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I M T R ODWOCOCTIOMNM

*La modernizacidn educativa implica definir prioridades,
revisar y racionalizar 1los costos educativos y a la vez,
ordenar, simplificar los procedimientos, articular los ciclos y
las opciones, imaginar nuevas alternativas de organizacibn vy
funcionamiento, actuar con decisidn politica y con el concurso

permanente y solidario de las comunidades." (1)

En ésta época de cambios y de actualizacibn es necesario
establecer nuevos criterios de msetodologla en las aulas, viene
a ser la propuesta pedagbgica una alternativa de organizacibn,
funcionamiento y aplicacidn de los criterios modernos
necesarios en la transformacidn de un pais como es México, don
de la evolucidbn educativa deberd ser en todos 1los ambitos
sociales y todos los status educativos.

La presente propuesta esthd referida al area de Ciencias
Naturales como base en la comprensidn de hechos fenbemenos de la
naturaleza a través de una actividad cientifica, permitiendo al
educando desarrollar sus habilidades en las tres esferas del
conocimiento que marca el programa de primaria: psicomotriz,
afectiva y cognoscitiva.

Es rvelevante seflalar que a partir de 1981, con 1la
incorporacidn del &rea de Educacidn para la salud en el
curriculum de Educacidn Primaria, se obtuviera su definicidn
tanto a nivel conceptual como didactico: 8Se concibe como " un

(1) SALINAS de Gortari, Carlos Lic. Programa para la
Modernizacidn educativa. Alocucidn del 9 de Octubre de
1989. Monterrey. N.L.



proceso que parte del conocimiento previo de el escolar
sobre sus condiciones de vida y sobre los fenbmenos que ocurren
en su cuerpo, proporciona los elementos que conducen a la
comprensibn de sus caracteristicas corporales y fisiolbgicas,
especialmente las de su crecimiento y desarrollo, e integra la
adquisicidn de los recursos necesarios para su desenvolvimiento

fisico y social.” ( 2 )

Esta modalidad de investigacitn es el resultado de un
esfuerzo metodolbgico para proponer alternativas en el aula,
que integran al educador, padres de familia y a la sociedad,
para recuperar madiante la practica docente, el valor nutritivo

de los alimentos.

El presente trabajo, toma como base los conocimientos
adquiridos an la UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL estableciendo
la siguiente propuesta: dar a conocer el valor nutritivo de los
al imentos a los alumnos de sexto grado de primaria.

La cual se ha estructurado en cinco capltulos, en el I,
se hace referencia sobre los elemantos que integran una
propuesta, su definicidn, asl como el plan de estudios de LEPEP
as.

Como inicio del problema en el capltule II se dan a
conocaer los antecedentes del objeto de estudio, desglosando su
definicidn, Jjustificacidn, objetivos y referencias contextuales
que explican la importancia de conocer el valor nutritivo de

los alimentos.

( 2 ) UPN. Curriculum para el afo 2000. Litrograflia Erreefe,
S.A. México, D.F. 1985.



Para el sustento de dicho planteamiento, en el capitulo
IIl s brinda el determinante tebrico de 1la propuesta, que
describe un analisis conceptual e importancia de la nutricibn,
caracteristicas de los alimentos de los tres grupos basicos, el
proceso ensefanza—aprendizaje desde la forma tradicional hasta
la confrontacidn de una pedagogla activa, la etapa de descubrir
por la que atraviesa @l nifo de sexto grado asl como la obra de
Freinet, su metodologla en relacibn con la Didactica como
aestrategia de cambio educacional para el docente.

En el caplitulo IV se da a conocer la estrategia
metodolbdgico—didactico para reforzar la ensefianza de 1la
nutricidn y alcanzar mejores resultados a través de técnicas

grupales.

En el siguiente capitulo V, se hace analisis de 1la
vinculacidn de la propuesta con las demas areas, sus alcances y

limitaciones asl como las conclusiones.

Se finaliza con el glosario, bibliografia y anexos
correspondientes.
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ELEMENTOS QUE INTEGRAN LA PROPUESTA

"... es necesarioc acudir a msétodos que promuevan el
aprender a aprender, entendido como un proceso vivencial que
conlleva el aprendizaje a ser y el aprender a hacer y éstos
tres aprendizajes como una actitud permanente a lo largo de su
vida®... (3)

A través de la historia, la educacidn ha sido, es y sera
un Ambito decisivo para el futuro de la Nacidn. Hoy en dia
existe un claro concenso acerca de la necesidad de transformar
el Sistema Educativo un reclamo social por una educacidn de
calidad en el nivel de educacidn basico, que es deficiente, “"ya
que nos proporciona el conjunto adecuado de conocimientos,
habilidades, capacidades y destrezas, actitudes y valores
necesarios para el desenvolvimiento de los educandos". (4) y es
el docente el principal protagonista de dicha tranformsacidn
@ducativa.

En base a lo anterior, ésta propuesta pedagbgica, sngloba
seis afos de estudio que se inician al cursar en la Universidad
Pedagbgica Nacional el primer sesestre de LEPEP 85.
(Licenciatura en Educacidn Preescolar y Primaria, Plan 85).

Este capltulo tiene por objetivo comunicar las premisas
para la elaboracidn de propuestas pedagbgicas asi como su plan
de estudios. Las Licenciaturas en educacidn preescolar vy
educacidbn primaria que imparte 1la Universidad Pedagbgica
Nacional en el sistema semiescolarizado, comprenden dos areas

(3) SEP. CONALTE. Hacia un_nuevo modelo educative P.III
(4) Acuerdo Nacional para la Modernizacidn de la Educacidn

Basica.
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fundamentales: el area basica y el area terminal, se
desarrolla la primera en 108 cinco semestres iniciales y posee
cuatro lineas de formacibn: la psicopedagbgica, la filosdGfico—
social, la socio educativa y la metodoldgica. La segunda,
comprende los tres Gltimos semestres y su fin es, 1la
elaboracidn de propuestas pedagbgicas en cuatro campos de
conocimiento: eapaffol, matesdticas, ciencias naturales y
ciencias sociales, para elaborar dichas propuestas es naecesario
hacer una reflexifn académica del proceso ensefanza-aprendizaje
en un contexto histdrico determinado; su objeto de estudio es
la relacidn de ensefanza—-aprendizaje a partir de tres
fundamentos: lo tedrico, lo prictico y lo técnico—aetodoldgico.

La estructuracidn de las propuestas se realiza en base a
problemas relacionados con los contenidos de 1los libros de
texto gratuitos de educacidn primaria, asl como el entorno

socio-econdmico en el que se trasmiten esos contenidos.

Realizadas las investigaciones tebricas y emplricas sobre
alghn problema especlfico de 1la relacidn pedagbgica, el
profesor se sncusntra en condiciones de plantear alternativas
docente en cuanto a trasmisidn, apropiacidn y produccidn de
conocimientos escolarizados.

Lo cual se complementa con una estrategia metodolbgica-
didactica adecuada al problema, es decir, con la definicidn de
una serie de recursos, actividades, formas de relacitn del
docente con el grupo, etc., para desarrollar 1la relacidn
pedagbgica.

De esta msanera la propuesta pedagbgica se considera como
“La elaboracidn tedbrico-aetodolbgica que aporta, contribuye y
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ofrece alternativas para 1la solucidn de problemas del ambito
educativo, considerando los lineamientos de la licenciatura que
vincula la teoria con la practica y que reflejan la formacidn

cientifica e innovadora de los maestros.” (5)

Los aspectos basicos que debe contener una propuesta

pedagbgica para ser objeto de titulacidn son los siguientes:
* Definicidn del objeto de estudio
* Justificacidn
# Objetivos

# Referencias tebricas y contextuales que expliquen el

problema.
# Estrategias setodolbgico—didacticas

# Posibles relaciones de la propuesta, con problemas de

ensefanza—aprendizaje de contenidos de otros campos.

* Perspectivas de la propuesta pedagbgica: profundizacidn
tebrica, aplicacidn y evaluacibn, socializacidn y/o difusidn.

#* Conclusiones y/o recomendaciones
# Bibliografia

La UPN ofrece la alternativa de elaborar propuestas
pedagbgicas como un recurso para la titulacidn de Licenciatura
ya que: Se considera como la contribucidn personal del docente
a la didactica para la solucidn del problema educativo que
presente, o sea, en torno a las relaciones que 1 maestro
establece entre el objeto de conocimiento y los objetivos de

aprendizaje.

(5) UPN “"Una definicidn de la propuesta pedagbgica del Area
Jerminal®, Junic 1988, pag. 3 (Reglamento de Titulacidn,

Articule 7o0.)
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A M T E C E D ENMTES

Tanto 1la educacifn formal como la informal, Jjuegan
importante papel en la formacidn del individuo. La educacidn
informal esta presente y ejerciendo fuerte incidencia en 1la
educacidn formal; la cual se entiende como un tipo de ensefanza
programada, secuencial, gradual y supervisada que conduce a la
obtencidn de un grado o nivel académico, se considera dentro de
ésta el sistema escolarizado como el medio a través del cual se
imparte a los alumnos una educacidn para la salud de manera
organizada. 8e pretende, pues, que desde los inicios de sus
estudios a nivel preescolar, hasta el término de la
preparatoria o vocacional, el educando reciba una serie de

conocimientos y practicas en la materia.

Aunque 1la escuela es reconocida como un lugar fundamental
para la ensefanza y el aprendizaje de un tipo de conocimiento
cientifico o formal para la adquisicidn de hébitos y el
desarrollo de destrezas particulares, es un hecho que el
aprendizaje no se agota alll. Mas alléd de los esuros de la
escusla o sea el entorno socioceconbmico en que se trasmiten
esos contenidos, es decir, con la llamada educacidn informal o
extra Aaulica, determinada por las relaciones familiares,
religiosas, de los medios de comunicacidn, etc., de los
alumnos. El educando no llasga al aula como una pagina en
blanco, sino con una sarie de factores que influyen de manera
decisiva en su proceso de aprendizaje, tales como los ingresos
de sus padres, la escolaridad de ésatos, su religidn, 1los

programas radiofbnicos y televisivos que ve y escucha.

La herencia y el wmedio ambiente, son factores que
determinan la manera en que @1 nifo crece y 1la talla final que
obtendra.
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Los requerimientos nutricionales estan en funcién de la
etapa de desarrollo en que se encuentre la persona de acuerdo a
su edad, actividad fisica y a la eficiencia en la absorcidbn y
utilizacidn de los nutrimentos, ya que, el alimento que ingiere
la persona y la capacidad fisiolbgica para transformarlo en
energla y tejidos nuevos influyen en su salud para toda su

vida.

En la adolescencia, las necesidades nutricionales que
exige el crecimiento rapido hace que éstas aumenten,
necesitando una mayor cantidad de alimentos nutritivos que una
persona adulta, ya que su proceso implica la formacidn de
huesos, dientes, misculos, sangre y otros tejidos. Para que el
nifo crezca sano y fuerte, es necesario que ingiera, digiera y
absorba: protelnas, grasas, carbohidratos, msinerales, vitaminas
y agua en cantidad suficiente para cubrir las diferentes

necesidades de su cuerpo. (6)

El nifo en la etapa escolar, o sea de los seis afos hasta
la adolescencia, necesita smucha vigilancia para mantener buenos
habitos alimentarios. Pero en éste caso se nota una falta de
atencidn permanente de los padres sobre la alimentacidn de sus
hijos; porque si se estd hablando de estratos econbmicos bajos,
los valores, las actitudes y las creencias culturalmente
determinadas forman el wmarco dentro del cual el grupo social
desarrolla sus hdbitos alimsentarios. La cultura define que sera
considerado alimento, para quien deberd destinarse y bajo que
circunstancias habrd de ser consumido. Este proceso se inicia
desde el nacimiento en el Ambito familiar donde el aprendizaje
cultural es, en gran medida, cuestidn de condicionamientos

fundamentales. Lo que ha incidido en el sistesa educativo por

(6) Secretaria de Salubridad y Asistencia. _Unidades Normativas

para la Educacidn de Nutricibn. lspresora Galve. Meéxico
1981. p. 263
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lo tanto, 1la primaria vespertina del Centro Escolar Pdte.
"Juan N. Méndez" de Zacatlan, no es la excepcidn ya que el
problema se presenta. En el sexto grado de dicha Institucidn,
se observa que los educandos, la mayorla son de escasos
recursos econdbwmicos; con muchas carencias como: su vestimenta,
calzado, higiene y una mala alimentacidn, la cual se manifiesta
a través de sus hdbitos alimentarios. En ésta etapa escolar que
marca el inicio de la adolescencia, 1los alumnos quieren
destacar su identidad, por ésta razdbn, se observa que su forma
de hablar, sus actividades y 1los alimentos que consumen
representan una ruptura con el mundo familiar en la blsqueda de

su identidad y de su indepandencia.

La nutricidn en la adolescencia es un area poco conocida,
la investigacidbn de ésta etapa de la vida es escasa y casi teoda
se ha planteado desde el punto de vista biolbgico. Todo 1lo
anterior origina el interés para elaborar una propuesta
pedagbgica que nace de la realidad que se manifiesta en dicho
grupo; donde después observarlos y en base a pruebas de
biometria hematica (Ver anexo A) que les fueron realizadas a
1o 43 alumnos, se detectd; que uwn 254 de alumnos presentan
ligeras anemias ya que las bajas condicieones sconbmicas y el
medio ambiente asl como la ignorancia debido a que la mayoria
desconoce el valor nutritivo de los alimentos, lo cual

repercute en su aprendizaje. (Ver Anexo B)

Por 1lo Qque se considera necesario, estructurar una
propuesta pedagbgica derivada del &rea de €iencias Naturales
sobre la educacidn para la salud, planteando lo siguiente:

iBué estrategias metodoldgico—didlécticas permiten dar a
conocer a los alumnos de sexto grado de la primaria vespertina
del Centro Escolar de Zacatldn, Pue., el valor nutritivo de los

al imentos propios de su comunidad?
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Los problemas de nutricidn que repercuten en los alumnos
de sexto grado, requieren de acciones pedagbgicas encaminadas a
mejorar sus hdbitos alimentarios a través del a&rea de Educacidn
para la salud, la cual es un medioc que capacita al individuo
para adoptar medidas preventivas en agquéllo que puede
perjudicar su salud, destacan$o que los temas de alimentacidn y
nutricidn Jjuegan un papel esuy importante en el proceso
ensefanza—-aprendizajey seghn JELLIFE, *"La educacibn
nutrioldgica es el eedio de persuadir a la gente a que
modifique su forea de vida con miras a sejorar la salud vy
nutricidtn, a través del =sejor eapleo de 1los recursos
disponibles, tanto tradicionales como modernos, elaborados por
el hombre.” (7)

Dado que 1la conducta alimentaria se inicia desde 1los
primaros affos de vida, es indispansable que aquella se dirija y
desarvrolle a 1o largo de toda la educacidn formal del nifo.
Debe ensefarle a comprander la necesidad de consumir 1la dieta
mAs apropiada y la sanera en que su organiseo la utiliza. 8i el
alusno entiende el para qué de éste proceso, también aprendera
a reconocer los problemas que una alimentacidn deficiente puede
ocasionar a su salud.

