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INTREODUWZCION

El abjetivo principal del presente trabajo ha sido 21 de tratar
de ayudar, por 1o mencs en parte, a superar la grave situacidn
alimenticia por la cual atraviesa nuestro pals, a traves de la
divulgacifn educativa de 1los principios v practicas de  una
alimentacifin ordenada vy equilibrada, vya que uno de los mas
arandes problemas bizlhgicos, psicoldgicos, econdmicos,
soziolbgicos y educativos que se padecen en la actualidad, v
que requieren ser solucionados en un primer pltanao, 1o
constituye la alimentacidn por considerarse la base estructural
de todo proceso gue realiza el ser humano.

Se concibe a la educacidn preescolar, como la base para la
formacién de una futura sociedad Integra v de hombres sanos v
equilibrados, la cual es capaz de hacer posible gue los
individuos transformen de manera positiva SUS Rabitos
alimenticios, para lograr la formacidn de personas capaces de
ubicarse y actuar en este mundo de constante transformacidn, lo
cual silo serh posible, si se cuenta con una  alimentacidn
adecuada, va que &sta es parte integrante y decisiva en 1la
conformacidn del ser humano, Yy ademis es el mejor medioc para

prevenir las inadaptaciones e insuficiencias de cualqguier tipo.
Es por ello, que es indispensable que dentro del Jardin de
Miffos se  aborde un tema  tan fundamental como 1o es  la
alimentacidn, puesto gue de lo contrario, todos los  objetivos
propuestos se veran truncados.

La argumentacibn para apovar este planteamiento se sintetiza de
la siguiente manera, por un lado se encuentra el significado

tetrico general, acerca de la alimentacidn como elemento
decisivo en el desarrvrollo vy crecimiento del ser humana, en los
aspectos  biopsgicosociales del mismo, y por el otro, la

existencia practica concreta de los recursos disponibles dentro
del &rea de la educacidn preescolar.

En lo referente al marco tedrico, la delimitacidn del objeto de
estudioc  =se estructurd asi: se mencionaron las caracteristicas
esenciales de la alimentacidn, as! como la repercusidn que &sta

ha tenids en todos los sectores de la poblacidn en general.

Tambi&n s2 han citadao, las condiciones necesarias que deben
prevalecer para que exista uwuna adecuada situacisdn de
aprendizaje, bashAndose para 21llo en la terla psicogengtica, la
cual se encuentra avalada por la escuela Ginebrina representada
por Jean Fiaget y Wallon, al igual que en la teaorila
psicoanalitica de Sigmund Freud, mismos gue estructuran el
programa de Educacitn Freescolar vigente.

Finalmente, se ha presentads en una forma concreta y practica,
una posible programacidn de actividades para asentar un
ejemplo de la experiencia agul presentada.



Lo que se ha pretendido con este trabajo, 25 ser  fAtil, CSm
guia de labores donde gueda plasmado el conocimiento tebrico, v
la experiencia prictica en la actividad directa.

También se considera, gue esta investigacidn, pueda servir como
punto de partida para iniciar nuevos programas educativos sobre
alimentacifn gque tengan como ob jetiva, 2]l darle la importancia
que merece & tan fundamental tema. Asimismo, sirve para contar
con un trabajo en 21l cual se encuentren enfogues actuales  de

varios autores que permiten conocer y  comprender  mejor, el
papel que desempefMa la alimentacibtn en el Rrozes
biopsicaosocial del individuo v espectficamente del nifio.

lLos procedimientos que se utilizaron en la vealizacidn de 1a
presente tesis, consistieron bAsicamente en la investigacihn
doezumental , 1o cunal permitid explicitar los significados
tedricos de la alimentacidn v, en la misma experiencia practica
de las autoras, lo cual hizo posible, que se pudieran proponer
un conjunto de acciones que permitieran abordar la alimentacidn
desde una perspectiva pedaghgica.

Conm la pretensidén de alcanzar los objetivos de conocer  dentro
del Aambito edurativo, la importancia de que el sduc ando
adquiera buenos hbébitos alimenticiocos v su vyelacidén directa  con
]l buen sstado de salud, y de que el mismo, comprenda a través
del proceso enseffanza-—-aprendizaje, la intima relacidn ue
existe entre los alimentos que ingiers con su crecimiento v

desarrollo, se ha realizado esta propuesta de investigacidn qgue
ofrece los elementos necesarios para llevarla a la prActica.

Con la realizacidn de esta investigacidn, se pretende ohtener
una vespuesta a la hipdtesis: Una adecuada alimentacidn
promovida por el Jardin de Niflos de upa manera activa v
directa, modifica los hbbitos alimenticios de los educandos. La
hiphtesis antes descrita, fue planteada como intervogante del
problema de que el jardin de niflos, puede llegar a ser un
verdadero promotor de la alimentacidn, para lograr unm cambio en
el mejoramients de las condiciones biopsicosociales del
gducando, de la familia v de la comunidad en general.



ANTECEDENTES

En MExico desde sus tiempos mhs remoctos, s le ha dado un papel
muy importante a la alimentacibtn, la cual va ligada a 1la
historia de la agricultura. En Meéxico esa historia no puede
separar=se del cultivo del matz.

Nuestros  antepasados gue  habitaban estas tierras, fueron
rndmadas ¥ recolectores; emigraban de un lado a otro en busca de
alimentos.

Su  vida fud transiorméindose poco a poco, cuando empezarcn a
cultivar algunas plantas; se tienen antecedentes de que los
primeros cultivos fueron de matz, zalabaza, chile, frijol v

Jitomate.

En 1o gue respecta al matz, le dabamn un papel muy importante,
considerdndolo como un objeto de culto religiocss y en torno a
2]l se realizaban varios tipos de ceremonias.

La alimentacidn basica del mexicano consistia en malz, frijol,
chiles; atribuyéndole a este dltimo poderes aperitivos v
digestivios.

El Valle de México, fue una regidn gue tenla mucha agqua. Esto
favorecid para que sus habitantes pudieran consumir diversas
especies de animales acuwaticos.

Dadas las caracteristicas del suelo de México, es posible que
haya existido upa gran variedad de frutas, las cuales pasaron a
formar parte de la alimentacifn del mexicana.

Otro producto que s2 ha consumido desde hace muchos  aMfos en
MExico, es el maguey; del cual se extrae =21 pulque, bebida
sagrada para los antepasados indigenas.

El CACAD, fud un producto muy  apreciado en el munadc
prehisphAnico, el cwal llegdh a uvutilizarse como moneda.

Em el M&xico antiguo la comida se asaba o se cocia.

