidad) a través de los cambios de otras

propiedades y para realizar una clasificacion y ordenamiento de los
objetos. El pensamiento infantil estd limitado a cosas concretas”.

Este periodo de las operaciones concretas sefiala un gran avance en cuanto a
socializacion y objetivacion del pensamiento. El nifio ya sabe descentrar lo que tienen sus
efectos tanto en el plano cognitivo como en el afectivo o moral. Mediante un sistema de
operaciones concretas, el nifio puede liberarse de los sucesivos aspectos de lo percibido, para
distinguir a través del cambio lo que permanece invariable. No se queda limitado a su propio
punto de vista, antes bien es capaz de coordinar los diversos puntos de vista y de sacar las

consecuencias.

“El primer papel necesario o en la infancia, es que el nifio aprende mucho, mas que
cualquier adulto, lo intentamos demostrar cuando le explicamos y él capta las cosas y luego
las dice muy detalladamente” la coordinacién de acciones y percepciones, base del
pensamiento operatorio individual, también afecta a las relaciones interindividuales. El nifio no
se limita al camulo de informaciones, sino que las relaciona entre si, mediante la confrontacion
de los enunciados verbales de las diferentes personas, adquiere conciencia de su propio

pensamiento con respecto al de los otros.

3 Ibidem p 86.
% PIAGET, Jean. Estudios de Psicologia genética. Buenos Aires, 1973. p 33.
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“Dirémos que el aprendizaje es lo que se dispone sobre la conducta del individuo, junto
con los cambios que se dan o se producen con el tiempo; lo denominamos desarrollo”” en
esta edad, el nifio no solo es objeto receptivo de transmision de la informacion lingiistica

cultural en sentido Unico, surgen nuevas relaciones entre nifios y adultos.

Este proceso de desarrollo es independiente de lo que el nifio aprende realmente en la
escuela, el nifio tiene en cuenta las reacciones de quienes lo rodean, el tipo de conversacion
consigo mismo, que al estar en grupo se transforma en dialogo o en una auténtica discusion.

A partir del nacimiento el nifio necesita una interrelacion muy estrecha con adultos
protectores y responsables, con el fin de alcanzar el tipo de madurez de la personalidad hacia el
cual todos tendemos. Toda personalidad es influida, tanto genéticamente como ambientalmente.
El tercer factor genético es responsable de las limitaciones del sistema nervioso central tipicas
del individuo, incluso aunque dichas restricciones son bastante amplias y permiten una cierta
amplitud en la respuesta al ambiente.

El ambiente comienza desde antes del nacimiento. Los sentimientos y actitudes de la
mujer embarazada hacia su hijo todavia no nacido tienen una importancia fundamental. Factores
tales como el deseo de quedar embarazada, el estado econémico del hogar, las actitudes hacia
el parto, etc., Los factores fisicos y psicologicos, tales como los vomitos intensos y el malestar,
la reaccion del marido al estado de la mujer etc.

Con frecuencia, la aceptacion maternal del nifio no llega inmediatamente. Las dudas y el
temor de no ser capaz de asumir el nuevo papel pueden presentarse a la madre después del

parto. Al principio, desde luego, la madres es la fuerza ambiental predominante, pero mas tarde

¥ DELVAL, Juan. Aprendizaje y desarrollo, la construccién del pensamiento en a escuela. Barcelona, 1984,
p 1678.
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aumenta el nimero de personas y de experiencias que intervienen en la formacion del desarrollo
infantil. El simple hecho de que el, nifio crece y se desarrolla da lugar a una especie de
revalorizacion entre todos los miembros de la familia.

Una parte muy importante de la personalidad, en cuanto a su desarrollo, que comienza
muy pronto en la vida, es la percepcion del ego, o sea el darse cuenta de la individualidad, de
ser uno mismo y distinto de los demas.

“Aunque la exploracion de los objetos inanimados se realiza mediante visualizacion,
focamiento y contacto oral, raras veces se manifiesta un interés real y persistente, a no ser
que el objeto vaya asociado con una experiencia agradable

De todos los aspectos del comportamiento, los mas dificiles de clasificar y graduar son las
emociones. En los nifios pequefios y mayorcitos, las respuestas francas a estimulos diferentes
pueden reestimularse tan intimamente que no es posible diferenciar la naturaleza o la intensidad
de la causa, por simple observacion de la respuesta.

Se ha observado en los nifios de 3er. grado de educacion primaria de Santa Catarina, que
los mismos muestran diferentes actitudes tales como: rebeldia, conformismo y pasividad. Tales
actitudes son derivadas de la manera en que se desenvuelven en sus hogares y de la actitud que
muestran sus padres o de las personas con que vive.

A medida que el nifio crece, su comportamiento expresivo se hace mas refinado.
Adquiere medios de control y usa un nimero cada vez mayor de palabras y gestos como

simbolos de su vida emocional. No todos los nifios muestran reacciones tales como miedo,

rabia, o amor con toda claridad, al menos no en una forma reconocible.

3> LAVITA vy otros. Desarrollo del nifio y aprendizaje escolar U. P. N. Antologia. p 84.
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Otra de las fases importantes para el desarrollo dé la personalidad del nifio es la llamada,
latencia. Anna Freud, describe este periodo como una tregua en la batalla. La pubertad
constituye el final de esta tregua, una vez mas. El pensamiento intelectual de los nifios, en este
momento, puede ser concreto, util, realista y asociado intimamente a los acontecimientos
cotidianos de la vida. La mayor acumulacion de conocimientos aumenta la independencia del
nifio con respecto a sus padres, ampliando su horizonte. Puede competir y perder con mas

gracia que anteriormente. En general, acepta a sus padres sin chistar.

A diferencia de la ensefianza tradicional, la Pedagogia operatoria surge como una
alternativa, la cual va en contra del aprendizaje mecanico, que solo promueve la memorizacion

de los sistemas de ensefianza, algunas de sus caracteristicas principales son :

- Que considera las diferencias individuales de cada uno de los nifios respetando su

desarrollo.
- Que ayuda al nifio a construir sus propios sistemas de pensamiento.
- Toma en cuenta el contexto social del nifio.
- Propicia y desarrolla las relaciones afectivas y sociales.

- Aprovecha los errores de los nifios no marcandolos como todos, sino considerandolos

necesarios para un proceso constructivo.
- Propone aprovechar la creatividad e imaginacion innata que los nifios poseen,

provocando situaciones que les ayuden a desarrollar su pensamiento.

Por lo tanto la pedagogia operatoria constituye uno de los avances pedagégicos, que

intenta substituir los viejos modelos tradicionales en la ensefianza a través de un proceso de
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concientizacion por parte de los maestros en donde se considera la naturaleza de los nifios, sus
propias conceptualizaciones acerca de los fendmenos de la realidad sin imponer ideas propias
de los adultos, donde la disciplina tradicional es sustituida por una organizacion, que surge de
los mismos nifios, respetando la individualidad de cada uno, eliminando con esto el

autoritarismo del maestro.

“La pedagogia operatoria busca establecer una estrecha relacion entre el espacio en el
aula y la realidad extraescolar, al promover que todo cuanto se haga en la escuela tenga
utilidad y aplicacion en la vida real de los alumnos ; asi mismo pretende que las experiencias

cotidianas puedan trabajarse como contenido en el aula escolar”. *

Por lo tanto es importante el papel que desempefia el nifio en el desarrollo de un
aprendizaje, bajo el enfoque de la pedagogia operatoria puesto que es €l quien determina en un
momento dado qué tema se trabaja y a qué nivel de profundidad, se debe tener presente que al
proponer un tema de trabajo se deben también proponer estrategias de desarrollo del mismo,
claro que el maestro antes de esto debera conocer el estadio en que se encuentra el nifio, con el
fin de anticiparse a los cuestionamientos que el alumno hara, para saber de donde debe partir y
tratar de que cualquier concepto por nuevo que sea se apoye en las experiencias que el nifio
puede adquirir no olvidando que todo aprendizaje requiere de un proceso que se da gracias a la
interaccion entre el sujeto y el medio.

De esta manera el maestro tendrd un papel muy importante para la comprension del
conocimiento por parte del alumno, empleando la observacion, el analisis ademéas que le

permite ordenar los conocimientos que posee y continuar en la construccién de su pensamiento.

3 BUSQUET, Ma. Dolores. Aprendizaje de la realidad. En Moreno Montserrat. La pedagogia operatoria. p 321.
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2.1.6 La labor del docente en la adquisicion de habitos alimenticios.

Cabe sefialar que los maestros no ensefian individualmente, sélo en grupos, ya que cada

individuo tiene diferentes caracteristicas formas de pensar y actuar.

A pesar de estos algunos de los maestros tienen que adaptarse a las necesidade§ de los
alumnos en cuanto a sus caracteristicas como son: estado de animo, interés, problemas
econémicos, problemas psicologicos, etc.

Todo educador debe ser participe en el conocimiento de sus alumnos, partiendo de la
realidad en la que vive, no llevar al pie de la letra lo que los programas indican, si no mas bien
buscar alternativas que den un buen resultado en el aprovechamiento escolar.

Cabe mencionar que el papel del maestro es ser facilitador, conductor y orientador del
educando, ademas se debe tomar muy en cuenta que no todos los nifios conocen, asimilan, o
saben lo mismo ni comprenden por igual en un tiempo determinado. He aqui donde el profesor
tiene que ser muy habil en aprovechar todos los conocimientos que el nifio conoce para
conducirlos a un campo mas amplio en lo que respecta a una buena alimentacion nutritiva con
buenos hébitos de consumo e higiene y asi lograr encaminarlos hacia un 'desarrollo fisico e
intelectual en un medio social con la posibilidad esencial en una vida adulta plenamente
realizada.

Para poder alcanzar objetivos necesarios para un buen aprendizaje necesitamos que: El
maestro desarrolle su dinamica, funcionamiento y uniéon con el grupo para tener buenos
conocimientos de aprendizaje.

La determinacion del grupo corresponde de como el maestro responde a la conducta de

los alumnos, el juicio de él de como debe de responder, no s6lo de su habilidad y su
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comportamiento, el cual esta respondiendo como un hecho inmediato, comprendiendo la
conducta como un trato social, entre el maestro y el alumno.

Cuando el alumno no aprende dentro del salon de clases, es porque no ha tenido ninguna
orientacién por parte de sus padres, diciéndoles que desayunen antes de entrar a la escuela; en
el salon se duermen, bostezan, esta desganado. Aunque los alumnos sean de grupos pequefios
como el ler, 2° y 3°, grados las madres por flojera de preparar alimentos en sus hogares, les
compran comida chatarrra antes de entrar a ella lo mismo sucede con los alumnos del 4°y 5°y
algunas de las veces con los de 6°.

Para que un nifio pueda estudiar, trabajar, debe de alimentarse antes de irse a la escuela,
comiendo alimentos nutritivos preparados higiénicamente por las madres de familia.