(7) JELLIFE, D.B. Nutricidn Infantil en palses en desarrollo.
3a. ed. Ed. Limusa, México, D.F. 1974,
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Al llegar a la edad escolar, el nifo ingresa a una esfera
mas amplia de vrelaciones en la que ademds de los familiares,
participan el maestro, los compaferos de clase y los miembros
de la comunidad en general. Estas relaciones le permiten
exper imentar diferentes situaciones y nuevos estimulos que
puaeden motivar cambios o reforzamientos en sus practicas

alimentarias.
Por 1o cual se propone el siguiente objetivo generals

Implesentar una msetodologla que permsita dar a conocer a
los alumnos de sexto grado, el valor nutritivo de los alimentos
mas comunes que existen en la comunidad.

A través de los objetivos particulares siguientes:

- Gue el alumno entienda los conceptos basicos de
nutricidn y alimentacidn.

- Que conozca el contenido de sustancias nutricias,
energla, proteinas, vitaminas vy wesinerales contenidas en los
al imentos.

- Que proauwsva una aliessntacidn adecuada.
C ON T EXTO

Para el desarrollo de ésta propuesta se hace necesarioc un
andlisis de los factores que estan inmersos en el problema como
sons

1) Investigacidn de las condiciones sociales \'4
econbmicas en las que se desarrolla el proceso de ensefanza-
aprendizaje.

Esto es en ;dbnde se ensefa?
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2) El de los contenidos tedricos, curriculares y de los
libros de texto gratuitos, de 1la educacidn primaria y en éste

caso la Educacidn para 1a Salud. Es decir, iqué se ensefa?
Todo anglobado en relacidn al fenbmeno educativeo.

Por lo que se da un panorama general sobre el lugar en
que s lleva a cabo la priactica deocente:

Zacatlan, palabra del NAhuatl Zacatl, "yerba® de 1la que
se formb el aztequismo “"zacate” (ver anexo C)

Se encuentra situado en la sierra norte del Estado de
Puebla con las siguientes coordenadas 190-36’ de latitud norte,
970-57' de longitud occidental con respecto a Greenwich y en
relacibn con el meridianoc de la ciudad de México, su longitud
es de 190-10'-37' este, vy su altura sobre el nivel del mar de
2,150 metros. Limita al norte con Huauchinango y Tlapacoya, al
sur con Alatriste y Tetela, al oriente con Ahuacatlan vy
Tepetzintla y al poniente con el estado de Hidalgo. Tiene una
super ficie de: 512.82 ka®.

S8u organizacidn politica estd formada por el Presidente
Municipal, Tesorero, Regidores, etc., el cual acthia durante
tres afios y es renovado. Bu categorla de Ciudad es justificada
por @1 nbsero de habitantes y por contar con la msayoria de
servicios pGblicos, seghn datos del reciente censo:t un total de
58,894 habitantes, 28,719 hombres y 30,175 sujeres.

Las fuentes de trabajo en Zacatldn son: artesanlas,

industria, comercio, agricultura y fruticultura.

Los principales cultivos son: =malz, frijol, haba, asi
como la cosecha de ciruelo, manzana, pera, durazno y aguacate.
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Las comunidades que rodean a Zacatlan son: San Pedro,
Maquixtla, Eloxochitlan, Ayehualulco, Zacazingo entre otrasj no
cuentan con todos los servicios, “Los nlicleos sociales de
poblacibn rural que viven etapas retrasadas del desarvollo
social y econbmico a causa de la baja tecnologla que emplean en
la explotacidn econbmica, por ignorar los adelantos logrados en
el mantenimiento de la salud, por conservar formas rezagadas de
organizacidn politica y social, por carecer de servicios
phblicos mds indispensables y por desconocer su potencialidad
creadora, su fuerza de PRDGRESD, y por no saber como usar sus

recursos”, (8)
En el aspecto cultural existen:

- cinco escuelas prisarias de organizacidn completa
~ cuatro Jjardines de nifos

- tres secundarias, y una telesecundaria

- dos preparatorias, una particular y una oficial

— un colegio de bachilleres

- una escuela de ensafianza especial

= una norsal

= un instituto de carreras cortas

— una academia de corte y confeccidn

- escuela de computacidn y enfermerila (reciente)

-~ la casa de la cultura

Cuenta con servicios sédicos que funcionan en el centro
de Zacatlan como son: 88A, IM88, Clinicas Particulares, pero
mucha gente de las comunidades prefiere recurrir a curanderos o

se autoreceta.

(8) POZAS ARCINIEGA RICARDO. El desarrollo de la comunidad.
Escuela Nac. de Ciencias Pollticas y Sociales UNAM México
1964 pp. 21-24
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La funcidn de la escuela en cualquier Aambito rural o
urbano, segn el nuevo concepto de escuela en la Modernizacibn
Educativa busca responder a los fines de la Educacidbn y se
concreta en la transformacidn de la wisma que, de ser centro
para la ensefanza (oferta educativa), se convierte en
conformadora de ambientes para el aprendizaje.

La institucidn debe superar la rigidéz de las normas y
regl amentos establecidos, pero darle un nuevo sentido a su
accidn.

El Centro Escolar Pdte. “"Juan N. Méndez" de Zacatlan (ver
anexo D) se rige bajo ®l reglasento de los 12 Centros Escolares
de el Estado de Puebla, se fundd hace 26 aflos y cuenta con las
siguientes depandencias:

a) Preescolar satutino y vespertine

b) Primaria satutina, vespertina y nocturna
c) Secundaria

d) Preparatoria

@) Centro de Capacitacidn para el Trabajo con carreras
de: contadores técnicos, corte y confeccibn, cocina y
resposterla, tejido, cultora de belleza.

En cada nivel existe un Sub-director Técnice, contando

con los siguientes anexos.

Patios de juego y ceremonias, saldn de cantos y Jjuegos,
enfermeria, laboratorio, biblioteca, sanitarios, dos autobuses
escolares, talleres de carpinterila, estructuras metélicas,

costura y cocina, bodegas y tienda escolar.

La escuela es un elemento que afecta las interacciones
sociales de la comunidad total, por las propias caracteristicas
del medio, mantiene una relacidn constante con los alumnos y
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padres de familia a lo largo del curso escolar, utilizando

sGltiples mecanismos de organizacidn interna.

ia escuela primaria vespertina del Centro Escolar Pdte.
"Juan N. Méndez" de Zacatlan, Pue., estd formado por un total
de ocho grupos distribuldos de 1la siguiente forma: dos
primeros, un segundo, un tercero, dos cuartos, un quinto y un
sexto atendidos por su respectivo maestro; asi como los de
inglés y danzaj conforma el personal docente de dicho turno y
tienen el siguiente nivel académico de un total de 12 maestros:
un 67% normal superior, un 234 normal primaria y un 8%

secundaria.

Dentro del aspecto pedagbgico es importante que a pesar
de que la mayorla del personal docente cuenta con un nivel
académico de normsal superior, se observa que en la prictica se
sigue un ritmo tradicionalista basado en el verbalismo y los
programas ya establecidos, es importante seflalar que no se
realizan academias en ciencias naturales, donde por lo asenos
una vez al mes se puedan discutir aspectos relacionados con el
area de Educacidn para la Salud para tratar de buscar nuevas
alternativas, o tratar de poner en prictica otras metodologlas
tal vez porque en general, en la escuela no hay (salvo en los
concursos de deportes, bailables y poesia) estimulos
institucionalizados para premiar la excelencia o la innovacidn
en la funcidn pedapgbgica del docente.

Considerandoe que la estructura social determina el nivel
de vida y de salud; el desarrollo familiar, el ambiente fisico,
la falta de empleos y por 1o tanto de ingresos y recursos, la
falta de recursos adecuados a la realidad social; v el mismo
nivel educativo y cultural de la poblacidn, la calidad vy
cantidad de la alimentacidn y las alteraciones del estado de
nutricidtn son producto de la organizacidn social y encuentran
su explicacidbn y solucibn en ella; es por lo que en el enfoque
que se pretende dar en esta propuesta pedagbgica, se considera

que las caracteristicas de la alimentacidin en el adolescente
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particularmente en el medio rural requieren de orientacidn
inmediata.

Se pretende proporcionar los conocimientos basicos socbre
el valor nutritivo de los alimentos a través de una pedagogla
Activa que segln Freinet es la oAs adecuada para lograr la
verdadera finalidad de 1la educacidn en la que: “El nifo
desenvolverd su personalidad al eiximo en el seno de una
comunidad racional a la que sirve y que le sirva. Cumplirl su
destino, elevindose a la dignidad y a 1la potencia del hombre,
preparkndose asil a trabajar eficazeente cuando sea adulto,
lejos de las mentiras, interesadas para la realizacidbn de una
sociedad armsoniosa y equilibrada *. (9)

(9) FREINET, CELESTIN. * Por una escuela del pueblo *, p. 21

(cursivas en el original.)
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MUTRICIONM, SU CONCEFTUALIZACION E
IMPFPORTANCIA EN LA EDUCACION FARA LA
sSsAaALUD.

Todo organismo vivo necesita nutrirse, de ahl que 1la
nutricidn como proceso de alimentarse; crecer y santener 1la
vida siempre ha existido. Sin embargo el saber cientifico y
técnico sobre nutricidn y la ciencia misma de la nutricidn es
relativamente Jjoven. Con @l establecimiento del sistema
capitalista, nacieron las ciencias basicas, 1la Bioclogla, la
Guimica, entre otras, las cuales se desarrollaron en base a las
necesidades del sistema msismo, se concretaron a estudiar al ser
humano desde el punto de vista biolbdgico, con el fin de
conservar v vaeproducir la fuerza de trabajo. Por 1o que 1la
nutricitn v la weedicina han estado al servicio de dicho
sistema, que en su afdn de ganancias sin llmites es casi
imposible que se resuslvan las necesidades alimentarias de las

mayor ias.

A rvalz de éste andlisis, se presenta éaste concepto
integrador:

“La nutricidn histdOricamente determinada por la formacidn
econbmica y social es el proceso que influye desde 1la
produccidn, circulacibn, industrializacibn, distribucivnn y
consumo de los alimentosy; a partir de los cuales el organismo
metaboliza los nutrimentos necesarios para su crecimsiento,

desarrollo y smantenimianto. " (10)

(10) CER&UEIRA, M.T. Y HOBOS, 6. HMarco de Referencia de 1la
Licenciatura en Nutricidn. Cap. 3 Universidad Autdbnoma
Metropolitana Xochimilco, México. 1980
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Se propone integrar 1o bioldgice con 1lo social perque
los problemas existentes eaen @1 area de nutricidn se deben
estudiar e interpretar en su totalidad para lograr que se

ubiquen a las necesidades de 1la realidad social.

Con respecto al crecimiento, desarrollo y mantenimiento
del organismo vivo; la nutricidn es importante puesto gque los
alimentos aportan la materia, que son los nutrimentos que el
organismo necesita para su funcionamiento bio—psico-social. Las
funciones fisioldgicas de los nutrisentos incluyendo el agua

son basicamente tres:

1) La de provesr energla, ya que todos 1los procesos
metabblicos requieren de energila y todos se realizan en
presencia del agua y son necesidades de todo organismo vivo.

2) Las funciones estructurales que consisten en formar,

reponer y santener las células y tejidos del organismo, y

3) La funcidbn rvreguladora que incluye todas las reacciones
quimicas y bioquimicas de los procesos metabblicos.

Las caracteristicas fisioldgicas de 1los nutrimentos en
categorlas son:

1) Funciones energéticas, el proporcionar la energla

necesaria para el organiseo.

2) Funciones estructurales que consiste en la formacidn,

reparacion y mantenimsiento de las células y tejidos y

3) Funcidn reguladora, @1 de regular y catalizar los
procesos metabdlicos. (11)

(11) 8.8.A op. cit. pag. 59
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Hay tres clases de alimentos: proteinas, grasas Yy
carbohidratos. Las grasas y carbohidratos las emplea el
organismo basicamente para la produccidn y mantenimiento de

energla y calor. La protelna se usa para construlr y restaurar.

Sea obtiene gran cantidad de azbcar, directa o
indirectamente de los alimentos que se ingieren. Esta puede
provenir de los carbohidratos que hay en los cereales, la fruta
y los vegetales donde se aleacena como aleidbn, o del glucbgeno

¢ almiddn animal ) que se encuentra en la carne y en el hlgado.

Las plantas son las productoras de azbGcar de 1la
naturaleza. Sus verdes hojas utilizan la radiante anergla del
sol (fotosintesis) para elaborar azl@cares simples que entonces
son almacenados como almsiddn en las semillas y en los
tubérculos.

Los animales no pueden producir en esa forma
carbohidratos en sus cuerpos, procedantes de agua, dibxido de
carbono y luz solar. Deban comser plantas ( o animales que las
hayan comido ) para proporcionar energla a la dieta y sbdlo
pueden almacenar una cantidad limsitada en forma de glucdgeno.
Los cultivos de grasa y ralces como: trigo, mesalz, frijol seco,
chicharo, papa, camote, cafa de azbGcarr, ete; proporcionan un
alto porcentaje de energia a través del almiddn que es la
principal fuente de energla. Todos los azlcares, almidbdbn,
dextrina, glicbgeno y celulosas estan hechos de carbdn,
hidrdbgeno vy oxigeno. Por ésta razbdn, se les conoce
colectivamente como carbohidratos. Todos, excepto la celulosa
se descomponen durante la digestidbn en los tres azOGcares
simples, glucosa, fructuosa y galactosa que pasan directamsente

del intestino a la sangre.
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CARACTERISTICAS DE LOS ALIMENTOS

A partir de las necesidades de nutrimentos del organismo
humano se hace patente la importancia de planear la
alimentacidn adecuadamente. Por lo que es importante dar a
conocer a los alumnos el valor nutritive de 1los tres grupos de
alimentos que se hacen en base a la mayor concentracidbn en

cantidad y calidad de los nutrimentos en cada alimento.