A pesar de la gran variedad de alimentos gue la caza y la pesca
ofreclan, v las diversas frutas y plantas gque son ariginarias
de estas tierras, la alimentacidn de los hombres que vivieron
2n 2l pasado, era muy sencilla.,

Sus coastumbres fueron cambiando en el tramnscurzsc del tiempo. Ed
primer cambio que surgid en la alimentacidn, fue producto de un
mestizaje entre los uwusos y alimentos  indligenas y  los  gue
trajeron los espafioles.



Después de haber hecho esta pequefia semblanza sobre la

alimentacidn en M&xico, s puede llegar a ver la gran
importancia que esta posela y concuerda con 2l mundo actual, de
que una adecuada alimentacid&n favorece el desarrcllo

biopsicosocial de todo individuo.

En lo gque respecta al campz educativo, en estudios realizados,

=2 ha llegado a comprabar que un niflo gue posee uwuna dieta
bal anceada, que copntenga alimentos de los  tres  grupos, sU
desarrollo se da de una manera normal, en 1 cual todas sus
potencialidades se ven favorecidas dentro del proceso
Enseffanza—aprendizaje; guedands en desventaja el educando que
na  ingiere una variedad de alimentos, ya que esto da como
resultado que el proceso de desarrollo se vea frenado, 1 cual
hace posible gque el nific no desarrolle todas sus  capacidades

intelectuales, flsicas y afectivas,



CAFITLLO I
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1.1. CONCEFTO DE ALIMENTACIOGN

lLa alimentacidn es un proceso y una necesidad vital por  medio
de la cual el individuo va a adguirir los putrientes o
glamentos  gque e]1 organismo reguiere para tener un  desarvollo
tanto fisico como mental equilibrada, va que a través de una
alimentacidn correcta y bien balanceada se podr&n evitar un sin
nimero de enfermedades, generando as! un ovganismo sano v con
posibilidades de un equilibric total, tanto en el aspecto
biold&gico, como psicolbgico v social.

Fara que se obtenga un buen desarrolla, es necesarioc gue al
CUer RO se le suministren 1los combustibles vy lubricantes
necesarios, oue son el aire, gl agua y lo=s alimentos, puesto
que tanto unos  coms otros son primordiales para la

supervivencia del ser humano.

£ necesarioco mencionar gue la alimentacidn cumple con  tres
funciones fundamentales gue son:

— Suministrar los nutrientes necesariocs al cuerpo humano.

= Favorecer el buen funcionamients de los sentidos; visha,
ofdo, gusto, tacto v ol fato.

= Constituir uno de los ejes centrales de la vida familiar
y sowzial.,

Con el fin de satisfacer estas tres funciones, la alimentacidn
correcta debe ser:

a) Completa.

h) Suficiente.
) Equilibrada.
d) Higiénica.,
2) Variada.

) Adecuada a la edad, sexo, tamaflo, etc.

La alimentacidn se encuentra intimamente ligada al estado de
nutricidn, 2l cual constituye un procesoc continuo que e
produce en cada cblula del organismo v que requiere  de  un
aparte tanto externo como interno para realizarse. El aporte

externo 1o recibe de los alimentos, incluyendo 21 agua; pero
tambhi&n del oxigeno que le permite asimilar 1o nutrimentos.
Mientraz gque el aporte intermno 1o constituyen las substancias
que fabrica 21 propio cuerpo, coms las hormonas y enzimas que
ayudan a los procesos de nubtricidn, crecimiento y desarrollo.

El estado nutricional es l1a relacidn existente entre 21 consumo
de nutrimentos y el gasto realizado por el cuerpo para crear la
2nergla gue necesita para su crecimiento, =1 actividad vy su
defensa contra las enfermedades.
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Se2 puede ilustrar un estado de nutricidn favorable como un
estado de equilibric entre estos dos  elementos, considerando
que 2]l organismo Siempre CONServa UNas reservas.

En el transcurso de su etapa formativa o de crecimiento, el
i ffc tendrd un gasto elevado, lo cwal supone qgue sus
requerimientos también serd&n altos. ELl estado nutricicnal serh
considerado  inadecuado si se rompe ese equilibrio, pudiendo

derivarse de ello dos situaciones distintas:

al) Consumo excesivor  Es provocado por el alto consumo de
nutrimentos en proporcidn al gasto efectuado por el
sujeto, por lo que sus reservas, principalmente grasa,
aumentan. Esta situacidn provoca la obesidad, que se
ohserva va, 2n una proporcitn inguietante en varios

palses de Amé&rica Latina.

by Copsumo insuficiente: El  aporte alimenticic no es
suficiente en relacidén al gasto, o existe una
asimilacidn deficiente de los elementos nutritivos que
puede ser causada por alguna enfermedad. Ambas
situaciones, solas o combinadas, pueden obligar al
Cuerpo a terminar cCon  SUS reservas, provocando
desnutricidn 1o cual traerd como  consecuencia  un
retardo o detencidn tanto en el aspecto cognoscitivo
coma fisico del sujeto.

Actualmente, se ha democstrado gque las deficiencias nutritivas
prolongadas que afectan al individuo 2n sus primeras etapas de
crecimiento, producen efectos que son ivreversibles.

Fara atender esto, ez necesario considerar la incapacidad de la
célula nerviosa para regenerarse una ver gue ha sufrido un dafio
provocado por la carencia de tipo alimenticio. Es posible que

este dafio se presente hajo forma de disminucidn, o al mencs de
condicionamiento de las futuras capacidades cerebrales, atin en
2l casd 2n que la sucesiva nutricidn sea la adecuada. Es  por

esta rvazdn gue es fundamental cuidar la alimentacidn del niffo
desde sus perinodos mas temprancos.

Una de las caracteristicas m&s comunes gue presenta el niffo que
ha sido afectado por la mal nputricidn es la falta de curicsidad
e interés en la relacidn con los estimulos ambientales, incluso
posteriormente de haber sido atendido, manifiesta los estragos
gus esta mal nutricidn ha dejado en &1, al mostrar  un
coeficiente intelectual inferior al de los dembs niffos que  han
tenido una alimentacidn adecuada. - .

Utro de 1los problemas principales gue se-. producen [
desnutricidn y gque influyen de manera directa sobre el
aprendizaje, son los relacionados cons -
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= Froblemas visuales. La visidn es un proceso por  medio
del cual se wve con los ojos v se interpreta con el
cerebro 1o que se ve. A través de este proceso, el nifx
cbtiene e interpreta una gran cantidad de informacidn
proveniente de su medio ambiente. For lo tanto, un nifo

que no ve o no ve bien, presentarh dificultades para
aprender y para desenvolverse de manera normal, al mismo
tiempo que requerird de una atencidn v educacidn

especial.