Lo mismo sucede con las cooperativas escolares, algunos de los maestros venden
sabritas, frutas, y no hay alimentos nutritivos. El maestro cuando muestra una actitud
equivocada a la hora del descanso, comer alimentos chatarra, el alumno observa, atin llevando
su alimento come lo que el maestro est4 comiendo; el nifio observa y aprende.

Toca al maestro hacer conciencia en sus alumnos y padres de familia de cuidar su salud,
consumiendo alimentos nutritivos, dando el ejemplo él también, llevando alimentos como la
fruta, el agua fresca, etc.

Con la autorizacion de la escuela debe de hacerse un programa en donde se vea cuales
son los alimentos nutritivos y cuales son los que causan enfermedades y no nutritivos, se hace
junto con la organizacion de los padres de familia, el maestro y la direccion de la escuela; y asi
tener mejores resultados como, una buena salud y mejor aprovechamiento en el mafiana,

buenos mexicanos.

Arema B,
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2.1.7 Pedagogia operatoria, descubrimiento y aprendizaje.

Se considera de suma importancia que en el acto de ensefianza-aprendizaje, el docente
planee las actividades a desarrollar en el salon de clases con sus alumnos, ya que dependera de
la buena planeacidn que realice el que se logré los objetivos propuestos por lo que debera ser
claro y preciso al dirigirse a los nifios. Para lo cual es necesario que el maestro se documente e
investigue sobre el contenido que va a ser abordado con los nifios, para que de esta manera
tenga elementos y pueda responder oportunamente a sus inquietudes ampliar informacion y

orientar adecuadamente las investigaciones que se deriven de sus inquietudes de los nifios.

El docente al planear debe seguir las actividades que marque el programa S. E .P. pero a
la vez debe poseer la flexibilidad para incorporar actividades que le permitan al nifio
desarrollarse en un mismo nivel de desarrollo eligiendo los recursos didacticos mas adecuados y
que estén al alcance de los nifios y maestros, pues a través de la relacion de los recursos los
alumnos podran asimilar el conocimiento que el docente desea transmitir, por lo que también
podra variar el uso de loa recursos para las diferentes actividades sobre la ensefianza de los
habitos de alimentacidn que, es decir, debemos trazar estrategias para la realizacion de las
tareas educativas, y la eleccion de estas estrategiaas comprende la eleccion de métodos y de

medios.

“La labor del docente debe estar enfocada al desarrollo de las potencialidades de los

alumnos que tiene a su cargo, buscando que estos aprendan y estableciendo una evaluacion

que detecte fallas en su trabajo y permita corregirlos””’

37 OLMEDO, Javier. La evaluacién educativa. Antologia Evaluacién en la practica docente p 171.
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El ambiente escolar en el que se desenvuelve el alumno es importante para que se logren
buenos resultados en el Proceso Ensefianza-Aprendizaje, asi como la relacion maestro-alumno,
pues depende de la confianza que el docente proporcione a sus alumnos para que estos se
sientan seguros afectivo y socialmente, vinculando la relacién alumno-maestro donde se trabajd
colectivamente apoyandose mutuamente y logrando una buena relacién entre el alumno y el
conocimiento, facilitando con esto que exista una vinculacion entre el maestro-alumno-

comunidad (padres de familia).

“Los ingredientes esenciales para un buen ambiente escolar son el respeto mutuo y la

paciencia”*®

Por lo que se considera que tales cualidades deben reinar dentro de un salén de clases.

Por lo tanto se considera que lo mas importante en la relacién educativa son: el maestro,
el alumno y el conocimiento; pero otro factor elemental es el ambiente que se le proporcione al
educando. En el grupo se necesita dejar que el alumno actie con espontaneidad y libertad con

el material adecuado que se utilice en la clase para su desarrollo.

“Es evidente que el nifio puede beneficiarse enormemente si cuenta con un ambiente
apropiado en que se pude actuar con cierto grado de espontaneidad y libertad con los
materiales adecuados, por que el hogar rara vez le brinda material suficiente para su pleno

desarrollo ™

* EDLABINOWICZ. Introduccién a Piaget, pensamiento, aprendizaje-ensefianza. p 238.
% U. P N. En Antologia. Piaget, Jean y otros. Aplicaciones a la pedagogia. Introduccién a las ciencias naturales
aprendizaje por descubrimiento. México, 1988. p 30.
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El maestro es elemental en un grupo, su labor debe consistir antes que nada en promover
en el alumno la curiosidad y estimular en él la investigacion, para que el educando plantee, sus
propios problemas, el educador no le debe imponer problemas, sino que debe buscar el
resultado por el mismo, el papel del maestro es preguntar al alumno qué opina de las diferentes
situaciones o experimentos, para que el alumno pueda corregir sus propios errores y hallar

otras soluciones por medio de sus propias actividades.

El maestro con frecuencia debe buscar nuevas formas para motivar las actividades del
nifio y saber, en qué momento debe cambiar de método con base, que el alumno haga nuevas

preguntas o crean que existen otras soluciones.

El método que utilizaré en mi propuesta pedagogica es el de: Aprendizaje por
descubrimiento en el cual al alumno se le da mas libertad y mayores posibilidades de que él

mismo llegué a lo que se pretende y se diferencia del método tradicional..

Para que el nifio utilice el método de aprendizaje por descubrimiento es necesario: un
procedimiento que dé y exija mas actividad del nifio, el resultado de su trabajo no se lo dice el

docente, propician situaciones para que llegue a ese resultado.

Los conocimientos no se exponen o se deben entender tal y como el maestro lo explica
sino que el alumno los aprende de acuerdo a la interpretacion que él mismo les da y es donde se
nota que ha adquirido un auténtico aprendizaje llegando asi a un descubrimiento o una
reconstruccion, el alumno cuando aprende esta descubriendo ese nuevo conocimiento, aunque
para otros ya haya sido descubierto, al individuo no se le puede proporcionar la cultura ya

hecha, él tiene que reconstruirla.

170794



56

"En el aprendizaje por descubrimiento un profesor organiza la
clase de manera que los alumnos aprendan a través de su propia
implicacion activa. A los estudiantes se les ofrecen preguntas
intrigantes, situaciones desconcertantes o problemas interesantes.

En vez de explicarle como resolver el problema el profesor
proporciona material adecuado y estimula a los alumnos para que
hagan observaciones, formule hipdtesis y pongan a prueba
soluciones”*’

Y asi a los alumnos se les puede poner en situaciones dificiles o curiosas, como ejemplo:
(por qué creen y a qué factores se debe que hay nifios, gordos y delgados? para que el nifio

vaya comprendiendo que finalidad tienen los habitos de alimentacién.

“Bruner se ha mostrado especialmente interesado en la
instruccion basada en una perspectiva cognitiva del aprendizaje, cree
que los profesores deberian proporcionar situaciones problemdticas
que estimulen a los alumnos a descubrir por si mismos, las estructuras
que se hayan constituidas por las ideas fundamentales, .las relaciones
0 esquemas de la asignatura, decir la informacion esencial”™*'

Bruner cree que al alumno se le deben proporcionar situaciones dificiles que lo ayudaran

a descubrir el resultado de éstas, asi se obtendra un mejor aprendizaje.

El profesor s6lo es un guia para el desarrollo de los esquemas de trabajo, el docente debe
organizar las actividades en el grupo de tal manera que el nifio exploré y le guste ser activo para

que pueda elaborar sus propios conocimientos que le seran utiles.

“Tenemos que organizar el trabajo en el aula de tal manera que el sujeto exploré, que
sea activo para que de esa manera pueda formar sus propios conocimientos que son los

tnicos que van a ser ttiles”™*

“ WOOLFOLK y N. Lorraine McCune. Concepciones cognitivas del Aprendizaje. Teorias del aprendizaje,
Antologia ler. edicién México, 1988. pp 171-172,

! Ibidem p 168.

“2 Ibid. pp 171-172.
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No dejar al alumno sin orientar antes, colocarlo frente a una situacion en la que pueda

aprender.

“Bruner opina que los alumnos aprenden mejor cuando ellos mismos descubren la
estructura, las ideas y relaciones fundamentales del tema que estd siendo estudiado. Asi
Bruner recomienda que el aprendizaje en el aula sea inductivo, desplazdandose desde ejemplos

especificos presentados por el profesor a generalizaciones descubiertas por los alumnos”*
Referencias contextuales

Santa Catarina se localiza a 15 Km. al oriente de Cuernavaca sobre la carretera que va a
Tepoztlan. Comunidad que se compone por cerca de 6000 habitantes; de clima templado, cuyos
origenes se remontan mas alla de la conquista espafiola. Fue fundada, por los grupos indigenas
Nahuatlacas con influencia, de Xochimilcas que ganaron en guerra a Tepoztlan mas antes de la
llegada de los espaiioles, los pocos habitantes que conforman este asentamiento se refugian

hacia el sur de lo que hoy es la, comunidad.

Lo que respecta a la extension territorial se tiene dos tipos de monte, en la parte norte, en
donde podemos encontrar una vegetacion muy diversa, compuesta por pinos, oyameles,
encinos, madrofios, amates blancos y amarillos y en el texcal de la parte sur encontramos guaje
blanco, tepehuaje, cuajilote, palo dulce, zompantle, limén cruceto, nogales, cazahuates,

matorrales diversos como, jarillas, higuerillas, ocotillos, copales, ciruelos, naranjos, etc.

Entre la mexacla (mezcla) de tradiciones y actividades catélicas, los habitantes han venido

guardando sus costumbres y tradiciones, sus raices que van unidas a la agricultura.

“ Ibidem p 197.
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En esta comunidad siempre se ha sembrado maiz, frijol, tomate, calabaza por lo cual
estan acostumbrados a consumir tortillas hechas en casa, pues aunque existen tortillerias en la

comunidad prefieren las de casa las cuales ademas resultan mas nutritivas.

Los animales mas representativos en el monte son: tlacuaches, ardillas, tejones, zorrillos,
reptiles, conejos, gavilanes y zopilotes de entre los cuales algunos son comestibles como el

conejo y son aprovechados para su alimento en algunas ocasiones.

En esta poblacion el idioma nahuatl, ain se habla en Santa Catarina, tiende a disminuir su
dominio entre la juventud, ya que el desprecio hacia lo indigena por la sociedad ha llevado a los
jovenes a no querer hablar ndhuatl ante los extrafios, la mayoria lo entiende y lo utiliza en su

cotidianeidad al dirigirse a padres y abuelos.

Cabe hacer mencion que una gran cantidad de personas de la comunidad no saben leer ni
escribir, ya que no asistieron a la escuela para que aprendieran lo elemental, ocasionando con
esto que la mayoria de ellas no estén bien informadas acerca de la nutriciéon adecuada con que
deben alimentarse, siendo que tienen a su alcance recursos naturales que podrian ser

aprovechados.

Esta comunidad cuenta con los servicios de luz, teléfono, agua potable, tortillerias,
molino para nixtamal, un centro de salud que atiende a la comunidad las 24 hrs. del dia y como
servicios educativos estd un jardin de nifios, una escuela primaria, con dos turnos y una
Secundaria Técnica No. 32 que atiende a un promedio de 300 alumnos, una Sala de Cultura,

que cuenta, con pocos libros y la asistencia es muy baja ya que la mayor parte del tiempo se
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encuentra cerrada, .pocos jovenes, practican el deporte por no contar con parques y lugares

adecuados.

