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INTRODUCCION

El presente estudio tuvo por objeto principal, conocer y so
lucionar los problemas nutricionales de los alumnos de 4o. @ano -
grupo "B" de la Escuela Primaria Federal "José Ma. Morelos y Pa-
vén de La Barca, Jalisco, involucrando a la familia, investigan-
do los hébitos higiénicos y alimenticios que practican, los cono
cimientos que en materia nutritiva poseen, etc,

Eiegi el tema Nutricidén para la Salud, por considerar a la-
alimentacién, como un acto tan importante del que depende en ---—
gran parte la salud del ser humano.

Tomando en cuenta, que en nuestros tiempos se torna diff--—
¢il lograr una buena alimentacidn, debido a la crisis econdmica-
por la que atraviesa el pafs, los altos indices de inflacidén, 1la
falta de empleo, etc. las familias se ven practicemente imposibi
litadas para proporcionar a sus familias las cantidades éptimas-
@e nutrientes.,

Aunado a estos obstdculos nos encontramos con la ignorancia
de las madres de familia en materia nutricional.

Observando lo que comen los alumnos en el recreo, & las ma-
dres acudir al barandal de la escuela a darles & sus hijos un re
fresco embotellado, frituras y panecillos empaquetados (sabri---
tas, gansitos, etc.) o un bolillo con frijoles, pensé que hébi--
tos nocivos que perjudican su salud, los practicarian también en
sus hogares, de ahi nacid el interés por el tema de nutricidn.

Para lograr el conocimiento de lo que implica la nutricidn,
hubo necesidad de remitirse a la investigacidén bibliogrédfica y -
asi conocer: -

- Los componentes de la alimentacidn

- E1 valor nutritivo de los alimentos



— La dieta balanceada.

- Los medios de comunicacidén y el coansumismo.

- La nutricidn y la salud.

- La nutricidn, el crecimiento y desarrollo,

Por medio de encuestas, visitas domiciliarias, entrevistas
¥y lz observacidn directa, constaté la problemdtica nutricional,
los alimentos que prefieren, cdémo organizan sus cocinas, de que
manera invierten el presupuesto familiar destinado a proveerse-
de zlimentos, etc. Entrevistas principalmente con las madres -
de familia para conocer sus inquietudes y carencias en el 4mbi-
to de los conocimientos nutricionales, y asi plantear las alter
neativas de solucidn mds convenientes para esta comunidad, obje-
to de estudio.

Honorable jurado: mis inquietudes en 1o que se refiere al-

s}

reblema nutricional son muy grandes, estoy conciente de los be
neficios que presenta una correcta alimentacidn; la falta gde re
cursos ecoxdmicos de la escuela y las familias no permitieron -
armpliar el trabajo como hubiera deseado: aumentando el ndmero -
de prdcticas y elaborando folletos informativos, para las fami-
lies; otro de los factores negativos contra el que hay que lu-~=
char al tratar temas sobre nutricidn es la influencia de la te-
levisidn y en general de los medios m&sivos de comunicacidn.

No obstante el objetivo principal se logrd, motivar a los-—
padres de familia de 1la necesidad de conocer el valor nutritivo
de los alimentos para saber elegir los mds acertados para mejo-
rar la alimentacidn de sus familias, através del convencimiento
lograr la mecdificacidn de hdbitos que veniaa perjudicando su sa
lud, ¥y abrir un canal permanente de comunicacidn entre la escue
la y la familia,

Ea el campo de la nutricidn es dificil modificar-de ua dia

para otro todes los hdbitos nocivos.
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l.- CONOCIEIENTQO DEL MEDIO

+

a2).- Situacidn geogréfica

Lz Barca se encuentra al sureste del estado de Jalisco, limi
ta al sur con llichoacdn, al este con Ayo el Chico, al norte con -
Atotonilco el Alto, al oeste con Jamay.

La ciudad de La Barca se encuentra situzda a los 20°16937" —
de latitud norte, a los 3924'54" de longitud occidental dé la -
‘ciudad de 1'éxico y a los 102933154" de lonsitud occidental del me
ridieno de Greenwich.

Su gltura sobre el nivel del mar es de 1536 metros.

Ia Barca tiene 45 000 habitantes, distribufdos en la cabece-
Ta aunicipal, 24 ejidos, seis rancherias y dos delegaciones muni-
cipales.

La mayor parte de este municipio, estd formado por un exten~
o y £értil valle, que pierde su uniformidad unicamente por el —
cerrc de Portezuelo,

51 rf{o Lerma recorre la parte sureste de la ciudad ¥y su sis-

gue derivan del mismo, llevan riego a las comuni-

@i San Antonio de Rivas, Loreto, San Ramén, Salaméa, E1 —-
¢, San Pedro de Rufz y a la misma ciudsad.

oca de¢ lluvias cuando el rio crece demasiado se hace

necessric abrir las compuertas de algunazs presas; asi como el rio‘

zrondes beneficlos a la potlacidén también le ha trafdo en
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a s de: 1805, 1814, 1624, 1855, —-
1865, 1512, 1926, 1936, 1955, y la Qltima en 1973,

la época de lluvias cuando crece el rio es necesario gui-

tzr un puente de madera gue une a La Barca con Z1 Paso de Alamos—

te tiepne gue utilizar como en tieapos atrés una barca de—

La Barca tiene un buen clima debido principalmente s su al——
tura sovre el nivel del mer, se le coansidera deatro de las regio—
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nes de clima templado; la brisa que recibe del lago de Chapala y
las lluvias uniformes que abarcan de junio a septiembre hacen --
que sug veranos no sean calurosos.

La flora de la regibn la representan el mezgquite, el guamu-
chil y en los huertos, naranjos, guayebos, limones, etc,

Ia faunz de la regibn concentra: vacas, chivos, cerdos, a—-—
ves de corral, peces tales como carpa, bagre, mojarrd, ete.

£1 municipio de ILa Barca es un lugar bien comunicado, cuen-—
ta con un puente de construccibn moderna gue comunica a Jalisco-
y kichoacan, uniendo les poblaciones de Briseillas y La Barcaz.

Desde 1988 la Barca quedd conectada con la capital del pafs
¥y del estado por el ferrocarril, la estacibn ferroviaria se en—-
cuentra a cuatro kilémetros de la ciudad.

La coaunicacibn por carretera es bastante buenz, pasa por -
la ciudad de la Barca la super carretera México-Guadalajara y cc
nexiones con la carretera nacional.

Transitsbles todos los caminos vecinsles gue comunican con-
la totalidad de las rancheri{as del municipio.

Las telecomunicaciones quedan cubiertas por la oficina esta
cion de Teléfonos de l&xico con unz red bestante aemplia de telé-
fonos automiticos; se tiene también estacibn de telecable pzra -
wia mejor captacibn de canales como el dos, cinco y trece de [é&-
xico ¥y cuatro y seis de Guadalajara, oficina de correos, telé_ra
fos y una estacidn de radio locel.

la informacifén noticiosa llega atravds de los diurios de b
xico y Guadalajara y para informscibn de acontecicientos loca——-—
les, hay dos semanarios, El BEco y El Tieazpo de La Barca,.

Los medios de transporte son muy amplios: Canibus Je Ldxi—-
c0, Tres Estrellas de Oro, Cieneza de Chzpala, Autobuses de ——
Oriente, Flecha Amarilla, Autobuses El Asguvila, coa salidias a di-
versas partes de la replblica sin necesidad de trancbordar como-
a: Zamora, Los Reyes, Yurdcuaro, Sahuayo, Zitdcuaro, Tacahbaro,—
La Piedad, Uruapan, Cotija, Pdtzcuaro, Purufniiro, todas s-.lidas
directas que nos comunican con el estado de Nichozcdn y rora mo-
vilizarse dentro del estado de Jalisco hay salidas a la capital-
cada 15 min., corridas diarias a San Juan de los lagos, Tepati——
t14n, Zapotlanejo y también lineas directas = San Luis Potosf, -
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fatomoros, Lebn, Zihustanejo, etc., Todos estos autobuses tienen’
czoida en una moderna central de autobuses, consirulds aproxima-~
dzmente en unn hectdrez de terreno, en el afio de 1980,

b).- Desarrcllo histérico.

L~ Borea ciuwd-d situada en lg altiplanicie jalisciense, so-
tre 1z nfrgen derecha del rio lerma fue fundada en el lugar lla-
mado Chilenahuatenco gue significa lugar situado junto al rio.

Chicnahua ———= nombtre del rfo,

G =Y TeYo Jeu— a la orilla del rio.
I oece lucor por Srden de 1. audiencia de Nueva Galicia, se

estoblscib el servicio de una varcaza que facilita el paso del —
ric, cucata la Listoria que esa barca ers tan srande que cabflan~
ifz de 14 bestios cargados, zdeafs de las perscnas;) con el tiem—
20 ds3Jo 4o usarse el nombre de Caicnahuatenco y los viajeros le-

impusieron ¢l noaobre de "el paso de la barcsa, actualaente en el
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ignta un poblado que es llamado El Pa

ec de iIidalgo, poblucibi que poerienece al estado de Michoactn.
21 afa cuatro de aayo de 1553 1z Real Audiencia de Iueva Ga

iz ori2ad a Don 5imdn Jorgs de Verspaz, Sundar un pueblo en —

oy

(o
el rzso de la bazcx" y le diera el nombre de Santa Ebnica de La

v]

Barco, la aueve villa reunia 1vs corscterfsticas para hacer de -
1z zoax un centro ogrfcola gor exelenci

a cagital y aleal i_ de la provincia de—
los yoblados de Zapotlén del Rey, Agua—-—

t15a2, Tototldn, Ayo el Cihico, Avo el urznde, Ctatdn, Atotonilco,
53-n Jucn Iecomatlén y Poncitlén.

21 escudo de armze ostzatz el lemsz: Instando Sexper que ———
gulere decir "3isarre a flotle",

*uy sraale y sirificativa fue la intervencidn de La Barca-
en la lucha libertaria de Liéxico, los bargusnses a las Srdenes —

oc dravos insurgentes, Goddnez y Alatorre, libraron sangrien
tos batellos, los &ias tres y cuatro de novizzbre de 1810,

iabds estrechos vinculos entre La Barca e Eidalgo, ya que —
de La Barca habia nacido su sbuelo materno Lon -

Xavarro de la liora, por eso cuando el padrs de -

ruta de Valladolid a Guadalajara, lleéé a La Bar
ca el 23 de noviembre de 1810 apenas cruzé el rio, se arrcdillo-
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patriarcalmenie, y besb la tierra, al tiempo gue exclazaba emo-
cionado: "3z2nta Ménica de La Barca tierra de mis ancestros, he-
agul este pobre mortal".

Acto seguido el alcalde Francisco Lungufa, le entregd las-
llaves de la ciudad.

La obsecionante tragedia de la esclavitud hizo que el pa-—
dre de la patria concediera a Santa lMénica de La Barca el privi
legio de ser el primer lugar de Jalisco donde se aboliera 1. eg
clavitud, anhelo sublime gque se inicié en Valladolid, contirub-
en La Barca y culmind en Guadalajara.

El 27 de marzo de 1824 la H. Legislatura de Jalisco le ——-
otorgd a la Barca el rango de ciudad.

Tanbidn en La Reforma La Barca participf; despuds de conse
guir a muy alto precio la independencia politica respecto a Is-
pafia con igual entusiasmo se lanzd el puetlo mexicano a la lu-—-—
cha por su independencia espiritual, un pufiado de hombres va-——
lientes, encabezados por Valentin Gémez Farics, que se disiin--
guib en esta lucha trascendental, La Barca arrebatl terrenos —-
ociosos, que estaban estériles en manos del fanatismo, para en-
tregarlos al servicio del pueblo, asf nzcid el espacio ocupudo-
actualmente por la Presidencia Municipal.

Bste rincon de la patria, animado con la chispa que encen-
diera el cura Don Iiguel Hidalgo y Costilla, cuando los trencs-
de Obregbn pasaban por la estacibn los barcuenses escoltaron al
jefe en su estancia en Guadalajara, ellos murieron ean las trin-
cheras de Celaya resistiendo a los villistas, hostva dar el ——
triunfo a los constitucionalistas, y asf se gand la batalla de-
Ccotldn, la furia cristera escogid Ia Barca para dinomitar el -
tren de Guadslajara, desastre ferroviario faital, acaecido la no
che del 19 de abril de 1927, despuds de azabar con la escoltz -
militar y apoderarse del dinero, quemarocn los vazones sin sacar
los caddveres y heridos, bajeza de nivel moral gue tiensn los —
que gquieren apoderarse del poder a costa de lo que sea.

La trayectoria revoluciocnaria de La Barca es reconocida ——
por el gobierno de la repdolica, el cual ha dado los bencficios
de la revolucidn ccmo son: ejidos, carrsteras, puentes, electri
ficacibn, teléfonos, escuelas, ete.



C)o— Aspecto econdaico

Z1 sistems econdmico de una ciudad lo constituyen las formas
en gue el hombre utiliza los recursos naturales y los madios de -
trasnzjo.

La Barca tiene fuentes econézicas de consideracién que le —-
don relevancia, entre los demfs municipios del estado.

La agricultura y la ganaderfa es la base en que se fundamen—
ta la econonls del municivio.

Zn el renzlfn de la agricultura el auxilio de fertilizantes,
la eficacia de la irrigacibn, el aprovechamiento de tetnicas y ma
gquineria moderna, han logradd tierras de mejor calidad y mis pro-
ductivas, la tenencia es ejidal y pequefia propiedad con un total-
Ge aproximcdamente 33 CO00 hectéreas de riego en el municivyio.

Se cultiva mafz, trige, garbanzo, sorgo, alpiste, cebada, al
falfa, s2ndfa, meldn, hortalizas, etc.

In lo gue se refiere a ganaderis, gracias a la abundarcia de
forreajes, Ia Barca es altamente productiva de ganado lechero, cin
¢o granies avicolas v cria de genado porcino,

Iz industiria lechera ha tenido gran desarrollo, laz ye tradi-
cionzl buena calilad de sus guesos, crema, manteguilla, panelas,-—
tenta ya con amplio mercado a nivel naciona
)

e
planta Testld de la vecina ciudad ds Ocotldn.

gue es condicién de lz vida humana es bdsico para
1 individuo y la sociedad y esto redundard en el-
nivel sconbaico de la comunidad.

La fuesrza de trazbajo de la poblacidbn de lz comunidad de Ia -
Barca se z_rupa bézicamsnte en las filas de agricultores, campesi
anaderos, obrercs, emplesdos, jornalercs, etc.

2 apjer ultimamente se ha incorporado a la fuerza de traba-

51 corercio es activo, abarrotes, mueblerias, farmacias, cua
rotelss, siete restaurantes, tiendas de ropa, distrivuidora -
izplezentos agricolas, forrajes, semillss, fertilizanties, etc.
bastecen a las “agcnnrihs del municipio y a algunocs lugares-
e

Hay en La Barca varias instituciones de crédito como: Banco-—
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mer, Banomex, Refaccionario de Jalisco, Nacional de Crédito Azri
cola, Banco Ejidal. ILas actividades cotidiznas de estas institu
ciones es fndice confiable del movimiento comercial de La Barca.
d).~ Panorama cultural, educativo y recreativo.

La poblacién cuenta con amplio local construfdo en 800 me—-
tros de superficie, gque desde el afio de 1882 funciona como Cnsa-
de la Cultura, en la que autoridades muaieipales programncn acti-
vidades tales comos clases de pintura, mdisica, danza monualida-—-
des, etc,

Ia Casa de la Cultura dispone de un auditorio con capacidad
de 200 personaé donde se presentan obras de teatro, audicionss -
musicales, ciclos de conferencias, eitc,

Situada en uno de los portales a un costado de la presiden-
cia municipal se encuentra la casa de La NoreHfa, que fuera en uan
tiempo la casa de Don Francisco J. Velerde, conocido con el ago-
Go de "E1 burro de oro", casa decorada con la obra pictdrica que
se atribuye a los muralistas jaliscienses, Gerardo Sufrez y Jaco
bo G4lvez, guienes acertadamente tomeron como modelo, algunns de
las preciosas litograffzss del libro de Don Casimiro Castro, pu—-
blicadas en el afio de 1855 intitulado lMéxico y sus zlrededorec,-
verdaderanente con gran acierto se modificaron los razjos se arli
né la fisonomfa de los tipos ecriollos, se dib maravilloscs colo-
res a todos ellos, embelleciendo las formas de manera tal, gue -
de inmediato se descubre la estupenda preparacibn de los artis—-
tas, autores de esta gran obra,

Bsta casa fue edquirida por el Licenciado PFrancisce Iedina-
Ascencio Governador del estado y el Seflor Enrigue del Toro Soca-
entonces presidente municipal de La Barca, misma gue fue destinz
da a ser museo y casa de la cultura.

Hace 25 afios aproximadamente esta finca de majestuoga arqgui
tectura, hizo las veces de billar, cantina, gimnacio y poco 2 peC
co fueron destruydndose sus murales.

Hace cuatro alios se termind de restaurar princicalmente sus
murales que estaban seriamente afectados por la humedad.

Tos restos del antes mencionado Francisco Velarde "el burro
de oro" yacen en uno de lcs pasillos de La- Forefia, pasilios cu--
-biertos de muebles viejos, cajas, ratas y cucarachas, La liorefia--
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gus por breve tiempo sirvid de marco a exposiciones pictéricas,-
conciertos, sitc, vuelve al gbandono de anteafio,

Ia parroquia de Santa Mbnica hermoso edificio de estilo ba-
rroco en el gue abunda el oro, la madera tallada y grardes pintu
ras que cubren casi la totalidad de sus muros, parroguia erigida
en el afio de 1767.