Una de las causas que provocan tal  impedimenta  por
desnutricidn, es la carencia de vitamina A.

= Froblemas de retardo mental. Los niffos que padecen
retardo mental aprenden de una manera lenta y no llegan
a hablar ni a pensar como los demés integrantes de su
grupo, debido a que poseen uwun nivel cognoscitivo
inferior, el cual pudo ser provocado por:

— Un cerebro normal que ha sido daflado  por
desnutricidn, falta de oxigeno, etc.

- Falta de afecto, alimentacidén inadecuada,
estado de salud desfavorable.

For 1o tanto, dentro de todos los Ambitos vy especialmente
dentro del Ambito familiar, es indispensable conoccer y poner en
practica las caracteristicas gque definen y orientan una dieta
balanceada, econdfmica y saludable, para todos los miembros de
la familia.



1.2 GRUFDS DE ALIMENTOS

La alimentacidn constituye una de laz principales bases que san
determinantes en gl desarrollo v crecimiento del ser humano, en
los aspectos bioligico, psicoldégico v social.

Fara =su estudio, la alimentacifn se ha oclaszsificado =0 3
diversos grupos, los cuales difieren de uno a obtro debido a las
caracteristicas que presentan los alimentos gue los conforman.

Grupos 1.—- Los gue aportan energla: cereal es, tubdroul os,
azficares Yy grasas.

Grupo 2.- Los gue aportan proteipas:  producto animal oy
derivados, leguminosas v oleaglinosas.

Grupo 3.- Los gue aportan vitaminas vy minerales: frutas v
verduras. (Yer anexo # 1)

Grupo 1. ALIMENTOS QUE DAN ENERIGLA

Estos alimentos son los cereales, azficares, grasas y ralces.
Estos son fuente de carbohidratos vy grasas, substancias gue
proporciconan las calorlas y energlas que el niflc requiere en
esta edad para realizar todas sus actividades: Jugar, caminar,
comer, dormirvr, et:., ademhs estos alimentos son ricos  en

vitaminas como la tiamina, B2 y niacina.

El papel que este grupo de alimentos desempeffa en las funcicnes
fisiolbgicas de nuestro cuerpo, s la siguiente:

— Proporcionar fuerza y calor al cuerpo.

Grupo 2. ALIMENTOS BUE DAN FEOTEINAS

Estos alimentos son esenciales para el crecimiento vy desarrolla
adecuados, ya que proporcionan protetnas, calcio, vitamina A,
comn la leche vy derivados, indispensables para este proceso,
ademis de riboflavina o RBZ, contribuyen al buen funcionamiento
del ocrganisma. Las protelnas mantienen los misculos vy tejidos
SAnos. El calcio forma y mantiene los dientes y huesos en buen
estadz. La leche también contiene otros elementos esenciales
coma las vitaminas.
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Las leguminosas y aleaginosas, CArnes rojas, carnes blancas vy
huevos, contienen hierro, necesario para la formacidn de la
hemoglobina de 1la sangre, la vitamina 1llamada niacina
interviene en la uwutilizaciédn de 1la energla vy en el
funcionamiento del sistema nervioso.

Este grupo actfia en el cuerpo ayudando a:

- Estimular el crecimiento,
= foarmar y mantener los mlsculos sanos y fuertes y
- formar y mantener la sangre.

Grupo 3. ALIMENTOS QUE PEOPORCIONAN VITAMINAS Y MINERALES

El consumo diaric de verduras y frutas le ofrecen al nific
vitaminas A, L y minerales, nputrimentos gue necesita para gue
st organismo funcione correctamente. Tres raciones de los
alimentos antes mencionados, incluyendo una racidn de verduras
de color verde aobscuro o anaran jadao, le aporta las cantidades
de vitaminas que reguiere.

E=s fundamental gue exista una variacidn en las verduras con el
chjeto de gue el nifio aprenda a consumirlas todas vy no se
enfade de ingeriv 1las mismas diariamente, es importante
insistir en la necesidad de incluir las verduras en forma de
ensalada o combinada con otros  alimentos. Es  recomendable,
consumir las verduras crudas y lavadas.

Este grupo desempefia las siguientes funcicones fisiolfdgicas en
el cuerpo:

— Mantiene el cutis y la piel sanos,
- mantiene los ojos en buen estado,

- ayvuda a combatir las infecciones,

= nutre todos los tejidos del cuerpo.

(Ver anexo 23



1.2 NUTRIMENTOS BASICOS

Fara que =l individuo esté® sano, es nNecesario  quUE Consuma
diariamente alimentos en los que se encuentren incluidos los
tres grupos antes mencionados, va que sélo de esta manera podrd
satisfacer sus necesidades vitales.

Los nutrimentos bésicos que el ser humano requiere  para
conservarse y desarrallarse de una manera equilibrada tanto en
el aspecto bioldgico, psicolégico como soizial, son  los

siguientes:



1.2.1. VITAMINASG

Nombre colectivo de diversas sustancias orgénicas & conpuestos
quimicos  qQue existen 2n pequeflas cantidades 2n 1la mayor parte
de los alimentos, ¥ que son indispensables para el desarrollo v
funcionamiento de 1los tejidos y =4 carencia tiene una
influencia pociva sobhre 21 estado general de la salud.

El reino vegetal, posee la propiedad de formar casi la
totalidad de las vitaminas que reqgquiere, no as! el reino animal
gue debe recibirlas de los alimentos que ingiere.

l.as vitaminas se forman en las hojas verdes de las plantas, por
la accidn de los rayos del sol. Es por ello, qgque las verduras
de hojas verdes contienen un alto porcentaje de ellas. Las
leguminosas, nusces y granos integrales son excelentes fuentes
de vitaminas, ya que las plantas las almacenan en sus semillas.

For 1o general, las principales fuentes de vitaminas del Y

se
humano son las plantas, semillas, hojas, tallos, carne, pescado
y las visceras como el higado v rifones.

CARACTERISTICAS COMUNES DE LaS VYITAMINAS
1. Son compuestos indispensables para conservar la vida vy la
salud.

e Todas  cumplen uwuna accidn reguladora de las reaccicones
gquimicas en nuestro organismo.

i La mayoria de ellas no pueden ser formadas por el
organi smo, razdn por la cual deberd&n ser incluidas en la
alimentacidn diaria.

4., Moo son téxicas al =er ingeridas en cantidades adecuadas.

Al faltar en la alimentacidn producen enfermedades
carenciales.

1

Nuestro organismo las necesita en pequefias cantidades.