En el centro de la comunidad se encuentran ubicadas tiendas de abarrotes vendiendo
cerveza y bebidas embriagantes por lo que es comun encontrar en las esquinas a grupos de
sefiores, jovenes y adultos gastandose el dinero que tan dificilmente ganan en las labores del
campo, factor que influye a que el gasto familiar se reduzca, ocasionando una deficiente

alimentacién en sus hijos.

Lo que es comun que por temporadas varias personas emigran a los Estados Unidos
debido al escaso trabajo que existe en la comunidad, viéndose obligadas las madres de familia a
salir a vender a Cuernavaca o a Tepoztlan, (tortillas, masa, maiz, frijol, hojas de maiz, flor de
calabaza, etc.), cuando no terminan sus productos realizan el trueque (cambian sus productos
por otros que necesitan en su hogar), esto ocasiona que las madres de familia llegan tarde a sus
casas por lo que no les permite preparar una buena alimentacion para sus hijos que ya se

encuentran solos en sus casas.

Hay pocas fuentes de trabajo como el del campo el cual es por temporadas, otra fuente de

que solo beneficia a algunas familias sacando piedras del texcal.

Por tradicidn en esta localidad se festejan dos fiestas al afio, una el 25 de noviembre y la
otra el 12 de enero, en estas fechas le comunidad participo en estas dos festividades religiosas,
organizindose de tal manera que meses antes se preparan ahorrando dinero para la comida y
bebida para recibir a la gente que los visitara en estos dias aunque se queden sin dinero, pof lo

que esto repercute gravemente en la economia familiar.
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Respecto a la Escuela Primaria, José Ma. Morelos y Pavon, turno matutino, cuenta con
11 aulas, una direccion, una bodega y una cancha de basquetbol. Esta escuela no tiene local
para la cooperativa escolar, pero es adaptada en cualquier lugar del patio, contribuyendo esta a
la mala nutricién de los alumno, pues la mayor parte de los productos en venta no son
nutritivos, lo que més se consume son: dulces, frituras, refrescos, cacahuates con mucho chile,

lo cual perjudican a los alumnos en su desarrollo fisico ¢ intelectual.

Otro factor que contribuye a la mala informacion alimentaria son los medios de
comunicacion, como la T. V. en la cual se anuncian continuamente productos chatarra e incitan
al nifio al consumismo. En la Escuela antes mencionada es donde realizo mi practica docente

con el grupo de 3° grado 23 nifios y 22 nifias.

Por lo anteriormente expuesto el docente es un factor determinante para el logro de los
objetivos de esta propuesta pedagogica, ya que dependera de su empefio y profesionalismo para

lograr un cambio de actitud principalmente de €l y posteriormente de la comunidad escolar.



CAPITULO III

3.1 ESTRATEGIAS METODOLOGICAS-DIDACTICAS

A través del capitulo siguiente se tratara de desarrollar la estrategia metodologica, la cual
se entiende como el aspecto practico de la propuesta pedagogica, ya que va a determinar la
manera en que va a proceder el docente, con sus alumnos en el proceso de esefianza-
aprendizaje. Buscando las actividades que se llevaran a cabo en la implementacion de habitos
alimenticio en nifios de 3er. grado de educacion primaria; las cuales son todas aquellas
acciones que se van construyendo y seleccionando a través de la participacion activa de
alumnos y docentes, basadas en las experiencias que estos mismos tengan, derivadas de su

interaccion con el conocimientos de su cotidianeidad.

Estas actividades se desarrollaran dentro y fuera del aula a través de distintas estrategias

previamente seleccionadas y sin perder de vista el objetivo de la actividad a desarrollar.

En tal estrategia se aplicara una metodologia basada en aprendizaje por descubrimiento,
que propone una serie de actividades que el docente planeara previamente en base a los
intereses del nifio para poder llevarlas a la practica con resultados importantes, esta estrategia
tiene como fin motivar al nifio para despertar en él un interés por descubrir las ventajas o
beneficios que puede aprovechar de los alimentos que estan a su alcance, motivando a que €l
mismo descubra sus propiedades nutritivas y la combinacion de los alimentos ; esto se hara
cuando el nifio elabore platillos. (Ver anexo No. 1). De tal manera que el alumno adquiera un
grado de responsabilidad y se concientice acerca de los alimentos, que consume su familia

diariamente. Esto se hard a través de actividades practicas en donde los diferentes alimentos
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(frutas y verduras); tocando, oliendo, saboreando, comparando y llegando €l mismo al

descubrimiento que le va el permitir grandes beneficios en su desarrollo y de su familia.

Todo esto se podra lograr a través de las posibilidades y recursos con que cuenta la
comunidad (Ver anexo No. 7); en la cual el alumno adquirira el conocimiento y reflexionara

criticamente permitiendo mejorar el nivel de vida.

Estas actividades que se realicen con los alumnos se planeara previamente, organizando

de la mejor manera para poder obtener los objetivos que se persiguen.

Es importante considerar los contenidos de 3er. Grado del Programa de Educacion
Primaria que se trataran, los cuales deben ser seleccionados cuidadosamente, ya sea del
programa de educacion primaria o buscando en otras fuentes, planeando objetivos y el tiempo
que se empleara, en cada uno de ellos, no importando extenderse mas de lo planeado si hay

interés en los alumnos.

Se considera que el aprendizaje por descubrimiento el docente debe organizar la clase de
tal forma que los alumnos aprendan a través de las actividades que realicen para lo cual se le

deben de formular preguntas que sean interesantes y que despierten su curiosidad.

El docente, en lugar de explicar como resolver el problema les proporcionara material
adecuado y estimulara a los alumnos para que hagan y registren sus observaciones, formulen

hipétesis y pongan a prueba soluciones.

Estas actividades seran seleccionadas de acuerdo a la edad y el interés de los alumnos, asi

como a los recursos de su entorno para fomentar en ellos la imaginacion, reflexion, la
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comprension y la asimilacion de conocimientos nuevos, como también, habitos y aptitudes.
Esto se realizard a través de juegos, debates, dibujos, exposiciones, entrevistas, lecturas
reflexivas y excursiones a sembradios para que la teoria y la practica puedan unificarse y crear

un conocimiento.

Como recurso didactico el docente puede contar con los recursos que estan a su alcance
y material bibliografico y audiovisual, también puede auxiliarse de personas especialistas en
nutricion ; como médicos, enfermeras, trabajadoras sociales etc., para que respondan
adecuadamente a las preguntas que hagan los alumnos, logrando con esto una mejor reflexion

acerca de lo que desea lograr en la presente propuesta pedagogica.

La presente estrategia tendra una evaluacion de forma cualitativa, la cual estard basada
principalmente en la observacion que el docente haga del desarrollo de sus alumnos y de los
cambios que vayan teniendo a lo largo del afio escolar, asi como de los conocimientos que

tengan o que hayan adquirido el alumno y de la manera en que debe alimentarse.

El docente se puede auxiliar de un registro de tipo evolutivo en donde anotard los
avances que van teniendo sus alumnos, en cuanto a. su desarrollo fisico y también otro registro
en donde el maestro capte que no se ha logrado los objetivos propuestos, para lo cual sera
necesario que vuelva a retomar las actividades para reafirmar el conocimiento, también debe
estar consciente del nivel de desarrollo de sus alumnos, ya que en estos existen diferencias,
pues no todos tienen las mismas habilidades y capacidades para lo cual se realizaran trabajos
individuales y por equipo, lo que ayudaran a que se integren adecuadamente los nifios con mas

dificultad para socializarse, dandose asi un buen ambiente en el salon de clases.



Se tomaran en cuenta las actividades orales y escritas al momento de evaluar, ya que asi

se obtendra una calificacion mas acertada.

En lo que respecta a la adquisicion del conocimiento se tomara en cuenta las ideas previas
que posee el alumno y de ahi se partiran a las actividades de aprendizaje que le brinden una

explicacion acerca de los nutrientes que contienen los diversos alimentos.

El docente contestaré a las preguntas e inquietudes que el nifio tenga acerca del tema y lo
hard de manera sencilla investigando en caso de no saber para dar este tema forma una
respuesta correcta, organizando las actividades en el grupo, de tal manera que el nifio explore y
le guste ser activo.

En la, relacion maestro-alumno se fomentara la relacion basada en la confianza mutua y la
comunicacion y se propiciara la expresion de ideas o dudas, en el trabajo por equipo se
fomentara en los alumnos la participacion y cooperacion para obtener asf una estrecha relacion
alumno-alumno.

En el caso de los padres de familia para que exista, una buena relacion entre éstos y el
docente se plantearan actividades que involucren a los mismos, lo cual puede ser en horario
extraclase, propiciando asi la socializacion logrando buenos resultados que favoreceran a la
familia en general, ya que se podran dar intercambios de ideas y experiencias.

Es importante que los trabajos que realice el alumno sean exhibidos dentro de la misma
escuela o fuera de ella, para que el alumno se sienta motivado a seguir trabajando con
entusiasmo y empefio. Para llevar a cabo estas actividades es necesario pedir autorizacion e
informar a las autoridades de la comunidad para que exista mayor difusion de lo que se

pretende lograr a través de estas actividades.
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3.2 Antecedentes para las actividades

El conocimiento del cuerpo humano da al alumno elementos para identificar algunas
partes que lo integran y la funcidn que realizan a partir de estos dos aspectos se establece la
relacion para comprender como funciona su organismo, qué le afecta o beneficia y cual es el
origen y la causa de la desnutricion en su familia, logrando con esto realizar acciones adecuadas
para proteger su salud.

Estos antecedentes permiten que los contenidos adquieran un caracter formativo para que
el alumno quien a través de la identificacion, la reflexion, el analisis y la practica logre adquirir,
modificar o reafirmar habitos favorables a la salud individual y colectiva; para esto se tomaran
en cuenta temas que estaran presentes en el grado y nivel de conocimientos de los alumnos.

Actividad No. 1.- El cuerpo humano y sus funciones.

Actividad No. 2.- La alimentacion.
Actividad No. 3.- Higiene de los alimentos.
Actividad No. 1.- El cuerpo humano y sus funciones.

El objetivo de este tema es que el alumno conozca la estructura, organizacion y funciones
de su cuerpo para entenderlo como una unidad funcional en la cual todos los procesos que se
realizan estan relacionados entre si ; esto le permitira a la vez comprender el riesgo al consumir

alimentos que no le beneficia a su organismo.

El docente para conocer mejor a sus alumnos en el aspecto fisico podra elaborar una ficha
antropométrica, la cual es un documento que contiene las medidas del nifio, con el propésito de
saber qué alumnos presentan deficiencias, para asi poder ayudarlos dando orientacion a los

padres de familia.
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Actividad No. 2.- Alimentacion

Una alimentacién adecuada que permita al nifio crecer y desarrollarse de la mejor manera
depende de varios aspectos como el abasto, el costo, las costumbres y la distribucion familiar
entre otros. Pero una adecuada orientaciéon permitira a los alumnos desarrollar habitos y
conductas que le permitird a los alumnos desarrollar hébitos y conductas que le permitan

alimentarse mejor con lo que esta a su alcance.