El grupo unot Los alimentos en protelnas son: la leche,
el queso y otro derivados excluyendo la smantequilla, la crema y
el queso creama porque contisnen mayor proporcidn de grasa. Este
grupo incluye la carne de res, de puerco, de ternero, de conejo
y otros; también incluye el huevo, la carne de pollo, el
pescado de todo tipo, el msariscoj las leguminosas: el frijol,
el garbanzo, el alberjétn, la lenteja, las habas, las alubias,
el frijol y las oleaginosas como: los cacahuates, pifones,
ajonjoll, avellanas, almendras vy todo tipo de nueces. Estos
alimentos son los que contienen msayor cantidad y calidad de
protelnas y mejor proporcidn de aminodcidos esenciales y mas
los de origen vegetal que se consideran de alto valor
biolbdgico. (ver anexo E).

El grupe dos: Los alimentos ricos en vitaminas vy
minerales son: frutas y verduras. Las frutas cltricas: 1la
naranja, la toronja, @l limbn, la lima, guayaba y las fresas,
aportan cantidades importantes de vitamian €, por 1o que es
recomendable consumirlas cada dla. Las frutas: papaya, seldn,
mango, platano, manzana, pera, uvas, sandla, etc., aportan

cantidades importantes de vitamina A. y otras vitaminas.

Las verduras verdes y amarillas: quelites, acelgas,

espinacas, flor de calabaza, zanahoria y otras, contienen
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vitamina A. Las verduras como el Jjitomate, la papa, 1la
calabacita, el chayote, betabel, tomate verde, cebolla, col,
ejote, chilicharo, habas, elote y otros, contienen cantidades

importantes de vitaminas.

Frutas y verduras, aportan cantidades imsportantes de
vitaminas, carbohidratos y fibra por 1lo que se recomienda
consumir tres raciones diarias de éstos alisentos, procurando
variarlos lo m»As posible; ya que las vitaminas en general,
regulan los procesos metabdlicos del organismo y cada una de
ellas cumple una funcibdn especifica. (ver anexo F)

Grupo tres: Los alimentos que aportan la mayor parte de
la energla que necesitamos con los que forman la base de
nuestra alimentacidn, los cereales: malz, trigo, avena, arrvoz,
cebada y otros de los cuales se deriven: las tortillas, &1 pan,
las pastas y otros productes. Contienen principalmente
carbohidratos; evitan el desgaste indeseable de las protelnas,
dan sabor y volGmen a l1a dieta. Los cereales también contienen
vitaminas del complejo B suy importantes para la salud y fibra
que ayudan a eliminar los desechos de 1la digestidbn asl como
minerales y lipidos; se recomienda consumir por lo senos cuatro
raciones de éste grupo diariamsente.

También esthn considerados los aceites de origen vegetal,
que en Ssu mayorla son derivados de 1los cereales v semillas.

(ver anaexo G).

Existe una gran cantidad de alisentos industrializados,

elaborados de harina, trigo o malz, que no son recomendables



25

por su alto contenido de grasas y azlGcares como: pasteles,
galletas, postres y otros. Los cuales consumidos en exceso,
vresultan un deterioro para la alimentacibn, deforman los
hébitos alimentarios y son daRfRinos para la salud cuando se
consumen con smucha frecuencia. Se sugiere que 1los postres sean

elaborados en casa, a base de frutas y productos lacteos. (12)

Por lo anterior, se rasumen las consideracioness
siguientes:t 1) Los requerimientos nutricios se incrementan
importantemente durante la adolescenciaj y 2) Los
requerimientos nutricios se diferenclan entre hombres y asujeres
al inicio de la pubesrtad, siendo éstos mayores para las nifas
en éste perleodo y los niffos aumentan sus necesidades casi dos
afios después.

La necesidad de energla de los adolescentes durante ésta
época, depende de varios factores, los mds imsportantes son: el
peso y 1a talla de los chicoa, asl como las actividades flsicas
que realizan diariasente entre las que se pueden considerar el
ejercicio en la escuela, los juegos y las actividades sociales,
de trabajo, etc. (ver anexo H).

Para 1lograr conductas positivas, la familia y la escuela
deben unir esfuerzos. La tarea serd eis ficil si se recuerda
que la mejor enseffanza se@ logra a través de las actitudes que
los nifos observan en sus mayores.

Los temas antiguasente consideraban al nifo y a los
problemas mas frecuentes de la edad escolar;g haciéndolo un

vreceptor pasivo de conocimientos y normas de conducta impuesta

(12) S.8.A. op. cit. pag. 79.
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por los profesores pero nunca tomando en cuenta el ambiente
familiar y social en que se desenvuelve el nifo, por lo que las
recomendaciones y reglas a seguir se observan aisladamente; al
respecto Snyders describe con detalle esta funcibn primordial:

* El maestro es quien prepara y dirije 1los ejercicios de
forma que se desarrollen, segln una distribucibn fija, segln
una gradacidbn minuciosamente establecida, para que el
conocimiento esté adaptado a la edad y a las fuerzas de los
alusnos y para evitar perder tiempo y malgastar esfuerzos, el
maestvro en la clase no deja de tomar iniciativas y desempeRar
(...) @l cometin central. El es quien separa cuidadosamente los
temas de estudio para evitar la confusidn y quien les reparte
en una gradacidn tal que lo que se ha aprendido, aclara lo que
se aprenderd después, lo refuerza, lo confirma (...). El
estudio se hace sls facil y mAs fecundo en la medida en que la
accidn de el maestro ha preparado el trabajo, ha marcado las
etapas.”"(13)

Todo lo anterior ha originado grandes polémicas sobre la
mejor forma de snseffanza por lo que hoy en dia, 1la Educacidn
para la Salud, comprende "“Todas aquéllas actividades de
caracter didactico destinadas a fomentar en las personas,
habitos higidnicos adecuados a desarvollar actitudes correctas
en torno a la salud y a obtener conocimientos que apoyen tanto
las actitudes como a los hdbitos."(14)

(13> DE WIT, 6.A. vy col. La Educaci ara la Salud en el
Sigstesa E ativo Naci 1.
Documento de la Unidad de Higiene. Escolar SEP (8/F).

(14) SNYDERB G. en Historia de 1a Pedagogla, dirigida por
DEBBESE, M. y MIALARET, 6. Oikostav, Barcelona 1974,

Tomo 11
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m A R C O L E G A L

La Educacidn para la Salud en educacidn basica, encuentra
su norma legal en la Carta Magna, que orienta la marcha del

estado mexicano.

Se puntualiza en el articulo 3o, respecto del caracter
integral y armbnico del desarrollo del ser humsano, como
coadyuvante en la consumacidn de cada una de las etapas
formativas del educando en sus aspectos flsico Yy psicolbdgico y
en sus dissnsiones: Individual y Social.

8e identifica democraticamente en su doble funcidn como
prestadora de servicios médicos asistenciales, preventivos vy
curativos, y en su tarea propiamente educativa; ambas formas
destinadas al wmejoramiento econbmico, social y cultural del
pueblo sin exclusiviamos y de msanera gratuita.

Nacional, en tanto que se avoca a la comprenzibn de los
problemas del pals en esateria de salud, para propiciar vy
conducir a elevar el nivel econdmico del puesblo, ya que en la
medida que éste sea sano serd productivo.

Cientifica, porque se pronuncia contra 1la ignorancia vy
sus efectos, los fanatismos y los prejuicios, basa sus acciones

de conformidad con el proceder cientifico.

Humanista, ya que contribuye a la wmssjor convivencia
humana, a robustecer en el educando la conviccidn dael interés
general por la sociedad vy el aprecio a la dignidad de 1la
persona y la integridad de la familia.

En éste sentido es necesario como docente tomar en cuenta
que el tema alimentacidn, es una problematica de tipo
pedagbgico, donde todas las posibilidades alternativas de apoyo
se generan a partir del trabajo en el aulajy considerando que la
mayor parte de los contenidos de Educacidn para la Salud, en

los libros de texto vigente tienen un enfoque informativo; por
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lo que para fortalecer dicho tema, es conveniente el desarrollo
de una cultura de la salud, que les permita a los alumnos
cuidarse a s1 mismos, hacerse responsables de su persona para
abatir riesgos y convertirse en promotores de la salud en su
medio familiar y social. Para lograrlo se propone la estrategia
metodolbgica que engloba, maestro, alumnos, programa,

objetivos.

Siendo la pedagogla activa una alternativa en el trabajo
docente; Freinet dice al respecto: " El riesgo de equivocarse
desaparecerd si decimos nd que el nifo necesite actividad, si
no que incesantesente se siente impulsado a dominar y realizar
su vida, a mantener y ausentar el material de su poder que su
inquietud exige la mayor var iedad posible de tanteos
experimentales previos a la implantacién de las tendencias vy

normas de vida."(13)

La libertad en materia de educacidn supone la posibilidad
de elegir; si se ofrece a los nifos una gama lo suficientemente
amplia de posibilidades de trabajo a su medida, pueden elegir
para que el sistesa funcione.

Este enfoque permite que los contenidos adguieran un
caracter formativo para el alusno, quien a través de 1la
identificacidn, la reflexidbn, el anAlisis y la prictica, logra
adquirir, modificar o reafirmar hlbitos, conductas y actitudes
favorables a 1a salud individual y colectiva.

El tratamiento didlctico de Alimentacibn, permite el
analisis de dicho problema, expresando el grado de desarrollo
socio—econdmico de una sociedad en particular; en éste caso la
mayorla de alumnos no cuentan con una buena alisentacidbn, lo

cual se deduce a ralz de observar sus hadbitos alimentarios, de

(15) FREINET, C. Psicolegla Sensitiva... pag. 215.
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platicas realizadas con los nifios, compaferos maestvros, la
Doctora del turno vespertino y 1la Técnica de Nutricidn S8A,
donde el analisis del fendbmeno exige el esfuerzo de relacionar
permanentemsente la salud y la al imentacidn, como sus
dimensiones esenciales y estrechamente vinculadas al proceso
educativo y la necesidad de abordarlo a la luz de una pedagogla
Activa para que la aducacidn sea de caracter formativo, es
decir que permitan al nifo aparender de la realidad y nd sblo
de 1o 1libros, es decir, aprender a observar, cuestionar,
formular hipbtesis, explicar hechos, fenbmenos y procesos asl
como establecer relaciones vy buscar las causas que les dan
origen asl como todo lo aprendido pueda ser utilizado por el
alumno en su beneficio, el de su familia y de su comunidad.

LAS OPERACIONES FORMALES EN RELACION
A LA NUTRICION Y REPERCUSION EN EL
PROCESO DE ENSERNANZA-APRENDIZAJE.

Desde su conceptualizacidbn hasta su orientacidn con fines
operativos, los criterios qua fundasmentan la Educacidn para la
salud, el proceso educativo y el proceso de ensafanza-
aprendizaje, que darén lugar al cambioc en el educando, han de
inscribirse necesariasente en una teorla psicoldgica de 1la

inteligencia y en una teorila de conocimiento.

Las teorlas sobre el desarrollo infantil han logrado
precisar una serie de caracteristicas psicogenéticas del nifio,
ya que brindan pautas muy importantes para el desarrollo de la
investigacibn.

Actualmente se cuenta con aportaciones derivadas de 1la

teorla de Jean Piaget, psicdblogo suizo (1896-1980)

El cual da un marco referencial tedbrico sobre el modo de
llevarse a cabo en los sujetos @l desarrollo cognitivo
intelectual (su capacidad de conocer) las consecuencias
inmediatas acerca de como en el sujeto se lleva a cabo el

aprendizaje (como llega a comprender y apropiarse) de los
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fenbmenos y las leyes que rigen el universo y las bases sobre
las que apoya su toma de decisiones. En lo personal se opta por
ésta teorla donde el aprendizaje conduce a una concepcidn
dinamica del conocimiento: “"Aplicar el nuevo concepto/principio
a diferentes contextos enfrentando al sujeto con nuevos
conflictos cognitivos, que provoquen 1la baGsqueda de nuevas
respuestas operativas para solucionar el problema sn nuevas

circunstancias.”(16).

En todos los grupos husanos, la sayor parte de la cultura
se adquiere mediante un proceso extraordinariamente sutil. Este
proceso se inicia desde el nacimiento en el Ambito familiar
donde el aprendizaje cultural es producto de la imitacidn
infantil sobre los hdbitos alisentarios de su familia, los
cuales determinan preferencias o aversiones que constituirdn la
base sobre la que @l nifo desarrollard sus propios patrones

alimentarios.

La aculturacidn del nifo en relacidn a la alimentacidn
son aspectos del proceso de socializacidn. Las actividades vy
practicas que se relacionan con los alimentos reflejan el orden

social y su particular sistema de valores.

En la sociedad, la importancia que se le atribuye 'a los
habitos alimentarios deriva légicamente de dos hechos

comprobadoss

1.~ Un estado de nutricibn adecuado es esencial para la

salud del individuo y su bienestar.

2. La nutricidn adecuada del individuo se da en 1la
medida en que el alimento consumido provee a su organismo del
tipo y cantidad de nutrimentos que requiera para su &ptimo

funcionamiento.

(16) Departamento de Ciencias de la Naturaleza del IFPPS. Piaget
Yy @ Curriculum de Ciencias. Madrid, Narcea, sin fecha.
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Una gran proporcidbn de 1la poblacidn escolar mexicana no
ha logrado un estado de nutricidn adecuado. De acuerdo con los
estudios "sobre el crecimiento flsico y estado de nutricibn de
la poblacidn que inicia la eduacidn formal en el D.F.",
realizado por la S8EP-CONACYT en el ciclo escolar 1981-1982, es
posible afirmar que el 644 de los escolares presenta problemas
de nutricibn y que, sobre éste porcentaje, el 20% sufre
desnutricidbn actual.

Cobra particular importancia observar que el sexto grado
de primaria vespertina en ocasiones algunos nifos asisten a la
escuela sin haber probado alisento alguno. Por otro lado, un
807 de los escolares no consume una dieta adecuada antes de ir
a la escuela; ésto es que en el desayuno o la comida se incluye
por 1o menos un producto de cada uno de los grupos de

al imentos:

1) Productos de orlgen animal. 2) Frutas y verdura. 3)

Cereales y leguminosas.

Entre las razones aducidas por el nifo para no desayunar
o comer en forma adecuada antes de ir a la escuela, se indican
las siguientes: la falta de tiempo, no hay quien prepare 1la
comida, o no hay alimsentos de casa que le agraden.