CLASIFICACION DE LLAS VITAMINAS

Lazs vitaminas han sido clasificadas en dos grupos generales:
HIDROSOLURBLES, las cuales se disuelven en agua, ¥y las
LIFDSOLUBLES, aguellas gue son solubles en grasa.



VYITAMINAS HIDROSOLUBLES:

Las vitaminas s=zolubles en agua son la vitamina “"C" o A&cido
aschrbico ¥ aguellas agrupadas en el complejo B,

Vitamina "C" o &cido aschrbico: Esta vitamina es la que el
organismo requiere en mayor cantidad y es, a la vez; la que se
destruye o pierde con mhs facilidad. Se le denomina  también

Aoido aschrbico,
1] l"' 11}

Funciones de la vitamina [ I

Ez reguerida para mantener el buen estado de salug de los

tejidos del organismo, fundamentalmente los del sistema
circulataorio, arterias vy venas, los dientes v huesos, A=
mism, esta vitamina es necesaria para reparar los  tejidos
dezpués de una herida o quemadura, proteger el cuerpo contra

infecciones e intervenir en la digestidn de las protefnas.
Mani festaciones carenciales:

L.a carencia de &cido asclrbico se manifiesta por la tendencia a
lag hemorragias superficiales de la piel, man-has amoratadas
producidas por cualguier golpe o presidn leve, facilidad para
contraer infecciones, y aflajamiento de los dientes. La
deficiencia prolongada més allhk de 2 o 4 meses puede producir
la enfermedad denominada escorbuto,

Frincipales fuentes de vitamina "CY:

La witamina "C" se encuentra principalments en las  frutas
clitricas, naranjas, limones, limas y fresas, etc. Entre las
verduras ricas en esta vitamina, se encuentran los tomates,
rabanitos, califlor, pepinos, repoallo vy verduras de hojas
verdes, lechugas, acelgas, espinacas, etcoc.

Vitaminas del complejo R: El complejo B constituye un conjunto
de vitaminas gue se encuentran generalmente uwunidas en los
mismas  alimentos, razdn  por la cual sus  mani festaciones de
deficiencia wvan siempre acompafladas en forma de una enfermedad
carencial.

lLLas vitaminas del complejo B son las siguientes:

Yitamina Bl o Tiamina:

Esta vitamina, al igual que todas las demés, ‘'debe ser incluida
2n la alimentacibn diaria.
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Funciones de la vitamina Bl:
Fundamentalmente contribuye al aprovechamiento de los  hidratos
de carbona, mantener el sistema nervioso 2n buen estado vy

actuar en el desarrollo del crecimiento.

Mani festaciones carenciales:

Una de swus manifestaciones es la constituida por dolores  en
algunos nervios, neuritis, dificultad o imposibilidad de
movimiento, adelgazamiento de las extremidades. Su deficiencia
prolongada da lugar a la enfermedad denominada Beriberi, con

fallas al covazédn.

Fuentes principales de vitamina Ei:

Se encuesntra principalmente en la carne de vacuno, de cerdo,
vigsceras, leguminosas como  garbanzos y  lentejas, nueces vy
cereales integrales.

Vitamina B2 o Ribaoflavinas

Funciones de la vitamina BZ:

La vitamina BZ es indispensable para que el organismo utilice
de manera eficaz las protefnas v los hidratos de carbono.  Asi
como también desempefia un papel fundamental en el crecimienta,
mantiene sana la piel, ojos y nervios. En general, es promotora
de buena salud.

Mani festaciones carenciales:

La deficiencia de esta vitamina se manifiesta por lesiones en
la boca, enrojecimiento y heridas en los labios, inflamacidén de
la lengua, ardor en los ojos y poca tolerancia a la luz.
Fuentes principales de la vitamina R2:

La leche, el quesz, el higadao, los rifones, las leguminosas,
los huevos, la carne y las verduras de hojas verdes contienen
vitamina B2 en cantidades elevadas.

Miacina:

La niacina es otra vitamina del complejo E.

Funciones de la Niacina:

Frincipalmente es la de intervenir en la respiracifn de los
tejidos,



Mani festaciones carenciales:

La deficiencia de esta vitamina =se manifiesta por alteraciones
en los diferentes tejidos: la piel se torna  Aspera Y

enrojecida, dermatitis, la boca v la lengua se inflaman, =E
producen malestares digestivos tales como el estado nausecso
diarrea. Este cuadro puede llegar al extremo de presentar
perturbaciones nerviosas y mentales. Una carencia prolongada de

Nniacina produce la enfermedad conocida como Felagra.

u
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Fuentes principales de niacina:

Hi gadao, Carnes, nueces, pescado, leguminosas, ceEreales
integrales, trigo y avenas.

VITAMIMNAS LIFOSOLURLES

Su caracteristica es la de disolverse en grasas o lipidos v no
211 agua.

La carencia de vitaminas liposolubles no se desarrolla de una
manera tan rapida como en 21 casc de las hidrosolubles, va gue
nuestro organismo tiene la propiedad de almacenarlas,

Las vitaminas mhs importantes de este grupo son la vitamina "A"
v la witamina "D".

a

VYitamina "A&":
Funciones de la vitamina "&'":

La vitamina "A" es indispensable para el hombre v =zuzs funciones

son las siguientes:

1. Es esencial para la formacifn de todas las células,
principalmente las de los huesos y dientes.

=k Mantiene sancs los tejidos de l1la boca, garganta,
nartz, ojos, estdmago v riffones.

s Fosee la importante funcidn de ayudar a adaptar la
visidn a la obscuridad.

Mani festaciones Ccarenciales:

SZu mani festacitn  demora, va que depende de las reservas &
depbsitos que se encuentran en el higado., Es posible darse
cuenta de su deficiencia porgue el cutis vy la piel se  vuelven
SECOS Y ESCaAMDS0S, las ajos tienen poca resistencia a la luz,
presentan estado infeccioso y finalmente, se produce cequera.
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Fuentes principales de la vitamina “A":

Frincipalmente son, el higado, el aceite de pescado, la yvema de
hueva, mantequilla, también se encuentra en la leche, las
verduras y frutas amarillas y verdes, como zanahoria, melones,
duraznos, eto.

Vitamina "D":
Funciones de la vitamina "D":

Frincipalmente son las de ayudar al crecimiento vy a la buena
formacidbn y conservacidn de los dientes y huesas.