Esta orientacion incluye la seleccién, combinacién y consumo de alimentos para que el
alumno sea capaz de elegir y organizar su dieta de manera que consuma los nutrimentos que

requiere para crecer, realizar sus actividades y conservar su salud.

Se debe poner énfasis en la necesidad de consumir alimentos limpios y bien preparados,

asi como el desarrollo de habitos que le permitan que sean mejor aprovechados.
Actividad No. 3.- Higiene

Por medio de la higiene el alumno podra desarrollar habitos que le permitan proteger su
salud al identificar factores que puedan perjudicarla. La practica de habitos de higiene personal
es fundamental para la prevencion de enfermedades. No es el Gnico aspecto de la higiene que
hay que considerar, ya que la limpieza en el hogar, la comunidad y el manejo adecuado de los

alimentos y el agua, ayudan a prevenir la propagacion de las mismas.

El alumno, al identificar los riesgos y los dafio a la salud, podra establecer las acciones
adecuadas para evitar en lo que a él le corresponde consumir alimentos de escaso grado de

nutricion.
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3.3 Programacion de las actividades a desarrollar en clase.
3.3.1 Actividad No. 1 .- El cuerpo humano y sus funciones.

Objetivo general .

Propiciar en los alumnos el conocimiento de la estructura, organizacion y funciones del

cuerpo humano con respecto a la alimentacion.
Propésitos generales.
- Identificar la importancia de comer alimentos nutritivos y sanos.

- Fomentar habitos de buena alimentacion, asi como de higiene en el manejo y consumo

de los alimentos.
- Identificar la diarrea como sintoma de enfermedad del aparato digestivo.

Una vez planteados los contenidos, el objetivo general, y los propdsitos generales se

inicia el desarrollo de cada una de las situaciones didacticas que estaran compuestas por :
- El material que se utiliza en la clase.
- Preguntas generadoras.
- Actividades a desarrollar.
- Desarrollo de la clase en el salon o fuera de el.

- Registro del desarrollo de la clase.
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Materiales

Recortes de revistas, periddicos, fotografias, espejo, bascula, peliculas, etc.

Pregunta generadora

1.- A qué se debe que hay personas gorda y flacas ?

2.- {Qué creen ustedes que les pasa a las personas que no se alimentan adecuadamente ?

3.- Ustedes creen que nuestro cuerpo funciona adecuadamente si no le damos el cuidado

que se merece ?

Actividades

Observe detenidamente los cuerpos de las personas, sus rostros y también sus posturas.

- Sobre el piso dibujar el contorno del cuerpo de un compaiierito (de su preferencia)
localizando las partes de su organismo.

- Dialogar con los nifios acerca del mal trato y falta de respeto hacia nosotros mismos.

Desarrollo de la clase

Por medio de preguntas orales se iniciara esta actividad y las respuestas que vayan
surgiendo de los alumnos, seran aceptadas y registradas por el maestro sin profundizar

demasiado, para evitar que el ambiente tome otro rumbo y se pierda el control del grupo.

El maestro pide a los alumnos cantar el siguiente coro, trasladindose al patio de la

escuela para que tengan espacio suficiente que les permita dibujar la silueta del compafiero.
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La tia Monica.

Yo tengo una tia, la tia Monica

que cuando va al mercado todos cantan la, la, la
asi mueve los pies, asi, asi, asi

asi mueve los pies, asi, asi, asi

Yo tengo una tia, la tia Monica

que cuando va al mercado todos cantan la, la, la
asi mueve la cabeza, asi, asi, asi

asi mueve la cabeza, asi, asi, asi.

Para complementar esta actividad los alumnos colorearan la silueta dibujada en el piso y
anotaran las partes del cuerpo, cuando vayan escuchando la melodia y la parte del cuerpo que

asi lo indica.
Registro de las actividades en la clase.

Es importante que los nifios recuerden con agrado las partes del cuerpo y reflexionen que

el funcionamiento del mismo es debido a la alimentacion adecuada o inadecuada.

Por la mafiana, después del toque de entrada la clase se inicia pidiéndoles a los alumnos

que canten el coro del conocimiento de las partes del cuerpo.

Conocimiento del cuerpo
Esta es mi cabeza
esta es mi cabeza
estos son mis ojos
estos son mis ojos

esta es mi nariz

esta es mi nariz
y esta es mi boca

esta es mi boca.
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Posteriormente se les pide a los alumnos que peguen en la pared mas cercana a €l las
fotografias, periodicos y revistas que se les pidio con anterioridad para apoyar estas actividades
indicandoles que observen, analicen y reflexionen en sus rostros, su expresion, su postura,

altura etc.
E!l maestro da inicio con la pregunta siguiente :

M.- ;Qué es lo que notan en los cuerpos de cada una de las personas que ven en las

ilustraciones que acaban de colocar ?
A - Unas gentes son bien gordas y otras flacas.
A - Algunas personas usan pantalones, faldas y otras cosas.
A .- jEstan bailando en esta foto maestra !
M.- Tienen razén, ahora observen detenidamente la cara de algunas personas.
A - este nifio esta llorando
A .- La muchacha esti mas prieta y la sefiora que esta con ella es giiera.
A .- Es morena pero esta bonita.
M.- (A que se debe que todos son diferentes si coinciden con la edad ?
A.- Aqui Lupita sali6 chaparrita porque sus papas son chaparritos.

A - Estos sefiores que veo en la foto gordos, gordos estan moviendo las manos.
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M.- Bien, en una hoja de su cuaderno dibujen y describan a su familia al finalizar
colocaran su trabajo en la pared del salén como exposicion del grupo, también realizaran una
pequeiia redaccion acerca de lo que piensan de la pelicula vista con anterioridad. (Ver anexo

No. 5).

Para realizar las actividades correspondientes al segundo tema que es ; la alimentacion del

cuerpo humano, se recordaron las actividades del dia anterior.
3.3.2 Actividad No. 2.- La alimentacion
Objetivo general

Reflexionar en los alumnos el conocimiento, valor e importancia de los nutrimentos que

necesita el organismo para realizar sus actividades cotidianas.
Propésitos generales
- Conocer el valor nutritivo de los alimentos.
- Identificar los nutrimentos como las substancias nutritivas de los alimentos.

- Después de haber planteado los contenidos, el objetivo general y los propdsitos
generales se inicia el desarrollo de cada una de las situaciones didacticas que estan integradas
por :

- El material que se utiliza en la clase.

- Preguntas generadoras.

- Actividades a desarrollar.

- Desarrollo de la clase en el salon.

- Registro del desarrollo de la clase.
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Materiales

Frutas y verduras de la localidad: elotes, calabazas, flor de calabazas, hongos, jitomates,
tomates, etc., platillos sencillos que elaboraron en su casa y laminas referente a la alimentacion.

Pregunta generadora

- (Porqué algunos nifios se desmayan a la hora de los honores a la bandera ?

- ;Creen ustedes que una persona que no se alimenta adecuadamente funciona bien su
organismo ?

Actividades

- Comparen detenidamente frutas y verduras que los alumnos hayan llevado de sus casa
informarse si estos alimentos se encuentran durante todo el afio o por temporadas.

- Observen cuidadosamente los tamaifios de las frutas y verduras.

- Identificar en la tabla de alimentos los grupos que existen.

- Comentar que tipos de alimentos contienen substancias nutritivas y cuales no.

- Comentar que el cuerpo trabaja todo el tiempo hay partes que no descansan ni de dia ni
de noche.

- Comentar que los alimentos tienen substancias nutritivas que no se ven, pero que son
necesarias para Vivir.

- Invitar a los nifios que realicen las actividades del cuadernillo como complemento
(Anexo No. 4).

Desarrollo de la clase

Por medio de preguntas orales, ante el grupo o en forma particular se iniciard esta
actividad y las respuestas que surjan de los alumnos seran aceptadas y registradas por el

maestro con el tiempo que considere necesario sin fastidiar y evitar que pierda el interés grupal.
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En estas actividades el docente pondra todo su empefio y dedicacion motivando al
alumno a que descubra por si solo que la alimentacion consumida en su casa es favorable o no

para el buen funcionamiento de su organismo y que vaya de acuerdo a su edad.

Después de la hora del recreo los nifios pasan a su salon recordando la clase anterior

entonando el coro :

Conocimiento del cuerpo
Esta es mi cabeza
esta es mi cabeza
estos son mis ojos
estos son mis 0jos

esta es mi nariz

esta es mi nariz
y esta es mi boca

esta es mi boca.

Después de estd actividad se les pide a los alumnos que observen detenidamente los
rostros de las personas de las ilustraciones que se encuentran pegadas en la pared, también es
conveniente que hagan una leve descripcion de su cuerpo, al finalizar esta importante actividad
dibujaran su cuerpo como lo tienen y como les gustaria tenerlo haciendo una comparacion,

analizando y reflexionando en las caracteristicas de cada uno de los dibujos.

Registro de las actividades

La maestra inicia con la siguiente pregunta :

M.- ;Porqué alguﬁos nifios son gordos y otros flacos ?

A .- Porque algunos no comen bien.

A .- {Maestra era porque comen muchos dulces y refrescos !

M.- De estos rostros que estin viendo, ;creen que es buena la alimentacion que

consumen ?
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A.- {No!

A-iSi,si!

A.- Maestra, dice mi mama que los nifios que comen muchas golosinas no aprenden en la
escuela y les da suefio.

A.- También los que toman refrescos en lugar de agua sus huesos se hacen porosos como
dice mi abuelita.

M.- Levanten la mano los nifios que consideran que se alimentan bienn y adecuadamente
comiendo frutas y verduras, cereales y carnes.

-De todo el grupo solo unos 10 nifios levantan la mano y los demés guardaron silencio.

M.- A ver Paco dime ;Qué desayunas antes de venir a la escuela ?

A .- Canelita o café con galletas a veces una telera.

M - De los que levantaron la mano que almuerzan cuando entran a la escuela.

Luis.- Atole de avena, huevo con frijoles y tortillas.

M.- Que sienten los nifios que no almuerzan

A .- Siento que todo me da vueltas.

A .- Me chillan las tripas y no quiero trabajar.

M .- De los nifios que se han dormido en clase, jcuantas horas duermen en la noche ?

A .- Me duermo desde la siete y me levanto a la siete y media del otro dia.

A.- Mimi ;te acuerdas cuando te desperto el cuete que prendieron en la cancha ?

Mimi.- Ya ni me lo recuerdes.

M.- ;Qué aspecto tienen las personas que no duermen ocho horas ?

A - Tienen los ojos de borrego maestra.
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A - Seguido abren la boca, se vuelven enojones.

A .- Los que trabajan de noche como mi tio enflacan y estan amarillos de la cara.