En el portal de ledo sur se encuentra la ccnstruccibn que !
se le conoce con el nombre de Casa de Hidalgo, el cura desde uno

e sus bzlcones pronuncib un discurso enardecedor y pidid a Juan
Xdams, leyese el histérico docurento de abolicibén de la esclavi

Zn otro de los portales mismo donde estd la presidencia mu-
nicipel s2 encuentra la biblioteca Francisco Rojas Gongélez que—
e vicos ee

*S

vicios a la poblacibn estudiantil,

mn el rengléa educativo la poblacibn de La Barca tiene més-
les que atienden laz demanda escolar de la-

siruniente maoreras Z1 nivel pre-escolar tiene ocho escuelas, Il-

cducacidn priparia estd comprendido en tres zonas esco-

ie tres escuelas en lz cabecerza y ocho en las
de Il Guamuchil, =1 Liirto, San FPedro de ~—-
s I'ores, La Providencia, San Francisco de Ri
Zl+Limén.

lar 115 con cinco escuelas en la cabecera y sie

fe en los coaunidzdes de 31 ibrevadero, Sglanéa, Loreto, San Ra-
nfn, San Antonio, Guadalupe delerms, Santa ILucia.

Ia zonz escolar 140 con dos escuelas en la cabecera munici-
ral y 14 en lzs corunidades de La Paz, Portezuelo, Tarengo Nue—-—
zo Visjo, Gobriel ILeyva, £1 Carmen, 3an José Casas Caf-

e

obernador, Z1 (badiro.. Tl LoneZo, La Mlurora, Los Ange—-
2s, Guay=zbos y Canales,

Hay dos escuelas secundarias Tederales, que fuacionan con -
cada una, dos secundarias incorporadas, escuela secun-—
nica ez la comunidad de Portezuelo, un Centro de Estu—
ios Tecnolézicos, Preparatoria, Escuela Regional de Enfermeria-

¥ a2lzunzs escuelas comercizles particulzares incorporadas.
Ia escuela primaria Urbana Federal, José Ma. Norelos y Pa——
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vén donde se realizaron los trabajos relacionados con la "Nutri-—
cidn para la Salud" estf ubicada en La Barca, Jal. sobre la ca——
rretera La Barca-Brisefias en la calle Guillermo Prieto ; &2,

Siendo Pregidente de la Repblica el Iic. Gustave Disz Cr—-
daz y Gobernador de Jalisco el Lic. Francisco liedina Ascencio se
construy$ esta escuela, en un terreno donzdo por el selior Igna—-—
cio del Rfo Barragédn, originario de La Barcz, esta escuela se ——
inaugurd en el afio de 1969, quedando instzldos los dos turnos, -
matutino y vespertino, con seis grupos cada turno.

Lz escuela ocupa unz exténsibn de 2700 MQ quedando inicinl-
mente seis oulas, sanitarios, direccidn para cada turno, bodega,
local para cooperativa uno para cada turno, cancha de basguetvol
¥y un patio civico bastante amplio.

El terreno donde esté uwovicado este plantel, fue anieriormcn
te un basurero, en el que los vecinos tiraban lo quc ya no nece-
sitaban convirtiendo el lugar en un foco de infeccibn, nido ds -
ratas que dabon muy mal aspecto al luzare.

Debido al cumento de poblacidn escolar la escuels promovid-
la construccibn de més aulas quedando un total de 12 salone=.

También se destinb un pequefio local donde funcionan las ofi
cinas de l=2 Inspeccidbn ZEscolar,

Tos integrantes de la poblacién se agrupan cn diversos clu-
bes y asociaciones como: Clun de Leones, Cinegéfico, Caballores-
de Colén, mismos que se rigen por sus progios estatutos, agoyon-
do en ocasiones iniciativas de beneficio socizl,

De parques y jardines la poblacidn solo tiene la plazs

13 ki

cipal, la Plazaz de La Bandera, donde czda afio se¢ le rinde ho
j2 a nuestra ensefia patria, también sz tiene el monuscnto a La -

Vadre, rodeado de jardin, pero en toda la povlacidn no encontra
mog vn solo parque infantil,

En las orillas de la ciudad se encuentira la unidad deporti
vz Arg., Enrique Cortés Mora, con canchas_de basquetbol, futbol,-
atletismo, frontén, campos de bersbol y alberca, esta unidad de-

2

ortiva tiene suficientes &reas verdes gue hacen 43 DProvac.iosas
- Py

U

las pricticas deportivas sirve también parz distraccidn de los -
familias que acuden a presenciar eventos deportivos que se pro—-—
graman los domingos.
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Hay dos salzs cinematogrificas "Z1 EZncanto y Bl Regis". A-
orillas éel rio Lerma se encuentra el malecédn donde se expenden—
todza clase de antojitos mexicanos, tacos, tostadas, tacales, ato
Ye, pozole, tepache, etc,
Otro de los posatiempes de los nobladores de La Barca es la
tradicional "Serenata" en el jardin principal, donde domingo a -
dominso se reunen los jévenes, para dar vueltas sl jardin al com
2% de la vanda de misica del municipio,
i1 esta comunidad funcionan dos dfas por semana , lugares -
Zondz se reune gente joven para pailar los ritmos modernos, se -
tambidn de dos centros recreativos campestres "El Rincén

a 2
Chinuito" y "Il Kilom€tro 5", que cuentan con pista de baile res
t y albsrca, coda dozingo se presentan diferentes grupos -
zusiczleg, ahd se puede soborear nlatillos regionales como: car-

bade, doreda, celdo michi, huvevera, etc. y las originales-

2)o— Se-uride=d pdolica.
I2s autoridades institucionales y orgrnismos sociales que -

tiene laz noblocidn, Presidente Nunicipal, Vice-presidente, cinco

lores ¥ el tesorero municipal,
L= cdrcel municipal con tres celdas vara procesados a carge
de un comrndente y veinticuntro policfas, juzgado de Primera Ing
toncis, del lidnisterio Pdolico, Oficina del Registro Civil, Cfi-
cini &zl Zezistro Federszl de Llectores, Clicina Tederal de Ha——-
cienda, Delesacibén de Tridnsito, Junta de Reclutamiento y organis
mos zuxiliares del Ayuntamiento, Junta de Mejoramiento, Koral CL
vico y material, Consejo Paternal, Seccién Fédica lMunieipal, El-~
D.I.7., ete.
Comec auvxiliares del orden estdn Lo Partida Militar con ocho
e¢lercenios, La Policfa Judicial del Estado con 12 elexentos, La
gue se encarga de las cacetas fiscales, con ocho -

IZn la ¢iudad de La Barczs, el tipo de poblamiesnto es co
0 se senaran Gel ntcleo principal la colcnia Santa Monica,
la coloniz mzgisterial Loma Bonita, que estén ya ca31 unidas al-

junto mayor.

ek

g}

st gran rayoria las celles estdn pavimentadas y otras en
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pedradas, aunque alguna estdn ya maltratadas y llenas de bacies.
La poblacidn tiene un pantebn, rastro municipal y en genercl to-
dos los servicios.

Su Palacio Muaicipal se rcmonta a la segunda mitaed del si--
glo XVIII que estd siendo actualmente remodelado.



ALLIA




2.- PLANTEAMITNTO DEL PROBIZNA.

a).— Salud pdblica.

la poblacibn de La Barca se ve afectada debido a gue las hor
taligas son regades con agua del rfo Lerma gue en su larga trayec
toria ha venido zcumulendo desperdicios y aguas negrags de los po-
olados que va pacando, las verduras quedan contaminzdng ¥y 2n enns
condiciones llegan al mercado y si no son bien lavadas y decinizc
tadas vor las amas de casa, serdn causac dec multiplea infecciones-—

oM™

SeTeTe ¥ 1la

Wl

intestinales, como consecuencia el I.ll.3.5., el I.3.
S.5.A, tienen registrados infinidad de casos de parasitduis integ
tinel, diversas fiebres pero principalmenie amidiasis, causa de -
enfernedzdes son los malos hébitos cowo el fecalismo ql nire li--
bre, que se practica en las viviendas que estfn en lns orill s de
lz poblacibn, muchas families viven en casa,que no tienen todos -
los servicios, hay vecindzdes que disponen de un £olo bario »ora -
varizs familias, unz llave de aszua para todos, ctc.

Tawoién se tiene costumbre de criar animales en los corrnlses
de las casas tales como: puercos, patos, pollos, conejos, cunivos,
etc. cl problema estd en gue estos lugares no estfin bhien =2secdct-—
v se convierten en foco de contaminneiér que ge propaza por con--
ducto de las moscas, y el viento, provoc ndo serize enfermedodes.

Zn terrenos baldfos en las afueras de la ciudad muchas vers?d
nas tiran basura ¥y esto hace que veamos gran cantidad de ratas no
solo en los basureros sino en toda la poblacibn.

La falta de drenzje también contrlbUJe a la iszselubridad, se
ven por las calles charcos, agua estanccda gue propicia malos olgo
res y proliferacién de moscos.

Bntre los habitantes de La Barca estd muy generalizoada la —
costumbre de cenar fuera de sus casas, y por 1o consigsuiente hay-
demosiados puestos de cena y antojitos.

Tn la mayorfa de estos negocios no se practlcan las normas -
higiénicas 1;dlspensaoles, las mismas personas gue cobran sirven-—
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la cenz, a veces sin lavarse las manos, los platos y vasos los -
lsvan en una cubeta con azua en ocasiones no usan j2obdbn solo los
neten y saccn en lz cubeta.

Tn la poblacidbn de La Barca hay viviendas que no reunenen

5 condiciones higiénicas necesarias: carecen de drenaje, les -
falta agua, no cuentan con sanitarios aproniados, ete.

Todas las escuelas de la comunidazd, cuentan con servicios

gznitarios aunque en algunos casos sea necesario acarrear agua

de z1ljibes.

En la mayoria de las escuclas se aprecia el mismo panorama-
al acercarse las 11 de lo mafiena acuden a las puertas de las es-
cuelas modres de familia que 1llevan 2 sus hijos alco de comer, -
porsue en la manana antes de entrar a clsses no desayunan; y por
lz tarde a eso de las 16:30 hrs. sucede lo mismo, o pretexto de
nus no comieron pdrque no alcasnzaron a hacer la comida, no llegd
0 sstuvieron a tiempo las tortillas, etc.

Bn lo gue e refiere zl aseo personal se nota una marcada -
diferencis entre los hébitos hisiénicos de las familias que vi—-

{2 c¢éniricas y los que viven en las orillas de
1= poblzaeidn, ea alzunas escuelas sobre todo en los turnos ves——
pertinoz se tiene conocimiento que hay alumnos con pardsitos en—

cove

2, que a pesar de lzs compafias sisuen existiendo por la-

Zn lo que respecta el ague para temar, alzunas personas uti
lizan de garrafén y otras compran agua del "Rincén", que repar--
en unos carros 4z traccidbn animal, agua sacada de pozos de Fil-
traciba del rio.

Un provlem=z grave de s~lud es el consuzno de asua gue no es-—
votcble ninguna escuelza tiene Tfiltro, en muy pocas compran garra
fones de agua purirviczda, en algunas tienen un céntaro con agua-
dzl "Rincén".

En les escuelas se ven niflos precavidos gue llevzn un reci-

(s}

ientes con agua, hzy otros que si les da sed compran refresco y

(o]

tros que pese a las advertencias toman el agua tal como sales de
la 11

casas,.

ave, nulificando los cuidados gue sus padres tienea an sus-—

La Barca en cuestidn de atencidn médica cuenta con 24 médi-
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cos generales, un dermatllozo, un ginecdlogo, un otorrinolsarin 156
logo, seis dentistas, 38 auxilisres de enfermerfa, ires robins—-
tes de rayos X, tree laboratorios de andlicis clinicos, cuatro -
hospitales, I.M.5.S., S.5.A. y dos particulares.
b).—- Los medios de comunicacién y el consumismo.

Un estudio del Inctltuto Nacional del uonuumldor, descubrib
datos relevantes como: que cada nifio mexic~no consume cn Profig——
dié mayor cantidnd de pastelillos (Gasitos, Twinki ‘Wonder,etc, )-
que huevos y cue el total de la poblacidn bebe més refresco y ——
cerveza gque lechen (1)

El descenso sisteadtico del consumo de alimentos como hue——
vo, carne, leche, frutas y verduras se asoci-n a cambios alarnon
tes en el consumo de productos industrializados.,

Esta situacién es delicada porgue de manera general pucde -
afirmarse que:

- Tienen escaso valor nutritivo.

- Bs ccontinua su ingestidn.

- Su precio es elevado.

Estos productos son actualmente objeto de una intens~ -zcti-
vidad publicitaria en los medios masivos d2 comunicoeifa, con 1n
consecuente influencia nociva sobre los hibitos de conswno 2li--—
mentario de la poblacidn.

Se destaca la publicidad de alimentos industrializados la -
cual en su mayoria va dirigida princivalmente a los nifioz, la in
cidencia en los factores motivacionnles de consumo 7 cos

o

estos artfculos por medio de la publicidad, pueden coadruvar dig

torcionando los hdbitos alimenticiosz.

Inicizlmente la sociedn~d tenfa un consumo racionnl, la Pl——
blicidad unicamerte tenia como fin informar acerca de las culi-
dades de determinado bien, o de la utilizacién de alcunos servi-—
cios

Asf 1a puolicidad de ser informativé pasd a ser persunsiva—
¥y con ello el consumo racional se convirtié en consumo enajsna—-—
do.

La publicidad ha tratado de dar énfasis a las cuzlidades ex
ternas,

( 1 ) Revista del Consumidor No. 49 marzo 1981 ». 33.
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Il mayorgasto publicitario se ha dado en chicles, dulces, -

restelillos industrializados, botanas y frituras.

De tal aanera la publicidad, trastoca hdbitos educativos ha
ciz otroz intereses, distorcicnando la realidad social, cultural
v econbuica del pals.

La publicidad en televisidn tiene un costo muy elevado, es-—
to conduce a que los principales publicistas sean las coampafiias-
gue pucden darse el lujo de pagarla, siendo por lo tanio las cor
roracionegs transcacionaies lzs gue hacen uso de este medio.
esde la escuels primaria el nifio comienza su vida de consu
cidor cozrranddo unicamente golosinas. “Existen 150 agencias pu——
blicitarias entre las gque destacan 15 por su importancia y de —-=
1oz cunles son filiales o sucursales de compafifas trasnaciona——-—

A
<

lez, (2 )
Ctro mal hfvito que practican los nifos es el masticar chi-
cle gue por su contenido de cetato de polivinilo, azucar, sabor-

g o

y color artificial, originan trastornos, principalmente a la den
tadura infantil. 21 azfcer es un condimento que si se consume -
con soderacidn resulda dtil, nués produce energias en el organis-
20, nezabarzo se trata de un carbohidrato concentrado gue no ——
1inzdn nutriente (protefna, vitamina, minerales). Su uso-

Tor——

21 de uwne droga, ya que su consumo ruede
o de ura dependencia vpsicolbgica, tenemos su-
vnidales de consumir aglear, por medio de pastelil
chocolates, refrescos, pan dulce, etc.

b
astro zafs tenemos noticias preocupantes en 1o que a -

azicor e relfieres y2 que rueSuro pais es uno de los -

21 mundiai. (3 )

AL =szdcar se lc considera coxc ladrén de la vitamina 3B, ya-
T
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gue para soder asimilarls el cuerno utiliza cantidades adiciona-

23 8e estz vitamina, y adn asf los dulces son considerados el —

o uvniversal pars los niflos que se portan bien.

Tos nifios consumen tambidn con aucha frecuencia bebidas en-—

n la =zctuzlidad el refresco emcotellado ha sustituido-
nlsto al agua para mitigar la sed, su uso y abuso ——

c
lcs ha coanvertido en unz amenaza para la salud., Tomar refresco-

Folleto Nim. 2 Sistema Aliwentario Mexicano)p. 10.



a toda hora es wn hédbito muy arraigsado en nuesiro nefs, sobre to
do entre los clases ponulares, 20n scbiendo quz est03 @0lo porin
dican 1z silud.

Las bevidas de cola ocupan el primer lugar de consumo Luln——
dial, se ha comprobado gue este refresco contnmina la s~nzre, ——
produce caries, dafios digestivos, nerviosos, hepfticos, insom——-—
nio, etc. ademfs de crear hébito y ser estimulante. Sus princi-
pales componentes son: agua, cafelna, 4cido fosforico, ezfcar, -
escencisa de fruts, glicerina, extractos vegetales, la mayoris de
estos elementos son nocivos vara la salud.

Los refrescos de saborss se componen de: agua, czlcar, colo
rantes y salorizantes artificiales, bicarboncto sbdico, dibdiido-
de carbono a baja presibn, el cual se disuelve en el liguido, —-
pero al destaparlo se libera en forma de burbujas.

Adends, las normas higiénicas concue

C
OJ

ge preparan las i

das embotelladas deja mucho gue desear, puds en ocasiones encon-

tramos casos en me el liguido se ha envaszdo con mocens, vasnr
alzunos otros objetos,.

Las golosinas que se expenden en ruestos czllejeroc coie: -
dwlces sin envoltura, fruta, nieve, agua fresco, ete., alinentor-
que son noncjados por nersonas sal cseadts que des;ués de tener-
en sus pznos dinero, tocaa los alimentos cue consunimoc, uon DET
son=s que no practican las mds minizas reglas hiziénican, ¥y des-
graciadamente esto es lo gue coansumnen los nifios en los puerinse -
de las escuelas y en ocaziones dentro de las aismns,

Zn declarzciones hechas 2 lz nrensz en el periddico I1 In—-
formzdor se expresaba que los cooperatives escolares, fomeontnn —
entre lo2 nifios el consumo de alimentos "chatarra" y de refres——
cos embotellndos en luzar de utilizar lw, cooperativas escolares
como un elemento diddcitico para ensedar vusnos hfvitos de consu-
mo.

Las cooperativas escolares en su meyoria, ¢-loc fomentan ma-
las constuabres consumnistas, que son nocivas tanto p
como para la economfa; declaraciones hechas por el delegado del-
I.1.C.C, en Jalisco.