Mani festaciones carenciales:

Cuando existe deficiencia de vitamina "D", 1los nifios dejan de
crecer, sus huesaos se empiezan a deformar, las piernas se
tuercen, poseen poca resistencia a las  infecciones, =4
encuentran nerviosos vy tienen aspecto enfermizo. Esto se conoce
Ccomo raquitismc.,

Fuentes principales de vitamina "D":

Esta vitamina se encuentra en estado inactivo distribulda en la
piel. El aorganismz no puede utilizarla hasta gque los rayos del
=zl la activen, permitiendo gue dicha vitamina vaya a 1los
liquidos del cuerpo gue se encargan de distribuirla. E1 higado
la almacena entregandola al  organismo gue la utiliza
inmediatamente.

La vitamina "D" se encuentra en alimentos como: el higado,
pescado, yema de huevo y especialmente en el aceite de higado
de bacalao.



1.3.2. FINEZRALES

Los minervales constituyen otro grupo de elementos que  son
fundamentales para la salud del hombre.

Fara el buen funcionamients del organismo, g2 necesitan
minerales =n cantidades muy peguefMas; sin embhargo, la presencia
diaria de cada uno de ellos en la alimentacidn 2%

fundamentalmente tan importante como las protelnas, vitaminas,
ato,

Aunque todos  los minerales tienen igual importancia para 1a
salud, el calcio, el fh=foro v el hierro se requisren en
cantidades mayores, razdén por  la cual s necesario tomar
medidas para evitar deficiencias de ello. Dtyos minerales ze
encuentran  distribuidos en cantidades suficientes en 1o
alimentos. No es comdn gue se presente una deficiencia de ellos

=i S consume una alimentacidn adecuada v bien equilibrada.
Funciones del calcioc:

Casi la tatalidad del calcio distribuido en el organismo poses
la importante funcidn de formar y mantener los dientes v huesos
en buen estado. LUnicamente una peguefla proporcidn se encuentra
circulands en 1los  liguidos del cuerpo, donde  actdia  como
regul ador del sistema nervioso, ayuda al buen funcionamiento de
los misculos, y regula la coagulacidn de la sangre.

Mani festaciones carenciales:

Su manifestacidn al igual que en 21 caso de la deficiencia de
fésforo o de la vitamina "D" son: la detencién del crecimientao,
deformacidn de los  huesaos, dientes en mal estado, ¥ una
deficiencia prolongada provoca la  enfermadad denominada
raquitismo.

Frincipales fuentes de calcios

Bisicamente la leche y algunos derivados de &sta, como el
quesa, la crema vy los helados.

Otras fuentes son las leguminosas vy las frutaz secas.

Funciones del {fhsforao:

Su  funcidn es la de actuar junto con el calcio como elemento
indispensable para los dientes y huesos. También circula en 1a
sangre para actuar en el sistema nervioso, en la digestidn de
los  hidratos de carbono v para contralar la acidez de la
digestidn.
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Mani festaciones carenciales:

Los efectos de una deficiencia de fasforo son los mismos que se
observan con la falta de calcio.

Fuentes principales de fhsforo:

Leche, lag distintas carnes, los pescados, las aves, los
huevos, las leguminosas como garbanzos, lente jas, habas vy los
cereales como el trigo.

Funcidn del hierro:

El hierro se define como el minmeral de la respiracidn por
encontrarse en la sangre vy tener un papel esencial en la
respiracidn de las células y tejidos de nuestro arganismo.

Mani festacitn carencial:

La deficiencia de hierroc provoca el malestar tan = Conéln
denominado anemia. (Ver anexo # 3)



1.3.3. FROTEINAS

Las protelnas esthn formadas de carbono, hidrégeno, nitrégenc y
oxigenco, y algunas contienen otros elementos como el fésforo,
hierro, azufre, potasio y cobre. La mayoria son insolubles en
agua.

Las proteinas son indiszpenszables para la vida -como  fuente de
nitrdgenc, para la formacidn de tejidos, vy para la produccidn

de energla.

Emn l1a alimentacidn del hombre, la carne, pescado, queso Yy
huevos son la fuente més abundante de proteinas.

109660



CONSECUENCIA DE ALGUNAS ENFERMEDADES SORRE EL ESTADD DE
NUTRIZION Y EL CRECIMIENTO

Enfermecad Efectos inmediatos Consecuencias

Diarrea = Disminucidn odel apetito Férdida de peso
- Mala absorcién de los y detencid&n  en
nutrimentas crecimiento
— En algunos CaB05, Episodios
restriccidn de la dieta frecuentes
coma "tratamiento” provocan

desnutricitn

Sarampidn — Fé&rdida del apetito Ferdida de= p=so,
Mala absorcidn de los que pusde llesvar
nutrimentos (=i hay a la desnutri———
diarreas) cidn

- La fiebre aumenta =21
gasto nutricional

Tuberculosis = Disminucif&n del apestito F&rdida de peso,
l.a fiebre aumenta el que puede llevar
gastos nutricional a la desnutri-—-—-—

=~ La enfermedad prolon—- cidn.
gada dehilita el orga——
nismo

Tosferina — Fé&rdida de alimentos Férdida de pesc

por vimito provocado

por la tos

Farasitosis — Mala digestidn Anemia
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Z.1. PAFPEL DE LA CUMUNIDAD

E= necesaric mencicnar que el crecimiento v desarvallo
adecuados no solamente dependesn de antecedentes gendéticos o
hereditarios del individuo, sSino también del ambiente flsico v
cultural en gue sste nace. De 1o anteriormente  expuesto, s
deriva la aran importancia gque caon lleva el que los
conmzimientos impartidos  dentro del Jardin de Nifios se
pPromuevan hasta el nlizlex familiar vy  socio-cultural del
educando, vya que su participacidn es decisiva en el logro  de
las  objetivos que se pretenden alcanzar dentro del  &mbito

escolar.

El entorno inmediato del nifio 1o constituye su familia, quien
le proporciocpa los cuidados bésicos vy es guien se encarga  de
proporcionarle sus alimentos durante el periodo prenatal v los

primeros  sels  affos de  vida, etapas esenciales para St
crecimiento  y desarrollo futuro. 8i el infante se encuentra
inmersac en un ambiente familiar pobre que le brinde una

nutricifén insuficiente, esta le impedir& alcanzar todo su
potencial genético, no solamente en términos de fuerza y tamafio
flsico, sino tambhi®én en cuanto al desarrollo cognoscitivo.

La alimentacidn apropiada, por 1o menos durante el periodo de
lactancia v en 1a infancia, constituye una parte integral del
desarrollo biopsicosocial gue repercutivd indudablemente en el
aprovechamiento escolar del educando.