M.- Una de las necesidades que hay que cubrir en nuestro organismo es el suefio y a
pesar de eso nuestro cuerpo no descansa ni durmiendo las horas necesarias.

M.- ;Creen ustedes que nuestro organismo funciona si no le damos el liquido que
necesita para vivir ?

A.- Nos morimos de sed.

A.- A vi una pelicula donde tres sefiores tenian que atravesar el desierto llevaban comida
pero no agua y se murieron.

A.- De segurito se los comieron los zopilote.

M.- Nuestro organismo es como una maquina, la cual debemos cuidar, alimentandonos
bien, durmiendo las horas requeridas, ya que si no lo hacemos se puede descomponer y
enfermar y a veces nos puede avisar que esta mal por medio de dolores de cabeza, desmayos y
dolores de estomago.

M.- A ver Clarita ;Sabes cuidar tu cuerpo ?

A - Yo si maestra, porque como lo que me da mi mama y me lavo las manos antes de
comer.

A.- Yo también como Clarita, hago lo mismo.

M.- Creen que solo dandole de comer ya esta bien cuidado el cuerpo humano.

- Algunos de los nifios dicen que si estan cuidando su organismo mientras que otros
nifios guardan silencio.

M.- Recuerdan ustedes cuantos grupos de vitaminas encontramos en los diversos

alimentos.
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A - Si son tres todos gritan en coro ; proteinas, vitaminas y minerales.

A.- También las grasas son importantes.

M.- Los alimentos tienen substancias nutritivas que no se ven, pero que son necesarias
para vivir y estar sano.

M.- Se van a lavar perfectamente las frutas y verduras ;qué podemos hacer en este
momento ?

A - jEnsaladas de verduras o quezadillas de hongos maestra !

A - jAsi festejamos nuestra despedida de fin de afio !

Con lo que respecta a esta actividad desarrollada en clase podemos apreciar que los
alumnos comprendieron la importancia de consumir alimentos nutritivos propios de la region,
ya que se pudo observar a la hora del recreo varias mamas del grupo llevaron el almuerzo
preparado por ellas mismas, cabe hacer mencion que no del diario pero si por lo menos tres dias
a la semana o de lo contrario los nifios consumen alimentos nutritivos que ya se venden en la
escuela : fruta, jugo, quesadillas, tacos con arroz de papa o huevo, etc., también de su casa

llevan, tacos, fruta, tortas, algunos tamales y agua simple o de sabor.

Como referencia a las actividades anteriores lograron saber que una persona rinde mas en

el trabajo y en el estudio cuando mantiene su organismo en optimas condiciones de salud.
3.3.3 Actividad No. 3.- La higiene de los alimentos.
Objetivo general

Reflexionar en los alumnos la importancia de consumir alimentos nutritivos y bien

preparados higiénicamente para evitar enfermedades.
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Propésitos generales
- Fomentar habitos de limpieza y consumo de alimentos nutritivos bien preparados.
- Identificar los mecanismos de transmision de las enfermedades.

Ya teniendo planteados los contenidos, el objetivo general y los propésitos generales se
indica el desarrollo de cada una de las situaciones didacticas que estaran compuestas por :

- El material que se usa en clase.

- Preguntas generadoras

- Actividades a desarrollar.

- Desarrollo de la clase en el salon.

- Registro del desarrollo de la clase.

Materiales

Periddicos, recortes de revistas, fotografias, peliculas, etc.

Preguntas generadoras

- (Porqué creen que la gente se enferma del estomago ?

- (Cuales son las enfermedades mas frecuentes en nuestro cuerpo ?

- (De qué manera se transmiten las enfermedades ?

Actividades

- Observen, analizan y reflexionen al ver los rostros de sus compafieros de grupo.

- Comente la importancia de tener ufias cortas manos y cuerpo limpio.

- Identificar el origen de lagunas enfermedades.

- Comente que los animales enfermos, sucios y no vacunados son portadores de

enfermedades.
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Desarrollo de la clase

Como en las clases anteriores se iniciara por medio de preguntas orales y las respuestas

que surjan de los alumnos seran aceptadas y registradas por el maestro sin profundizar en las

respuestas.

La maestra pide a los alumnos cantar el siguiente coro :

La mosca
Una mosca anda volando
ya se acerca a tu lugar
no la dejes que se acerque
porque te puede hacer mal.
No la dejes en tu leche
no la dejes en tu pan
porque luego te hace dafio
Y ya no podrds jugar.

Registro de las actividades en la clase

Después de entrar al salon por la mafiana elaboran una lista de las enfermedades causadas
por comer en la calle, ingerir alimentos descompuestos o alimentos que no nutren al organismo.
Se hace el comentario de las ausencias de los alumnos causadas por enfermedades diarreicas y

para apoyar estas actividades el maestro pide que cantes el siguiente coro :

Los microbios

El agua y el jabon

son grandes autoridades

que libran a los nifios

de muchas enfermedades.
Usa siempre pasta y cepillo
que a los dientes sacan brillo
usa siempre el jabon

que elimina el sudor.
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Al terminar el coro los nifios dibujaron su cuerpo actualmente y como quisieran tenerlo si

mejoraran sus habitos alimentarios (Ver anexo No. 6)

El maestro da inicio con la pregunta siguiente :
M.- ;Qué creen que les sucede a los nifios que comen con las manos sucias ?
A - jSe enferman de la panza !

A.- Mi hermanita est4 internada en el hospital de Cuernavaca y dice el doctor que tiene

muchos parasitos.

calle.

M.- Creen que los microbios perjudican al organismo.

A - {Si maestra !

M.- ;De donde se alimentan los parasitos que se encuentran en el estomago ?

A.- De la comida que le damos a nuestro cuerpo y hasta de los dulces que comemos.
M.- ;Cémo llegan a desarrollarse esos animales que tenemos en nuestro organismo ?

A.- Cuando comemos frutas sucias o alimentos contaminados como los que venden en la

A.- Maestra mi hermanita la enferma apenas si camina y no le gusta lavarse las manos.
M.- /Qué debe hacerse con las frutas y verduras antes de comerse ?

A .- Lavarlas con agua y con jabon.

A .- También deben de estar limpios los trastes y el lugar donde se come.

A.- Tengo un primo que en su casa dentro de la cocina estd su perro y su ato y cuando

comen hasta mueve la cola.

A - ;Verdad maestra que las pulgas también hacen dafio al organismo ?

M.- Aparte de los animales ;Dénde creen que o en qué personas viven estos animales ?
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A.- Con la gente que no se baiia del diario como Arturo que nomas cada ocho dias se
bafia.

Arturo.- Antes cuando iba en segundo si pero ahora ya me bafio cada dia.

M.-; Es correcto que la gente conviva con los animales hasta para comer ?

A .- No maestra cada quien en su lugar.

A.- Yo si quiero mucho a mi perro ya no juego con el por que tiene moquillo.

M.- Los animales son transmisores de enfermedades por lo que debemos tener mucho
cuidado y saberlo tratar.

A.- Me deja ir al bafio maestra creo que ya me enfermé de mi panza.

M.- Si verdad su compafierito esta enfermo del estomago ;Qué debe hacer para
solucionar su dolor ?

A.- La sefiora Amanda da remedios caseros y luego se alivia uno.

A.- No maestra, Juan José tiene que ir a salubridad para que lo curen porque segurito
tiene lombrices, es que juega mucho en las maquinitas y luego come con las manos sucias.

M.- para evitar enfermedades por falta de higiene en los alimentos debemos preparar en
casa lo que se les antoje comer mas siempre y cuando les nutra su organismo y no enfermarnos
por lo que debemos procurar lavarnos las manos antes de comer y después de ir al bafio, asi

como lavar bien frutas y verduras.
3.4 Evaluacion
Por lo anterior expuesto y realizado en el grupo de tercer grado de la comunidad de

Santa Catarina, es necesario observar la conducta que asumen al ingerir los alimentos en la

escuela y habitos de higiene que se lees inculcan a los alumnos para tener un cuerpo sano y



81

desarrollarse armoénicamente en su vida diaria, por lo que es recomendable que el docente
evalie estos conocimientos empleando criterios que le permitira saber hasta donde se han

logrado los objetivos trazados.

“La evaluacion es un proceso dinamico y sistemdtico, es parte integral y fundamental

en toda accion educativa” **

Por lo que la evaluacion sera parte fundamental de datos en que se basa el docente para
saber o conocer el desarrollo de cambios de actitud que van teniendo sus alumnos, el cual se
mide cualitativamente a través de la observacién que se hace constantemente de los nifios, por

ejemplo ; la actitud que asume a la hora de entrada y salida de la escuela, hora del recreo, etc.

Como se menciona en el objeto de estudio, que el alumno prepare observando y
preguntando acerca de su entorno familiar, ya que se abordarén situaciones de salud personal

que le permitiran un aprendizaje amplio y duradero en beneficio de su propia vida.

Por lo anteriormente expuesto es recomendable que los alumnos de 40. a 60. grado de
educacion primaria (después de haber analizado el programa de estudio de educacién primaria),
asimile profundamente los objetivos en cuanto a alimentacion se refiere, ya que en estos grados

mencionados no existen secuencia en lo que se refiere a la buena salud del educando.

Ante esta situacion planteada se sugieren algunas formas para que se evalien los criterios
que se van alcanzando dia con dia, lo que permitira al educador ver logrados los objetivos en

sus alumnos, siendo ellos mismos los que propicien el cambio de habitos en sus hogares.

“ OLMEDO, Javier. La evaluaci6n educativa en la prictica docente. p 169.
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Y la forma de alimentarse, consumiendo los productos que en la comunidad se dan o se

cultivan, preparados higiénicamente.

Para que el alumno pueda hacer uso le su capacidad de analisis y sintesis, de juicio critico,
de establecimiento de relaciones, de resolucion de problemas, etc., se anexan varias opciones
para que el docente haga uso y aplique en sus alumnos la forma mas acertada para evaluar los

cambios que se generan en sus habitos de alimentacion en este caso.

La siguiente forma de evaluar tiene, la idea es que el alumno incorpore los textos a la
situacion de examen, puede incluso optar por trabajar en equipo, propiciando asi la discusion de
un problema o de una temaética, este tipo de examen a libro abierto a su favor practicar una
evaluacion cualitativa capaz de analizar cualidades como creatividad, interpretacion personal o

grupal, juicio critico y manejo de material bibliografico, etc.

Otra manera de trabajar que resulta agradable es el ensayo que consiste en un escrito
generalmente breve, donde el alumno expones en forma libre y agil sus puntos de vista, sus
argumentaciones personales acerca de determinados aspectos de un tema, sin seguir un plan

riguroso, ni con la intension de agotar al alumno.

En este tipo de trabajo, el alumno tiene la mayor libertad para seleccionar y organizar
contenidos, lenguaje y redaccion, creatividad y socializacién con sus compafieros a leer e

intercambiar sus recetas que ellos mismos elaboran.