Ante ésta situacidbn en algunas ocagiones los nifos
manifiestan dolor de cabeza después de entrar al saldn de
clase. De ahl la importancia de que 1los centros educativos
ofrezcan al alumno un ambiente propicio que refuerce su
aprendizaje. Las acciones educativas en nutricidn del escolar,
a consumir nuevos alimentos y a un msejor aprovechamiento de los
alimentos producidos por la regidtn. No es facil lograr un
cambio de habitos alimentarios adecuados, es un proceso lento,
en el cual influyen wmauchos otros factores, ademds de 1la
educacidbn. Pero si se di a conocer el valor nutritivo de los
al imentos puede ser la base de una gran mejorla en la salud de

la adolescencia a través de una alimentacidn sana, completa,
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adecuada y variada para lograr que el alumno sea un agente de
modificacidbn de las conductas deficientes que practique su

familia en materia de alimentacibn.

Este aspecto en 1o formativo determina la naturaleza
activa y participativa de los eétodos y técnicas de conduccibdbn

del aprendizaje.

Todo aprendizaje o cambio de conducta, involucra las tres
esferas: cognoscitiva, socio—afectiva y psicomotriz,

a) Del desarrollo cognoscitivos Habil idad para
cuantificar los objetos, 1o que 1le peramite realizar una
estimacidn del tiempo y el espacio} representa un objeto con
diferentes ubicaciones, sus nociones geométricas se tornan mas
precisas, reproduce modelos a escala, ser iaciones, su

pensamiento se vuelve mlds objetivo y preciso.

b) Del desarrollo socio—afectivo: Desarrolla mayor
conciencia y sensibilidad hacia su ambiente, se preocupa por
las diferencias de sexo, se aisla del adulto, toma wmodelos de

referencia en cuanto a valores.

c) Del desarrvollo psicomotor: Reafirma el concepto de
lateralidad, adquiere conciencia de sus posibil idades motrices,
le gusta la competencia mediante juegos en equipos, comprende
la relacidn temporal que existe an recorrer una distancia

determinada y el tiempo que emplea en hacerlo.

El desarrolloc del ser humano en un proceso contlnuo, y no
es posible determinar con precision el paso de una etapa
evolutiva a otra y menos abn las diferencias de un grado

e@escolar y el siguiente:
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*Por una parte, que hay que reconocer 1la
existencia de una evolucidn mental, que
todo alimento intelectual no es bueno
indiferentemente para todas 1las edadess
que deben tenerse en cuenta los intereses
y necesidades de cada per lodo. Esto
significa también, por otra parte que el
medio puede jugar un papel decisivo en el
desarvrollo del esplritu; que la evolucidn
de las etapas no esta determinada de una
vez para Siespre en lo que se refiere a
edades y a los contenidos del pensamiento;
que por lo tanto, los métodos sanos pueden
aumentar el rendimiento de los alumnos e
incluso acelerar su crecimiento espiritual
sin perJjudicar su solidez."(17)

Por lo cual los avances logrados por la teorla de Piaget
sobre el aspecto evolutivo del ser humano es un marco de
referencia de suma util idad.

8i se quiere explicar como aprenden los sujetos vy
organizar actividades adecuadas para que aprendan por ellos
mismos y sean capaces de aplicarlo a situaciones nuevas hay que
ocuparse de como construyen su inteligencia. En realidad,
entender los mecanismos del aprendizaje requieren conocer el
estado en que se encuentra el sujeto, es decir, comc va a ser
capaz de construlr ese nuevo conocimiento a partir de su

situacidn anterior.

Resulta por 1o tanto muy importante conocer los distintos
estadios por 1o que pasa el sujeto en su desarrollo mental de

acuerdo a su edad.

(17) PIAGET J. psicoleogia y pedagogla., p. 199.
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En los nifios y Jjbvenes el desarvollo intelectual no se
produce por una simple maduraciédn por el paso del tiempo o el
crecimiento, sino que es el resultado de un largulsimo trabajo
de construccidn que se realiza cada dla, cada wminuto, en todos
los intercambios que el nifRo realiza con el medioj; donde el

trabajo escolar debe enriquecer esta labor.

En el aprendizaje hay limitaciones que estan ligadas con
la edad y 1 medio, las cuales se deben tomar en cuenta cuando

se trata de ensefar algo.

Los contenidos escolares deben estar subordinados al
objetivo de favorecer el desarrollo, la construccidn de las

aestructuras intelectuales del sujeto.

La educacidn permite contribulr al desarrvollo de la mente
de los individuos, pero para eso se necesita conocer como se
produce ese desarrollo, cuales son SsUs leyes vy COmo
facilitarlo, proporcionando un madio favorable que coincida con
las necesidades del individuo, ya que aunque parezca mentira
una de las cosas que dificulta el progreso en 1la escuela a
sauchos individuos es el no entender cual es la naturaleza del
saber y 1o que estan aprendiendo en la escuela.

No entiende que tenga que estar muchas horas al dia
sentado escuchando lo que dice otra persona que le habla de
cosas incomprensibles para ¢él1 en lugar de estar actuando.

Por esto se debe partir de las necesidades del sujeto en
cada edad y facilitar la construccidn. 88lc cuando comienza con
problemas que se plantean delante del sujeto y se va
ascendiendo en la explicacidn es posible entender la naturaleza
del saber y del trabajo intelectual.

Fiaget 1le atribuye la wmaxima importancia, al desarrollo
de los procesos cognoscitivos y las nuevas relaciones sociales

que éstas hacen posibles. El interés por éste perliodo de
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operaciones formales es porque se ubica en ésta etapa a 1los

alumnos de sexto grado.
PERIODD DE OFERACIONES FORMNALES.

En ésta Gltima fase del desarvollo intelectual, la nifez
termina, nace la adolescencia y la Jjuventud se inicia. El
pensamiento sufre un giro de tal manera que ahora se elaboran
teorias mads alld de la realidad y sobre todo se complica
especialmente, con reflexiones acerca de loque es y lo que

deberla ser de acuerdo a sus ideales.

Debido a que los procesos de asimilacidn y acomodacidn en
esta etapa final encuentran un equilibrio integrindose como
procaesos que funcionan sistemiticamente, son considerados como
parte esencial de el funcionamiento humano propiamente dicho la
concepcidtn que el adolescente tiene de la geometria es un
consecuencia definida del desarrollo cognoscitivo, que influye
en la formacidn de conceptos. Los conceptos geométricos
secuenciados que se construyen (espacio, tiespo, realidad,
nGmero, Orden, msedida, forma y magnitud, msovimiento, velocidad,
fuerza y energla) influyen no solo en problemas de relacidn
social, sinc en todas las ramas del conocimiento, porque se
refieren a la relatividad, el equilibric y la igualdad entre
conceptos, acciones Yy reacciones. Las consecuencias de ésta
evolucibn marcan que su pensamiento ya no parte de lo concreto
a lo abstracto sino que parte de la teoria o hipbtesis al
establecimiento de verificaciones reales de vida. MAs o menos a
los 14 o 13 affios, @l ser husano ha alcanzado 1la madurez
intelectual.

En Y esumsen, lo que caracteriza funcionalmente el
pensamiento formal es su carlcter hipotético deductivo, 1la
consideracion de 10 real sblo como un subconjunto de lo posible
y la capacidad para operar con relaciones entre relaciones
(operaciones de segundo Orden) (Inhelder y Piaget 1972, pp. 213
y ss)
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Por lo cual la primera consideracidn es partir de 1la
concepcidn de aprendizaje que es deseable en 1la educacidn para
la salud, como resultado de un proceso de elaboracidn conjunta,
de interacciones y transformaciones reclprocas dentro de un
marco democratico que vincule al maestro y al alumno en el
desarrollo de actitudes criticas, cientificas y participativas
que den al aprendizaje una dimensidn significativa que 1le
permita al alumno “aprender", “aprender a hacer” y “"aprender a

ser”.

Jean Piaget conceptualiza el aprendizaje como: “el
proceso mental mediante el cual el nifo descubre y construye el
conocimiento a través de las acciones y reflexiones que hace el
interactuar con los objetos, acontecimientos, fenbmenos vy
situaciones que despierten su interés."(18)

Para 1lograr lo anterior y conducir el proceso ensefanza-—
aprendizaje se toma como punto de partida el método natural de
las ciencias de Freinet, pedagogo francés (1896-1966) y los
recursos didacticos que permitan objetivisar y facilitar diche
proceso; para ésto, Freinet nos dice "La escuela moderna se
centra en el nifo. Técnicas manuales @ intelectuales, materias,
metodologlas, modalidades de la educacibn, etc., tienen que
desprenderse de las necesidades del niffo en funcidn de las
necesidades de la sociedad; asl como el cultivo del éxito: El
individuo no puede vivir sin éxito, pues ¢ste es para bien o
para mal, la afirmacidn de su vitalidad y de su capacidad."(19)

Es evidente que la escuela tiene que adaptar sus locales,
programas, horarios y sobre todo, sus Gtiles de trabajo y sus
técnicas o las conquistas esenciales del momento actual “lo

(18) SEP Subsecretarla de Educacidbn Elemental. Direccidtn Gral.

de Educacidn Preescolar. La lecto—escritura en el nivel
preescolar., Material de prueba.

(19) FREINET, C. Edo. moral y civ..., p. 38
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queramos o no, @l nifo vive, actha y reacciona en un medioc que
en el siglo XX. La escuela y la educacidn deben prepararlo para
vivirlo mas intensa, poderosa e inteligentemente posible y con

un minimo de riesgo y perjuicios en ese medio real." (20)

La obra de Freinet esta constitulda por una metodologla
nacida de la practica, que intenta transformar una realidad
cotidiana a la luz de algunos principios tedricos, incorporando
la vida a la escuela; un método basado en la observacidbn y en
la experienciay una ensefflanza que parte de 1lo real, de 1la
observacidn directa del medio local, para facilitar 1la
comprensidn del estudio de los fendmenos concretos, empezando
por la observacidn y el andlisis cualitativo de 1los fendbmenos
antes de pasar a la medida vy a la experimentacidn.

Baneficia al alusno, ya que aprende a anunciar sus
propios conceptos, 1o cual es mis significativo para él:

= Deja al nifflo con un mlximo de iniciativas y de libertad
para ocbservar y experimentar.

- Alimenta, excita y orienta la curiosidad del nifio para

ser creativo.

= Logra un tanteo expearimental bAsico para la asimilacidn
de conocimientos y posea un sentido cientifico, vivo y seguro.

~ Parte de la realidad del medio que le rodea.

— Cultiva el espiritu de colaboracidn que proporciona

éxito y eficiencia.

— Forma el espiritu cientifico, base de una adquisicidn

segura y sblida de conocimientos.

(20) FREINET, C. Edo. por el trabajo ..., p. 23
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= Favorecea la imaginacidn en forma estimulante vy

dinamica.

El contenido que se aborda en ésta propuesta, esta
relacionado con el requerimiento alimentario de la vida diaria,
entendido como un problema latente en los alumnos de sexto
grado la falta de habitos alimentarios, que se tratan de
mejorar proponiendo una diversidad de actividades de
aprendizaje y que los alumnos participen provocando su interés
para que investiguen, discutan, experimenten, comprusben y
registren lo que sucede vy lleguen a conclusiones, como dice el
proverbio chino: si escucho, olvido; si veo, recuerdoi si hago,
comprendo. Para qua @llo ocurra, el alumno tiene que ver con
sus propios ojos, tiene que hacer con sus propias manos, tiene
que pensar con su propia cabeza y no del profesor. Ya que en
las Ciencias, el hacer es insustituible si s quieren
desarrollar destrezas, habilidades, actitudes, capacidades,
habitos.

A ralz de éste andlisis tebrico que sirve de sustenteo al
tema, s= dA paso al capitulo correspondiente a la formulacidn
de la propuesta metodoldgico—didactico como alternativa para
mejorar los hlbitos alisentarios y lograr un rendimiento

escolar mis positivo.

Se hace hincapié sobre la labor docente, ya que la
participacidn directa para isplesentar innovaciones depende

tanto de su interés como su preparacidbn para estar al dia.

LA DIDACTICA CRITICA COMO ESTRATESIA
DE CAMBIO EDUCACIONAL PARA EL DOCENTE

En el ambiente educacional, el perfeccionamiento de los
profesores ha sido considerado como una de las estrategias
fundamentales para promover &1 cambio y 1la innovaciodn
educacional. Entendiendc el perfeccionamiento como un forma de

incrementar la eficiencia del profesor en la tarea docente;
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siendo la Didactica Critica la que Jjuega un papel muy

importante por lo gque se plantea lo siguiente:

é8ué se entiende por Didactica Critica?

“Es todavla una propuesta en construccibn que se va
configurando sobre la marcha, una tendencia educativa que no
tiene un grado de caracterizacidn como en €l caso de 1la

Didactica tradicional y la Tecnologla Educativa."(21)

Esta nueva opcidn necesita romper definitivamente con los
modelos anteriores, donde el docente no se percibe mds como
técnico responsable de 1la eficaz aplicacidn de procedimientos
encaminados a procurar un mayor rendimiento académico.

Esta Didactica, plantea analizar criticamente la practica
docente, la dindmica de la institucidbn, los roles de sus
miembros y el significado ideoldgico que subyace en todo éllo.

Se considera que es toda la situacidn de aprendizaje la
que realmente educa, con todos los que intervienen en ella, en
la cual nadie tiene la dltima palabra, ni el patrimonio del
saber, todos aprenden de todos y ms de aquellos que realizan
en conjunto.

Estas modificaciones deben surgir del analisis y de 1la
reflaxidbn, la didactica critica supone desarrollar en el
docente una auténtica actividad cientifica, apoyada en 1la
investigacidn, en el capltulo critico y la autocritica.

Se sabe a ciencia cierta que dejar las cosas como estan
en nada contribuye al mejorasiento de la labor educativa al

contrario actitudes conformistas, pusil3nimes, carentes de

(21) MORAN Oviedo, Porfirio, " Instrumentacidn didactica *
en: Fundamentacidn de 1la didactica Mex. GEPNIKA 1986
vol. I pp. 167-218.
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compromiso y entusiasmo son el mejor aliciente para promover en

el educando sentimientos de sumisidn y actamiento pasivo.

En ésta propuesta se habla de dar a conocer el valor
putritivo de los alimentos a los nifos de sexto grado, tomando

en cuenta el madio ambiente en que se desenvuel ven.