In la mayoris de las cooperativas las eamnresas fabricantes-
de golosinas y refrescos ponen a disposicidn de las escuelas re-
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ncten a vender en exclusiva los productos de esas -

. # . J
ario que'es conveniente gque los directores

de 1 oficiales recapaciten, sobre el papel tan impor-
tante que juegan las cooverativas escolares en la formacidn de -
los nifios, los aslumnos deben aprender desde peguefios a comprar -

articulos teneficos vara su nutricidn y desechar aguellos que —-
puedan llegar 2 dafiar su salud y debilitar su economfad (4)

La publicidad es factor decisivo para inducir al consumismo
la mayor parte de la publicidad se dirige a los nifios y a las mu

Jjeres, la influencia de la publicidad es innegable, princiypalmen

ue se trosmite por televisidn, ya que conocido de todos -
2¢ guc oz nifios invierten gran parte de su tiemno frente al te-
lavisor.

Si sc considera el tipo de publicidad televisiva de los ali
nentos "chaterra a los que se ven expuesios diariamente, nos en-—
contramos con cifras alarmantes y desalentadcras, la ya conocida
desnut ifn ocnsionada en nuesiro pais por los bajos ingresos -

an 1oz fomilias y la cazrencia de cultura alimentaria se
ve auvzentzdn por el gasto excesivo de las familias 2l comprar -——
A9

1.0 se ofrecen ¥y no tienen elementos ali-

agnticios y sinemoargo renresentan un desembolso considerable, -

1 cicnar; una Holsita de papas fritas, que-

o contenido de graszs vegetales, que provoca exceso

en el orgenismo, exceso de sal, que puede favorecer-—
ibn arterial, etc.

ralacnte las grandes ciudades se ven bombardeadas por

1= pua;LuL‘;;, anuneizr, promover, comunicsr, avisar, exponer, -—

infornar, orientar, ete. son sinbnimos que hazcen valer los publi
cistzs para los znuncios cue ea su mayorfa son de: licores, ciga

rescosz, etc. uodo % sto para l=2 gente que circuls por —-
a lo= gue von en

utonévil el radio se encarsga de —-—
rlz su racién d2 puvlicidsd, par

a los cue toman un descanso-

m°<:<.+

en su cesa la telavisidbn se encarga de enajenarlos, recordfndo-—-—
2 czda minuto lo gue tenemos gue comprar, Dpor estas razones-

s
4 ) E1 Informador. Guadalsjara, Jal. 24 de septiembre 1986.




21
es conveniente inicisr con los padres de familia y alumnos una -

campsfia nue contrarreste los efectos de los medios masivos de co
municacién, educnndo a las familias, parn que no se dejen llevnr
por la fantasfa de la publicidad, que unicamente nos conduce a -
un consuamismo irracional que viene a desequilibrar el presupues-—
to familiar, ya de por si tan deteriorado por la crecienté inTla
cibn.
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3.- MARCO TEZORICO CONCEPTUAL

a).~ Componenetes de los alimentos y sus propiedades.

El gufimico distingue en el seno de los =limentos los nutri--
mentos de base: gldcidos, lfpidos y prétidos.

GlGcidos - (Azdcares)

A lo largo del transcurso de la vida el cuerpo huamzno ha de-
hacer frente a un problema escencial: la obtencién de ener_ia, la
ener;ia es necesaria para el sustento de los procesos vitale:.

Las plantas son la fuente principal de almidones y azidcares—
en la dieta humana.

%n l= planta por el proceso de Fotosintesis, el dibzido de -
carbono y cl agua se combinan en presencia de 1z luz eolar 7 12 -
clorofila de la planta para producir carbohidratos, talec como lac
tosa (27dcar de la leche) y fructosa (el azicor de 12 mizl).

Los hidratos de carvbono son compucstos orgfnicos forangor —-
por carbono, hidrbgeno ¥ oxfgeno,

Alrenos gldécidos solo contienen una unidad (zeldécula) son ——
los azdcores sencillos, los més corrientes son:

— 3lucosa.— Poco abundante, en su forma pura entra en la com.'0Ci-
cibdn de numerosos gllcidos complejos y es el azlcer de 13 san-—-
gre.,

— Golaoctosa.— Tntra en la composicién del azfdczr de lo leche.

_ Fructosa.- Presente en la fruta y la niel.

Otros gl¥cidos son el resultado de 1o combinacibn de y, molé-
culas elementales y son los azlcares compuestos.

— Sacarosc.— (azlcer comfn) Esté presente en casi todos los veje-—

tzles princinalzente en la cafia de azbcar y la rexolacha.

Tactosa.—- Azdcar de la leche.

— WMaltosz.— La enconitramos en la cervezon sée utiliza en la fabricag
cibén de bebidas glcoholicas, alimentos industrializados y los -
cereales en germinacidn.

Existen tambidn los glécidos complejos:
— Almidones.- Se encuentran en las semilias de los cereales, le—-

~ ~111489
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gurbres secas, tubdrculo y ciertas frutas,

-~ Glucédgeno.- Parecido al zlmiddn, se localiza =n el higado y la
levadura de cerveza.

- Celulcsa.— Se encuentra en todos los vegetales, poco asimila—-
ble por el organisao contribuye al buen funcionamiento del ine-
testino,

- Pectina.- Constituyente de los frutos 4cidos (principalmente)-
en manzanas y ralces vegetales.

Todos los glicides ingeridos con el alimento son transforma

dos en zlucosa en el organicmo, pues solo de esta forma, pucden-—

Q
® O

r ulilizedos por log tejidos. )

Tna pequefia cantidad de glécidos se almacena en el hfgado y
de zhi el organismo extrae la glucosa que necesita, pero la ma—-
yor parte es transformada en grasa, y se almacena en el tejido -
adiposc y =2n especial debajo de la piel.

Alimentos dulces y la cantidad media de gldcidos por 100 —

£ramos.
Azfcar refinada 99.8 %
Caranelos 94 %
liel 78 %
Jarabe 74 %
Pasae 70 %
hocolat 62 ¢
Cacao en polvo 39 %
Yoour ' 18 %
Los azdeares escondidos.
Arréz 77 %
Yarina 75 %
Ieiz 65 %
Friiol 60 %
Pan blanco 55 %
Pasias ) 30 %
Papas 19 4%
richaros sn conserva 12 4

Ctras fuentes de glicidos.
Leche 47 grs./litro.
Refrescos 100 a 120 grs./litro.



I1f{pidos (grasac) son los nutrientes que constituyen lue ma-
terias prasns, ticinen como prOzledﬁa confin su insolunilid d ~n -
el acua., Las grasas pueden ser l{quld(u,(accitc§ o eblidne (vo-
getales o animales ). Bn las grasas animales predominan loe Sci-
dog grnsos saturados, en las grasas vegetales los no saturadoc,

Cnendo m&s saturads es la grasa, nfds densz y dura itiende 2—
ser. ‘

Iaos grasas son constituyentes dietéticos imnortontes no so-
lo por su valor energético, sino también porque proporcionan vi-
taminas.

Almacenadas en el orgonismo, las grawss action como Turnte-—
de enerria nara sztisfacer las necesidades disrins y Dpro, orcio—-
nor una reserva para los periodos de esccoez.

Ciertos tejidecs vitales, como el nervioso, tienen un~ Irun-
cantidad de grasa como reserva pars el misculo cardinco, lo- fei
dos zrasos son cl combusiible preferido. Iz grasn sirve do .ot
rial aiclante a los tejidos subcuténeosz puora ayudar & annbonsc? =
la temperatura del cuerpo, provee de tejido protector y de $o_or
te alrededor de brzanos vitales.

Tos 1lfpidos prosorcionan gran cantidnd de energfa en escaco
volumen,

Sustancizs grasas. (Contenido medio Ge 1lipicdos en 1CO zrs. )

— Aceites vegetzles. 95,9 %
~ lfanteca de cerdo. S1 &
- Mantequiila. 84 %
- liargarina. 84
Grasas ocultas:

— Avellana, nueces. 60 %
— Pistaches, almendras. 50 %
- Longaniza. 35 a 50 %
~ Cacao, nata fresca. 30 %
— Aceitunas, aguacate. 18 &
Ctras fuentes de grasas:

- lizyonesea. 50 &
— Carne de cerdo. 57 %
— Yema de huevo. 36 %
- Pollo y galletas. 10 %
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— Iechs entera. 40 grs. por litro.
Iroteinzs o Prétidos.
Futrieates que constituyen la armozdn de cunlguier célula vi
va. Su caracterfistica comln es la de coagularse con el calor.
Tolos los alimentos contienern protefnas en una porcibn que -
no pasa del 307 de su peso fresco. Solo el sceite y el azdcar de
mesa, entre los productos mds corrientes no contienen protefnas.
En paises con adecuada nutricibn, las protefnas contribuyen-
con ¢l 10 a 15% de las calorias totzles.
Tucsto que la prOucIn es la estructura bdsica de toda célu-
lz viva, en su aayor importancia radica en ayudar al hombre a re-
solver su contfnuo problema de construccibn y reconstruccién, cre
cimiento y mentenimiento.
Al igunl que los glcicdos y 1ipidos las proteinas contienen-
65eno y oxizeno, pero la protefna, es dnica porgue -
ntieneh nitréseno en un 16% de su composicidn.
otelnas se clasifican en completas e incompletas.
Lzs cocapletzs son de orfgen animal: carne, leche, queso, hue

58 incomnletas yroceden del reino vegetial: grenos, legufl——
bres 3 cierizs semillas,
Lz composicidn en proteinas de los alimentos de origen ani--
21 es nrézica = la del organismo y son los mde ricos,

P

Coszorvarenocs 1o cotided de proteina que contienen 100 grs, -

— Lueso. 20 a 30 %

- Czrne (res, ternera) 20 %

- Pesczdo, carne blanca. 20 %

— Jzrne de cerdo. 10 a 15 %

~ uevos, 12 %

- Teche. 35 grs./litro

Alimentos de orfgen vegetal (para poder comparar lg cantidad
e pretefnz en

- Iezumbres y frutas secas, 15 2 30 %

- P dintersral. 10 %

— Tan blsnco. 7 %



Vitaminas,

Z1 nombre de vitamina fue aplicado por primera vez en iSll
por Casimir Funk (polaco). Ilementos indispensazbles para la vi
da, su ausencia conduce a diversos estados patolégicos.

En una dieta equilibrada y variada, sobre todo cuando con-
tiene alimentos en estado erude o0 natural, todas las vitoainas-—
hecesarias para la activid-d vital, se encuentran en contided -
suficiente.,

Las vitaninas més importantes para el hombre son: 4, B, C,
D, Ey K.

La vitamina A procede de las plantas, el higado es el 6rg£
no de almacenamiento mis efectivo de esta vitamina, contiene al
rededor de 90% de 12 vitamina 4, total del cuerpc.

Bl ser humano necesita de vitamina A aproximadamente 5 000
Unidades Internacionales (U.I.) al dfa para los adultos con una
adicién diaria de 1000 U.I. para la mujer embarazads y 3000 UL
mdg durante la lactencia. ILos requerinientos psra lo
durante el primer afio es de 1500 U.I. aproximzdamente aumentan-
do gradualmente con los afios hasta llegzr a las 5000 U.I. a losg
18 afios.

La vitamina A regsula el metabolismo del hisalo y $irciise,

=

-

protege el tejido epitelial (picl,mucosa) previene la Ffermieidn
de cdlculos biliares y renalze, esencial para el deszrrollo nor
mal 4e los dientes,

Como sintomas defieitarios de vitrmmina
les, alteraciones de la jiel, alteraciones del as
rio y 6seo en gensral, tr-stornos &el embarazo
formacién de cAlculos urinarios y bilisres, orelis
las infecciones de las vias respiratorias y dizesti

Las principzales manifestaciones de toxicidzd

aulcento de-

4 son: hidrocefalia, véuito, deolor articular, enzro
los huecos larzos, cafds del pelo, ictericic.

Zs oueno recordar que las viteminas son susitoncins Tequari,
das en pecueils cantidades, esias son vitales pero el excass —-—
puede ser peligroso.

Principales fuentes de vitamina A.

Aceite de hfgado de bacalao, aceites vegetales, hirade, ri
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ffon, cresz, manteguilla, yema de huevo, hortalizas verdes y ama-

3
rilias, iales como zanzhoria, calzbazas, espinacas, coles, etc.-
e

=
diversos productos comercizles pueden ser fToriificados con vita—
fina 4 como por ejewmplo la margarina (fortificada con 30 000 U,-
I. de vitanina A4 per »_lo,.

vitazinico B estd formado de la siguiente mane-
olubie en ajua es insoluble en las grasas, re
sensivle a la oxidacidn.

e para la funcidn nerviosza y necesariz para-

grasas en el intestino, regula el apetito y-
1z digestién normal, impresindible durante el embarazo ¥y l2 lac-

tancia.
Sk ausenciz proveea alteraciones de la funcibn muscular y -
Ge 1os agrvios peri érlco Loz marcos en los viajes, el véni--—

v0, 1~z depresionce psfquices exeitapiliad ad, incapacidad para la

concontracidn normal, ete. Ias Tusnites naiurales para la obten~
31 son: carne de res, puerco, hizado, cranos en

eros o enricuecidos, legumbres, levadura de cerveza, etc,
R

Zste vitarina es hidrosoluble y muy sensible a la luz favo-
c desarrollo corporal interviene en la absorcibn intesti-—
nzl de loe hidratos de carbono.
iciencia produce trastornos del desarrollo del feto,-
inflonzeidn de la lznzua y loc labios, trastornos de la mucosa y
r28L0rn0s nervicsos y derresiones.,
Sve fusnies naturales de obtencibn: levadura de cerveza, le
che, higado, rificnes, arrész, nueces, carnes, pescado, verduras,-

Y3
h
»

iidroscluble, resulta de féeil conservacibn, interviene en-
o 0

&2 los hidratos de carbono y las protefnas, fac——

wor pelagra, su presencia reviste importancia decisiva en cier—-
tas funcicnss de la piel.,

Los sintomas delficitarios de esta vitamina son la pelagra,-
grunciones en la piel, »€rdida del apetito, inflamacién de la mu
al, diarrea, dolores de cabeza, insomnio, pérdida de me—
-

[9
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Las principales fuentes de vitamina PP son: levadura de cer
veza, cascara de arrbz, carnes, pescadc, cacahuates, verduras, y-
frutas.

Piridoxina BGe

Soluble en agua, alcohol y acetona, inestable a la luz y es-
table al calor, resiste los 4cidos y alezlis, componente de al_u-
nhos fermentos que intervienen en el metabolismo de la protefna,

Por carencia de la vitamina By solo se conoce una anenia es
pecial, trastornos nerviosos y fatiga gereral.

Sus fuentes naturales de obtencidn son: trigo, mafz, carne,
higado.

Acido Pantoteico.

Hidrosoluble de aspecto aceitoso, inestable al calor, imzor
tante como factor protector de la piel y mucosa, contra infeccio-
nes.

Interviene en el metabolismo de las grasas y de laz fécu———
las.

Los sintomas deficitarios son: trastornos cardiovasculare:,
disturbios emocionales, depresilbn, lentitud en los movimicntos, -
trastornos digestivos, predisposicidn a las infeccicnes y trostor
nos en las glédndulas, de secrecibn internas (iiroides, suprarrens-
les).

Las fuentes del Acido Pantoteico son: levadura de cerveszz,-—
hfgado, pescsdo, huevo, leche desnatada, céscara de frutas, tomo-
tes, arrbz, verduras.

Biotina.

Hidrosoluble, resistente al calor, imvresciniible pars 1

w

C~ D

formacibn de fermentos naturales que intervienen en 1= forancidn-
de la piel,

Los sintcmzs deficitarios de la Biotina son: seborrez, atro
fia de 12 piel y mucosza, inflamsciones escawosts de la piel, vér-
tigo, alopeciz, vémitos y depresibn nerviosa.

Las fuentes naturales de ootencidn scn: levadura de corve—-—

)

Z32, Yeinr

de huevo, chocolaie, legurzbres, pléitenos, lecihe, arriz ¥

¢

carne en general,
Acido Pblico.
Poco soluble en agun, es resistente 2l calor y roco estrble



30
2 1z luz.

Favorsce la multiplicacibn de numerosos micro-organismos
nacesarios para lz vida humana (flora intestinal).

Tos sintomzs deficitarios de 4cido félico son: anemias de-
tiro wparnicioso, e= déeir, no carentes de hierro, tragstornos de
1 cetividsd inte~tiin-l,

Lzs fuentes naturales de obtencidn de 4ecido félico son: lg
vzdura de cerveza, hizado y otras viceras, vegetales de hoja —-
verde, leche, czrne, gueso.

Vitasina B 12 (factor antipernicioso).

33 scluble en el agua y resistente al calor, factor impres
cinditle en la foramacibn de glébulos rojos en la médula bsea, -
zctla tanbidn en el sistems nervioso y en las funciones metabd-

Lo: sginiocans deficitarios de la vitamira B 12 son: ansmia-
otra en las gue no hay falta de hierro, aparscen -
del sistema nervioso.

"Lag fuentes naturales de esta vitamina son: 2limentos ani-

K4

nigado, carne, leche y husvo.
ecéroica),
2o0luble 2n el aszua con sabor Acido.

Iz vitzmina C es un polvoe cristalino, blanco, inodoro, fa-

cilmante oxidable, estia vitorina es facilmente abscrbida por el
intestino éelgeio,
Zg 1o vitamiae de "la enerzia y la vitelidad" es Yanti ——

e
iress", colzboraz en lz elaboracibn de la sangre y el tejido ——
0

S 0
§seo, imprescindible para sumentar la recisiencia del orgsnismo
z 1lss infeccicnes, Tavorsce la 2bsorcidn de hierro en el tubo -
2izesvivo,

Ioes sintozss deficitarios se manifieetan con la aparicidn-

4
llsmada escorbuto, anemias y trastornos del -

i1idad general, fragilidad de los vasos sangui-

+

Izs fuentes naturales de la vitamina C las encontraremos -

=g lasg frutas y plantas verdes, sobre todo en citricos —-

2o %o

{toronjas, limones, rarsnjas, etc.) coles, berros, pimientos --
verdes, rébanos, perejil, etc.
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“n menor cantidad en: peras, ciruelas, leche fresca, tomn--
tes, etec,

Vitamina D (e:leiferol)

Lipo-soluole, poco resistente al calor, su actividad es in-
dispensable para la regulacibn del metabolismo del cnalcio y fés-
foro, interviene en el desarrollo, crecimieato y formaciban del ~
tejido bceo,

Esta vitamina es absorbida en el intestino delsgado, es for-
mada en el organismo por exposicidbn de la piel, a los rayos ul--
travioletas.