Otro factor decisiveo gue interviene en el estado de nutricidn

del pequefio lo conforma la comunidad v el lugar fisico en donde
52 encuentra ubicada ssta. Las condiciones ambientales con las
que cuenta la comunidad tienen tambié&n notables consecuencias
sobre el estado de nputricitn y de salud de 1la poblacidn

~dnfantil, . ya que la falta de saneamisnto favorece 1a
proliferacidén y  transmisién de los parésitos, que pueden
ccasionar los  transtornos nutricionales ¥y por  consecuencia
repercutir  en el aspecto cognoscitive, bizl&gico v social del
infante.

Es por ello, gue no es posible evaluar los efectos que una mala

nutricidn provoca en el desarrollo mental del nifla en forma
aislada, sin tomar en cuenta la influencia simulthénea que
ejerce en &1 su ambiente socio-cultural. Desgraciadamente,

ambos  factores, un ambiente pobre y una nutricidén deficiente,
suelen darse simulthneamente influyendo notablemente y de
manera negativa sobre =1 aprovechamiento escolar.

Y finalmente, dentro del medic socic—-cultural que rvodea al
individus, wun factor que es determinante en el tipo de
alimentacidn gue wva a ingerir el mismo, e la difundida a
través de los medios masivos de comunicacibn, como son la radio
¥y la televisidn, principalmente, por medico de los cuales ce 1e

7



presentan a la poblacidn en general, mensajes de tipo comercial
que pueden provocar efectos negativos de tipo psicolégico,
scbre todo en las familias v en la poblacidn infantil al
inculcarle habitos alimenticios inadecuados, al promover el
consums de  alimentos chatarrvra logrando con ello satisfacer
tnicamente intereses monetarics sin importar el agran dafio  que
dichos alimentos occasionan al ser ingeridos por el ser humano.

El papel desempeffado por el jardin de nifios, para contrarrestar
tal problem&tica, es fundamental, ya que por medio de la
participacidn activa de la institucién y la educadora, se
tratard de promover, a través de plbéticas y précticas

educativas un cambic positivo v significativo en los  habitos
alimenticios del niffo, de las familias y de la comunidad en
general.
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2.2, PAPEL DEL JARDIN DE NINOS

Se considera gue el Jardin de Nifos ez una de las
instituciones pilares del Ambita educativa socic-cultural del

pals, dicha importancia se debe a gque dentro de esta se integra
la miffez vy el futuroc de la nacidén.

La educacidn preescolar se rige bajo una concepcidn de  una
enseffanza activa y positiva, en la cual el nifio se encuentre en
un  continuo proceso de evolucidn gue 1o llevard hacia una
independencia y madurez emocional y social.

£l Jardin de MNiffos adaptado a 1a realidad tanto social o
econdmica, es la agencia de que se dispone, para atender a la
educacidén de los niffos en sus primeros affos, dicha educacifn
debe estar de acuerdo con la naturaleza fisica, moral e
intelectual del nifio, al mismo tiempo gue se vale del cédmulo de
conocimientos que ha adquirido este, a través de sus  mismas
experiencias en su relacidn con 1la naturaleza, Ton =0 hogar v
comunidad en la cual se desenvuelve.

El Jardin de Nifics constituye la base del proceso enseffanza-—
aprendizaje, y e un intermediarico gue permite al rnifro
relacionarse con 2l mundo exterior durante su segunda infancia.

Es paosible mencionar 3 diversas razZones gue dan como respuesta
la existencia del Jardln de Nifios: a) el porgué, b)Y 21 para gque
v c) el chmo.

ay El porgué fundamental v sencillo, esth fundado
precisamente en la necesidad de atender al niffo de tres
a cCinco affos, considerando las diferentes etapas gue
transcurren durante este periodo,

Se esth conciente de la importancia que implica 1la
continuidad dentro del procesco de  desarrollao, asli
misma, la influencia gue tiene cada uno de sus momentos
sobre el anterior ¥y el subsiguisnte. En e=ta
interrelacifn natural no es posible desconocer  los
periodos o etapas participes de este procesc va gue
redinen en s caracteristicas propias, que las
convierten a su vez en una totalidaa, frente a la
dinhmica educativa. De ahl =1 porque, e decirv, 1
razén de ser del Jardin de Nifios como ciclo o @ stapa
formativa dentro de la vida del hombre.

b)Y A continuacidn se expresaréd el para qué: Sencillamente
para complementar la labor educativa vy formativa  del
hogar, pero comd colaborador de &l v ono como s0
sustitubog para complementar las carencias que
provienen del medio scocic—ecomfmico en el cual se halla
el niftog para brindar a través de un gushacer fundado



cienttficamente una actividad planificada, Lnos
ob jetivos que cumpliv, urn ambiente fi=sico v espiritusl
apropiadas y en &1 las posibilidades de un  desarrvrollo
integral armbnico v feliz.

Ahora toca mencionar la fltima de las razones la  cual
tiene uwna respuesta amplia: el cé&dmo lograr que se
afiance shlidamente coanto s puede denominar; Lo
basico del hombre del mafana.

H
s

Esto se refiere precisamente a todo cuanto involucra la
educacidn preescolar, que comprende los planes de la
tecrlia, de la téecnica yv de las préacticas educativas. La
educacién  antes mencionada posee algo més de 1o gue
hasta agqul se ha expuesto vy gue es de inestimable valor
Fumanco: primero  comprensidn que permita al nifio vivir
su vida de nifro, "como nifa”; segundo, €1 amor gque le
provee de un ambiente de seguridad y aceptacidn.

Finalmente, el Jardln de Niftos, debe considerar al nifo  en
primera instancia; posteriormente, buscar las formas de educar,
m&s por la accidn del medio mismo que por cuanto  pretende
enseffar; persigue el dificil v hermosc equilibrioc de una
libertad basada en la responsabilidad; en algunas ocasiones
practica uwn dejar hacer pero tambif&n un sugerir; comprende al
Nniffto que adin necesita del adulto, perc no 25 adulto; capta sus
necesidades, derivadas de esa delicada mezcla entre
personalidad incipiente y mediog pero trata de resolverlas,
encaurarlas o satisfacerlas =n el propioc medio infantil.

Fara cumplir con la gran responsabilidad que le ha sido
conferida, el Jardin de Nififos cuenta con diversos instrumentos
que apoyan vy facilitan el cumplimiento de su  labor, uno de
ellaos 1o constituye 21 programa de educacidn preescolar, =1
cual  se  encuentra dividido en 10 unidades tembticas, de las

cuales una es la relativa al tema de la alimentacidn, mfub
considerarse a este primordial, debido a la vital importancia
que este conlleva, tanto en el aspecto bioclégico, psicolbgico

como social  del educando y de la sociedad en general, sin
embargo, es importante mencicnar gque las actividades propuestas
para cubrir los contenidos tembticos, pueden ser susceptibles
de ser modificados con el fin de adaptarse a las condiciones de
cada comunidad. Fara ellos es necesario considerar los hAbitos
alimentarios de la comunidad como tambi®n  las condicicnes
goclales, econdmicas vy obros gue pueden llegar a afectar el
mejoramiento de las costumbres alimenticias por la misma.