Todo nifo que inicia un determinado aprendizaje no es una
sujeto abstracto, sino un ser humanc en que todo lo vivido, su

preseﬁte, su pasado y su futuro juega un papel muy importante.

La fase del crecimiento y desarrollo humano se realiza
esencialmente en los primeros dieciocho affos de vidaj el medir
el crecimiento en términos de velocidad, se puede visualizar
que después del primer afko se desacelera hasta el periodo de la
adolescencia donde ausenta su velocidad. Entre los diez y los
dieciocho aRos, el adolescente casi duplica su peso. Asl mismo,
se observa que alrededor de los ocho afos de edad, los niffos y
las nifas tienen una composicidn corporal similar, sin embargo
al terminar la fase de crecimiento adolescente, los hombres
generalmente son mas altos, tienen mayor peso corporal y tienen
mayor ®masa muscular que las mujeres. De ahl que los
requerimientos alimentarios se diferenclan a partir de la
adolescehcia, o sea después de los 12 afflos de edad, tanto para
la mujer como para el hombre; el nifio al ir a la escuela
necesita mucha energla para realizar su trabajo escolar, por lo

que la alimentacidn es muy importante.

El escolar, necesita vigilancia por parte de sus padres
para fomentar hdbitos adecuados de alimentacidn; peroc en éste
caso los alumnos en su mayoria provienen del medio rural, se
nota una falta de atencidn de sus hijos; por desconocer lo que
es un dieta balanceada o carecer de los recursos econdmicos
para poder darsela ya que en éste caso el factor limitante ha
sido pocas acciones educativas y por ende, las posibil idades de

cambio han sido minimas.
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Y ésta época de transicidn exige que se deje atras el
método tradicional o bancario de educacidbn en nutricidn 1los
cuales han sido estaticos y carentes de estisulo, donde el
maestro es la figura de autoridad, el que imparte los
conocimientos, el sabio que domina la informacidbn. 8e observa

una excesiva narracidn, faltando un dinamica educativa.

En las clases de palabra, se varia de la dimensibn
concreta que deberla poseer y se transforma en palabra hueca,
en verbalismo alienado y alienante, de ahl que es mas sonido
que significado. La narrvacidn, cuyo sujeto es el .educador
conduce a los educandos a la memorizacidn mecanica del

contenido narrado.

En ésta visidn, la educacidn es un acto de depositar,
transferir y transmitir los conocimientos y por lo tanto, les

valores e intereses del educador.

De ahl que se cuestiona el maé#todo tradicional en funcidn
de su potencial real de generar cambios significativos en el
campo de la alimentacibn.

Es paraddjico que se propone erradicar la ignorancia
sobre aspectos de alimentacidn con una concepcibn educativa que
no permite al educando salir de su papel histdricamente
impuesto de ser solo un objeto de la educacidn dependiente del
educador y nunca duefo del conocimiento, al mismo tiempo que se
aislan los aspectos bioldbgicos de los econdmicos y sociales que

en esta Gltima instancia determina el procesoc de alimentacibn.

De éste anllisis se desprende la necesidad de retomar a
la educaci®n en nutricién y de implementar una metodologla
activa participativa que permita el auto aprendizaje vy la
autoevaluacibn por parte de los educandos, que les permita un

papel mas motivador.

En la concepcidn activa, la educacibn comienza por la

superacidn de la contradicidn educador—educando de tal forma
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que se inicia el proceso de ensefanza—aprendizaje, a través de
la discusidn y el cuestionamiento de los temas a tratar. En
ésta concepcidn problematizadora se analizan los problemas de
la realidad en que viven los educandos, de tal manera que se
establecen las bases de una conciencia social y una actitud
critica reflexiva. La educacibn activa fomenta la comunicacibn,
permite la discusidn, la critica constructiva y la

autoevaluacidn.

En ésta concepcidn, se funda el proceso de enselfanza—
aprendizaje y el wmundo es el aediador. Este método le da
caracter auténticamente reflexivo, lo que implica un proceso

constante de descubrimiento ubicado en la real idad.

El método activo implica comunicacidtn e intercambio de
ideas, conocimientos y experiencias por parte de los educadores
y de los educandos. El procesc de ensefanza—aprendizaje es
entonces un compartir y analizar de inquietudes, basados en los
problemas de la realidad, por wmsedio del cual se generan los

conocimientos técnico—cientlficos que logren transformarla.

.

Siendo éste el mejor momento de estructurar la propuesta
pedagbgica a través de la reformulacitn de 1los contenidos vy
materiales educativos y la revaloracidn de 1la funcibdn
magisterial. Al respecto, @l pedagogo Freinet dice: "La escuela
debe ser modernizada lo cual no quiere decir que haya que
comprar material nuevo o que se deba hacer participar mas a los
alumnos en 8l desarrollo de las lecciones o ejercicios...j la
modernizacidbn de la escuela implica, ante todo una modificacibn
de los conceptos de educacidn, aprendizaje, ensefianza, cultura
etc...”(22)

(22) PALACIOS J. La Cuestibn Escolar. Criticas y Alternativas.
Ed. Laia, S.A. Barcelona Espafa. Ed. 1934. plg. 16-23



En consonancia con dste enfogque, es necesario brindar a
los nifos todo tipo de experiencias cognoscitivas para aumentar
su capacidad de comprensidbn de la realidad, se retoma la teorla
constructivista del aprendizaje. Esta contiene que YEL
conocimiento no se trasmite sino que se construye a través de
la interacibn social y la integracibn de nuevas experiencias e
informacidn considerado cCOMo relevante a los esquemas
cognoscitivos, mediante 1los cuales la persona interpreta vy
reconstruye su propia comprensidn de la realidad. Hemos
enfatizado la construccidn de conceptos como un proceso que
permite reorganizar 1los datos existentes en el sistema
cognitivo para dar paso a una mayor comprensibn de 1los
fenbmenos y de los aspectos implicados en ellos. En éste caso
del fendmeno educativo y sus proceso. " (23)

Esto bhace reflexionar sobre el hecho de pensar al grupo
como una estructura que induce a buscar los fundamentos de una
psicologla grupal que dé las bases de una didactica en 1a cual
los alumnos no aparecen como individuos, sino inmersos en
situaciones de aprendizaje que configuran experiencias
cualitativamente diferentes; “La interaccidn y el grupo son
medio y fuente de experiencias, que la persona aprende y se

desarrolla como tal..."

(23) GAGLIARDI, Radl. o8 conceptos estructurales en el
aprendizalje por investigacidn, ponencia presentada en III

Jornadas de estudio sobre la investigacidbn en la escuela
Sevilla 1985 pp. 30-31.

a
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"La integracidbn asl entendida, debe ser promovida e
incrementada por su valor educativoj} el valor esencial de un
grupo es precisamente su valor experiencial, pues es sobre todo
a través de la interaccibn en el grupo que se constituyen y se
transforman los esquemas referenciales basicos de la
conducta®™ (24>

Actualmente el conocimiento escolarizado se ha
fragmentado, con 1lo cual se impide a profesores y alumnos
contemplar 1la real idad con una totalidad concreta y
coherencial; por lo que hay que partir de situaciones reales
que afectan al niRo, como es la falta de habitos alimentarios,
sobre todo, generar en los alumnos actitudes aprendiendo,
partiendo de sus preguntas, dejAndose investigar y descubrir

por si mismo el porqué del problema.

Lo antes sefflalado rvevela la necesidad de que 1los temas
didacticos deben abordarse en una disensidbn institucional, que
posibilita acciones transformadoras en la educacidbn formal. La
elaboracidn de 1la siguiente propuesta pedagbgica, es una
oportunidad para reflexionar sobre la propia practica docente y
para sistematizar tanto los aspectos tedbricos como los

operativos de la misma.

(24) ARREDONDO, URIBE vy WEST. "Notas para su modelo de
Docencia.” Revista Perfiles Educativos. Nam. 3 CISE-UNAM,
p-. 18.
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ESTRATEGIAS METODOLOGICO—-DIDACTICAS

Los sistemas actuales de ensefanza no parecen estar
encaminados a desarrollar la facul tad da elaborar
conocimientos, de desarrollar la inteligencia y personalidad,
sinc mas bien parecen encausar todos sus esfuerzos a
desarrollar en el nifo la capacidad de reproducir los
conoc imientos elaborados por otros. Como muy bien dice Piaget:

"Todo cuanto ensefamos al nifRo impedimos que lo invente.”

Existen ademds de las verbales otras formas de ayudar al
nifio a que acceda al conocimiento. El método activo que ofrecen
las técnicas de trabajo de Freinet pueden ayudar a lograr

mejores resultados en la practica docente.

tos temas que se plantean en el plan de estudios de

Educacibn para la Salud de sexto grado, son los siguientes:
Ver cuerpo humano y sus funciones
* Higiene
# Seguridad
% Al imentacibdn
* Uso de los servicios de salud
#* Factores que intervienen en la salud
* Promocidn de la salud.”(25)

De los cuales, la alimentacidbn es el tema del cual se

ocupa esta propuesta para tratar de que, una adecuada

(25) SEFP Gula para el wmaestro. La_ Salud. Bexto grado. La
Prensa. México. D.F. 1992, P. 9
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orientacidn permite a los alumnos desarrollar habitos vy
conductas para alimentarse mejor con lo que esta a su alcance.
Esta orientacidn, incluye 1la seleccidn, combinacidn y consumo
de alimentos para que el alumno sea capaz de elegir y organizar
su dieta de manera que consuma los nutrimentos que reqguiere
para crecer, realizar sus actividades y conservar su salud.

Se presentan las siguientes reflexiones para tratar de

enriquecer la experiencia docente.

a) La funcidbn central vy prioritaria del profesor, no es
ensefiar, sino propiciar el aprendizaje en los alumnos; a traveés
de fuentes diversas como textos, material impreso, videos,

experiencias de los mismos alumnos, discusiones en grupos, etc.

b) Para lograrlo, es importante 1la motivacibn, el
interds, el gusto, =l deseo de trabajar y aprender sobre el

tema.

c) Que los alumsnos comprendan el tema, por lo que se
deben organizar y programar correctamente los contenidos, asl

como una evaluacidn continua.

d) La aplicacidn de lo visto en clase a situaciones o
actividades de la vida diaria; hacen que los aprendizajes se
asienten en forma persanente en los nifos  elaborando

informacibn a través de actividades (individuales o grupales)

Por 1lo que en ésta propuesta se pretende reforzar 1la
ensefanza de la nutricidn se facilita utilizando técnicas de
trabajo como las de Freinet, donde el educador estimula 1la
participacidn de los nifos en la mejor forma posible, ya que
éstos al realizar investigaciones, observaciones y experimentos
en los que pone en juego todos sus sentidos, toda su capacidad,
va tendiente a desarrollar; si ya la tiene o a recuperar, si la
ha perdido, la confianza en si mismo como estudioso de 1la

realidad, como averiguador de hechos, cosas y fenbsenos: como
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persona capaz de adquirir conocimientos Y desarrollar
habilidades por si mismo. Los tres aspectos mencionados
contribuyen a ubicar al nifo en el camino de un desarrollo

filsico, intelectual y afectivoc mas sano.

Enseguida se describe 1la estrategia metodolbgico—
didactica para dar a conocer el valor nutritivo de 1los

alimentos a los alumnos de sexto grado.

1.~ Motivar a los nifos para que a través de una platica
en mesa redonda, dialocguen a partir de la realidad de los
alimentos que comen en su casa, las comidas que mas les gustan,

las que nd les gustan y porqueé.

A través de ésta actividad se estimula en el nifo su
capacidad de comunicacidn ya que, comunicar es: un conjunto de
habilidades vy destrezas que les permite compartir con sus
compaferos sus hallazgos, sus msaneras de hacer las cosas. Lo
cual resulta de enorme utilidad no solamente para la
comunicacibn misma, sino que, por la necesidad wmisma de
comunicar, tienen que ordenar y pulir el registro de lo que
hagan, piensen, lo cual ayuda a su proceso mismo de pensar lo
que hacen y de hacer lo que piensen.

2.— Pedirles a todos los nifos que por equipos traigan
frutas, verduras, semillas © cereales diferentes para

observarlos y den sus puntos de vista.

Este punto les permite a 1los alumnos participar en
actividades que les entusiasmen ya que se sienten impulsados
por la necesidad de conocer y actuar, ya que observar: es el
conjunto de habilidades que la inteligencia utiliza para
obtener informacibn a través del uso de los sentidos y de ésta
manera, darse cuenta de las caracterlisticas y propiedades de lo
que se esta estudiando. Durante el proceso de observacidbn se va
planteando a 1los sentidos, preguntas que hacen de éllo un

instrumento cada vez mas incisivo y penetrante. También se



48

plantean cuestiones que peraiten establecer correlaciones entre

lo que se esté observando y 1o que se ha observado antes.

3.— Reunir todos los alimentos y los clasifiquen en tres
grupos basicos de acuerdo a su criterio y si hay errores,
invitarlos a seguir clasificandolos hasta llegar a la

informacidbn correcta.
Este punto es esencial para los alumnos ya quesg

— Proponer explicaciones lbdgicas e inteligentes, ante un
conjunto de observaciones, ante un fendmeno, un evento o un
hecho estudiado de manera directa por el niflo, éste tiende a
reproducir primero una mera descripcidn de lo que es o de lo
que sucede. Y esto, producto basicamente de sus capacidades de
observacidon y de comunicacidn a que se ha aludido, significa ya

un primera aproximacidtn al estudio de un asunto.

Conforme se provee al nifio de objetos y condiciones de
estudios adecuados y metddicamente dispuestos, va desarrollando
la capacidad de percibir relaciones entre unas cosas y otras,
interacciones entre hechos y fenbmenos que a primera vista
mostraban relacidn.

Con éllo los alumnos desarrvrollan la capacidad de producir
razonamientos que tratan de aclarar, de definir, de entender,

de explicar 1o sucedido.

4.— Hecha la clasificacidbn correcta de los alimentes,
dialoguen sobre 1la alimentacidn que se requiere para que su

craecimiento y desarrollo sean sejores.

Estre proceso que hace ir de la descripcibn a 1la
comprensidon y la explicacidng de l1la mera enumeracibn de 1los
hechos a la blisqueda de interacciones y relaciones entre ellos;
éste paso vital que va del simple inventariar al organizar y
estructurar; representa un cambio cualitativo tanto en el

desarrollo histbrico de 1lo que son la ciencia y el quehacer
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cientifico como en el desarrollo cognoscitivo de una persona
cualquieras es justamente una de las diferencias mas tangibles
entre una actitud y a un proceder no cientifico. No se debe
olvidar nunca que los alumnos de primaria se encuentran en una
fase de su desarrollo en la que juega un papel muy importante
1o que se hace y lo que se ha hecho poder razonar, discutir y

comprender adecuadamente.