Los trabajos de investigacion o de otro tipo, realizados por los alumnos durante la clase,
pueden proporcionar evidencias para :

a) Ampliar conocimientos.
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b) Profundizar un tema.
c¢) Comprender puntos de vista.

d) Desarrollar habilidades y habitos de investigacion, etc., esta forma de evaluar es por

medio de trabajos

En este tipo de evaluacion cabe mencionar que los trabajos de esta naturaleza no brindan
una idea completa del aprendizaje flel alumno en todo un curso pero si pueden aportar ciertas

evidencias sobre el aprendizaje.

Si partimos del hecho de que los sujetos (alumnos y profesor) configuran sus procesos de
aprendizaje, entonces son ellos los responsables de evaluarse, ya que la evaluacion debe venir
de adentro de la toma de conciencia de quienes participan en la experiencia, en este caso se

alimentan y por consecuencia mejora el nivel de calidad de vida.

Para darse cuenta si realmente los alumnos hacen conciencia sobre lo que deben consumir
para nutrir su organismo, es notar que a lo largo de varias actividades realizadas con
anterioridad llegaron a comprender que cuidar, nutrir y valorar su cuerpo les permitira mejorar
la calidad. Por lo que es notorio que han bajado las ventas de dulces y frituras a la hora del

recreo, agotandose rapidamente los alimentos que venden en la escuela.

El ambiente que se observé en el transcurso de la actividad fue muy positiva ya que hubo
una relacion maestro- alumno y alumno-alumno, asi como la relacién maestro-alumno y padres
de familia observando que se interesan por las actividades de sus hijos ya que ayudaron a

realizar las actividades positivamente.
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Por ultimo fueron muchos los logros que se obtuvieron en la acumulaciéon de estas
actividades pues se avanzo en la implementacion de habitos alimenticios de los alumnos y de su

familia.

3.5 Perspectivas de la propuesta pedagégica

Las actividades y estrategias planteadas en la presente propuesta han sido disefiadas para
realizarlas dentro del marco socio-cultural de la comunidad de Santa Catarina, Mpio. de
Tepoztlan, Morelos, y por lo mismo no seran validas o aceptadas para otras comunidades, sin
embargo estan planteadas para funcionar en localidades que se identifiquen dentro de su

contexto con la comunidad antes mencionada.

Por la comunidad docente, esta propuesta puede ser un punto de referencia y apoyo para
implementacién de héabitos alimenticios en nifios de diferentes grados, mejorando los métodos
de ensefianza y después del cambio de hébitos alimenticios en los nifios, ya que el docente no
solo debe dedicar a transmitir el conocimiento académico tal y como lo marca el programa de
educacion primaria, sino que debe buscar estrategias adecuadas que permitan mayor
participacion de los alumnos, poniendo en practica lo aprendido, lo que permitird un

mejoramiento tanto fisico como mental en su cuerpo.

3.6 Relaciones de la propuesta con otros campos de estudio

Todo ser humano necesita entre otras muchas cosas valorar su forma de alimentarse,
cuidar su salud a través de una alimentacion balanceada que contenga todos los nutrimentos

que el cuerpo necesita, pero al desconocer los aspectos de la nutricién el alumno debe buscar la
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informacion adecuada que le permita modificar su comportamiento y poder satisfacer sus

necesidades alimenticias de forma adecuada.

En esta propuesta se trata de que el alumno no solamente modifique sus habitos
alimenticios sino que los relacione con otras areas como puede ser; Espafiol, Matematicas,

Geografia, Historia, Artisticas, etc.

Con lo que se refiere al area de Espafiol se desarrolla principalmente la lengua hablada y
lengua escrita, por ejemplo; formular enunciados interrogativos sobre el cuerpo humano, para

que se den cuenta sobre el respeto y cuidado que se debe dar al organismo en general.

Respecto al dibujo de la silueta del cuerpo, se observa la ortografia, caligrafia que utilizan

al escribir las partes del cuerpo.

En relacién al area de matematicas, el nifio desarrolla actividades tales como; contar,
multiplicar, sumar, restar, por ejemplo, cuando elabora recetas de cocina, saber las cantidades

que va a utilizar y las porciones que obtendra de su preparacion.

Geograficamente hablando esta propuesta se relaciona con esta materia, ya que el nifio
ubica a su comunidad dentro de un plano regional; flora, fauna, suelo, vegetacion y clima. Al
cultivar por ejemplo la hortaliza el nifio sabe la época y temporada de siembra y cultivo de cada

producto.

Al hablar sobre la historia de la comunidad los alumnos diferencian la manera en que han

ido cambiando sus costumbres de alimentacidn, ya que observan que sus antepasados comian
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exclusivamente lo que cultivaban en la region y hasta la forma de preparar la tierra, el tipo de

abono que se utilizaban en sus siembras, ya que antes empleaban técnicas naturales.

Con respecto a artisticas, los alumnos desarrollan sus habilidades al cantar, dibujar, bailar,
dramatizar, etc., en las actividades que se llevan a cabo en forma practica y amena en esta

propuesta pedagogica.
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Conclusiones

Para poder realizar esta propuesta pedagégica se utilizaron distintas fuentes
bibliograficas que ayudaron a documentarse, reflexionando y buscando alternativas que
conduciran a la inquietud por seguir documentandose y socializarse ante la situacion fisica de
los alumnos y de la forma en que se han venido alimentindose en esta comunidad
y después seguir con una labor de concientizacion y reflexion de los nifios sobre sus hébitos

alimenticios.

El docente es el encargado de los procedimientos de ensefianza, logrando su desempeiio

académico, trayendo como consecuencia un desempefio eficiente en su labor docente.

Esta propuesta en particular al llevarse a la practica con alumnos de 3er. grado de la Esc.
Prim. “Ma. Morelos y Pavon”, desarrollo experiencias en los que los alumnos tuvieron la
oportunidad de poner en practica las actividades que se propusieron trabajando en grupo y por
equipo, buscando alternativas para poder realizar conservas y recetas utilizando los alimentos

que en la comunidad existen, haciendo participe a la familia.

Por lo anteriormente expuesto se concluye que el tema de la desnutricion se puede ver de
diferentes puntos de vista y le toca a los docente buscar las formas que conduzcan al logro de
los objetivos que sefiala el programa de educacion primaria dentro del cual estd contemplado

mejorar la calidad de vida de los alumnos.
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Todo este cambio se podra lograr después de haber realizando las actividades propuestas
y que son adaptadas a sus necesidades, haciendo participe a los padres de familia y

modificando la venta de alimentos en la cooperativa escolar de la escuela.

Como consecuencia de lo anterior, los alumnos podran lograr un grado de madurez en
cuanto a su forma de alimentarse, dando como resultado nifios mas sanos y familias

capacitadas para poder alimentar adecuadamente a los miembros de ésta.
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ANEXO No. 1

REGISTRO EVOLUTIVO DEL DESARROLLO FiSICO
DE LOS ALUMNOS DE 3er. GRADO DE LA
ESC. PRIM. “JOSE MA. MORELOS Y PAVON”

91

Nim. | Nombre del Alumno | Edad | Peso | Talla Observaciones Fecha de datos de
Progr captacién
1.- | Araceli Hibet G. 8 21 1.24 Manchas piel 12 T 98
2.- |Maricela Rios 8 22 1.23 Cara manchada 12 1 98
3.- | Norma Padilla 8 24 | 1.24 Ojos amarillos 12 1T 98
4.- |Mariana Cedillo 8 23 1.28 Caries 13 198
5.- |Blanca E. Guzman 8 25 1.25 Pelo escaso 151 98
6.- |Lizbeth Luna 8 17 | 1.14 Ojos amarillos 15 1 98
7.- | Ernestina Rios 8 23 1.23 Piel amarilla 21 1 98
8.- | Sandra Solis 8 25 1.25 Caries 21 1 98
9.- | Xochitl Catalan 8 26 | 1.26 Cabellos rojizo 21 I 98
10.- | Daniel Portugal 8 24 | 1.25 Caries 21 1 98
11.- | Zenon Vilchis 8 26 1.24 Caries 24 1 98
12.- |Julio Cesar Garcia 8 29 1.30 e 24 1 98
13.- | Antonio A. Rios 8 25 1.29 | Manchas blancas manos 24 1 98
14.- |Eduardo Hernandez 8 26 131 | 0 - 24 1 98
15.- |Margarito Vidal 8 25 1.25 Cara manchada 26 1 98
16.- | Oscar Franco 8 28 132 | e 26 1 98
17.- |Noe Rojas P. 8 25 1.26 | Manchas blancas brazos 26 1 98
18.- | Salvador Luna 8 27 | 128 Ojos amarillentos 26 1 98
19.- | Joaquin Pineda 8 25 1.22 Poco aseo personal 26 1 98
20.- | Silvia Demesa 8 26 1.30 Caries 26 I 98
21.- [Minerva Lopez 8 27 135 | 0 eeeee 26 1 98
22.- | Estela Molina 8 26 1.30 Manchas cara 26 1 98
23.- |Maria Borda 8 26 1.28 ———— 30 T 98
24.- | Lucia Corona 8 25 | 130 Ojos amarillentos 30 I 98
25.- | Jesis Sanchez 8 28 1.31 Caries dental 30 1 98
FECHA : ENERO 1998 .

LA MAESTRA DEL GRUPO:

P .

rd

VO.BO.

EL DIRECTOR DE LA ESCUELA;j

J en

ﬂc?'ﬂﬁfﬁx.ugg¢g C .
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ANEXO No. 2

(Extraido de centro de encuentros y didlogos A. C.)

“COMO ALIMENTARNOS MEJOR”

SOPA DE CABEZAS DE PESCADO

Ingredientes :
2 cabezas de pescado
10 tomates
2 papas peladas y cortadas en cuadritos
2 dientes de ajo
1 trozo de cebolla
1 rama de epazote
3 limones, chile serrano al gusto, aceite y sal.
Procedimiento:
1.- Licue los tomates, los chiles, los ajos, la cebolla. Fria en una cazuela durante
5 minutos, sazone.
2.- Agregue las cabezas de pescado, las papas, 7 tazas con agua y la rama de
epazote. Hierva hasta que estén bien cocidas las papas, afiada sal.
3.- Sirva con medios limones y chiles serranos.
NOPALES RELLENOS
Ingredientes:
12 Nopales tiernos 1 cucharadita de bicarbonato
6 Rebanadas de queso 14 cucharada de orégano
1 cebolla en rebanadas 1 rama de epazote
1 trozo de cebolla Rajas de chile jalapefio
2 dientes de gjo Aceite para freir y sal.
Procedimiento:

1.- Se cuecen los nopales en agua con un trozo de cebolla, el bicarbonato, los
dientes de ajo y sal.

2.- En cada nopal se coloca una rebanada de queso, una hoja de epazote, una
rebanada de cebolla y rajas de chile; se cubre con otro nopal y se aseguran
con palillos.