Los s¢intomas deficitarios sons raguitismo infantil, desarro
1llo deficiente de huesos y dientes,

Principales fuentes de obtencibn: el aceite de higzdo de —-
pescado, aceites vegetales, leche, huevo, carne, pescado, cerea-
les y hortalizas.

Hay gque tener en cuenta que la vitamina D es de las pocus -
vitaminas que pueden ser téxicas si se administran en cantidad -
excesiva.

Los sintomas de toxicidad incluyen calcificacifbn del tejido
blando tal como pulmbn, rifion, fragilidad 6sea.

Vitemina B (tocbfero),

Liposoluble, resiste a la accibn del calor y de la luz. Fo
es muy conocida la accibn de esta vitamina, ya que solo se cono-
ce por investigaciones y experimentos con animales de laborato--
rio.

Se encuentra esta vitamina en el gérmen de trigo, aceites -
vegetales, huevo, arrbz intezral y leche.

Vitamina X (antihemorrigica).

Liposoluble, inestable a la luz, resistente al calor, indiz
pensable para el proceso de coagulacibn de la sangre.

No se conocen ctras funciones,

La zusencia de esta vitamina en el orgrnismo se manifiesta-
con hemorragizs del recién nzcido, tendencia a sunsror an cafer-
medades biliares y en operaciocnes quirurzicas, deficiente susor-
cibn intestinal.

Las fuentes. principales de obtencidn de esta vitaminas: cepi
nacas, repollo, coles de bruselas, gueso, yema de huevo, Lizadio.
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I ralss,

Son elementos inorgdnicos gue estén amplismente distribul——
dos en la naturaleza y muchos desempefian papeles vitales en el
netabolismo, pedemos agruparlos de la siguiente manera:

Gruno I,

Mirnerales princivales.

Sodio, Potasio, Calcio, Fésforo, Nagnesio, Hierro.

Se encuentra en grandes cantidades en el organismo.

{lierro, Yodo, Cobalto, lMolibdeno, Cobre, Zinec.

Zztén presentes en pequelias cantidades.

Gruvo III

De fTuncidn desconocida,

Filuor, Boro, Cadmio, Vanadio, Aluminio, Aluminio, Selenio,-
Cro:zo.

ue no tengan funcidn nutritiva, los elementos minerales
on indispenscblss y deben ser suministrados en centidades sufi-

.

s
cientves mzdi-rte una zliimentazcidn variada.

El elerento minerzl més abundante en el espacio extra celu-
lar, es irreearlazable y participa en el equilibrio del medio in
terno, rezulzndo la entrada y salida del asua. Aparte dz la sal

encuentra en grandes contidades, en los productos de-
orizen animal, conservas y embutidos, se encuentra sn todas par-
tes meznos en cebo, aceite y azdcar refinads.

Potasio.
31e.ento n4s abundante dentro de las células, participa ac—
en l2 transformacibn de los gldcidos, en la actividzd-

Atscular y en el mantenimiento del automatismo cardfaco. Son —
2limentos ricoc en potasio: lLegumbre, frutos secos, chocolate, -
carns, pecscado, etc.

Czlcio.

21 czlicio tiene un papel fundamental en la coszgulacidn de -
¢re, la constiitucidn de los huesos, la contraccidn muscu--

¢ - ) .
lar, y el ritmo cardiaco. Se encuentra en casi todos los alimen
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tos, pero sobre todo en los guesos, leche, yemz de huevo y Jrutas
secus,

Fésforo.

Interviene en la constitucién de la armazén sea, taxvién in
terviene en la transformacién de los nutrientes., I1 fésforo lo -
podemos obtener de la leche y productos lacteos, el pun, la yeiu-
de huevo y las lugumbres secAas.

liagnesio,

Tiene un papel importante en las reacciones intracelulnres,-
se encuentra sovbre todo en el chocolate, frutos sccos, le_wmlres-
¥ mariscos,

Hierro.

Ts el elemento fundamental de los glbbulos rojos de lu szn——
gre, los principales suministradores de hierro son: la carne {go—
bre todo ifzado) chocolate, frutos secos y leguzbres.

De los minerales que pertenecen al segundo yjru.o, la necesi-
dad de estos elementos es de pecueilus cantid dcse.

Yodo.

Zlemento asociado principalacnte con la glé&nduls tiroidos.

Los mariscos proporcionan uwna contidad considercole &2 solo,
como la cantidad es muy variable dependiendo dcl suclo la Gitiu -
cae por debajo de los requeriaientos. ILa sil de mesa smuinislir -
la principal fuente dietética de yodo en lz proporcién Je 1 al. =
por cada 10 grs. de sal.

llanganeso.

,
[6]
]
)
|
|

30lo hay 10 mg. de manganeso oproximednments cn el cus
del adulto, principalmznte en el hisado y los rilicnes coi gl Us—-

Lz

Zias caatidades, en huesos, retina, zlindulns silivalss,

Su funcibn principal, activar las rezcciones mevubbli
Las mejores fuentes de aanganeso son: las as origen veg:s
salvzdo, soyd, legumbres, nusces, té, etc.

Cobulto.

Arza de almaccnardiento: el hfgado.

31 cobolto descumelia un pagsl vital cno lz2 formzeiln dz los -
eritrocitos, la deficiesncis tras com0 constcushkoia ancuia yCrni-—
ciosa.

Iss fucntes alimenticias var. osviener =1 couslbo
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rififn, cerne masgra, leche, guesos, huevo, una deficienciz de
cobzlto es rara.

En centidades mds grandes que los demds minerales, excepto ~
el hierrc que estd distridbufdo en muchos tejidos incluyendo pan—-
creas, higado, rifiéa, pulmén, mésculos, huesos, ojos (iris, reti-
na, cristalino) gléndulas endberinas, secreciones de la préstata—
¥y espermatozoos.

El zinc estf asociado con el hierro, en un sfndrome caracte-
ristico de los nifios, si no hay suficiente zinc, ge retarda el -
crecizmicnto lon itudinal, produciendo enanismo y el desarrollo se
xu2l quedes interrumpido,

Ias fuentes alimenticias del zinc, se obtienen facilmente en
a0 y aariscos.

Constituye uno de los elementos nutritivos mds esenciales en

es0, es adeafs el mayor componente del organismo huma
no. Ias verduras y frutas frescas contienen hasia un 90% agua
la carnz un 7575 el pan un 40% etc.

tiene la misza rafz etimolbsica que calor, es —-
d nuy utilizada comeo medida de energfa una kilocalorfa —
= 1000 calorfas, estan es la unidad mds utilizada en 3iologfa y Nu
tricibn, .

glicidos, lipidos y préitidos, liberan la e ener
e dos mecconismos, fijando oxiseno y libe

lentas y complejas son controladas por el —
1l orszanismo asocizdos a les vitaminas.

los nutrientes nroduce como elementos fina
zrofnico v urea.

en estos elementos finales, cada nutriente—

ria viva para el organismo qus la elabora.

liberz, 9 ce¢zlorias.
)

- 1 gramo de prote
-1 gramo de 1ipid

)
:ina livera 4 calorizs.
0os livera 9 calorics.
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Tecesidades calfbricas medidas por dfa.

Edad. Calorius.
Un afio 600
Estudiantes 2400
Ana de casa 2600
Adulto (traubajo internso) 3C00
Qvrero (trabajo rudo) 4000

b)e~ Valor nutritivo de los alimentos.,

5} valor nutritivo de los alimentos se relaciona con su com
posicibn y digestibn, con un valor afectivo (reacciones emotivis
que desencadena) un valor simbélico (segln el medio econbmico, -
social y cultural.

Ixisten tablas de alimentacibn muy precisas, auacue sa2bcmos
que se reguiere de otras cosas para lograr vna alimentacién co—-—
rrecta,

El hombre comete errores nutricionales inconcientementec vy -
e3to itrae como consecuencia enfermedades y muertes,

41 apetito del hombre civilizado no se orienta por instinto
hacia los alimentos dtiles, razén muy importante por la que ncce
sitamos conocer el valor nuiritivo de los alimentos.

Las necesidades alimentarias de cada individuo se satisfa—
cen por lo general comiendo tres veces al dia, nuesiro organicmo
hecesita alimento para conservar la vida y permanccer sono.

E1 hambre es un mensaje al cuerpo, de la necesidad de mds -

alimento, el mensaje generalmente no nos indicz que teny

gque
comer 2lyo especial, si tenemos ganas de carne eso nc indica 3de-—
ninguna manera, que tengamos deficiencias de protein=,

El hombre y los animales no consumen nutrientes sinc alimen
tos. -

La racién alimenticis éptima para el individuo, es la que -
responde a sus necesidades de energlz y materia, lo esencizl es-
que tenemos que saber qué elementos necesitamos para detensr la-—
sensacidn de hambre, pero sobre todo que esta diets nos manten, a

Sanos,.
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* VALCR DT ILOS ALIM=NMTOS LN 100 GRS. DE PESO NETO

Alimentos  Calorias Protefnas IIpidos Gldécidos Caleio Hierro
Arrdg 364 T4 1.0 78.8 10 1.5
Avena 367 10,8 3.1 73.8 61 3.30
Vaiz 350 8.3 4.8 69,6 158 2.30
Tortilla 226 5.9 1.5 47.8 108 2,52
Trigo 337 10.6 2.6 73.4 58 0.90
Galleta dul 403 9.5 10,7 66.8 22 2,00
ce
Pan blaaco 232 8.4 0.3 62,1 39 3.52
DPan dulce 384 9.1 11.6 60.8 34 1.34
Pastas 340 9.4 0.4 72.8 26 2,10
Frijel 332 19.2 1.8 61.5 228 5.54
Garbanzo 373 21.2 6.2 61.0 105 8.85
Ientejas 333 22,7 1.6 58.7 74 5.80
Harina-soya 331 37.3 3.9 40,2 187 8.3
Ajonjold 575 14.9 52,2 21,1 1212 10.40
Cacazuate 561 23.1 46.7 22,0 72 3.49
Seailla de 547 30,3 45.8 14.4 38 9,17
calabzazg
Acelsza 27 2.9 0.3 4.8 62 3.91
Azuacate 152 1.6 15.6 4.8 24 0.53
Ajo sl 3.5 0.3 36.2 19 1.48
Ciile poblg 48 2.6 0.6 10.4 30 3.30
ao
Ziote 30 2.0 0.4 3.5 48 2.67
Zepinaca 16 2.9 0.4 1.7 66 5.29
Zopazote 27 2.7 0.2 563 284 4,72
Tlor de ca-~ 16 1.4 0.4 2.7 47 1.09
lebsza
Jitomate 11 0.6 0.1 2.4 59 0.3€6
Nopales 27 1.7 0.3 5.6 93 L.57



Guelite
Verdolacas
Zanahoria
Camote
Pana
Hico
Lindn
Tamarindo
Tuna
Pollo
Cerdo

Res
Corazén

1{::1do de
Res

Rifién de
Res
Conejo
Atdn-lata
Carpa

Camarén
seco

Hueva
Charal
lojarra
Bagre
Tisa

Sardins en
aceite

Leche
Queso
Recuesén

39
26
44
103
76
54
30
258
38
170
194
297
112
143

122

159
238

135
327
106
233

98
310

58
127
g3

3.2
2.3
0.4
1.0
1.6
1.6
1.0
5.9

0.3.

a
17.5
16,0
17.0
22,9

16.8

20.4
24.2
16.0
63.0

20,9
68.3
19.2
17,6
20,6
20.6

3.5
15-3
13.1

1.0
0.3
0.3
0.4
0.1
0.4
0.2
0.8
0.1
10.2
13.2
25.4
3.4
4.0

500

8.0
20.5
3.1
2.2

fed
1,9
10.5
24.0
17.5
1257
9.2
64.4
10.1
00
00
00
3.0
3.1

108

00.
00
00
1.0

684

664
315

* Sue Rodwell Williams, Manual Prdctico de Nutricidn. Ed. Pax
Méx. p. 234,
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TABLA 2

CUATTITATIVAS DE PROTTINA

GRACS TOR XG. DE FI30 CCORPCRAL

Tiflos entre

g,

6 meses 3.5

meses 3.5
afios 2.5 :

0s 2,0

afios 1.8

£ y 18 afios 1.5

S 1.0

arios 1.2

1la3
— 2.
* T Gran Libro de
cer's Digest. ».
{ 5 ) zené Geniils
cibn., Bareal

los afs

2 he sido definida en funcidn de la-

s N o
crezr su propia susizncia. an gene

tienen un coeficiente de utilizacién

iaposicibn en aminoécidos se aproxima a la -

cidos,

y son variables de —-
¥y loz desequili-——

» quedando claro que unza alimentacibn bien bz

frescos y bien prepera-

gue nuestro organismo

cntidad conveniente para un sano des=rrollo.

eacs el valor nutritivo de los alimentos podre

adecuzdos para la conservacibn de la sa-

la Za2lud. 3a. Ed. 1571, Selecciones del Rea——
837.
y Fatrice Jollivet,

=1 lero de la Alimenta _—
4. Daimon. 1979 p. 30,



Clo— Uizta balsncouda.

Sunléuicr seor Vivo acezsiba on su oliwcatcida CcolidN aie de
los clemcntos que lc servirdn para hecer freite a los noct. lLiu—-—
des de energia y materia.

21 aliwmento ticioe wuchos significados y los hfbitos alimen-
ticios de una versona estin Intiwamcnte ligados & su wodo 4. Vi
vir. ‘

N

Doos hdvitos, cowo otras forw:e de conducta Luwad:, sva Cl-

it
resultodo de influencias personales, culturales, sociales y pol-

D_l

colbgicas.

Cada perscna considera su propio sistcua de vida clwo 1 wo
jor y correcto.

Los hdbitos alimenticios constituyen uno de lou aspecing ——
s antisunos y arraigados de cuslguicr cultura, cjercen wiw io--
fluzncia mavcada sobre la conducta do lu gente.

Ta cultbura tuswidn inflluye sovre cuales aliscontos oo wcl;—
tables para cada hora del dia, los alimantos utilizoados uXa Ui
comida pucden ser rechagzadog paras otras

“in un hosar griego el desayuno consta de pidl J QUTBO, L ——
Zuropa cefé con leche y pan, ea Norteamérica Jambn y Lusves. (C)

Refirifndose al pueblo de idxico su alimentucidbn es o voaoo-
de frijol y maiz, hace falta la combinacibén de otros alim:ntos -
guz proporcionen al organismo los cantidades nccesarias GC 1 ro——
te{nus, vitamines, minerales, etc.

71 cogmocimiento de los mecanismos de la nutricidn, sus re—-—

glas y sus principios, no tendrian interds si no se nlasmire cu-
un coaportamiento alimentario sano.

Ts necesario saber ¢Qué comer? y jPara gué?. Los conOCi-—
mientos tedricos deben revercutir en la elaboracibn de ls alimen
tacidén cotidiana, es decir en la composicibn de l=s cowmidas de -
un dia.

Aunque es dificil concebir una dieta tipo, hay autridlogos—
que presentan algunas dietas ideales a seg SUir.

Para que los adultos permanezcan €108 y capnaces ds trabi ==
jar y para que los nifios crezcan, necesitan suficiente cantidnd-

de cada nutriente,

( 6 ) 5. RoGwel Williams, Manual Frictico de Futricibn, Zd. Léxi
co, 1983 p. 147.
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Unz comida gue contiene la cantidad correcta de protefnas =
bésicas, carbchidratos y grasas, que proporciona energia, alimen
tos protectores y minerales, se dice que es balanceada o equili-

Como las protefnas aznimeles son caras la payorfa de las fa-
©ilias tienen que depender de las protefnas vegetales, una dieta
balanceada combina protefnas vegetales ¥y animales

Los carbohidratos proporcionan la energia que el organismo-

L

necesita y evita que las proteinas se quemen nara proporcionar -

3i wna dieta solo hay protefnas y no hay carbohidratds ni -
sy, las proteinms serén desperdiciades, serdn quemadas para-
rrenorcionar enersfa ¥ no serdn wiilizadas para former tejidos.-
Tero 2i lz persons consume mds carbohidratos, de los necesarios,

ga cuerpo los convierte en grzea y los almscena como tal, ¥

o

si
la comida es muy rica en protefna y come mfs de lo que necesita-
Da

sug aminofcidos son convertidos en grasa v alm=ocenados Una
nce

tz muy importante de la dieta balan

U

da son los =2limentos pro-—-—
actores {vitamincos, mirercles), para proporcionar a nuestro or-
vitazinos y minerales es muy necesario y ademfs sufi

ruta y verduras wna véz al dfa, procurando ¢fa a —

frutas y verdurss que en nuestro-—

ipside directamente en el consumo
uizrmente en los de origen animal,-—
racticomente de la dieta familizr

nfs beratos y sccesibles, de a——

rwc ocon 2l estudio eleborndo por el Instituto Nocional del

Srnguwiidcr, ¢ rae, leche v huevo, firuran entre los nroductos cu
y2 dezondz sufre cayores oscilzciones en funcidn de las variacio
i ner

" recursog econfmicos, se observa-
estcs productos, en los -

T 3 el consuno isual,.
T2 leche es reamrnlzzada nor café o %€, la corne por frijo—-
0.
Los productos del mar no se consumen como debviera, las modl



ficaciones cn materia alimenticia _orscen oricatorse iineiz mnz -
erpocic Jde reresidn Gietdtica, 21 conswio 4 rvnTacios i e
tiende a bajor, 1 como tamdién desafortuncdaaente el conzuuo de
frutas y verduras.

Do continuar esta tendencia, el desenl=ce no es &i“fceil T2
veer, se ahondardn los desequilibrios nutricionnles .cnire an—-—-—-
plios cectores de la poblacién.