S.— Discuten por equipos si el consumo de aguas frescas,
refrescos, dulces, helados, frituras y gorditas que compran en
los puestos callejeros los nutren, y que consecuencias pueden

acarrear.

Lo cual lleva a poner a prueba las ideas y 1las
proporciones: las explicaciones que van dando no parecen
siempre muy atractivas, pero es indispensable ir desarrollando
la disciplina, para comprobarlas para ver que tanto funcionan

en la realidad.

6.— Estimular a 1los nifos a que razonen porgue es
importante que ellos consuman protelnas, que especulen en torno

a los alimentos ricos en mismas, (sugieran hipdtesis)

Encauzar a los niflos para ser cada vez mas reflexivos, de
precisar las propiedades y caracteristicas de distinguir una
cosa de otra. Hay, sin embargo, otro tipo de distincibtn, de
descriminacidn; la capacidad de distinguir cuando una cierta
evidencia o prueba emplrica estk hablando a favor o en contra
de lo que piensaj; cuando un hecho, un resultado obtenido, esta
fortaleciendo o consolidando la explicacidn que esté
considerando y, cuando por el centrario, tales hechos y taleas
resultados estan diciendo que determinada explicacidn deber ser

modificada o descartada.

7.— Destaquen el hecho de que los minerales y vitaminas
sirven para el crecimiento y la reparacidn de ceélulas y 1lo

comprueban (experimenten).
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Buscar que los alumnos se apropien de cuestiones
esenciales en la nutricidn, integrandolas, que observen, que
manipulen, que prueben frutas, cereales, semillas diversas
hasta descubrir el mismo por experiencia, la importancia de
vitaminas y minerales en el organismo; con lo cual va a
adquirir otra habilidad fundamental: 1la de planear, 1la de
disefar estas pruebas, estas instancias de comprobacidn que
puaden ser de carActer observacional. El papel de la
repeticidn, de 1la rveproductibilidad de 1los rvresultados, es

también importante y representa un avance mas.

8.- Jueguen en equipos a combinar diferentes tipos de
alimentos de los tres grupos basicos para el desayuno, comida y

cana.

Bue los nifios realicen colaboracién y trabajo en equipo:
muchas de las acciones que se deben realizar diariamente en la
casa, comunidad, escuela, tienen que ser realizadas por
conjuntos de personas y no por una persona gola. Por éllo,
resulta de gran interés, desarrollar actitudes positivas hacia
el trabajo en colaboracidbn y las habilidades necesarias para

organizarlos y llevarlo a cabo.

9.— Soliciten una conferencia a la Técnica en Nutricidbn
de 5.8.A para obtenar msayor informacidbn y algunas recetas

nutritivas.

Conforme se provee al nifo de objetos y condiciones de
estudio adecuados y metdbdicamente dispuestos, va desarrollando
la capacidad de percibir relaciones entre unas cosas y otras,
interacciones entre hechos y fenbemenos que a primera vista
mostraban relacidn. Con éllo el nifo desarrolla la capacidad de
producir razonamientos que traten de aclarar, de definir, de

entender, de explicar lo sucedido.

10.— Realicen un concurso de dibujos y platillos sobre el

tema, resaltando la necesidad de comer alimentos nutritivos.
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Comunicar incluye el hacer buenos registros de 1o que se
hace, delo que se observa, de 1lo que se encuentra, de 1los
resultados que se obtienen. Incluye también hacer dibujos
precisos y concretos, textos narrativos, enunciados riguroseos

de las conclusiones a las que han llegado.

11.—- Elaboren un nutridisco (ver anexo 1) para que sepan
combinar sus alimentos y en un momento dado, orientar a su mama

para mejorar sus habitos alimentarios.

DESGLOSE DE ACTIVIDADES SOBRE LA
PROPUESTA PEDAGOGICA.

A continuacibn, se presenta un desglose de actividades
que encierra ésta propuesta, para dar a conocer el valor

nutritivo de los alimentos a los alumnos de sexto grado.

i.— En mesa redonda, todos los alumnos platiquen sobre

los alimentos que mas les gusten, los que nd y porqué.

Un alumnoc en el pizarrdn escribe el nombre de los

alimentos mds comfines y realicen la encuesta del grupo. ejem.:

Desayuno Comida Cena

leche X sopa X té -X

té . huevos XX café =X

atole X nopales X leche X

café X calabazas XXX atole -

pan - quelites XXXX pan X
carne X

verduras X

frutas =X

2.—- El maestro invita a pasar a todos los alumnos uno por
uno, a tomar un globo, que 1los inflen y Jjuegue con ellos

durante un minuto lanzandolos hacia arriba, de tal manera que
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al final w=se quedan con cualquier globoj cuando se de la
indicacitbn que cada quien recoja un globo, lo desinfle y tome
el papel que tiene dentvo, lea el nombre de la flor (alcatraz,
Jazmin, etc.) y se integren por equipos de 5, de acuerdo al
nombre de la flor. Pedirles que para el dia siguiente, lleven

una fruta, verdura, semillas o cereales diferentes.

3.- En equipos relnan todos sus alimentos, frijoles,
carnes, alberjbon, lentejas, cacahuates, queso, huevo, habas,
semillas de calabaza, naranja, limbn, platano, manzana, pera,
quelite, flor de calabaza, chilacayote, tomate, habas verdes,
chayotes, etc., los ocbserven, los toquen, los huelan, distingan
sus caracteristicas vy ellos mismos 1los vayan clasificando en
los tres grupos de alimentos basicos que el grupo necesita:
proteinas, vitaminas, y carbohidratos de acuerdo a su criterio
y si hay errores, invitarlos a seguir clasificandolos, hasta

llegar a la correcta.

4.— Después de clasificar 1los alimentos en 1los tres
grupos basicos, dialoguen y elaboren tres tarjetas para resumir
lo siguientes en la primera, dibujen los alimentos del grupo I
y entre todos, determinen la importancia de los alimentos en la

vida del ser humano y finalsente, anotar sus conclusiones.
Grupo 1: Semillas de plantas que tienen espiga.

Estos alimentos son los mas abundantes, dan energla para
tener fuerza y desarrollar las actividades diarias como:
correr, Jjugar, trabajar, estudiar y bailar. En éste grupo esta
el malz en todas sus formas, el trigo y otros cereales como el
arroz, la avena y la cebada, es decir, en las semillas de

plantas que tienen espigas.

Existen otros alimentos que aportan energla como la papa,
el aguacate, el camote y la yuca, ademds de los que son
concentrados, es decir, que an pequefia cantidad proporcionan

mucha energla, estos son: azl@car, miel, piloncillo, cajeta,
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mermel ada, ate, crema, aceite, mantequilla, margarina vy
manteca, que deben consumirse con moderacidn para evitar

problemas de obecidad o gordura.
Segunda tarjeta.
Brupo 2: Semillas de vaina y alimentos de origen animal.

Le dan el cuerpo las protelnas necesarias para la
formacibn y crecimiento de 1los tejidos (piel, wmhsculos, pelo,
etc.) Se encuentran en las leguminosas o semillas de vaina como
frijol, lenteja, habas, garbanzo, soya y chicharo y en todos
los productos de origen animal como:s carne y visceras, huevo,

leche, queso y pescado.
Tercera tarjeta.
Grupo 3: Frutas y verduras.

Proporcionan vitaminas y minerales, su principal funcidn
es ayudar a que el cuerpo aproveche todos los nutrimentos que
recibe para un buen funcionamiento; por eso se les llama
regul adores. También ayudan contra algunas enfermedades.

Las vitaminas y minerales se encuentran en todas las
frutas y verduras, cultivadas y silvestres. 8i las frutas vy
verduras se comen crudas y con clscara, pero bien lavadas,
ayudan a la digestion. Para funcionar bien, el cuerpo necesita
agua y otros elementos que le ayuden a formarse, a crecer, a
tener energlas para moverse y a protegerse de las enfermedades;
éstos elementos se llaman nutrientes y se encuentran en los

alimentos. Por eso se dicen que los alimentos nutren.

4 y S5. A través de reflexiones para llegar a una buena

alimentacidn resuma lo siguiente:

Todos 1los seres humanos necesitamos nutrimentos, pero la
cantidad y la proporcidbn cambia seglin su edad, el trabajo que

se desempera y el estado de salud, entre otros aspectos.
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Lo que cada familia come depende de los alimentos que se
encuentran en la regidbn, del dinero disponible para comprarlos,
de la forma que se acostumbre combinarlos y de los gustos o

preferencias al comerlos.

En algunas comunidades, se CONServan tradiciones
relacionadas con la alimentacidn vy, en la mayoria, los
alimentos basicos son el malz, el frijol y el chile. Este es
uno de los conocimientos importantes que heredamos de las
antiguas culturas, porque con la combinacibn de éstos alimentos
estan presentes los tres grupos de alimentos basicos aunque su

valor protelnico sea bajo.

Para tener buena alimentacibdn, cada familia debe
aprovechar lo mejor posible 1los alimentos que tiene a su

alcance. Pero ;iqué es una buena alisentacidn?

La buena alimentacidn proporciona las cantidades
suficientes de alimentos para satisfacer el hambre; la cantidad
necesaria para que el cuerpo se mantenga sano, es decir, tiene
que ofrecer nutrimentos que den energla, protelnas, vitaminas y
minerales. Ademlds deben ser preparados siempre con limpieza. La
buena alimentacidn no es necesariamente la mas cara, debe ser
agradable, variada y nutritiva; es importante tenar en cuenta
que una buen alimentacidbn a edad temprana va a reflejarse en

Jbvenes y adultos sanos y fuertes.

Para aprovechar mejor los recursos de la familia y de la
comunidad en favor de una buena alimentacidn, hay que tomar en

cuenta lo siguientes

# Es necesario comer los tres grupos de alimentos en cada

comida.

# Cuando se combina un cereal como malz o arroz con una
leguminosa con frijol o garbanzo, se mejora la calidad de la
proteina y el cuerpo lo aprovecha mas. Lo mismo pasa cuando se

combina un cereal con carne ¢ huevo.
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# Las frutas o verduras no deben faltar en la comida
porque las vitaminas, la fibra o el agua que contienen son

necesarias para e1 cuerpo.

# Para estar bien nutrido no es necesario comer carne y
huevo diario, comerlos una o dos veces por semana es

suficiente.

#* Aprovechar todos los alimentos que se puedan conseguir

en #]1 lugar donde se vive.

#*# Consumir los alimentos de temporada, son nutritivos,

frescos y baratos.

% Para consumir protelnas de origen animal se pueden
comer visceras como: mollejas, hilgado, rifdn, lengua y corazbn,

ya que son mas baratos.
# Cultivar en la casa las hortalizas.

* Se deben evitar el consumo de refrescos y de
pastelitos, chocolates o frituras, no comer auchos dulces,
botanas, ni golosinas en puestos callejeros ya que generalmente
estan contaminados porque no existen facilidades de agua
potable, de ahil que las personas que los preparan se lavan las
manos, los alimentos y los utencilios, en cubetas de agua

estancada y pasan los microbios de una cosa a otra.

6.— El maestro estimule a los nifRos a razonar a través de
una serie de cuestionamientos donde 1los niffos participen por
- ejemplo: ;iqué comieron durante el recren? ;qué les proporciona
tal o cual alimento? ;es Gtil al organismo? ;qué se puede
consumir en lugar de un producto chatarra? etc. Hacer hincapié
sobre la importancia de las proteinas: sefialar que los atletas
comen alimentos que contienen azécar y aleidbn para reparar y
acumular energla, pero que consumen alimentos ricos en
proteinas. Desarrvrollen la idea de que las protelnas son

componentes de alimentos que permiten al cuerpo fabricar nuevas

108023
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células y reponer las gastadas. En los atletas para lograr
mhsculos fuertes. Ayudar a los alumnos a vrazonar, porqué es
importante que éllos consuman protelnas. Para su desarvrollo, un
nifo necesita que las cosas que come construyan tejidos.
Explicar que los excedentes de protelnas pueden también
almacenarse en el cuerpo de otra manera y posteriormente
convertirse en energla. Para ayudarlos a reflexionar
debidamente, estisular el empleo inteligente de los indicios
que ya poseen. jBué alimentos se recomiendan para nifos? ;Que
alimentos tienden a ser iguales?. 85i una clase de alimentos es
rico en protelnas, tal vez otras similares también lo sean.
Sugieran hipdtesis. Pedir a todos que verifiquen en fuentes de
consulta escritas. Inducirlos a hacer un grafico de 1las
deducciones en las que se haya llegado a un acuerdo. Ir

agregandoc a la lista, otros alisentos ricos en protelnas.

7.— E1l maestro sugiera actividades para comprobar que los
minerales y las vitaminas regulan los procesos del cuerpo;
algunos minerales sirven para el crecimiento y la reparacidn de

células.
Por equipos realicen lo siguiente:

1.— Materiales: Un hueso de pata de pollo limpio, frasco
con tapa que contenga vinagre fresco. (Preparar los materiales
antes de la leccidn. Colocar el huesc de polle en el bote y
taparlo bien. Al cabo de una semana mas o menos, el acido
acético del vinagre disolvera 1la mayor parte del componente

mineral duro del hueso).

Escribir en el pizarrdn, alimsentos proveedores de
energlia, protelnas y minerales. Repasar brevemente la razbn por
la cual los alimentos que proporcionan snergla, y las protelnas
son esenciales para la salud. Destaquen el hecho de que 1la
presencia de wminerales en la dieta es indispensable para la

buena salud.
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Comenten que son minerales: las materias con que estan
hechas las rocas y el suelo. Pero que no comen rocas. COmo
podrlan introducirse los minerales en los cuerpos?. Desarrollen
la idea de que algunos minerales se disuelven en el agua de
lluvia y otros son ingeridos por las plantas cuando absorben
agua. Comemos plantas y ciertos animales que se alimentan con
plantas. Sugieran hipbtesis. Preguntar ;A quién se le ocurre
porqué nuestros cuerpos necesitan estas sustancias?. Como

ayuda, se recordara a la clase que las rocas son duras.

Cuando se haga mencidn de los huesos, mostrar el bote de

vinagre y el hueso.
Enjuagar en agua y secarlo.