3.- Se frien en aceite muy caliente, hasta que el que so se derrita, se escurren y
se espolvorean con orégano.
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TORTAS DE PLATANO RELLENAS DE QUESO

Ingredientes :

1 kg. De platano macho no muy maduro
100 gr. de pan molido.
250 gr. de queso fresco

1 taza de aceite
Procedimientos:

1.- Se pelan los platanos y se ponen a cocer con una pizca de sal.
2.- Se machaca hasta hacerlos puré.
3.- Se incorpora el pan molido y se hacen en forma de tortitas.

4 - Se rellenan las tortitas con el queso cortado en tiras y se frien.

CROQUETAS DE LENTEJAS

Ingredientes :

V2 kg. de lentejas

3 cucharadas de perejil

2 huevos

1 cucharadita de ajo picado

4 cucharaditas de cebolla picada.

V4 taza de pan molido.
Procedimiento:

1.- Se cuecen las lentejas en dos tazas de agua hasta que queden secas.

2.- Se muelen y se les agregan todos los ingredientes, inclusive los huevos
previamente batidos.

3.- Se toman porciones con una cuchara, se empanizan y se frien en aceite
caliente.
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TORTITAS DE ARROZ CON FRIJOLES

Ingredientes :

1 taza de frijol cocido

1 % de tazas de arroz hervido

2 cucharadas de galletas saladas molidas
2 chiles serranos picados

1 rama de perejil picado

4 cucharadas de aceite

V2 de taza de harina

sal

Procedimiento:

1.- Se muele el frijol y el arrdz, se le agrega las galletas molidas, los chiles, el
perejil y un poco de sal. Se revuelve y se forman las tortitas.

2.- Las tortitas se revuelcan en la harina y se frien en aceite, dorando por ambos
lados.

HIGADO CON VERDURAS

Ingredientes :

6 bistecs de higado

3 zanahorias cortadas en cuadritas
Una cebolla picada

Una taza de apio picado

Una taza de leche

V4 taza de harina

Aceite para freir

Sal y pimienta

Procedimiento:

1.- Lave bien los bisteces y remojelos en leche durante unos 30 minutos.
Escurralos.

2.- Mezcle la harina con sal y pimienta ; revuelque ahi los bisteces.

3.- Cueza las zanahorias y el apio durante unos 15 minutos en agua hirviendo.
Escurra.

4 - Fria la cebolla hasta que se transparente, luego los bisteces por ambos lados
hasta que se cuezan.

Coloque en un platon y cubra con la verdura.
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QUELITES CON JITOMATE

Ingredientes :

Un manojo grande de quelites
2 jitomates

1 cebolla

2 dientes de ajo

2 chiles poblanos

Una pizca de carbonato
Aceite para freir

Sal

150 gr. de queso fresco.

Procedimiento:

1.- Limpie y lave los quelites ; cuézalos en poca agua con el carbonato y
escurralos bien.

2.- Ase, pele y desvene los chiles ; cortelos en rajas.

3.- Pique el jitomate, la cebolla y los ajos ; afiada sal y fria en aceite hasta que
sazone.

4.- Agregue las rajas a la fritura y siga cociendo unos minutos afiada los quelites.
Mezcle y sirvalos calientes, acompafiados de tortillas y queso fresco.

CALABACITAS CON ELOTE

Ingredientes :

8 calabacitas medianas

1 taza de granos de elote

2 jitomates

2 tazas de queso rayado

Un trozo de cebolla

Un diente de ajo

Una cuchara de perejil picado
Aceite para freir

Sal

Procedimiento:

1.- Lave las calabacitas y piquelas en cuadritos.

2.- Licue el jitomate con el ajo y la cebolla.

3.- Vierta sobre una sartén y fria en un poco de aceite hasta que sazone. Afiada
una taza de agua con una pizca de sal.

4.- Ponga en la sartén las calabacitas y los granos de elote. Hierva hasta que
suavice. \

5.- Retire del fuego y afiada el queso rayado y el perejil.
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TACOS DE ACELGA

Ingredientes :

12 hojas grandes de acelgas

Una taza de requeson

2 tazas de zanahorias crudas rayada o picada en tiritas como cerillos.
2 cucharadas de perejil picado

2 cucharadas de cebolla picada

2 cucharadas de aceite

Procedimiento:

1.- Las hojas se cubren con agua hirviendo y se dejan unos minutos, se sacan, se
escurren y se rellenan. Se acomodan en una cazuela, cubriéndose con salsa de
jitomate sazonada. Se cuecen unos mitos tapadas y a fuego lento.

2.- Relleno. La cebolla se acitrona, se le agrega la zanahoria y se frie durante
cinco minutos. Se quitan de la lumbre y se les envuelve requeson, el perejil y
la sal. Se puede variar el relleno con picadillo, arroz integral o con puré de

papa.
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ANEXO No. 3
RECOMENDACIONES PARA EL CONSUMO DE NUTRIMENTOS*

(para individuos normales con la dieta en las condiciones de México)

EDADES (mesesy P/ tedrico Energia Proteinas Calcio Hierro Tiamina Riboflavina Niacina Ascérbico Retinol
aiios cumplidos) Xg)* (Kcal) (2 (mg) (mg) (Vit. B,) (mg) (mgkq)* (mg) (mcgEq)®
Nifios ambos sexos
0-3 meses e 120/Kg 2.3/Kg 600 10 0.06/Kg 0.07/Kg 1.1/kg 40 500
4-11 meses e 110/Kg 2.5/Kg 600 15¢ 0.05/Kg 0.06/Kg 1.0/kg 40 500
12-23 meses 10.6 1000 27 600 15¢ 0.6 0.8 11.0 40 500
2-3 afios 13.9 1250 32 500 15 0.6 0.8 11.0 40 500
4-6 afios 18.2 1500 40 500 10 0.8 0.9 13.5 40 500
7-10 afios 26.5 2000 52 500 10 1.1 1.3 13.9 40 500
Adolescentes Masc.
11-13 afios 39.3 2500 60 700 18 1.3 1.6 23.0 50 1000
14-18 arios 57.8 3000 75 700 18 1.5 1.8 27.0 50 1000
Adolescentes Fem.
11- 18 53.3 2300 67 700 18 1.2 1.4 20.3 50 1000
Hombres
18- 34 afios 65.0 2750 83 500 10 1.4 1.7 248 50 1000
35-54 afios 65.0 2500 83 500 10 1.3 1.5 22.5 50 1000
55 y mas afios 65.0 2250 83 500° 10 1.1 1.4 20.3 50 1000
Mujeres
18-34 afios 55.0 2000 71 500 18 1.0 1.2 13.0 50 1000
35-54 afios 55.0 1850 71 500 18 1.0 1.2 16.6 50 1000
55 y mas afios 55.0 1700 71 500° 10 1.0 1.2 16.0 50 1000
Embarazadas R 200 10 1000 25° 0.2 0.3 3.0 80 1500
Lactantes e 1000 30 1000 25° 0.5 0.7 7.0 80 1500

a) Pesos para la edad central del periodo.

b) Se sugiere dar cantidades mayores para disminuir el balance negativo de calcio habitual en esta edad.

c) Estas cantidades dificilmente se cubren con una dieta normal por lo que se sugiere la complementacién.
d) Un miligramo equivalente de niacina es igual a un miligramo a 60 miligramos de triptéfano.
¢) Un microgramo equivale de retinol es igual a un mcg de retinol. A 9 mcg de caroteno o a 3U I de actividad de retinol

*FUENTE : Valor nutritivo de los Alimentos Mexicanos. Tablas de uso prdctico.
Instituto Nacional de la Nutricion.

Dr. Héctor Bourges, 1983.
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] ANEXO No. 4 ’
PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION

10%

8% Grasas
Consumo

y
2% Azlicares Minimo
20%
Leguminosas Consumo

y Alimentos
de Origen
Animal

Moderado

Fisee ) > Consumo
R N Regular

i~
e

'.J.x*“?.'nuncrm

Consumo
Mayor

ARROZ AVFNA

* Los cereales y tubérculos proporcionan energia a través de hidratos de carbono
complejos, ademas los cereales son fuente importante de proteina y fibra. Las
grasas y azucares no son indispensables.

*Las frutas y verduras son fuente principal de vitaminas y nutrimentos inorganicos
(minerales), pero también de fibra ; ademas nos proporcionan agua e hidratos de
carbono. ‘

* Nos proporcionan principalmente proteinas. Las leguminosas, son fuente
importante de energia y fibra y sus aminoécidos se complementan muy bien con los
de los cereales dando como resultado una excelente combinacion, los alimentos de
origen animal proporcionan ademas lipidos.

El secreto de una buena alimentacion esta en la combinacion de los tres grupos de
alimentos. '
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PRESENTACION

La tarea mas importante de este cuadernito es

ique bx divigrtas?t
Utiliza tu imaginacion para viajar, a través de sus

paginas, por el maravilloso mundo de la alimentacion.
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5 GRUPOS DE ALIMENTOS
VivAYR VA VA VA A
1. Frutas
2. Verduras
3. Cereales

4. Leguminosas

5. Alimentos de origen animal

Todos estos alimentos contienen, en diversas

proporciones, elementos de los siguientes:

o og 3 GRUPOS DE NUTRIMENTOS

009 VAvAYR VA VA VA A

. 1. Carbohidratos y grasas: proporcionan energia
al organismo.

2. Vitaminas y minerales: vitales para el

funcionamiento de nuestras células; nos protegen

y ayudan a tener una buena salud.

3. Proteinas: esenciales para el crecimiento y desarrollo

del organismo; ayudan en la construccion de

misculos y huesos.

EEOORLCOELEELG®E®
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Ejemplos de los cinca grupos de alimentos
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CRUCIGRAMA
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Allmentos integrales y refinados
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VERTICAL
1. Mineral necesario para
la formaci6n de huesos.
2. Producto derivado de
la cafia.de azficar con
muchos minecales y
vitaminas.
3. Liqukio envasado con
exceso de azGear.
4. Regspongable d= [a
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HORIZONTAL

1. Alimento que endulza y
no 3 azlicar.

2. Cuandg abusamos dél
-azficar, afectan nuestra
dentadura.

3. Tallo de donde proviene
el azticar. -

4. Cereq) que al ser refinado
plexde sug propiedades
nutritivas.
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organismo necesita.

VITAMINAS Y MINERALES

CARBOHIDRATOS Y GRASAS

FUENTES DE NUTRIMENTOS
Sigue la linea de puntos y descubre los alimentos de

log que podemos obtener los nutrimentos que nuestrc
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CUESTIONARIO
ViR vivivigh

L. }Por qué es importante que te alimentes bien?
PQ\’ Que nues{ra cugrpe Ye-
l.'.g[-_j.i't[o Que ;L MOHLE__HEO— b'lﬁ.in de ;
=olud y podey traojoy en la Bs- |
el la A 5;:1& ge_nLy%'\Jg erfarmar— ‘
nos dgl est Smc.&eL :

2..)Cémo puedes obtener una alimentacién completa?