Con ello se espera gue se produzca una transformacidn en el
nifio al que se estimuld sy desarrollo en todas las Areas y que
ha comprendido el mensaje de gque pensar, sentir y expresar se
convierten esenciales en su existencia. Este niffo tomaréd
conciencia, esponthnsamente del valor de su autoconfianza, de
=1 "poder" vy el pensar y el actuar se harén una actividad



cotidiana.

For @ltimo, dada la importancia que conlleva 1 Jardin de Niflos
(nfuly] la wvida familiar para desarrollar h&bitos cComo el
alimenticia, 25 necesario gue dentro del papel gue desempaifa
promueva  platicas sobre la importancia que tiene el consumir

una alimentaci®n adecuada, invitando a participar a la familia
vy a la comunidad entera.

Fara elluo, se proponen algunos de los platillos que contienen
loz  nutrimentos basicos que el organismo humans requiere  para
=0 buen desarracllo fisico v mental.

E=s necesaric mencionar que los platillos  fueron elegidos
tamando en cuenta el medio socico—-cultural vy econtmico en el
cual se halla inmerso 2l Jardin de Miffos, persiguiends con ello
2l gue sea accesible para las familias el adguirir dichos
alimentos.

En la parte superior derecha de las 29 recetas presentadas, s=se
ha indicado 21 grups alimenticio al cual pertenecen cada wna de
ellas, debido a los nutrientes gue presentan las mismas. Asi
pues, las recetas que se encuentran clasificadas en el grupo i,
ser&n  aguellas en las cuales predominan los alimentos que  dan
energla, cuyo papel desempeffado en las funciones fisiolégicas
de nuestro organismo es la de proporciconar fuerza vy calor al
cuerpo; el grupo 2, constituldo por alimentos gue dan proteinas
ayuda al cuerpo a estimular 2l crecimiento, formar y manten=2r
la sangre y los mAsculos sanos vy fuertes; y  finalmente, el
grupo 3 integrado poy los alimentos gue proporciconan vitaminas
Yy minerales, es aguel cuya funcidn fisiocl&gica en el cuerpo es

la de mantener =1 cutis y la piel sanos, mantener los  ojos
en buen estado, ayudar a combatir las infeccionez v mantener

los tejidos del cuerp.

A Ccontinuacidn, =2 presentan las recetas antes citadas.



CALDO DE BOLITAS DE RQUESO

INGREDIENTES sEUFO: 1,2

2 Huacales de pollo
1/2 Taza de pan rallado

Cucharadas soperas de gueso rallado

L

2 Cucharadas cafeteras de cilantro picado
2 Cucharadas soperas de harina

2 Huevos

1 Trozo de cebolla

Dientes de ajo

bt

Sal y pimienta

MANERA DE PREFARARSE:

1. Para preparar el consom@&, hierva loz huacales en 8
tazas de agua, con el trozo de cebolla, los ajos, sal vy
pimienta unos 20 minutos. Cuele a través de una
servilleta limpia.

2, Mezcle el pan, el cilantro, la harina, los huevos y el
gqueso. Forme bolitas del tamafio de una canica.

L

Fegrese el caldo al fuego, baje la flama v 5 minutos
antes de servir la sopa agregue bolitas al caldao, para
Jque se cuszan sin gue s2 deshagan.
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TORTAS DE FAFA

INSREDIENTES GRUEO: 1 Y 2

& Fapas
1 Taza de quesa ralladno
2 Huevos

Aceite para freir

Sal

MANEREA DE FREFARARSE:

i. Cueza las papas, pélelas vy machAquelas.

s Mezcle el puré de papa con el gueso, los huevos vy la
sal.

3. Forme las tortas y frialas hasta que doren por los dos
lados. Sirva con ensalada.
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EUDIN DE CAMOTE

INGREDIENTES GkUFO: 1Y

3 Zamotes amarillaos

1/2 Taza de miel de mai:z

1 Hueva

1/2 Barra de margarina

1/2 Taza de leche

1 Cucharada cafetera de pan molido

1 Cucharada cafetera de polvo para hornear.

1l Fizca de =al.

MANERA DE FPREFARARSE:

1. Lave los camotes. Cuézalos, pelelos vy hbgalos purd.,

2. Bata el husvo e incorpfrelo al puré.

pur®& v mezcle.

4. Engrase y empanice un molde refractario. VYactie and
pasta de camote y hornee a fuego lento unos 49 minutos
o hasta gque, al introducir un palilleo, &ste salga seco.

-
Ao

Z. Derrita la margarina. Fetivre la sartén del fueqo.
la miel, la leche v la pizca de sal. Vierta sobre



FAFAS AL HORNO

INGREDIENTES GRUO: 1Y

=

& Fapas medianas

172 Taza de yogurt

172 Taza de requeshn

1 Cucharada cafetera de cebollin picada

Aceite
MANEFRA DE FREFARARSE:

1. Lave 1las papas y séquelas bien. Barnice con aceite vy
envuelvalas en papel aluminio,.

Z2: Hornee a fuego muy alto durante 45 minutos o hasta gue al
presionar la papa se sienta suave.

2. Al servir haga una incisidn a la papa, abra un poco v

ponga una cucharada de yogurt o de  reguesdn, seqdn
prefiera. Espolvaree con cebolitn.



DIOMAS DE FAFA

INGREDIENTES sRUFC: 1, 2

Fapas

Maran ja

Tazas de harina integral

Taza de azdcar

Huevos

Cucharada cafetera de paolvo de hornear
1/2 barritas de margarina

Canela en polvo

Aceite para freir

MANERA DE PREFARARSE:

1. Cueza las papas, pé&lelas y prénselas.

2. Ralle la chscara de la naranja y luego exprimala
obhtener =1 jugo.

Z. Bata el azticar, la margarina vy los huevos hasta

2sp0on jJje.

4. Agregue 1la harina, el polvo de hornear, el  jugao,

para

que

1a

ralladura de 1la nmaranja y la papa prensada. Mezcle

hasta ocbtener una pasta suave.

el

J. Enharine una superficie v extienda la masa con
rodillo hasta gque guede del grueso de su dedo meflique.
&. Zon un vaso grande y uno chico forme arcs de masa.