Explicar que el hueso estd en el Aacido desde hace una
semana. El Acido disuelve gran parte del componente de mineral
del hueso. ;jPueden los nifos pensar que le ha pasado al hueso?
Mostrarles lo flexible que @s ahora. Doblarlo o hacer un nudo

con el.

Explicar que, ademas de contribulr a construlr huesos y
dientes, diminutas cantidades de minerales, contribuyen a 1la
formacidbn de 1la sangre y de wsuchas sustancias del cuerpo.
Algunos minerales necesita el cuerpo para que las células
trabajen debidamente; el calcio es uno de los minerales mas
importantes para la formacidn de huesos. Pedirles que busquen

en los libros los nombres de los alimentos ricos en calcio.

8.— En equipos, recorten tarjetas y dibujen alimentos de
los tres grupos basicos que existen en su comunidad. Jueguen a
armar desayuno, comida y cena combinandeo alimentos nutritivos

para lograr una mejor alimentacidn. (Ver anexo J)

9 vy 10, Elaborar algunas recetas nutritivas, realizar un

concurso de platillos y dibujos.
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VINCULACION DE LA PROPUESTA, CON
FROBLEMAS DE ENSEARANZA—APRENMDIZAJE DE
OTRDS CAamMmPOS.

Esta propuesta sobre el valor nutritivo de los alimentos,
busca difundir los conocimientos indispensables para establecer
actitudes y habitos en los alumnos tendientes a reforzar el

logro de una alimentacidn higiénica, adecuada y completa.

En la actualidad, ya se estd tratando de dar mayor
importancia a la Areas de Ciencias Naturales y Ciencias
Sociales porque anteriormente las areas de mayor prioridad eran

Espafol y Matematicas.

La elaboracidn del presente trabajo, hace hincapié en el
Area de Educacidbn para la Salud, considerando que el campo de
la educacidn en nutricidn es sumamente valiosa para inducir

cambios dessables en la alimentacidn de los alumnos.

Ciertamente, no es flcil lograr un cambio de habitos
alimentarios adecuados, es un proceso lento, en el cual
influyen suchos otros factores que ya han sido mencionados,

ademas de la educacibdbn.

Sin embargo, el hecho de tratar de implementar una
metodologla didactica diferente para despertar el interés de
los alumnos, donde indudablemente 1la motivacidn es uno de los
elementos mas importantes para la ensefianza grupal, quedando en
mano del educador éste papel, en éste sentido, el debe captar
lo mas rapido posible las necesidades reales de sus alumnos,
concientizdndolos para poner en practica, las soluciones que
conjuntamente han decidido relacionar con la alimentacidn y de
ésta manera exponer en una charla praecisa el tema a demostrar
con la respectiva discusidn del grupo. En 10 referente a 1la
metodologla, debe ser cientifica pero en un lenguaje sencillo
que resulte lo mas accesible y la demostracibn a realizar debe
servir de apoyo que debe trasmitir el manejo fundamental, la

discusidn del grupoc y un restmen de los puntos mas importantes.
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ALCAMCES h 4 LIMITACIONES

Elaborar esta propuesta no ha sido muy facil ya que en
cuanto a informacidbn sobre educacidn en nutricibn, noc hay
mucha, y sobre todo en la etapa de la adolescencia, en la etapa
escolar, abunda mucha informacibn en nutricidn de infantes,

mujeres embarazadas, nifos de preescolar hasta los 6 afos.

8in embargo, se considera que éste trabajo lleva wuna

secuencia lbdbgica y progresiva en su elaboracibdn.

Dando a conocer a lo largo del mismo, todos los
antecedentes que dieron origen a la propuesta, el contexto en
que se desenvuelven los alumnos, de los profesores, etc., un
todo englobado en relacidn al grupo, un analisis en base a
todas las lecturas extraldas de las antologlas de los ocho
semestres efectuados en 1la UPN, fuentes de informacidn muy
valiosa para sustentar y dar forma al marco tedrico y realizar
una confrontacidn con las ideas de tantos autores y las del

propio investigador para enriquecer la labor docente.

En el programa de Educacidn primaria vigente en 1los
libros de texto de Ciencias Naturales, se incluyen contenidos
relacionados con la salud. Su propbdsito es vincular el
conocimiento con la formacidn de habitos vy actitudes
preventivas en beneficio de los nifRos, sus familias y las

comunidades donde habitan.

Echando wmano de todos 1los recursos disponibles a su
alcance, @8 el maestro quien gula y orienta a los alumnos pra
llevar a feliz término la labor educativa, dentro de 1la
realidad vy el medio que rodea al nifo sus intereses y sus

capacidades flsicas, intelectuales y sociales.

Hablar de Educacidn en Nutricidn en la etapa escolar, es
muy importante, la herencia y el medio ambiente (entendido éste
por la situacibn econdbmica y social) son factores que

determinan la manera en la que el nifRo crece. El1 medio ambiente
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influye en 1la carga genética, por cuanto puede motivarla o
inhibirla, cuando el cuerpo se encuentra en la etapa de

crecimiento.

Se puede decir que el crecimiento y desarrollo normales,
se dan en un nifio sano, bienestar que est& en funcidbn de una
putricidbn adecuada, la cual a su vez, esta en funcidbn de las

posibil idades econbmicas y del medio social en que vive.

En éata propuesta, tal wvez nd se logrd alcanzar un
resultado satisfactorio por los factores limitantes como: falta
de tiempo para la investigacidn, el poco interés y atencibn por
parte de los padres de familia, etc. Pero se pretende seguir

reafirmando algunos puntos durante el resto del curso escolar.
C O M CL US I ONMETS

La salud es una condicidn necesaria para el desempero
satisfactorio del niffo en 1a escuela. Interés que se traduce en
acciones concretas de dos tipos:t como cuidado y fomento de la
salud del escolar y como materia de ensefanza en la educacidn

basica.

La educacidn para la salud es un proceso permanente,
dinamico e intencional que lleva al desarrollo de habilidades,
actitudes vy capacidades que pueden favorecer 1la salud

individual, familiar y comunitaria.

ta educacidn en nutricidn estd considerada como una de
las armas mds importantes en el campo de la salud phblica y de

la medicina preventiva,

La gran mayorla de 1las dietas tradicionales del pueblo,
han sido a base de cereales y leguminosas Inclusive hoy en dia,
el consumo de carne una o varias veces al dla, sblo es posible

por un pequero sector de la poblacidn.
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En el pals existe una gran variedad de cereales,
leguminosas, frutas y verduras, las cuales muchas veces no se
consumen por desconocer el valor nutritivo de cada una de
ellasy por lo que es importante aprovechar el proceso
ensefanza—aprendizaje y promover en los alumnos el consumo de
éstos alimentos que contienen proteinas, energla, vitaminas y

fibras.

Si realmente se quiere alcanzar un resultado positivo en
la labor docente, se debe promover un cambio metodologla a
través de la preparacidn constante del maestro, donde se motive
al grupo, se gane la confianza y el respecto del mismo, ya que,
la experiencia grupal genera 1la necesidad de comunicacidn. La
comunicacidn cara a cara es la mas rica en significaciones:
tono, intensidad, afectividad. Por ¢éllo se dice, que el grupo
es una fuente generadora de experiencias, de aprendizaje y que
los aprendizajes que adquieren mayor significado, son agquéllos
que se dan en la relacidn interpersonal. El aprendizaje en
grupo, es un proceso de transformacidbn mutua: la persona que
cambia por la influencia del grupo y éste se modifica por la

accidbn de sus miembros.

La ensefanza en nutricidn, se facilita utilizando
técnicas educativas con una metodologla activa tanto por parte
del educador, como del educando a fin de poder estimular 1la
participacidn de los educandos en la mejor forma posible para
obtener de ellos el maximo de su capacidad en el tema a tratar
y el educador registrara en forma rapida, la evaluacidbn de
ellos en cada actividad y en forma inmediata poder realizar la

retroal imentacidbn necesaria.
S UG ERENMNMNCIA

Como docentes, nd debemos aislarnos dentro del aula, sino
buscar los apoyos que nos brindan otras dependencias como es el
Sector Salud, ya que en muchas ocasiones, no se quiere disponer

de tiempo mas alla del horario de clase.
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Adolescencia. Es un fenbmeno psicosocial mas que flisico.
Alimentacjidbn. Es el conjunto de fenbmenos involucrados en

la obtencidn por el organismo de sustancias energeéticas,

estructurales y catalliticas necesarias para la vida.
Influyen en ella, factores geograficos, econbmicﬁs, socia
les, culturales y psicoldgicos.

Almiddbn. Hidratos de carbono compuesto por cientos de
moléculas de glucosa unidas entre sil. Esta presente en los
al imentos vegetales en especial en 1los cereales, los
tubérculos y las leguminosas.

Aporte Nutrimental. Es 1la cantidad de cada uno de los
nutrimentos que contiene un alimento por porcidn o por 100
gramos (aporte nutrimental de un alimento) o que contiene
la dieta (aporte nutrimental de la dieta).

Cereales. Son las semillas secas de las plantas herbaceas
(gramineas) son ricos en almiddbn, fuente importante de
energla (en prosedio aportan 350 Kcal/100 g. malz, trigo y
arroz son los mas comiines.

Combinacibn de alimentos. Se vefiere a 1la practica de

consumir cuando menos un alimento de cada uno de los tres
grupos en cada comida.

Conocimiento. Proceso cognitivo que es todo aquél que
transforma el wsaterial sensible que recibe el entorno,
codi ficandolo, almacenandolo y recuperandolo en -
posteriores comportamientos adaptativos.

Coordinador. No ensefa, sino que propicia el aprendizaje,
interdependencia, que en el grupo todos aprenden y ensefan
al mismo tiempo y que el liderazgo en el grupo lo

constituye la tarea y los objetivos de aprendizaje.

9.- Dieta. Es el conjunto de alimentos vy platillos que

se consumen cada dla. Constituye 1la unidad de 1la

alimentacidn.
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10.—- Educacidn. Como proceso intencional de formacidn de
personas, esta siempre referida a objetivos de acuerdo
con el tipo de ciudadanos y de sociedades que cada pals
se propone construir.

11.- Educacidn nutriolfgica. Es el procedimiento por medio
del cual se imparten conocimientos sobre nutricidn.

12.- Escuela. Lugar donde se desarrolla el trabajo docente,
que a su vez se integra en una estructura educativa y
social mas amplia con 1la realidad social, econbmica y
cultural a través de la fuente mas fidedigna que son los
nifAos, quienes llevan diariamente a la escuela sus
experiencias, intereses y problemas.

13.- Estructura. Es una situacidn de equilibrio en constante
disposicibn para responder a su propio crecimiento
mediante la produccidn de nuevos comportamientos ambienta
les y a cambio para responder a los resultados que dicho
comportamiento potentiza en el mundo social y flisico.

i4.- Evaluacidn del aprovechamiento escolar. Funcidbn de valorar
en sus dimensiones el proceso de aprendizaje, consistente
en efectuar una serie de apreciaciones o juicios de valor
referentes al quehacer de los alumnos en la construccibn
del conocimiento, en el desarrollo de actitudes, habilida
des, valores y destrezas.

15.- Experiencia. Es otro factor de aprendizaje, se refiere a
todas aquéllas experiencias que tienen lugar cuando el
nifo interactha con el ambiente. Cuando explora y manipula
objetos y aplica sobre ellos diversas acciones.

16.- Grupo de alimentos. Tanto para su estudio como para fines
dietéticos y educativos, los alimentos pueden clasificarse
en tres grupos, para el propbsito de orientacidn -
alimentaria.

1) Cereales y tubérculos.
2) Leguminosas alimentos de orilgen animal.

3) Frutas y verduras.
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17.— Habitos alimentarios. Conjunto de conductas adquiridas por
repeticidn de actos constantes que el ser humano presenta
en cuanto a la seleccidn, la preparacidn y el consumo de
alimentos.

18.- Lequminosas. Se trata de una familia botanica que
comprende varios miles de especies de las cuales sblo se
explotan unas 20.

Entre las de mayor consumo estan el frijol, el garbanzo,
la lenteja, la soya, el haba, etc.

19.— Método Natural de las Ciencias. Desarrollo de las capaci-

dades del individuo que 1le conducen a descubrir el
conocimiento como una necesidad de dar respuesta a los
problemas que plantea la realidad y que provoca la escuela
para satisfacer las necesidades reales, sociales e
intelectuales de los alumnos.

20.— Nutrimentos. Es toda sustancia que Jjuega un papel
metabdlico y que esta habitualmente en la dieta.

21.— Propuesta pedagbgica. Es un proceso de construccibdn
tebrico—metodoldgico que se encamina a la reflexibdn,
comprensibn y posibles soluciones de 1la problematica
educativa.