Ia diversidad en las formas de alimentacidn es awy sranie y
el pais tiene una enorme rigueza culinaria cn términoc culturn-_
les,

Lo crisis nodrfia ser un buen momento para contrarrect.r lac

tendencing que hoy se verfilan hacia lo imposicién culivral idn -

un pntrén alimenticio, podrfa ser la coyuntura propicia BT

vivir una cultura socisal que sc ha 1do extinzuisndo con
co mocderno,

-,

Zg necesario enquilibrar la dieta del mexicono, enselr o -
comwinar log alimcntos que estin a cu alrededer »e:io ~iciioe, -
plicconéo los conocimientos putricionzles pern voncr 21 zlicuice -
de sus farilizs wna diets balancenda,

d),- 3 1ud y nutricibn.

Q
Ie necesario entender el concepto de la relascidn auiuey on—-—
tre los nutrientes, rzra comprender la intesrid
del hombre y el papel que desempefia la nutricibn pa
esta intesridad

nlimento tnl como se encuentra natursnlmcnte y coon ol ——
hombre lo consuie, no es un comnueseto simnle cino vrne negelr 2a-
substancing, es wn trabajo sumncmente complica

’

d
hombre, quc posee uno d2 los orzsnismoe a'e z2ltrmzate coislo

an
()
]
[t
]
nd
W
v
W)
)
=
ok
W

|

|

org-snizado, cuya vida se desarrclla y sosti
quimico interno.

Ia dizestidn es un fenbmeno nccesario parn vreducir los ¢ o
vios preparctorios iniciales en los cliwentos pors converdirlo
en forma tal gue puedan ser aprovechados por las células, ecile -
procediciento se logrard mediante procesos mecdnicos y guizicos,

Los siguientes misculos se encargan de facilitar la di

tidn mecinica.
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culo
i1z zoga alimenticia.

res, que actuan como vélvulas (pilérica, ileoccecal, —
ra regular el paso del material al siguiente segmento

ino,
a capa en la mucosa del mdsculoc liso, gue puede al-

[»]

-

&

i

o

[STIE
(]

]

[4j3]

£

2 e+

zar los plie-cuss intestinales para aumentar la superficie ab-

Son cuatro tipos de secreciones que realizan los cambios -
(o]

quiaicos necesarios en el alimento.
%) Znzimas ecspecificas en calidad y en cantidad, para la degrada

cifn ds wa determin2do autriente.
ido clorhfdrico y iones amortiguadores a fin de obtener el-
necssario para la actividad de las enzimas particulares,.

.
I3

ara proieger y lubricar el tracto gastro-intestinal,

d) 4ruz y electrblitos en cantidades suficicentes para transpor—-
Tar 0 poner en circuliszcidn las substancias orgédnicas produci-
das

La rasticacidn comienza a fragmentar el alimento en partfcu

lzs nfs pequerlas.

Iz boca v los dientes estdn destinados a destrozar y tritu—
ror Yoz climesnsos, los incisivos cortan, los molares muelen, los
rdcculos de la mandibula ejercen una fuerza tremenda, 25 Kgs. de
presidn aldscular, avlicada por los incisivos y 100 kgs. de peso-

~

por los wmolares, la masticzcién se hace pesible porque gran can—

bist
ti00d dz climento estd constantemente expuesto a lz accibn enzi-
I= gravedad syuda a2 la deglucibn, pero el paso del alimento
1 estémago es gobernado por reflejos nerviosos

digestiba quinice comienza cn la boca, la diges———
-15iddén 2s iniciada por la ptialina (enzima de los ju——

del esbfago gue es un conducto misculer pasa el ali
mento triturado en la boca y humedecido pos la saliiva a3l estdma-—
o, donde se rezliza una funcibn muy importante, la mecédnica, —-



que consiste en remover el volo alimenticio eliminzndo frozaen——
tos sélidos y pesfndolos -1 duodeno.

Ta otra funcibn es la qufmica, que la rezlizn con loc Ju
géstricog (mfs de un litro por afa), este jugo se compone de a--—
zua, 4cido clornfdrico y enzimas, el papel de las secreciorer da
comienzo a 1n dicestibn de azGcares v protefnceg y destrwe Jlog -
ij.croblos.

Pinalmente pequeiics cantidades de quimo son Corzzios wtrie—
vés de 12 v&lvula pildric= que controla el vaciwmiento del conig
nido estomacal en el duodeno.

Iz bilis es una substancia segregada por el his:do (ee «lm
cen= en 1n vesfcula biliar) transforma los jrasas en peCuen s ——
partfculas

1 juco pancredtico es sesregado por el pincrens {gitnao -

devajo del estbmnaczo), vertido en el ducdenon.

Ta transforanacibn de los alimentos, en elementos Aninili———
bles, empieza desde la entrada de los =2limsntos en el duoseno J-

continda 2 lo larzo del intestino delgzdo.
Ia miximo absorcidén se realizn en el intestino delrolice ¥V -

1s comida recorre aproXim:

Te tab
intestino del:sado, ¥ decpué

madanente ).

(=

Tos productos finzles Ae 12 diceetiln gon loc gue

ser absorbidos unz vez terainade 1a direstibn de lo¢ nusrisriee-
alimenticios, através.de las paredes del intesrilino del_: 2, Dn=——
sando a la sangre que los transporia 2 hiosdo
tidos a la cireulacibn zeneral. La transformacidn finzl ae lov-
alimentos y su elirinacibn se efectia en el colon ¥ el recto.

La digestidén es por 1o tanto un fenbaeno couplejo cue
te transformzr los alimentos en elerentos utilizobles por el oOr-
ganismo eliminande los desechos,

Son cunsro las etapms que comdoncn 1- Aiestibn:

— Traneformacibn por medios mecdnicos v guimicon.
— Acipilncibn nara beneficio dsl cuerno.
- Bliminacibn de residuos no aprovechcbles,

™
t

Sete proceso tarda entre 18 ¥ 24 horss.
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;C8ao podewos facilitar la digestidn?

= lagdlenr lenta y cuildndosnmente low sélidos.

—~ Comer cin precipitacidn.

- lantener la dentadura en buen estado.

- Absorcibn de suficiente 1fquido,

L2 absorcidén se ve favorscida por:

— decibn mecdnica suficicente.,

- R2poso y vlacer al comer, tranguilidad, buena presentacibn

de los alimentos

— Volumen razonzble de alimentos, para que se equilibre el -
polo alimenticio y secrec1ones° )

Las secreciones digestivas disminuyen por exceso de sustan—

cizs irritsntes (café, taboco, especias).

4. =

£ astornos digestivos tales como: nauseas, vénitos, -

[
LA

v

cblicos, esireilimicnto, etc.
Tl conocimiento del mecanismo de 1a digestibn, permite com--
prender mejor, ¢omo el cumplimiento de reglas simples y el senti-
)

aln, pusde asegurar un funcionsmiento armonioso del aparato-

Tutricidn y szlud van tnidas, extremando los cuidados para -
ruestro aparato digestivo, que es lugar donde se transforma el a-
teria nutritiva, procurando consumir uns dieta balan
orjsndo hébitos alimenticios e higidnicos que practicfn-
colas diaricente se logrard vna vida sana.
uens alizmentacibn contribuye a que el individuo crezca—
y se deszrrolle normalmente, goce de buena salud y fortelezeca su-~
otencial intelectuzl". ( 7 )
€)e= Futricida, crecimiento y desarrcllio,
Sl esiado rutriciocasl del ser hurano debe ser vigilado tanto
vor les podres, cowc por el m&dico desde que el rnifio nace,
sl aumento de peso regular y aradnico es garantfa de un régi
ecuzdo. Lg curva de peso es répida durante los brizmeros me

-

5¢s y =2 acorta hacia el final del prizcr afio, para progresar lug

5

ccosendable es la leche materna. que cubre exactamen

o}
3
an
0]
H

d
(7 ) Icaza Susana ¥ Bear ILloises, Ruitricidn 2a. Ed. l¥xico, Zd. -



te low nceesidules cualitntivas y cuwntitntivas 421 recidn o ci-
do, Lodus loo co.ponentos, son perfcetne y 0 ¢iio, o6t~ 101
por el aperzto digestivo del loctarte.

La funcidn protectora de 1la leche maternzs constituye su ——

principal vent.ja, la lcche aaterna cs irrecimplazable por liu 12

Q

nes industrialisadas, adn ads costosas,
Ia alimentzeidn del nifllo evolucions proswesiveazots &oci -

la 42l 2dulto, desde cl final del tercer mes husta los dos ru:os-—

se introduce poco a poco, alimentos adapitados a la catcia.d dz-—
mnsticecibin y Gigestidn del nillo, introducicndo alimentos cono —
frutas, verdur s, carcules, cte.

La aliwmentaciln del niilo evoluciona pOCO 2 DOCT uiv_ LToiva—
wmente nacia la del adulto,
3¢ irdn introducicndo grazduzlmente nucvos aliwcatos, uvaro -

la leche soguird sicado la vase de la wliw-ntacibn lista lo- Gcu

w

anos, la canlid.d de lcoche y derivados sigsuc tonicndo fwd i ige——

portancin,
Un nifio entre sois y 12 alios debe tomar = dlario 1ochs 0 =
limentos gue la subvstituy~n perlcctamente cowo ¢l jyojuri!y ¢ 21 -

gueso, ya quz asi podrd recivir cl c¢:lcio quc nsces

lv

i
sus hugsos crezcan y se forialezecsn adzcundruwcat, 1o

vos, pescado, proporcionard las protein.s nsceenri
sus mdsculos crazean dagarrollindose armbnicamanic

=

nacesarioc verduras [rescas (puede ser hasia un sicyle

bien 1-wudo), y wna fruta, sara obtener las vitsiin:s oin 1:; ~——
cuzles el organismo enfermiris y dejaria ds crcc
limentos gue es necesario tomar para recibir caloriss: pnn, ———
arroz. lentejas, papa, acelte, etc. pcro es necesariod saber guc-—
coa estos alimentos no substitufmos los zntsriores

s contided de coaida dependeris de 1. ednd, del cjercicio-
que s¢ haga, lo gue su apebtito permita sin llegar a eic23ts Que-=
provogquen gordura.

A partir de los dos afios la alimentacidn del nific se :ruarzce
nls s la del adulto, tambidn = partir de esta edad el niifio descu
bre alimentos nuevos, y coaparte poco a poco la comida del adul-
to.



T1 nifo tisale = la imitacidn, =i
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o imentos el nifio tr2uvién los recha

cordenados en sus hfbvitos alimentarios, su e

mismo coamino, este es el momento en que el nifio descubre y cono-
2lipentarisa ¥ ser ]

convartird en hioit

(o)
P

s gque celuird toda

8]
icidnicas comos lovarse las manos antes de co—-—
guietos durante las comidas, masticar bien los -

larse los dientes con reculmrlduc, ete.

O

los geis elos logs cantidndes cazléricns aumentan
ree eciar vigllantes en la confucta alimentaria -
5 porque puede modiTicar los hébitos alimentarios

2 infuncia, ¥ marcar la vida adulta con sus cuali

tacidn del nifio tiene como finglidad, cubrir sus -

rrectzuvente Yy prerarar un adulto sano, gue coxpren

ia de una nlimentacibdn variada, equilibrads y la-
héb

i
ice de hdbitos alimenticios ¢ higidnicos correc——-

Loz errores en las nutricibn son causas frecuentes de tras——
v enfernedades de nuestro orzenisno.
e

1 problema nuiricional se agravea cada dfa

e

tivo del salario se pierde, familias que po
d0s veces por semans, solo la consumen una vez-
finitivamente no pueden comerla.

nadres de Tamilia incluyan en su dieta

Q
® S o
®
‘_J
o
"

glimeninz gue aporiten lus suficientes protefnas, por lo que es -
indiszensable saber comprar y preparar sus comidas utilizando —-

otros alimentos gue suplan al huevo, carne y leche.

e}

Denitrc del presupuesto familiar, ura de las partes més im--—
rortanies es la dedicada al rengldn de los alimentos, con fre——-
s gue hey familias cue distridvuyen m=1 el dinero, —-—
enen prefieren gastarlo en comprar un radio, televi-

a, licor, etc, y cuando ¢l dinero escasea no tiene ni -
r

Zolamente cuanio se tiesne cubierta la necesidzd de alimento
tinzrd parz oLras cosSos Lenods necesarias.,
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Los padres de 2lgunos desnutridos ganan 1o cuficisnte como
para aliscntar vien a 1o familiv, solo gue no saver duinicirir
e€s convenienite aprender a elaborar un presuruesto mensual,

Para sobrevivir el hombre, necesita un aporte continuo de-
multitud de substancizs diferentes. 1 homhre nccesita alincon-
tos en el mAs amplio sentido de la palabra, conruestos or fAni-—
cos del reino =znim-l y vezsetal,

%1l problemn de alimentacibdn de una poblacién estf ta.bidn—
unido a factores econbmicos y socinles, por des;r-ciz la aoyor-
parie de la povlacibn uwel mundo soporta dietas carenciales por-
ausenciz de recursos monetarios, hfbitos nlimenticios deficicr—

tes, falta de conocimientos en materia nutritiva, etc.
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PLAY DE TRABAJO
TEiGA
NUTRICICIT PARA LA SALUD

Investigué por qué causas los alumnos de 40. afio grupo il
de la Escuela "José Xa, lNorelos y Pavén", no estdn correctamzente
alidentados; haciendo hincapié en los problemas de sa2lud gue puc
den afectarlos, debido a una inadecuada alimentacién,

Se pretende conocer en primera instancia la forma en que se
alimentan los olucnos y sus familias, para despuds ayudarios, a-
conocer el valor nutritivo de los alimentos, y consegulir, que —-—
con los mismos recursos econbuicos con que cuentan, obtengan una
pejor y néds adecuada alimentacidn.

Desde la escuelu primaria, se puede iniciar una educs=cidn -
nutricional gue permita al nifdo desde peguelfio, escoger para su -
consumo, alimentos que beneficien su crecimiento y sano desarro-
llo, evitando perjudicar su salud, consuriendo productos nocivos
y de escaso valor nutritivo,

JUSTITICACICY UEL B3TUDIO

Con el tratamiento de este tema pretendo que tante cl alum-
no como los padres de familia obtengan bases s6lidas para elegir
los alimentos mds coanvenientes para uns sona y balanceads aliaen

aciébn.

Para que con los conocimiento; nutriciocnales que adguicran,
no continlen con los errores que venfan comstiendo en lz Torma —
de proporcionar a sus hijos, los valores nutritivos, lograndoc -——
gue la alimentacibn que les proporciocaen sea completa y correc——
ta. Para esto es necesario dar una amplia informacién del conte

nido de los alizentos cn cuzato 2 proteinss, vitaminais, aias

ro——

les, czlorfas, ete. y as{ lograr que puedan dar a sus Tamilise -
los alimentos mds adecuados, ayuddndolos tambidn a prepararlos y
coservarlos, me he dado cuenta que la mala alimentacidn no estri
ba en la falta de recursos econémicos, sino en la Falta de co——
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nccicicntos ca aateris nutricional,
TICICT JoL ToA

(o} G ser humono siempre ha gido wotivo de preo
cupacidn yz cue los hfbitos alimenticios, constituyen uno de los -

antis;

uos y arraisados.

)
Con el teaa Tutricidn pars la Szlud, s2 trata de aquc la fami-
Iia proporciocie tua buenn nutricidn pora la conservecién de la sa-

2, iz low pidos de la comunicnd Tormnda por los aluanos de 40, -

cruno st de 1o Zacucla "José Ma. Torzlos y Favén" y sus Fani-

Se necesario cosprender la realidad que prevalece en -materi
ceta conunidsd, objeto de cstudio, para asl po-

75

or do wlguna ongra esta conducta, a paritir del anali

tooria vy ia roclacibn con la expericancia cotidiann, atra-—
cimiznto de los hfvitos alimenticilos vigentes, vincu—

cscucle y Lli comunidad, para conjuntasachte lozrar me-

coroups, ailmenvticio ciesninndo 2 siantener una buena sa—-—

ANTLOUTETIES DOD TuElA

Ia iznorancia en materia nutriclonnl ha sido czusa de provle-
cimiento y desarrollo del niiio.

, towendo on cuenta la responsabili

la escuelz primaria, gira al ini

reccomzendando no vender refrescos ed
C ue dstos verjudican su salud.

2n los progranis vigsntes para las escuelas primariss, se con
C s

a @ejorar la alimentacibn, conocer 21

encontror leog nutrientes -

salud.

idor presenta artfculos qgue =consejan a-
entos de alto valor nutritivo evi-

llenados "chatarrs™ tombién aconse
e ecxpleen en la preparaciln de sus alimentos -
lz soya, cono enriguecedor de sus conidas. ISstas publicaciones —-

encionan a la cooperztiva escolar coxzo un instrumento educativo -
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tivo, que los maectros debemos aprovechar parz educar =21 nilic co
no pequelio consumidor, 2 glsiar sus rcececursos en rroductos gus be

neficien su salud.
TCRI'A I IA QUE 3% ILITVO A CaaC TL PrClCiso

— Recopild informaocidbn rarn conocer en qus formn se alimen-—
tan los aluonos de 4o. 230 grupo "B" de la Zccuela "José la, io-
relos y Pavén y sus foamilias, atravfs de pléticas, encuestos, en
trevistcs con los nifios y los padres de familia, visitas domici-
liarias,

—~ Buscué informacibn documental scudiendo a 1z bibhlicsra ia
corresnondiente,

— Elavboré fichas y notas.

Bvalué el material reconilado.