Si CoMmPmps ludn g que I‘lP.mas
via{'g; f:lmﬁ de las 5 Sfdppﬁj&_
:,J.'ruﬁnlaq u..r:l@hnai,g, nb comwfy :

.  dulres.
3. ¢Qué allmentos te gustan més?
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ELABORA TU PROPIO MENU
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| Que contenga los cinco grupos de alimentos
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ANEXO No. 6

Lo Q€@ a3 gent o fensSar la  peciicula
que yiwmoes del cverfd  wumanc J sus
{cncicnes, es yee debeme s  Sqber Cewmo

a\ . mep tar a nuestre cverf0 en la forma
™Mab corrC(i‘Q. vor Qec SO S 'O.

caosfombre de mar/r‘Q)(qr‘fo CuQn JO Jugc\mos
das  epafadas o las Juchas

nosofres los hombccs  poc Gue Ia mujc(‘cs
no . ”s. no Solres ro mejorimo s

Pensando gara cuidar nuestre wargan's mo
ne ceocvenda c’\—..‘ckc«vonc:,,;:Pq{om.'los.‘ con wucha grasa,
en chile, caspades, gve venden ala

hera de salWda wne vames o crecer wy
vame g qrcehc{cr lo 96 wes  ensea

la waesiva en la escuela vames q

CEeCer Covmme las wacleas guc se¢ desqevo -
ila, grc'mc(o{q$ 7w dan s masorCa.
Ahova ~ gecere  NAINT wmas  Avempo  siw
Jue me enrferme  Para foder Haéqd‘ar
> egfodtar cvando sea grande gquier®

Ser velerinae'@ gavre. «rac 6%
anicmales de sisdies  y geivro
esludiar - en chilgancinge cao o™i
vedwno ., ReY cgo  ie digé  ami

Mama gve nos e de corer cosas
nitridivas > ademas  lfivmecas o wos

delera cf ;-5*‘0(\\(\{)(‘ “

\__ ulCeyvo Y\ AOY\ A P\vare. 2.



109

ANEXO No. 7
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ANEXO No. 8

PRINCIPALES PRODUCTOS Y SUS NUTRIENTES QUE SE PRODUCEN Y CONSUMEN
REGULARMENTE EN LA COMUNIDAD DE SANTA CATARINA.

W_WWUOFWOHMM CALORIAS | PROTEINAS | GRASAS | CARBOHIDRATO CALCIO MAGNESIO HIERRO | SODIO | POTASIO RETINOL TIAMINA RIBOFLAVINA | NIACINA | ASCORBICO | FOSFORO
100 GRS.
HONGOS | 97 32 | 04 44 19 | 43 | | — | — | 048 | 039 3.6 3 -
JTOMATE | 27 11 | 02 47 13 14 05 | 3 | 244 | 900 | 06 0.04 0.7 23 27 | 3 | 244
NOPALES | 27 17 | 03 5.6 93 — | 06 | = | —— | 41 | 003 0.06 0.3 8 . [ |
JLORDE | ¢ 14 | 04 77 47 = 1 | — | — | 77 10 0.15 0.7 15 — =1 —
QUELMES | 39 3.2 1 6.4 230 | o= | 62 | = | —— | 401 | 007 | 0.8 0.8 42 | | —
ELOTES 96 3.5 1 ) 3 48 07 | 1 | 280 | 490 | 037 | o.12 22 | —— | 111 | -] 280
CALABAZAS | 14 09 | o1 3.1 25 16 04 | - | 147 | 370 | 0.05 0.8 0.8 10 25 | e | —
MASA 189 | 44 | 22 38.5 88 7 | —-] — | — | 017 0.9 08 | — ) — ll—} —
CRUELA |48 08 | 04 11.8 15 — | 08 |—| — [ 1 | 005 0.2 0.9 12 — [l — [ —
CHAYOTE | 27 1.0 | o1 6.6 16 17 | =1 = ]| :=. | 003 0.1 0.2 12
HuEVOcoMP| 163 | 129 | 115 0.9 54 11 23 [122] 129 | 1.180 | 0.11 0.30 0.1 — | 205 | 122 | 129
CALABAZA |~ 19 1.1 1.1 42 28 29 16 |04 1 | e | e | e |
CALABAZA [ 14 09 | - e | = | e [ == | == | 202 | 410 0.9 0.9 1.0 22 | — | —
TOMATE | 94 10 ) — § = e | e | e |- | —— | 370 | 005 0.8 0.8 10 25 |04 1
FRIJOL
NEGRO DE
cacanuate | 322 | 268 | 2.5 2.5 183 | - | 47 | — ] - ] 0.63 18 1.8 1 O [ p—
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ANEXO No. 9

SOY TU ESTOMAGO

Tu cuerpo esta formado por millones de células y todas necesitan energia.

La energia se obtiene de los alimentos que comemos. Pero antes de que lleguen a las células,
los alimentos deben ser transformados. Esta transformacion se hace en el sistema digestivo (boca,
esofago, estomago, intestino delgado y grueso).

El estémago esta colocado abajo de los pulmones y la entrada de los alimentos es a través de
la boca. Alli los alimentos son masticados y ablandados con la saliva. El alimento masticado pasa
de la boca al es6fago rumbo al estomago.



113

El estémago le agrega los jugos gastricos y, con sus movimientos, convierten al alimento en

“quimo”. Después, el intestino delgado continua con la digestion y absorcion de los que el cuerpo
necesita.

“Tengo forma de saco y estoy formado por cuatro capas
musculares que producen todos mis movimientos”

Del estomago, el quimo va al intestino delgado, donde la vesicula biliar y el pancreas le
agregan enzimas y el higado toma lo que necesita.

“Mis enfermedades mds frecuentes son ulceras gdstricas, y
parasitosis, que pueden producir molestias ligeras o dolores intensos”

Todos los malos habitos en el comer pueden dafiarme o fatigarme.

El alcohol, el cigarro, las drogas y el café en exceso pueden causarme hiperacidez, gastritis
o ardor,

La acidez, las nauseas, los vomitos, los gases y los dolores son sefiales de que lago esta
funcionando mal.

Los sustos, la ira y el miedo pueden afectarme y hasta hacerme vomitar.

“Si comes bien, pero no demasiado y me cuidas, los dos disfrutares de la vida”



114

ANEXO No. 10

A continuacion agregamos ejemplos de la encuesta realizada a un grupo de 10 nifios de 3er.
grado, de un total de 45 alumnos, para conocer a través de ésta, sus habitos alimenticios y saber
qué deficiencias tienen en su alimentacién, aunque sea a un 25% del total de los alumnos.

DESAYUNO
HORA APROXIMADA
ALIMENTOS GLUCIDOS GRASAS PROTIDOS CALORIAS
' _b-Y 9y o. 4 3 ‘1_1_
pv‘u.oh" 48 9r 2.53r 129v 3
Jortillag] 53 gr ljr 'I_)r 2.00"
chilV e
TOTAL
COMIDA
HORA APROXIMADA
ALIMENTOS GLUCIDOS GRASAS PROTIDOS CALORIAS
Yordillag .3 g¢ l g 79 200 ¢
arvo i 7.79 I or | L6 353 §
Erijoles " TAERITANREY] /59
Q nl v - il
<
TOTAL
CENA
HORA APROXIMADA
ALIMENTOS GLUCIDOS GRASAS PROTIDOS CALORiAS
2 7 S — ~— —
-%or-l—{”as 53 0 13 13 .1.0051'

TOTAL
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A continuacion agregamos ejemplos de la encuesta realizada a un grupo de 10 nifios de 3er.
grado, de un total de 45 alumnos, para conocer a través de ésta, sus habitos alimenticios y saber
qué deficiencias tienen en su alimentacion, aunque sea a un 25% del total de los alumnos.

DESAYUNO
HORA APROXIMADA
ALIMENTOS GLUCIDOS GRASAS PROTIDOS CALORIAS
lca,ll_lzazq 2 9r - 19 /e v
| Lavtillas 53497 tgv 74 209 §Y
cabe G-4qr¢ - G 9 9 8r
TOTAL
COMIDA
HORA APROXIMADA
ALIMENTOS GLUCIDOS GRASAS PROTIDOS CALORIAS
prl'vl'.ol¢5 qg‘?y 2-Bgv ’lﬁ\; 1% 4y
Tortillas 53%¢ lﬂv 73 200 o
Yefrscoy - - v -
Fae a
TOTAL
CENA
HORA APROXIMADA
ALIMENTOS GLUCIDOS GRASAS PROTIDOS CALORIAS
ToctiHas Siqv ]9 19 220 ¢
+ e / ,_d == = = Y
qucsb_
thalte ]
TOTAL
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A continuacién agregamos ejemplos de la encuesta realizada a un grupo de 10 nifios de 3er.
grado, de un total de 45 alumnos, para conocer a través de ésta, sus habitos alimenticios y saber
qué deficiencias tienen en su alimentacion, aunque sea a un 25% del total de los alumnos.

DESAYUNO
HORA APROXIMADA
ALIMENTOS GLUCIDOS GRASAS PROTIDOS . CALORIAS
Qhp/e
Tav¥//as 5.>%r b gx 74Y 2009
Cafe” .4 3¢ " Gl qv¢ N
TOTAL
COMIDA
HORA APROXIMADA
ALIMENTOS GLUCIDOS GRASAS PROTIDOS CALORIAS
focdilag | Bz gr lyr 79v_ |Raogv,
Fn(,o'es 48’3r 2:59°€ bagv 3legr
TOTAL
CENA
HORA APROXIMADA
ALIMENTOS GLUCIDOS GRASAS PROTIDOS CALORIAS
Fe —
Jo]lefas 2594r (g 78% 353¢
"..,;Eo!es HEar 1.5gr TZqv 3 /8 g

TOTAL
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APENDICE No. 1

Como una actividad final a las anteriores desarrolladas en la escuela, por sugerencia de
algunos nifios y aprovechando los recursos existentes en esta temporada del afio, “tiempo de
lluvias”, las madres de familia se organizaron en forma voluntaria para salir un dia al campo y
preparar sencillos platillos como: quesadillas de hongos, flor de calabaza y huitlacoche, otra
comida que les gusta mucho a los nifios es el picadillo, hecho con elote rebanado y calabacitas

tiernas ademas de sus ingredientes correspondientes.

Ademas de la comida un grupo pequefio de mamas se encargaron de la fruta: guayabas,
ciruelas y limas. No falto la deliciosa agua de limon preparada por un equipo de alumnos y que por

cierto no quedod ni gota de agua.

También se contd con la asistencia y aportacion de cuatro papas que son los que indicaron el
lugar de convivio y prepararon la tradicional “elotada”, que con la ayuda de todos loa asistentes se
asaron los elotes (menos los alumnos para evitar los accidentes), con mucha alegria, entusiasmo y
con deseo de repetir esta actividad todo mundo gozd, comid y sabore6 en esta mafiana, lo que

permitio un contacto mas cercano entre alumnos, padres de familia y maestra.

Por todo lo anterior realizado padres de familia y alumnos quedaron satisfechos con los
conocimientos adquiridos y aplicados a la vez, grabandose que una familia sana fisicamente

proviene de consumir productos naturales de la region aprovechados por las familias.