22.— Proteina. Su principal funcibn es aportar aminocacidos. Los
alimentos mas comflines que aportan protelnas en 1la dieta,
son las leguminosas (frijol, garbanzo, haba, lenteja, la
leche, el queso, el huevo, y los tejidos animales: res,
pollo, cerdo, pescado). Se recomienda que de el 10Z al 154
del aporte total de energla de la dieta provenga de las

protelnas.
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RELACION DE ALUMNOS DE SEXTO GRADO PRIMARIA VESPERTINA
No. NOMBRE EDAD PESO TALLA NORMAL ABAJD DE LO
N
1.- LIDIA BARRANCD ZARAGDZA 12 Y 1.50 b {
2.- CIPRIANA BAUTISTA ISABEL i1 L) 1.42 X
J.- WARIA DAUTISTA ISABEL 14 L) 1.44 X
4.- MARIA GABRIELA BELLO OCADIO 12 b 1.30 A
3.~ JUAN CARLOS CAND PEREZ 12 ) 1.4 X
b.— ARMANDD CAND RODRIGUEZ 14 . -
7.~ JESUS CAZAREZ GONZALEZ i1 38 1.43 X
B.- GUADALUPE CORTES GUTIERREZ 13 i 1.49 X
9.~ ABUSTINA CORTES SANCHEZ i1 36 1.33 X
10.- GUADALUPE DOMINGLEZ LOBATD 13 40 1.4 X
11.- CECILIA GARRIDO CRUZ 10 ) 1.32 X
12.- CARLOS GARRIDD HERNANDEZ i% 8 1.46 X
13.- ERNESTINA GARRIDD SANCHEZ i1 3 1.3 X
t4.- JOSE JUAN GONZIALEZ CARBALLD 13 42 t.4 X
15.- CARLOS GINZALEZ CRUZ 12 37 1.44 X
16.- FEDERICO GOMZALEZ ESCOBEDD 12 4 1.43 X
17.- OSCAR GONZALEZ RUIZ 11 36 1.4 X
18.- AGUSTIN HERNANDEZ WALDONADD 12 7 1.28 |
19.- LEONARDOD HERNAMDEZ RODRIGIEZ 1 24 1.3 1
20.- CLARA HERNANDELZ ROLDAN 11 L ¥4 1.9 X
21.- ESTANISLAD LEON SANCHEZ 11 Y | 1.35 X
22.- CIRD LOPEL HERNANDELZ 13 37 1.8 X
23.- WARCELA LOPEZ LIRA 11 44 1.5t X
24.- HUMBERTO LUNA GONZALEZ i1 27 1.3 X
25.~ JOSE LUIS LUNA LEDN i h 1.5  §
26.~ NORMA MARGLEZ TAVERA 12 38 1.3 X
27.- HERACLIO MARTIN JUAREZ i1 27 1.3 X
28.- JOSE LUIS MARTINEZ GARRIDD 10 32 1.483 X
29.- HIRASHEMA MONDRAGON GARCIA 11 9 1.3 X
JO.- ANBEL NAVA LARIOS 10 L 81 1.3 X
31.- DAMARIS ORTEGA GALAVIZ 12 N 1.8 X
J2.- WRIBEL ORTEGA HERRERA 14 2 1.45 X
33.- GUADALUPE PADILLA CRUZ 12 3 1.5 X
34.- MARGARITA PEREZ HERNANDEZ 13 A8 1.8 X
35.- WARIO PERIANES BRUTIERREZ 11 3 1.42 %
Jb.- LUICILA RICARO CDRTES 13 o) 1.28 X
37.- WARISDL RICARD CORTES 11 H 1.42 X
J8.- REYNA RIVERA NILLAN 13 36 1.56 X
J2.- JOSE ROMERD CORTES 10 30 1.29 X
A0.- JOAGUIN SANGHEZ CARBALLD 11 n 1.42 X
41.- LUIS TREJO ORDOREZ 12 32 1.8 X
42.- ALFREDD TREJO PASTEN 12 ) 1.44 X
43.- LUCIA TREJO PASTEN 12 0] 1.50 %



N R

ALXINAOvWY -~
OO9MIZYIOIVZ ~

oI 1IN I¥YNH3IAY ©

oI 1IN ILnvnNnd -
HYT10I2S3TI OALNMNIDT T

<CauoQu




i e e |
VIIVNAT |

SYHOH.00:81——

orvavir dd m‘ﬂm.m@_w

e

mwmom‘opmﬁaau

"VIONAHHAINOD
‘SVHOH 0011

‘O0INDAL Orvdvil

DLLINY) &.,__ DPUD g

m)op .zoaéaoﬁmq g

i )

- -...EFSQEQQ L
= ”_.Smmem:,_..%__. |
] .gﬁoahécm_i.m\._-_.
R .2@%@38&%- g OLRNI 8

MNOZON MQ OILVd
'SVYOH 00:60

VAINAANAIY

0O X 3 N ¥

.,.in\:.wﬁsgw,m 8&%0 s0] 9p
waﬁaﬁﬁ& SDJANIST SD] 9P S2UONVIUT

L ts00map], Sa10100.4pqNg
< g G Dy 9p Smiadsa sopuan ap afaf

2440, o:”%am QWO UDN L "LfoL]

huhuuau»u SO4UID) BP AOFIAIGNT
“opmnony oanLg o.@zwa.«mm .&..\.cx._nm

DAISPET NPLIVINPL B JO12241 PGS
"2)PRU0E) 2219 ] OUMMALD AT W]

— .,.. Spunag ap ol cr ep afar

DU ADWDPID A DYI(T DSOY “DL[OL]

*40149gNS DIPIFY INPIT 9P ‘0SNG
20dQrT 2249 40890 oV]

DIRJ HOLIDINPT 2P ‘01IS
89407 8DIOJAT SNS2 L V]

'SOAVIIANI



A continuacidn se presenta las cantidades de los
diferentes alimentos de este grupo que constituye una racidn:
productos l3cteos: (La racibn de estos alimentos
contienen aproximadamente 7
gramos de protelna)
Leche fresca (1 vaso) = 240 ml.
Leche evaporada (120 ml.) = 100 gramos
(1/2 vaso antes
de reconstruir)

Leche en polvo (3 cucharadas) = 30 gramos
Queso fresco o requesdn = 50 gramos
GQueso industrializado

Chihuahua, afejo, ocaxaca, y otros = 30 gramos
Yoghurt (1/2 vaso) = 120 mililitros
Huevo (1 pieza) = 50 gramos
Carnes y pescados: ( La rvacibn de estos alimentos

contienen aproximadamente 20 gramos
de protelna )

Pollo { 1 pieza > = 120 gramsos
Visceras de todo tipo (sin hueso) = 120 gramos
Carne de cerdo magra (sin hueso) = 120 gramos
Carne de res sagra (sin hueso) = 120 gramos
Carne de carnero magra (sin hueso) = 100 gramos
Conejo (sin hueso) = 100 gramos
Pescados frescos = 100 gramos
Pescado seco = 35 gramos
Mariscos = 120 gramos
Legusinosas: (I.;.a racién de estos alisentos contianen

aproximadamente 7 gramos de protelna
(en peso seco)

fFrijol de todo tipo = 35 gramos
Garbanzo = 33 gramos
Alubias = 35 gramos

Al var jon = 337 gramos



Raciones de frutas y verduras:

Frutas

Manzana
Peron
Pera
Durazno
Platano
Lima
Papaya
Fresas

Verduras:

Hojas verdes
Zanahoria
Einte
Calabacita
Chayote
Betabel

Haba seca
Lentejas
Soya

Oleaqinosas:

Ajonjolil
Almendras

Avellana

[ I N B R = R,

120
120

cacahuate tostado

Semillas de girasol

Nueces en general

pinon

a N E X O F
G R U P O D O s
pieza Guayaba
pieza Mango
pieza Naranja
piezas Toronja
pieza Limon
piezas Melon
gramos Pina
gramos Uvas
240 gramos Papa
120 gramos Elote
120 gramos Chicharo
120 gramos en vaina
120 gramos Tomate
120 gramos Col
= 35 gramos
= 35 gramos
= 30 gramos
{Estos productos
aproximadamente 7
proteinas)
= 50 gramos
= 35 gramos
= 50 gramos
= 30 gramos
= 35 gramos
= &0 gramos
= 50 gramos
= 30 gramos

Semilla de calabaza

piezas
pieza
pieza

pieza

N ow= e e R

piezas
120
120
120

gramos
gramos

gramos

100 gramos
100 gramos

100 gramos

120 gramos
120 gramos

gramos

contienen por racion

de
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Raciones de cereales: (25 9. de carbohidratos
= 100 kcal)
Arroz 30 g. Tortilla de maiz &0q9.(2 piezas)
Avena 30 g. Pan (bolillao) &60g9. (1 pieza}l
Cebada 30g. Trigo 30g.
pastas 309 . Centeno 30g.
Tamales (1 pza.) 3I0g. pan negro &0g.
Maicena 30g. pan de trigo &0g.

Tortillas de H. &0g. (2 pzas.)

Dentro del grupo tres (alimentos que aportan energia)
también se considera a los aceites de origen vegetal que en su
mayoria son derivados de los cereales y semillas. Estos aportan
9 calorias por gramo y los acidos grasos esenciales. La racion
de aceite comprende una cucharada gue contiene 15 gramos de

grasa, y aporta aproximadamente 130 calorias.

Raciones de aceite vegetales: (15 de grasa = 130 kcal)
Aceite de Mai:z 15 g. (1 cucharada)
Aceite de Cartamo 15 g. (1 cucharada)
Aceite de Soya 15 gq. (1 cucharada)

fAceite de Ajonjoli 15 g {1 cucharada}
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C U a8 D R O I
RECOMENDACIONES DE ENERGIA PARA ESCOLARES DEL SEXO MASCULINO.

EDAD PESO TALLA APORTE ENERGETICO
(ArRos) {(Kg.) {(cm.) kcal/dia kcal/kg/dia

& 20.8 117 1700 80

7 235.4 120 1850 79

8 26.1 126 2000 78

7 29.2 130 2200 76

10 I6.2 126 2400 74

11 36.2 141 2500 &2

12 40.7 146 2600 o4

CuabDRD 2
RECOMENDACIONES DE ENERGIA PARA ESCOLARES DEL SEXO FEMENINO.

EDAD PESO TALLA APORTE ENERGETICO
(Arios) (Kg.? (cm.) kcal/dia kcal/kg/dia

& 20.8 114 1700 BO

7 23.3 120 1850 72

8 26.0 125 2000 78

9 292.1 130 2200 76

10 32.8 136 2400 73
Adaptados de : Ramos Galvan, R.: Alimentacion normal en

nifios y adolescentes. Teoria y practica. Ed. Manual Moderno.
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A N E X O J
ALIMENTOS Y NMUTRICION

Podemos comer centenares de alimentos combinados en
millares de formas, pero desde el punto de vista de 1la
nutricion, hay cuatro clases de azacares, almidones, grasas y
proteinas. Algunas personas agregarian tres clases mas:
vitaminas, minerales y agua. Estos siete elementos de la
nutricion pueden combinarse en tres grupos:

a) Alimentos productores de energia: aziucares, almidones
¥ grasas.

b) Alimentos productores de crecimiento y separacion de
celulas: proteinas.

c) Alimentos para la regulacion de los procesos
corporales: vitaminas, minerales y agua.

51 calentamos aziucar en un tubo de ensayn, 1la sustancia
se ennegrece paulatinamente y desprende vapor de agua, E1
producto negro es carbono. E1 agua esta compuestas de atomos de
hidrogeno y de oxigeno desprendidos de las molélucas de azucar.
S5i se calienta un poco el almidon también apareceran carbono y
agua. Tanto el azucar caomo el almidon son hidratos de carbono,
lo cual significa "agua y carbono:.

Aunque el azucar y el almidon estan compuestos por los
mismos elementos, éstos pueden presentarsenas en varias
combinaciones y se componen desde wmoléculas relativamente
pequenas a otras grandes. Las moléculas de azucar simple, por
ejempla, son las mas pequenas que se encuentran en los hidratos
de carbono. Estan en las uvas y en muchas otras frutas. cuando
se unen dos moleéculas simples, se forma una molécula compuesta,
como las de azucar de mesa. Una molécula de almidon no es nada
mas que una larga cadena de moléculas de aziucar fuertemente
unidas entre si.

En 1la digestion, los hidratos de carbono se descomponen
en aziucares simples. S0lo en este estado esas moléculas son tan
peguenas como para atravesar las membranas de las células vy

penetrar en éstas, donde se queman y liberan energia. La



"combustion" es consecuencia de la oxidacidn, proceso en que el
oxigeno se combina quimicamente con el combustible (en este
caso el azucar) y deja en libertad energia calorifica (La
herrumbre es una forma de oxidacion lenta; el fuego es un forma
de oxidacion muy rapida.) El1 oxigeno provienen del aire que
respiramos.

lLas grasas se componen también de carbono, hidrogeno,
oxigeno. Pero las moléculas de grasa, en relacion con los
hidratos de carbono, tienen menos atomos de oxigeno. Dada su
condicion de "pobres" en oxigeno las moléculas de grasa pueden
combinarse con un nuamero mayor de atomos de oxigeno y producir
mas o menns el doble de energia que los hidratos de carbono.

Los alimentos ricos en hidratos de carbono y grasas
constituyen nuestra fuente principal de energia. Pero cuando
comemos mas de lo que necesitamos de estas sustancias, las
celulas almacenan el exceso en forma de grasa. El
almacenamiento de grasa no se produce de un modo uwniforme en
todas las células del cuerpo, como lo sabe cualquier persona,
que se preocupe por su figura.

Las proteinas son moléculas muy complejas y grandes.
Puede suceder gque una sola molécula contenga millares de
atomos. Al igual que las sustancias nutritivas ya citadas, las
proteinas estan compuestas de carbono. Pero, ademas, contienen
nitrogeno y, cosa en ellas caracteristicas azufre. Las
proteinas constituyen la principal fuente de sustancias
(aminoacidos) necesarias para el crecimiento y la reposicion de
celulas del cuerpo. El exceso de proteinas pueden oxidarse en
las células y de ese modo proporcionar energia.

Lamentablemente, no existe, al parecer, una prusba
realmente eficaz y segura para investigar la presencia de
proteinas, que los chicos puedan realizar independientemente.
Tal vez la mas sencilla consista en gquemar diminutas muestras
de alimentos, por ejemplo, carne. S5i el olor es como el gue
resulta de quemar plumas, quiere decir gue hay proteinas en la

muestra quemada. 5i el oplor resulta soportable, tal vez se



puede agregar esta prueba a las varias que se consejaran para
descubrir la presencia de otras sustancias nutritivas.

Aunque todos los alimentos animales y algunos vegetales
{(principalmente, porotos, arvejas Y nueces) contienen
proteinas, solo unas pocas proteinas vegetales tienen
aminoacidos suficientes para el completo crecimiento y 1la
reparacion de células. Esto hace que muchos vegetarianos
complementen sus dietas con productos animales, tales como
leche, gqueso y huevo.

Las vitaminas son  indispensables porgue regulan las
actividades de las células. Estos productos quimicos no se
digieren ¥y utilizan directamente, sino que permiten que se
realicen procesos bioguimicos. Podemos obtener cuantas
vitaminas necesitamos con una dieta equilibrada sin ingerir
pildoras o capsulas de vitaminas.

Los wminerales esenciales porque también contribuyen a
regular las actividades de las células. Ademas, algunos se
incorporan a los tejidos de los dientes. La leche es
especialmente rica en estos dos minerales. El hierro y el cobre
contribuyen a la creacion de glabulos rojos de la sangre. Una
adecuada cantidad de yodo es necesaria en 1la glandula tiroides
para que en las células se produzca wna oxidacion normal. A
menudo, la sal se yodura para impedir el bocio, que denota
deficiencia de yodo. Las céelulas no pueden utilizar algunos
minerales si no es en presencia de determinadas vitaminas. La
mayorla de las frutas y las verduras son ricas en vitaminas y
minerales.

Por muchos motivos el agua es indispensable para la vida
y la buena nutricion. Se modifica quimicamente y pasa a formar
parte del protoplasma. Es 2l componente principal de la sangre.
Enfria el cuerpo y desaloja las toxinas (venenos) acumuladas.
Es importante para 1la digestion y la excrecion. Mas o menos
las dos terceras partes del cuerpo humano estan formadas por

agua.