Ordené dicho mate:ial, selecciondndolo.
- Tresenté el oficio a la dirececibn de la escuela, autori-—--
zando por parte de la incpeccidén la realizacidén de 12 prictica.
~ Levanté un censo en el que se incluirdn los sisuiontes va
rizbles: nombre, edad, peso, talla, este censo se elabord del 25
de geptiembre a2l tres de octuore. Il cuatro de octubre fue la -

primera reunibn con padres de familia para crear un ambiznte pr

o

pio donde la confianza sea el principal ingrediente, porcue solo
as{ s¢ podrd alcanzar las mestas propuestas, es muy necesario que
los padres de familia se concientizaran de la importancia de una
correcta alimentacibn,

— Octubre seis, levanté en el zrupo de 4o. aflo grupo 35" ——
una encuesta para poder apreciar la forma en que se alimentza es
tos alumnos, conocer algunos hdbitos alimenticios propios de es-—
tas familias, y saber en que gastan los recursos de cue disponen
los nifios para lo gue 2llos desean, en el recreo o lz calle,

- Noviembre nueve llevé a efecto la segunda reuridn con ps-—
dres de familia, para darles amplia informacién ca relacidn 2l -
valor nutritivo de lo gque comen, qué elementos contienen los ali
mentos, gldcidos, 1ipidos, prétidos, vitaminas, minerales, carbo
hidratos, calorfas, etc.

- A partir del cinco de octubre iniciaron una serie de visi

tas domiciliariaes, para investigar cbmo tienen organizadas sus -
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cocinas y platicar con mds calmas de 1o que comen, cbmo adminis——
tran el presupuesto familier, de qué disponen para alimentar a -
su familia, qué compran, cbmoc preparan los alimentos, etc.

- oviembre 16 se llevd a cabo una recunidn de trabajo con -
‘madres de fapilia, para indicarles cbmo preparar algunos alimen-
tos que casi no consumen alimentes naturales y de alto valor nu-
tritivo (espinacas, coliflor, soya, etc.).

- Woviexzbre £2, reunibn con el personal de la escuela para-
plantearles y organizar la transformacién de la cooperative esco
lar, en un instrumento educativo, para que en la cooperativa se-
vendan unicamente productocs que tengan valor nutritivo deséchan-
do la venta de productcos nocivoes para la salud, tales como re—-—-
fresecos caboitellados, frituras empaguetadas, etc.

-~ Diciembdre seis, en esta tercera reunidn de trabajo se en-

sefi6 a las madres de fzmilia a preparar conservas, yo urth y rom

T

I

pope, con lz finalidad de que sus familias consuman elementos nu
L
L

ct

ritivos a bajo cocto, eiaborados con las normas higidnicas co--
rrespondicnites,

— Diciembre 13, esta reunibn con los padres de familia, fue

platicar con los padres princivpalmente y ver la conveniencia de-

arrovechar los patios de las casas para producir sus propios ali
meatos ¥y hacer considersbles ahorros en el presupuesto familiar,

- Del 15 =21 30 de enero, se hizo la cucntificacién de datos
tozados de les encuestas y entrevistas realizadas con aluanos y-
vadres de TYarilia,

— Recevé los documentos oficiales debidemente reguisitados-
nora avalar el trebajo. '

L

%1 mzs de eancro elabord el borrador para su revisidn y —
i 4n

correce

j=3
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4.~ Descripcibn de actividades.
a) Deteccidn de hfbitos alimenticios.
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AGENDA DE TRABAJO

Sept. Oct. Nov. Dic. Ene. Feb.
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racidan del plan de trabajo. |

Recopilacidn del material- I %
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Recopilacidn del material- a2
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rrador).

Correccidn del borrador.

‘ Redaccidn final.

f
! Presentacidn del informe.
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DEZSCRIPCICN DE ACTIVIDAUDES

La primera actividad congue inicié€ mi trab:jo, fue presentur
a la direccion de la escuela, el oficio de la inspeccibn escolor-
avtorizando realizar el trabajo que formari parte de la memorin.

Solicité a la direccidn del plantel me vermitieras hacer lan-
reuniones con padres de familis cbmo se programaron en 21 plan de

trabajo que sc realizard de septiembre a febrero del ciclo esco-
lar 1986-1987.

El tema Nutricibn para la Salud me ha interesado, puecio gus

considero que un cvarpo correctamente alimentado nuzie
sus actividndes con alegria y entusi=zsmo.
Con los conocimientos adquiridos en =2l un=s confersncing =2 —

las que he asistido, los libros que he concultzdo gara la resliz:

cibn de este trabajo de titulacibn: Vutricibn para la 3-lal,
cié 1la l-bor de intercarbiar estos conocimicntos o mis alu ron -
sus fomrilins; con los niflos, despues de cubrir los obishivo ol-
rrosramn de 40, afio grupo "3" relacionndos zon los alimantos v 1
nutricibn, anrlid dstos, motivé a los medres de Foamiliz nome ai oe
mejoren los hdvitos alimenticios ose lc

Jetlivo principals Iutricibn pars

podres de Tomiliz para gue tensan unz
A rertir del 14 de septieavre, inici

cento en el gue se incluyen las ciguient

a2lumno, pese, t2llz 7 edod, toio esto e

corparar £l des2rrollo f¥sico de este orums

una tobla de pecos y tallas de acuerde =

AARRE

4).

111489

-121489



* PISC Y TALTA B

T EDADES DTL NILO DESDE QUE NACT IIASTA
I0S 14 A0S

TABLA 3

SdEd TR SIE T AT
Al nacer 3,100 50,3 3,100 50.3
1 mes 3,900 53.5 3.850 53
2 meses 4,700 56.5 4,550 56
3 meses 5.440 60 5.200 59.5
4 meses 6.120 62.5 5.850 62
6 meses 7.220 64.5 T7.050 64
.8 meses 8.030 68 T7.800 66
10 meses 8.720 70 8,500 68
12 meses 9,300 72 9.100 70
2 afios 11.500 80 11.500 77
3 afios 12,600 39 12,600 85
4 afios 13.8C0 o7 13,800 g2
5 afios 16,500 106.50 17.500 106,50
6 zfics 19.500 111,00 135,000 111,50
T afios 21,000 115.50 21,000 116,50
8 afios 23,000 121,50 24,000 122,50
2 ados 25,500 126,50 25,000 126,00
10 afios 28,000 131,50 28,500 132,00
11 afios 21,000 136,00 31.500 136,50
12 afios 33,000 140,50 36,000 142,50
13 afios 38,000 146,00 44,500 149,00
14 afios 43,000 154,00 48,000 151,00

56

* Diccionario de Especialidades Fanmaced%icas; 1980. Séptima -

barte p, 1.



TABLA 4

EDADES, PESO Y TALLA DI ALUITOS DI 4o, 2f'0

Nombre Bdad Peso Talla

l.~ Arizaza Cainnos Jorge 13 36,000 1.37
2.~ Godinez Uribe lManuel 10 28.000 1.40
3.- Gonzélez Lartinez Andrés 11 30,000 1,38
.— Iledina Torres Yartin 12 35,000 1.43
5.— Montafio Sandoval Jesis 11 29,000 1.33
6.— Mavarro Navarro J. Luis 12 32,500 1.42
7.— Ochon Paredes 3alvador 10 25,000 1.3¢
8.- Ortfz Soto Tduardo 10 2£.500 1.27
g,— Paredes Garcia NMartin 11 32,500 1.40
10.— Pérez Nifcz Jesis 13 34,000 1.41
11.— Reyes Barragfin i. 9 24,000 1.25
12.- Rojas Salazar J. Luis 13 40,000 1.5%
13,- Rufz Rivera Juan lKanuel 9 26,500 1.27
14,.— Snlinas Zarscoza MModesto 11 30,200 ke, Bi&
i5.~ Tinoco lzndoza J. Luis 11 32,000 1.:°
16e- An-viono Jlernfndez llartha 13 42,000 1.41
17.— Arellano Lépez Coruen 13 45,000 1.52
18.— fnguizno Crtiz Roza lia. 10 26,400 1.28
19,—~ Arizosa Cervontes Patricia 12 32,000 1.35
20.~ Castaofieda Herndndez Irika 10 28,00 1.38
21.— Cervantes Garcia Teresca 10 26,000 1.25
20,- lernindez RHeyes Laricela 10 28,000 1.38
23,— Gonzdlez Huerta Letlcia 212 4£0.000 1.52
24,- ¥olina Bravo Teresa 10 29,000 1.32
25,~ Nifiez Pernindez Dolores 10 30,500 1.34
26.,— Ontiveros Silve Imelda 11 30,000 1.35
27.- Palomar Tinoco Dora Leticia ¢ 24,000 1.25



o= Pzlomar Tinoco izarsarita
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oe— Sontizzo Goddnez Luz Tlena
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o— Villalobos Ortiz Josefina
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26,000
34,200
26,000

1.25
1.24
1.26
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Analizando y comparnado estos datos obtuve las sigulentes~
concluuiones: podemos decir que el 534 de los alwwos del grupo
objeto de estudio quedan considerados por debajo del peso nor--
mal y en lo que se refiere a talla, el 43% de estos nifios no ha
alcanzado la talla apropiade para su edad.

Los resultados de esta investigocidn serdn comentados en —
la primecra reunién de padres de familia, como motivacién para -
iniciar el plan para mejorar la alimentacidn.

Tl trabajo de recavar la informacibn de pesos y tallas de-
los alumnos se. llev$ a cabo con la colaboracidén Gel Seguro 30—
cial, que prozorcioné la bdscula y el metro para pesar y medir-
a los alumnos, y por medio de un recado & los padres de familia
se 1lend el renglbn de la edad.

Al término de ecta acitividod se logré conocer cl material-
humano con el gue se va a trabajar; apreciando un panoraind
ral del estado ffsico de los aluanos.

w1 afa cuatro de octubre se realizé la primerz reunién con
los padres de familia, que inicié con esta reflexifn: Desde gue
el hombre aparzce en la tierra, buscar su alinento ha sifo una-
de sus mis grondes preocupacicnes y lo serd ror sisonre, sin --
unz nutricibn adecuada, no vpueds hodver salud, por esta y muchos
razones que poco & poco iremos analizando, es una obligacibn ¢

nr una buena alisen—

mo madres de familia prorvorcicnar o sus hijo

0]

1o,

tacibn, juntos buscaremos la forma de mejors

la}

S
[¢]
'J
O~
3
ct

a
15
b
i3

|

|

Ze necesario que los padres comprendor la fun
portante gue es lz nutricién,
Debe conocer que los alimentos contienen elementos nuiriti
cid i

voe tales como: Ifpidos, glleidos, prbtidos, vitomines, mi

les, ctc.

En

Tosos estoz nubrientes los ngcecits el orgonisso ¥ 1los re-

[Sh A caorgine ce

cibimos através de loz alimentos que ¢

cosa desconocen donde vueden encontrar e:ztos nuirientes, d2rin-

a sus farmiling para llenar sus estbmazos y gaeciar su apetito,
pero en ningfn momento pensando en lc qus sus hijos nzcesifon ~
pars crecer s2nos, ya que desafortunadamsnte el orIoaAlEmo cnomu

chas ocaciones no mdaifiesta la carencia de elementos gue nace-
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orwznisﬁo sz ve afectado por lo falta de nu-
jrientec el mal a nuesiro organismo estd hecho.

32 logrd gue las madres de familia tomaran en cuenta que -
es iﬁportante dar a su femilia una buena alimentacibdn y que con
sideren al maesiro como la persena que puede auxiliarlos para -
Que alizentacibn se mejore, ya que €1 tambidn se beneficia -
tenicendo en ¢l aula alumnos bien alimentados, y asf losrard un-

or rendimiento escolar, coneidero, tomando en cusnta la expe
necia, un nifio bien alimentado mantiene el interds durante -——
cince horas de trabojo escolar.

Otro de los objetos de la primera reunidén, es el de crear-
un azbicnte de cordialided de los padres hacia el maestro y asi
poder itratar con mfs confiaznza sus inguietudes y sus dudas,

Se pretende concientizar a log padres de que solo tenierdo

nocimientos en relacidn con la nutricibn, podrdn propor—-

o
cioner a sus hijos, con los miscmos recursos que ahora manejan,-
més sonz y completa.

3
s

-
[N
=]
@
|8
chk
0O
e}
e
O~
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Lo zadre de farilia es la persona mfs indicada para adgui-
rir los conocimientos relacionados con la alimentacibn, ya-gue-—
pesa score ella la responsabilidad de hacer llegar a su familia
tag 2iizentocidn sdecuada. Objeto de esta primera reunién, que-

=

e radres de familiz se entusiasnaran en aprender a valorar —-—

4

lac alimentos y que el cambio de conducta que experimenten, be-—
Ticie directamente 2 sus familiazs, que cada vez que se les cite
a reunidn acudan con el interés de aprender més para poder mejo

rar el tivo de alimentacidbn que haste la fecha han proporcicna-
o : Loms

I S 3 I

Considero gque los resultados fueron satisfactorios, dado -
"
U

Ctro ctjetivo logrado en esta primera reunidn fue que sur-
gif una atzbsfera de cordialiLad, qus 4ié la suficiente confian
zg para gue los asistentes hicieran preguntias, consultaran sus-
dudas, expusieran sus puntos de vista, etc.

Se comentd con los padres de familia el cernsc levantedo, -

haciendo las coaparaciones, coa la tabla de edad, peso y talla~
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informendo a los asistentes, que algunos de sus hijos no 1-ogr Yo
una talla y peso normal de acuerdo a su edad, gue es quy neca

|e3

ria poner atencidn a lo que el niflo en edad escolar necesita co
mer para vn desarrollo arméhico; que no se cucple verdaderamen—
te con los hijos, d4ndoles dinero para que compren lo gue ellos
guieran; hay que prororcionarles renlmente valores nutritivoes 7
una educacidn slimenticia desde temprana edad.

Para conocer en gue forms se alimentan los alumnos de 40.-
afio grupo "3" de la Escuela nJosé lia, Forelos y Pavén, el dfa -
seis de octubre se aplicb una encuesta a los alumnos pertenc-——
cisntes a este grupo objeto de estudio.

Bsta encuesta va dirigids principalmente para conocer gue-
desayunan, comen y cenan estos alumnos.

Investigar los ndbitos relacionados con 1la manera de ¢COiG—
alimentarse, en que gastan el dinero de gue disponen loz niroe,
yo sea el it adicional dominge o lo gue cus padres
vars gastar en el recreo.

Gonstatd atravée de esta encuesta las apreciacicncs que --
tengo al respecto de log hdhitos alimcnticioz de loe niios.

Tn los aoffos que llevo de servicio docente ho oboervaoio que
los nifioe va desde que ingresan a primer a%o, digronen de dine-
ro nara conprar lo que ellos cuieran, lo 4270 ria de
compron solosinas, que de ninguna ronersa les nutre como: dulces
refrescos, poetelitos empncuetados, ¥ 508z clzse d¢ Iriturac e
bolsadas gue resultan bastante caras O alimentos cellejeros 20—
mo frutas dulces y los famosos “duritos® de hnrinn que eg Ch-———
cuentran en cuslquier escuinz, sin ninzunn rroteccidn contra el
polvo y las moscas.

Como la escuels no cuenta con mimedsralo pera hater el ti-
t

N

raje de encuestos =e

13

ranserivif 2l pizarrin
e

s fuersn copiando las pr

. . Y. s o
suntas e individunlmzonte

¢

)

1o siguiente 1nforma016n. la mayoria de los nifios 4iepone; de -

dinero pars comprar lo que se lescr ntoje, de 30 encuesices 27 con
o)

testaron que les dan de domingo y todos contesitaron gue dicp
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wara gastar en el recreo, unos afds otros menos, pe

s

0

es don para que compren algo en el recreo.
-+
L

e su dinero en refrescos y colosinas de toda

Gracins a esta sncuecsta creo conocer en parte la manera de-
alimentarse y zlgunos hdbitog alimenticios de familia.

A:f surse lanceesidad de educar al nifio desde la escueln -
primaria para que desde pequelio distinga que alimentos le pueden
beneficiar para su sano crecimiento, y es aguf donde podemos a—
provechar la cooperativa escolar como instrumento educativo, for
mativo de hfbitos encaminados a mejorar la alimentacibn,
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TABLA 5

CCNSUIi0 DE ATINMEMTCS EN U DIA

Leche Carne Huevo Fruta Verdura Cereal

Desayuno 14 2 10 3 2 5
Comida - 12 7 6 9 11
Cens, 5 3 1 2 5 5

A partir de 1a encuesta levartada en el grupo de 40. -

afio grupo "B" de la Escuela "José ¥a, Morelos Y Pavéan", se resis

traron los siguientes datos:

El

consumo de leche es del 63% de los 30 alumnog en—

cuestados.

Solo el 56% de los alumnos mencionaron incluir corne

en
Un

Iz
te
Ia
un
El

ese dfa.
60 de los nifios contestd havber tomado huevo,

fruta ocur2 un nivel muy bajo en el consumo de eg
£rupo ob jého de estudio: 3€4.

verdura es inclufdz en la dieta de estos niflos en

53%.

consumo de cereal es de 80%, en un diz cualguiera
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TASITCS AL CRUETJICS

Diario A veces Munca
18 8 4
18 7 5
Gastan en lg horg del recreo, 28 2 =
Sgg?n antes de asistir a cla--— 10 8 12

»

Los hébitos alimenticios de las familias repercuten en los
nifios,

La mayorfia de los que contestaron la encuesta son nifios —
gue cenan fuera de su casa, toman refresco para acompaiiar sug -~
conidas, y hay quienes asisten a clases sin haber comido.

1 100% de los nifios disponen de dinerd para gastar, al ob
servar a los alumnos en el recreo nos damos cuenta de que en ——
realidad, gastan su dinero en goloesines,
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TABLA 7

CCNSUIO DE ALIMENTOS POR SIRIANA

7 & 5 4 3 2 1 0

Veces Veces Veces Veces Veces Veces Veces Veces
Pescado - - - - - 4 7 10
Carne - - 4 1 15 - 10 -
Huevo - - 8 9 5 - 8 =
Verdura - 4 3 8 6 4 5 =
Fruta - - 5 4 8 6 7 -

El cuadro anterior nos muestra el consumo semanal dc alimen
tos bdsicos, en los hogares de 30 alumnos de la escuela "José —
Ma. Morelos y Pavén.

El pescado siendo un alimento con muchas cualidades nutriti
vas no se consume como €8 debido, cuando menos dos veces por se-
mana, en comparacibén con la carne de res y cerdo, hay especies -
de pescado que encontramos en el mercado a precio accesible, gue
las familias pudieran incluirlo en su dieta.

Ia carne y el huevo, importantes fuentes de proteina se con
sumen con un poco mds de regularidad.

Ia fruta y la verdura se necesitan en nuesira dieta diaria-
por su contenido de vitaminas y sinembargo su consumo es bajo.
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21 GZa nusve de noviempre se realizd la segunda recunidn de
trabajo con padres de fasilia, el aotivo principal de esta reu-
aifn es darles uwn~ zmplia informacién del valor nutritivo de ——

e
los alimentos, del contenido de gl@cidos, lipidos, prétidos, vi-

tzoines, minerzales, czlorics, ete.
Loz nodres de fomilia de estics alumnos son pireonas gue en
zu ~ron Lavoria, no tienen estudios, la escuela estd enclavada-

onde las fazxilias por lo generzl son de €sc2s808 -

O\QJ

apicos y poseen un bojo nivel de escolaridad, sin—
“Lerco enncidero gue esto no e3 un obstdculo ya que con pala--
bras sencillos =1 aleonce de su czpzeidad, se les himo compren—

0o, vive de lo gue come, a estas personas de
ultural es a quien afs falia les hzce el cono

’

€
nutricional, g asi noder buscar la mejor manera de em—

ciaiento
nicnr 10E DOCOS Trecursos econémicos de aus disponen.
- nocesario hncer lles~n a nvssiro orgnnicmo, todas las -
anbeadce aubritivas que nseesitamos nars ol crecimicnto, desa

rrollo ¥ OLHCLV”Clﬁﬂ de la s:lud, anortando todos Joz alimen-—-—
b, X

y nececidad de uvha -
v edod de crecimien——

n-»1é del conienido de glécidos ——

), prétidos (protefnas) que contiene —-

7 principalme
ntos de ofigen -

oninzl vy vezetal.

o gue unn dieta ezté valancesda debemos incluir alimen—

oz dos crusoz: zlimentos de origen vegetal 7 animnel.
n

0T preporciona—

ntos es neceszario-

roteinas Ja que es
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tas formardin el tejido del cuerpo; la nroteira la encontramos ——
princirnlmente en alimentos de origen aniaal s huevos, cnraz, le-
che, nescado, etc.

Se les indicé en qué alimentos podemos encontrar lo gue ne-—
cesitanos de valor alimenticio, se les informé lo cue sucede Gi-
estas sustancias no llegan al organismo,. )

Se comentd gue no siempre lcs alimentos mds caros, son los-
mejores, también en alimentos baratos podemos encontrar vulores-—
alimenticios, pero se necesita saber elegir, se compar§ lo que -
vale un litro de leche y lo que cuesta un refresco embotellado,~
10 gque nos cuesta un yogurth comercial y lo gque gastarfamos si -
nosotros mismos lo preparanods.

Tn esta reunidn de informacibn se hizo uso de¢ material di-—-
ddctico para mejor comprensidn del tema. (ldaminas alusivas, gi-
ses de colores pizarrén).

Tos resultados fueron favorables, una madre de familia susi
rib que se les dieran ideas para convinar los alimentos, es de-—
cir, elaborar dietas nutritivas y de bajo costo, se hizO el co—
mentario que es problemético pensar diariamente, gque darles de —
comer, gque a veces optamos por lo més féecil, sin pensor si lo ——
que les preparaban tenia o no valor nutritivo, como por ejearlo:
sopa de pasta o frijoles cuando el dinero alcangaba les frefan -
uwn pedazo de carne con chile.

Aprovechando el temz les expliqué que el velor nutritivo de
una sopa de pasta se puede eariguecer, acgregfndole verduras, y -
as{ mismo los frijoles se les puede agregar un poco de trizo coa
todo y cascarilla a su cocimiento.’

Se anotazron en el pizarrdn algunas reccetas sencillas; gue -
convinsn alimentos con cuslidades nutritivas impordant
preparacibn resulte sencilla y que los ingredientes ssal cconbui

P

cos,

Se comentd la necesidad de ensellar a las madres a preparar-
alimentos poco conocidos que tienen alto valor nutritivo y no —
son caros, come: la soya, la coliflor, las espinzeas y carngs —-
bzratas como hizado, rifiones, etc.

va desde esta reunidn nos organigamos pars poder enseizrler
a preparar algunos alimsntos que no preparan por desconocerlos.



cocina, una parrilla eléctrlca, v
e coanrarisn los ingcredientes y ahl -
a lo que preparidranoc,

e lozrd ya que las madres lograron co—
sita el cuer:so humnno, ¥ 1o que es-
noc encontrar, qué alimento de los
tienen sulicicnte valor nutritivo
gue czei no consumen y se 13S in-
poseen, para gue amnlien la gama
rin elegir cunles son 1los cprovnia—

-

v vresentando una comida variaday -

icn de cue sus hijos rechazan la comi-

[&3
)

aran con alimentos diferentes y bpién-
nor el problema de la folia de anetito.

octubre, inicid una serie de vizitas-

fuz entrevistar a los foni——

cono tienen orsonicodas sus cocians, nlaticar -

cc,sniiaf:nte, que es lo auc comen con mayor frescuenciz, cbmo ad

ailiar destinedo a ovtener alimentos
7 ¢hro preroron sus 2lincntos.

s 1

3
los hfbites nisidnicos que rpracticon-

cue so relocione con el tama de la-

N
0 directamente con —

o
interéds nlaticarl
esione

en préxians sesionss de trabajo poder -
scons2jiariss con acyor conocimiento de crusa, procurando cus los
fLiter alimentieios cue 2n Qe utilidad se conserven O en su —

S que sean nocilvos,
nirevista una acitividad que reguiere de mds —-
tiemnc solo s¢ visitaron 18 de los 30 hogarss que coniorman este

(KB
{0

2s reaccionaron de manera favoravle, pudiendo ha-
ciocnes muy intercesantes, que sirvieron para reforgzar —-

nceptos que se tenfan en el campo de la alimentacién.

Dstas experiencias me dieron la pauta a seguir para aconse-

jar de mznera nés efectiva a estas familias y resolver de maners



méds concreta la problemdtica que los agueja.

Pude darme cuenta yue uno de los problemas mds agudos es -
el de la obtencidén de los alimentos, la mayoria compra lo que -
necesita para su alimentacidn en pequefios comercios cerca de --—
sus casas, con tanto intemediarismo lo gue logran es encarecer-
mds las mercancias,

Otro problema que enfrentan es que no saben métodos para -
1a conservacidén de los alimentos & pesar de que algunas fami---
lias cuentan con refrigerador compran lo que necesitan al dia.

Se les explicd que existe n diversos métodos para conservar
los alimentos como el pescado, la carne gue puede guardarse: --—
congeldndose, saldndose o secéndose al sol es decir, deshidra--
tdndose.

Las frutas y verduras se pueden conservar en envases este-
ritizados, ya sea en almibar o utilizando vinagre.

Si se va a almacenar semillas, frutas y verduras al natu-<
ral, serd necesario acondicionar bien el lugar, buena ventila——
cidn, que no quede al alcance de insectos y roedores, protegi--
dos de lugares humedos, etc.

Durante las entrevistas se les dieron sugerencias psra ha-
cer mds funcional su cocina, es necesario que ademds de tener —
en donde cocinar, el lugar esté veutilado y con un sitio apro--
piado para guardar las ollas, cazuelas, cucharas, etc. también-
un lugar para almacenar, el agua para tomar o cocinar, que esté
limpio ¥y tapado; pugner porgue cada cocina tenga cerca un frega
dero, para el aseo de los utensilics de coecina, un bote para ba
sura, con tapadera, cerca del drea de trabajo en la cocina, etc.

a
@l

En estas entrevistas se les preguntd a que se debe yue m
dan a sus hijos sia comer a la escuela, ya cgue los maestros he-—
mos observado que: aaproximadamente & las 16:30 horas la parte-

de afuers de la escuela se ve rodeada de mamds que llevan la CQ
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mida a2 sus hijos, sus razones coiciden y son las siguisntes:

— Ta comida no esizba terminzda cuando =2l nifio se venfo a -
clases,

- Que sus hijos trazajon y no zlcanzan = llecar =2 tiezro a-
comer.

- 72 se zccostumbrzron 2 comer z2zstz que szlen de classe.

For estae rzgzones las aamis les llevon 2150 parc [ue cComan—
en el recreo ¥ se puedan esverar par- comer en Jorma despuds de-

clases.

1.-A 1z hora del recreo

Se 2=nejé 1z convesienciz de elznerar un nresunues o, vero-
en 2lyunos casos no resulisd rorque hay faniliszs cue estdn =21 ifa
devido a los escnsos recursos econézicos 7 que trabajzn como jor

paleros, es 25 cue guedx basionte claro que conde €l irgreso et
miliar es noco las fuentes de =zlimentos sen limitadas y las op—.
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ciones de wn buen presupuesto muy escasas.

Otro provlemnz que se contempld es el de los recursos que -
se pierdsn por problemas como: el alconclismo, el dinero gque se-—
emples para el alcohol ha sido tomado del presupuesto familiar,

Ctro problema Jetectado sn el transcurso de estas entrevis—

tas que se llevaron a cabo en las visitas domiciliarias, es el -
de lac familizs numerosns, cntre las entrevistedas se contemplé-
un io de siete hijos por familia.
Uon las modres de familia gue fue con-las gue mis platiqué-
en loc vicitos domiciliarias, comentaeban gue el problema n4s a--
gudo lo viven ellas, puesto gue tson a las que viven dfa = -dfa el
rroblena principal de los escasos recursos econbmicos debido al-
alcoaclicmo, y al nachismo de sus esposos que no aceptan la pla-
nificescidn familiar,

Tener gue darles de comer a muchos hijos las hace dedicarse
a nctividndes que les rindan ganancias monetarias para ayudarse-
a solventar su precaria situacidn.

Algunss lavan ropa ajena y planchan, algunss otras'profie-—
rep vinder alio en las puertas de sus casas, otras vendiendo pro
auctos de nuerta en puerta, ete. acoritando el tiempo gue pueden-
jedicar a la preparacién de los alimentos.

Tns visitas domiciliarins y las entrevistas con las madres-—

fomilia fusroa de las actividades que mds me suxilizron para-

[
Q

,.
«
[

rezlizacibn dz @

]

trebajo de titulacidn, ya que pude adentrar

e en suz costumbres y en los problemas gue tienen relacionados-

5]

con la aiimentacién y l= salud, y la manera de enfrentarlos, ya-
cocrocizndo sus hébitos y sus principales errores nutricionzles—

puede encaucar nds atinadamente para legrar la soluciln -

rara gue sus fanilias estdén mejor nutridas.
oz objetivos de lzs vigitas domiciliarias era inves

ue gonaon los padres de fanilia, y ver en qué lo gastan
S

gue perciben, c¢s un punto delicado 2l vez porque consideran gue

n facultad para manejzar su dinero como les con--—

i oviembre sbarcéd los sigulentes objeti
vos: ensefarlos apreparar algunos alizentos que cssi no consunen
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inicicmos hacicndo estas reflexiones, sabeios que en ocasionzs -

1a cooida ctual no nos autrc debidemente y a VeCss nos cir

rmn—-
¥y por si fuera poco resulta cara.

Pamilias hay gque desayunan un sandwiteh y uwn refresco, que-
les cuesta caro y poco nutritivo, o se desayunsn un plato d2 —-—
corn Tiskes, tal vez por la comoiidad O por hacer caso 2 la pu-—-—
blicidad. '

Ta comida super rcfinada gue conswuimos na peraidao gus con-
tenido nutritivos y para gue su presentacibn sea agrada.lc a los
gentidos le han sido agregados colorantes, savorizantcs, con
vadores, preservativos, aromalizantes, etc.

La propaganda abundante de la vida moderna nos induce a con
sunir alimentos ya preparados: hot cakes, corn flakes, néctares—
de frute, pan empaguetado, gallctas, jamén, salchichas, en estos
tiempos ya nadie guiere preparar a su familia gorditas de malz o
trigo, pan de natas, avena, aguas frescas de frutas, etc.

Il consumir continuamente alimentos procesados tras cono-
consecuencia: estrefimiznto, hemorroides, diarreas, diceras, Ca-
ries, etc. es neccesario regresar a los productos naturales, suvs
tituyamos al mdximo los alimentos procesados, emootellados, enpa
quetados, enlatados, etc., por alimentos naturales gue resultann -~
mds nutritivos y baraios, es neccsario dejar de creer gque todo -
lo que se¢ snuncia en la televisibn es bueno, y regresar a los a-
limentos que tenemos olvidados.

Hay que aprovechar lo qie 1la natursleza nos d%4; trizo, —_—
arroz, avena, malz, frutas, verduras, etc. en su [loraa natural.

4 los cereales como: el trigo y el arroz, les guitacos la -
cascarilla que es donde estan las partes més ricas en nutrirzen——
tos, hay que elaborar nuestros alimentos con granog enteros (in—-
tezrales ).

Se les informé, que las semillas son alimentos concentracos
como por ejemplo: el ajonjoll que tiene 45% de proteina y 55% de
aceite, es una semilla rica en calcio, f£6ésfore vitamina By 5, -
es barata y fécil de digerir, mientras la carne tarda de 2 2 5 -
horas para asimilarse, las semillas como el ajonjoli, amcranto,-
chfa, girasol, semilla de calabaza, etc., tardan de 20 a 30 minu

tos,



(F]

Antes gue en manos del maestro lz educzcifdn nutricisonal
inician los padres en el hogar, cuando el nirdo ingresz a
escuelz contindz sun responsabilidad, si le dan dinero pa-
gastar hay que estar 2zl pendiente de lo sue comen fuerz de
Casa, nc se cumple unicamente precporcionzndole dinera.

Todc 1los dfas antes de inicizr las clases Ze ven llegor
niroc comiendo golosinas, si los padres mandan 2 sus i jog—
sin comer 2 nmedisz tarde yz habrén consunide goloainzas gue —
cooprzn antes de entrar a clases o0 en el recrec, come lc no-
dexmos apreciar enlz siguiente fotografia:

O
[EL I U I+

2.-Antes de entrar a clases

Zs necesario conocer 21 valor de los aiimentos para asf
nismo poder eduear s sus hijos, Jesechzndo noco a poco les
zlizentos que no les benefician en nada, unicamente sirven
pzrz zfectar m4s 1z econoafs fomilizsr

Recordamos algunos alinentos ya clvidadess
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Tenemos algunos alimentos a los gue vodsmos proteinizar, a-
gregéndoles algunas sgmillas, como. por ejemplo a las gorditas de
masa, tamales, sopes, tortillas, verduras, pasta para sopas, —-——
etc. ILas semillas que podemos agresgar son: ajonjolf, girasol, -
calabaza, 7 algunzs otras cosas comos cacabuates, nueces, cic,.

Ya en estos tiempos muchss familias se han olvidado de la -
avena, del ajonjoll, del salvado, del arroz intszgral, etc. todo
por copsumir alizmsnios ya preparzados,.

In esta reunibn se les apsgsfi§ cozo preparar ua zuiso de es-
pinzeas vy otro de cclifler, tazbidn se preparb avena qus suede -
aprovzcharge parz =1 desayuno, ;7 agus Ireeca de limbn con alfel-
fe.

R
>

~

| 34~ Prepzracidu de elimentos

{

Despud

(U]

de l: prevaracibe dz estos alicentos se mencionl e

[

valor autritivo gquz ti=nen, s2 anotaron algunas sugersncias pars

coavinar alicentos incluyendo alZunos cuz no son MUY coaocidos.

)
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s aubritivow, faciles do propurul ye-

i
52030 Otra sesidn de trabajo para propal.r al-

ismbre se efoetud una reunidn con la dircce—

nal doccintc, ooara pleantcoarles 1 pro-—
a cscolar, podcrla considcrar COLO un-—
instruzcnto cducativo.

ro Jo les expuso ¢l plan preparado con anterioridad, -

aciones hechas dz la observacibn del fuacio-
iva gscolar, los errores guc considéero —-—
oue ¢s mfs imporitantoe crear coaclencia —-
tracrd a todos los zlumnos de esta cscue-—-—

srativa e¢scolar en un instrumento educa-

e refresco eabotcllado por acua de fru-

prodactos naturcles, fruta fresca, ver-

Q_u

os, etc.

— Procurar gue cungue no deje mucha ganancia se vendan uni-
canznte productos de alto valor nutritivo,

- Toner especial atenciln para gue se cumplan las normas hi
cifnicas indispznsables para el manejo de los alimentos.
Ts neocesarie gue el niflo se ensefie g gastar su dinero en co
beneTicien su salud, gque tengen valor nutritivo, que se-
aradas en condiciones higidnicas cue aseguren su salud:(S)‘

ruestrs cooperativa solo vende por tenerles algo de comer
2 los nifios gue no les llevan torta o comida, sin pensar en que-
si un aluzno llegz sin coamer y su dinero lo gesta en la coopera-
, Uniczmante encusntra refrescos, duwlces, galletas con chile
J palzias.

Alzunos =2luanos llegan a clases con el estémago vacio, ——-
otros ya hicieron su primer comida del dfa, el desayuno, otros -
ra couieron cuando llegan a clases, pero todos traen dinero para

en la coocreraviva.

M

gestar

( ) Yanual de Futricién.- Ed, Sistema Alimentario Mexicano, —-
iex. 1882 p. 10

Py
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4 o= Cooperstiz escoler

Azunas Tamilias tienen necesidad de que sus kijos trabajen
rara ayudar a los gastos de casa, pero tampién sop nifos que dis
ponen de dinerc para gastar, ya gue sus padres de io gus log —
pifios ganan les dejan una parte.

Los alumnos ya desde que entran a la escuela ya en el tra-—
yecto compraron: duritos de harina, paletas, volis, dulces, etc.

La escuela necesita cambiar lo que hasta akorz es la coope-
Tativa e inieciar un programa de educaciba, pars que el niflo des—

]
de la primariaz se concientice y compre=zda, gue su ors:aismo se —
rerjudica dfz 2 dfa fomentandio estos LfZitos nco

Zn 1z ccoperativa de la escuela sieapre se nz vendido re——-
fresco embotellalo, dulces, paletas, duritos, etc.

A partir de que tocé la cooperativa al 4o. afio grupo "3", -
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se cambidé lo que se vendia anteriormente por: frutas, aguzs -
frescas preparadas coa fruta de la temporadsa, verduras coci--
das, etc.

Se cambid la venta de dulces comerciales por camote y ca
labaza con piloncillo, zrroz coa leche, semillas de calabaza,
cacahuates, etc.

Tomando en cuenta gque todos los nifios son conswtnidores, y
que todo su presupuesto lo invierte en golosinas, yue nuesira-
sociedad acepta que el nifio se de gusto gustaado su dinero en-—
lo que se le antoje, hay que educar al aifio, para Jue cuando -
sean mayores, sean consumidores razonables.

A cualquier hora del dia en cualquier tienda nos damos —-—
cuenta yue hasta las personas mayores sacian su apetito co su-
miendo refrescos embotellados "gansitos"™ y "“sabritas", golosi-
aas que no justifican su aprecio, por la baja calidad de sug -
ingredientes.

Asi vemos como en nuestro pais, de 40 afios a la fecha han
desapurecido del mercado, los dulces tipicos que por sigios se
consumieron.

Las golosinas representan para los nifios, lo que parz el -
adulto las bebidas alcohdlicas, el cigurro y el caré.

Hoy en dfa las golosiias estda hechas de dcido citrico,--
aglucar, sabores y colores artificisgles, chile, etc.

Al gunos caramelos coatiecen bidéxido de titanio para lograr
una apuriencia opaca (chupirules, palelocas, etc.) no sabemos-
que efectos pueda causar este aditivo, pero bkasta meancionar, -
que se usa para las pianturas automotrices.

A la directora de la escuela le parecid ..y bie. este cam—
bic ¥y brinddé todo su apoyo al proyecto, el personal docente mos
tré interds y decisidn y colaboraron ampliamente en el proyecto

continuando esta labor en beneficio de la educacién y salud -
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de la nifiez,

El objetivo de logré ampliamenie dardo un ziro total a lo-
que venia siendo la cooperativa escolar, se comrio la venta de-
alimentos, se puso el mayor interés porgque los productos sean —
nutritivos y se manejen aplicando estrictas normes higifnicas.

©.- Renovacidn de lz coopersztiva

Zn reunidn de padres de familia promovida por la Direccién
de la Escuela, ped{ se me permitiera darles sucerencias a las -
madres de Tzmiliz pars apoyar las acciones inicizdas para la —
transform=cién de la cooperaiiva esccolar en instrumento sducati
vo; recomenddndoles qus den a sus nifios parz la hZora del recreo
alimentos autritivos cczo fruta, veriurss cocidas, semwilles de-
czl:vaza, caczhuates, kuevo cocido, 2%c. ¥ €n czso de gue no --
puedar dsrles zlso parz comer, tengazn la seguridsi que el di-—
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nero que les den serf invertido en alzo que les nutra, benefi—-
cizndo la salud de sus hijos.

~
=)

Reunifn del dfa siete de diciembre, objeiivo, easefiar a las

.~ Veniz de eslizentocs nuvriti-os

asdres de fanilizs, a prerarar algunos zlimentos nutritives que -
no sabfan preparar, a los nifios en edad escolar por lo regular -
no les gusta la leche y hay necesidad de conviner la lecke con -
otros alimentos como chocolate o vainillz para que la puedan to-
mar, la leche sobrs todo en la infanciz es de gran importancia,-
es un alimento completo gue nc debe fzitar en la dieta del esco-
lar.

La leche que 2l nifio necesita se le puede adminisirar de di
versas formas: en atoles, Iflanes, gelestinas, yogurth, cajeta, —
quesos, etc., pero resulta que si estos alimentos los compramos-
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caros y auchas fasnilias no pueden adquirirlos.
Se formaroa ecuipos de madres de familiz, cada eqguipo trajo
vara preparar lo e se les asignd en la reunibn an-
rior, en un salén &e la escuela se improvisé la cocina, con --
varriliias eldetricas y utencilios que las madres prestaron.

luco mucho entusiasmo de un equivo a otro cambiaron impre--

)
H
O
o
IS
]
g

expericncios, ge acercaban a ver como iba el trabajo de
otroe equipos, este 3fa se prep ard yogurth con frutas, conservas
de guzyaba, rolpope ¥ GUESO.

Fue unc reunidn muy animada, ya con la confianza de que to-

[

dos las madres de familia se conocen, se siente lz animacidn que
impera, se hicieron comentarios respecto al valor alimenticio de
loz preductos que se prepararon, se comentd también que al prepa
rar une cismo todos cus alimentos se pueden hacer ahorros consi-
Jer=oles,

De lo gue si salieron convencidas es que hay que variar los
alimsntos para gque los comazn con gusto, sin descvidar que todo lo
auve les preparamos a nuestrss familias tenga algin valor nutriti

vo, agulse disron cuenta gue ss fdcil seguir lac reglas higiéni-

¥

2

¢ns nars poder disfrutaer de los alimentos con la seguridad de —-—

gue fueron prepzrados con limpieza, lavdndose los manos antes de

nde se va a ccclaar, Yavar bicn las fru—-——

o)
zs, las verduras, etc. ¥y ¢u
s c

< ¢ empleando estas mcdidas evitare—
zog gnfermedads omos disrreas, infecciones intestinales, para-

itecsis, etc.
Tos ohjetivos prosuestos para esta reuvnidn se lograron y se

jo3ivos de temss tratados con anterioridad, como:-

el volor nutritivo de los alimentos, medidas higidnicas para pre

verzr 105 zlimentos, ¢l presupuesto familiar, esnfermedades por -
arencias de

Gusdé claro gue lo gue se pretende es que la familia pueda-—

imenitcs sanos, aubritivos, a bajo cosio y preparado -

iendo a lzs familiss una vida aods sana y -

-1 oujesivo ofs importante planteado para esta reuniban, se-



cumplié fovorsblenente las asistencias, guedaron comvencid.s do-

hijos por considerarlos caros de dificil oreporccidn, con ezt
4 -]
M ag

ud

A
v
prictica, hasta surgié la incuie 3
rar esitos nlimentos, podrian veanderlos y asi mcjorar sus ingre--
o

5

505 rel ndmde de doz mancracss en el mejorweicnto do 1. alincnd

v

cibn quedon o sus fasiliszs al censusirlos, o ol veuderlo. wler—
obtener ingresos considerables poara Lcjor.r su wWlimnentncibn.
Zn reunibn del 13 de diciembre se hxbld de mancrz especial-

=

con los pndres de familia, ya que se traté el tema de 1l conve——

nicnciz dc provcchur los patios de lzs cagag para Sonuril.

Se les exrplicé la meonera de aprovechar el patio ds cu ¢ so-

0 macetas para seambrar ribano, penino, chile, cilantre, jitoui—-

te, etc. con la finalidcd de gue ellos azismos prod juzean parte

su alimentacién como una maonera de ayudar a la ecoaoxfc £ .iilinr

vy ademfs considercndo esta actividad como wac scnera de acerca--
c

miento entre la farmilia, que el niilo desdes pequelio colabore

sus prdres en todo lo gue se caprenda,
fanilia para que cantre todos abonen la ticrra, rieguss, Sioi—-——-
bren, cosechen, etc,

A partir del dfa de la reunidn se organiz6 tazbidéan a lo
lunnos parz sembrar en ls escucla, se le solicitd a 1o dirzclora
nos permitiera utilizar un espacio de tierra para SSILTETr.

Ta Presidencia Municipal atravéds del T.I.7., entregd a las-—
escuelas un paguete de semillas, la directora aceptdé prosorcio—-
narme algunas para poner en pricticaz esta actividad.
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7. 3iembrz de rdbemo ¥y cilemiro

S2 sembrd cilantro, chile y rabano, los elumnos organizados
en ecuipos removieron la tierra, cerca de la escuela hay un esta
blo y acarrearor estiércol para abonar la tierra, otros sembra—
ron y se turnavban para regar, en el transcurso de las vacaciones
la persona gue cuida la escuelsz se ofreci$ a regar mientras re-—-
gresabamos a c¢lases. Se invit6 a padres de familia a laborar —
conjuntamente con los 2lumnos en el cuidado de ls siembra.

Tos resultados nos indican gue los objetivos se lograron ya
que los mismos nifios entusiasmaron a sus padres para que empeza-
ran a sembrar en los patios de sus casas, en una de las vigitas-
de los padres de familia a la escuela se les mostré los avances-
de lo que sus hijos sembraron.

Bn la hora de recreo los alumnos se turnzhan para cuidar —-
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gue los nifios pequefios no fueran a pisar las plantas.

Pare 10s pnifos fus unz expsriesncia muy agradable y para los
padres también sus hijos les contagiaron el entusiasmo ¥ los ani
maron a sembrar,

El huerto familiar fue un proyecto qgue dib buenos resulta——
dos ya que contribuyé a amejorar su economfa, unib a la fazmilia -
agrupandolos en una zctividad sana y productiva, tarea sencilla-
gue sirve como entreteaimiento, brindando la satisfaccibn de ha-
ber contripufdo a alimentarles con productos cue ellos cismos —
sembraron, cuidaron, que han visto crecer y l=z 2legria de cue lo
que secbraron dioc fruto. Los padres de familis acudiercn para -
gque ellos mismos recogieran el fruto de su irabajo, junto con -—
sus hijos, actividad que brindé mucka satis?accibn a los alumnos
y esus families,

~pFe

il

8.~ Nifios cosechando



e femilia,

9,-Cclaborzcidn de padres d

Es importante cue la educacidén nutricional comience.
en la escuela. Zste tipo de educzcidn tarda en funcicner-
se requiere tismpo pare que los rniZos de hoy sean l0E pa-
ires del futurc.

Asf como toco z poco vimos crecer Lzs plantas ¥y der_
frutos, con el tieampo veremos los Irutos de la educscidén_
rutricional que inicismos con este grups de =ilUNOS [ Pu-

3rez de familis pertenecientes z este comunidad objeto ae
-

84
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0BJTTIVOS DEL PRCGRAIA DB 4o. AFO *

vrovlisza de 1o clientoeiba estf incerto dentro dsl £rea
cias Iaturcles, uno de los objetivos generales de esta —-
cuidar la s-iud fisica y mental y au¢entar el vigor cor-

sctales tanto en la industria, me

Zxplicord gque la vida de vegetzles y animales depende en
gran parte de su alimentacibn.
£ alimentos de origen vegetel y anima
iard cono la ajricultura Lz permitido ol hombre con
ar con varied:d de productos aszricolas.
tiIDAs 8

Ziztinzsirid zor cus caracterizticas en loz seres vivos -

los Tandicnos del creciniento v desarrollo.
T il

transformaciones que sufren los alimentos-
digestivo.

D

Jentro de los obvjetivos del 4rea de la Zducacibén Tecnollgi-
¢z anotaunos alzunos que se relacionan con el tema de la Nutri——-
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2.2

3.1

3°l.l

5.1

5.2

5.1.1

5.2.1

6,1

6.1.1
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oare 1a ozlude.

vIDo 2
Chbjetivos Particulures
Colaborard para conservar y mejorar las condiclones hijzid
nicns de 1o vivienda.
UrISAD 3
Objetivos Particulares
Apreciard la importancia de las vias de comtnicacibn pure
mantener 1lss relaciones humanas, la produccibn, la distri
bueibn y el cousumo.
Oojetivos Bspecificos
Explicard la importancia de las diferentes clases de vics
de comupicacibn en las relaciones humanas, la produccidn,
la distribucidén y el consuno.
UNIDAD 5
Cbjetivos Particulares
Reconocerd los principales alimentos de origen veoctal y-
la forma de utilizarlos.
Preparard algunos platillos con alimentos vegetales,
Objetivos IZspecificos
Distinguird los principales elimentos vegetales y Jos cla
sificard en frutas, verduras, leguabres, ceranles.
Preparard en equipo, con sus compafieros alzunos platillos
de vegetales.
UIDAD 6
Objetivos Particulares
Zxpresard la importancia de la industriaglizacibn de algu-
nos productos vegetales: azlcar, narinz, grasas.
Objetivos Zspecificos
Enumerari algunos de los productos alimenticios gue s& --
elzboraran a base de harina, agzlcar y grasas.
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CONCLUSICNTS

Con lss investigaciones realizades se llegd a las siguisn
tes conclusiones:

- No siempre una m2la alimentacidn es provocada por la ~—
falta de recursos econbmicos.

— Hay ocasiones gque ge dispone de dinero, pero no se le -
dedica el tiempo sificiente a la preparzcibn de los alimentos.

- Se cometen errores nutricionales por el desconociaiento
del valor nutritivo de los alimentos.

— Através del censo elaborado al inicio de las mctivida-—-—
des, se conocib el estado flsico de los alumnos de 40. ai u
po "B" comprometiéndose los padres de fanilia a mejoror la ali
mentacidén de sus hijos,

- lediante las reuniones se losrd un ambiente de confian-—
za, qus permitid tratar los temas con wds desenvoltura.

- Através de las entrevistas se conocieorn les inquistu——
des de lss madres de familia en relacibn a lo que deben dar a-—
sus hijos para que esten correctamente alimentados.

— Las visitas domiciliarias permitiercn investigor cowzo -
viven las familioss adentrdndonos en el conocimiento, sus pun—-
tos de vista sobre el tema de la alimentacidn.

- #n las reuniones de trabajo conocieron los padres as Tz
milia el valor de los alimentos que dan a sus familins duronte
las tres comidas diarias.

- Se les informé el valor nutritivo de los alimentos quc-
cgsi no utilizan.

— Se conclentizb a los alumncs y a sus fomiling gue de —

ellos depende que mejoren sus h&bitos alimenticios.
-+

t
O ©

a prevarar alisaentos gue 20 conocisn

-~ Se les ensell
[ag

oL o]
fexilia gue son las #£3 dirg

— Se logrd que las madres ce
tas responsadles de lo gue a diario comen zcudieran coa ¢l oa-
estro como orientador en los problemas relacionados con la ali

mentacibn.
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— S5z sodificaron hduitos alimeaticios perjudiciales tales-—
coi0s
a) Z1 mandar a sus hijos a clases sin comer,
b) Cenar en puestos callejeros.
¢c) Coumprar Jolosinas que no cumplen con los requisi
tos nutritivos e higidnicos,
d) #1 consumo de refrescos eabotellados.
e) La comora de alimentos "chatarra"
- Se lozrd el spoyo total de director vy maestros al conver
tir 10 cooperadiva escclar en un instrunento educativo.
— 5S¢ les cnsefio 2 ereparcr alimentos nutritivos que resul-
traa econbmicos y wropicios para lograr una dieta balanccads.
— A lss fanilias involucradas en esta investigacibn se les
Gi6 o conocer ¢l volor alimenticio de lo gue comen, de lo que -

a0 corccsa ¥y de cué zonera afecta al organismo la falta de nu—-

- Cococieron 4z que menersa funciona el aparato digestivo,
— Los padres de familia lzboraron Jjunto con sus hijos bajo

1z Jdircceibn del mzestro, en el cuidsdo de la sieambra, ayudando
e

— Intercosbinron exneriencias en el caapo de la nutricidn.

o;ré entusicsmar a las familias para producir algu——
linentos en ¢l patio de sus cosas, despuds de haber
vigte 1o aocners seacilla de coao 1o hicieron sus hijos en la eg
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I: SPECCION EIC,FLD,
Z0i7A Yo. 140
La Barca Jal,

ASUNTO: Autorizacidn pera rezalizar
trabajo de titulacidn.

La Barca Jal., a 3 de septiembre de 1986.

El suscrito Profr., José ilfonso Garcia

Sifuentes, Supervisor de la Zona Escolar 140, autorize a
1e Profra. Ma. Susana Plores Mendoza, a reolizer los tra-
bajos contemplados en el plan gue desarrqllaré con el eru-
po de 4o &fio "B® de la Esc. Prim. José Ma, Morelos y Fuvéa,
titylado "IUTRICION PARA LA SALUD" gque se tiene progrant-
do a partir del mes de septiembre pera termirner el mes de
enero de 1987, con la finalidad de obte-zer el tftule de
Licenciatura en Pedagogia.

Se extiende el presente documento para los usos
legales que coavengan,
L
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ESC. PRIM, FED. JOSE MA.
MORELOS Y PAVON
LA BARCA JAL.

ASUNTO Informe de actividades. '
La Barca Jal.a 15 de diciembre de 1986.

La que suscribe Profra. Lucia Flores Gonzilez, @i— ]
rectora de este plantel educativo, informa que la Profra., Ma,
Susana Flores Mendoza, con motivo de la elaboracidn de su tra-
bajo de titulacidn, con el tema Nutricidn para la Salud, cum-
pliendo con el Plan de Trabajo presentado, 1levd a cabo las
siguientes reuniones con los padres de familia del grupo a
su cargo.

Reunidn informativa 4 de octubre de 1986.

___ Reunidn informativa 9 de noviembre de 1986.
Précticas de cocina 16 de noviembre de 1986.

__ Prdcticas de cocina 7 de diciembre de 1986,

___ Reunién informativa 13 de diciembre de 1986.

Se extiende el presente informe para los fines

legzles convenientes.

ATENTAMENTE
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Dependencia: Esc. José Ma. More-—
los y Pavién.

La Barca Jal, a 30 de junio de 1987.
C. Profra. Ma, Susana Flores Mendoza.
Con benepldcito esta direccidn ha tomado nota del tra-—
bajo que Usted reali.$ en relacién con _ UNA CONFERENCIA

DICTADA A PADRES DE FAMILYA, CON EI, TEMA, NUTRICION PARA
LA SALUD.

En tal virtud y como justo reconocimiento a su labor,

me complace en felicitarle y extenderle la presente,

NOTA LAUDATORTA

como abono @ su hoja de servicios y abrigando la esperanza
de que continbe laborando con el mismo entusiasmo en bene-

ficio de la nifiez de México.

ATENTAMENTE

LA DIRECTORA ey