7. Fria los arcs en aceite muy caliente, para formar

las

donas, y coldquelas sobre papel de estraza para quitar

el exceso de grasa.

2. Espolvoree las donas con canela.



FAN DE MALZ

INGREDIEMTES GEUFPC: 1, =

2 Tazas de harina de mal:z

2 Tazas de harina de trigo

1 Tazs de azdcar

4 Cucharadas cafeteras de paolvo de hoarnear
1 Barrita de margarina

2 Tazaz de leche

2 Huevaos

1 Cucharada cafetera de sal

MANEREA DE FREFARARSE:

1. Cierma 1las harinas con el paolvo de haornear. Affada
azlwzar, la sal, los huevos y la leche. Bata para formar

una pasta.

Z. Derrita la margarina y agréguela a la pasta.
batiends hasta que todo guede bien mezclado.

3. Engrase y enharine un molde; vierta la masa v hornee a

fuego alto durante unos 40 minutos, o hasta gue
introduciryr un palillo vy salga seco.



CaLDO DE VERDURAS

IMEREDIENTES GREUFO: 1,3

1 Fapa

2 Lanahorias

2 Calabacitas

€& Tazas de caldo

1 Hoja de apio

1 Cucharada sopera de margarina

Sal y pimienta

MANERA DE FREFARARSE:

1. Fele la papa ¥ rd&llela junto con las ranahorias vy las

o

calabacitas. Fria todo en margarina unos minutos.

Z2s Affada el caldo y la hoja de apiao, sal v pimienta vy
cueza uncs 1% minutos més.

Acompafie con salsa picante v jugo de lim#n.
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MALCAREREONES VERDES

INGREDIENTES GEUFO: 1, =

2 Paquetes de macarrones

1 Manojo chico de espinacas

1 Trozo de cebolla

1 Diente de ajo

2 Cucharadas soperas de margarina

Sal

MANERA DE FREFARARSE:

1. Lave las espinacas, esclirralas y cuézalas unos minutos
en poca agua; licdelas con su agua y un diente de ajo.
Vierta en una olla y manténgalas calientes a fuego
bajo.

2 Cuera los macarrones en agua con sal y un trozo  de
cebolla, durante 20 minutos.

3. Escurra los macarrones y coléquelos en un plattn.  Fara

servir distribuya la margarina sobre el plat®n vy bafio

con la salsa de espinacas.
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GUAYARAS EN ALMIBAR

INGREDIENTES sRUFO: 1, &

12 Huayabas
1/2 Taza de azdicar
1 Faja de canela

MANERA DE FREFARARSE:

1. Lave las guayabas y paArtalas a la mitad.

Mezcle el azdicar en 4 tazas de agua.

ol

Z» Hierva el agua con la raja de canela y las guayabas,
hasta gue esté&n suaves.
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50FA DE YOSURT

INGREDIENTES GREURQ: 2

L

Tazas de yogurt

[y

Taza de consomé& frio

2 Cucharadas cafeteras de pasas

1/2 Tazra de leche

1/2 Taza de pepino picado

1 Cucharada sopera de cebollin picada

S5al y pimienta

MANERA& DE PREFARARSE:

1. FRemoje las pasas en la tara de consom& durante

minutos,

[

pepino, el cebollin, sal y pimienta.

L3

. Vierta el consomé con pazas en el recipiente.
mezclar. Fefrigere media hora y sirva en
individuales,

En un recipiente, mezcle el yogurt con la leche,

P |

el

Vuelva a
platos
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SOFA DE PEFIND

INGRED IENTES ERUFO: 2,3

Fepinos

Manojo chico de berros

Trozo

de cebaolla

Dientes de ajo picados

Tazas

Tazas

Fizca

de caldo

de leche

de nuez mos-ada

172 Taza de queso desmoronado

Aceite para freir

Sal v

pimienta

MANERA DE FREFARARSE:

Fele los pepinos v plguelos finamente.

Fria 1a mitad de los pepinos con la cebolla vy
hasita gue se ablanden.

Lave v pigue los bervos.
Licde 1la fritura de pepinco y cebolla con los
affada la leche y el caldo hasta obtener una

uni forme de color verde palido.

Vierta la mezcla en una olla; affada 21 resto
pepinos, la nuez moscada, sal y pimisnta.

Caliente unos minutos. Al servir agregue en cada plato
queso desmoronado. La sopa puede tomar se
refrigerando durante una hora antes de servir.

de

el ajo

berros;

mezcla

de los

un poco
fria
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S0FA DE ACELEA

INGEEDIENTES GRUFO: 2,3

1 Manojo de acelgas

L)
=t

L

&

Fapas

Febanacas de tocino picadas

Tazas

de caldao

2 Chiles cuaresmefios

Sal ¥ pimienta

MANEFRA DE FREFARARSE:

Lave las acelgas y plguelas.
Fele vy parta las papas en cuadritos.

En unma olla, dore el toocino., AfMada las  papas, las
acelgas y el chile. Fria unos minutos.

Vierta el «caldo a la olla. Agregue sal vy  pimienta.
Cueza unocs 15 minutos para que se suavice la verdura.



INGREDIENTES GrEUFU: 2, =

LENTETAS CZON RAJAS

]

1 Taza de lentejas

4 Chiles

poblanos

1/2 Ceballa

2 Jitomates

2 Dientes de ajo

£ Cucharadas cafeteras de reques#n

Aceite para freir

Sal

MANEFRA DE FREFARARSE:

Limpie y remoje las lentejas durante la noche vy
cubzalas en agua con sal.

Ase, pele y desvene los chilesy; pértalos en rajas. En
una aolla, frialos en aceite.

Licde los jitomates con la cebolla y laos ajos;  agregue
& la olla con las rajas. Sazone.

Licde la mitad de las lentejas con un poco del  agua
donde las cocid y viértalas sobre la olla. Las demés
lente jas se affaden enteras.

Hierva un rato hasta que espese el caldo. Al servir ponga
una cucharada de regueshn en cada plato.
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HUEVOS S0RFRESA

INGREDIENTES GRUFDS: 2

£ Huevios
/2 Taza de atdan

1 Cucharada cafetera de mostaza

2 Cucharadas soperas de yogurt
Lechuga finamente picada
Chile serranc al gusto

Aceite v vinagre

MANERA DE FREFPARARSE:

1. Cueza los huevos en agua hirviendo durante 15
Fhselos por agua fria y guiteles la cAscara.

2. Corte 1los huevos en mitades, a lo largo. Sa
yemas con cuidado de no raomper las claras.
3. Mezcle el atéin con el yogurt y la mostaza, las

loz chiles picados. Forme una pasta tersa.
4. Fellene las claras con la mezcla. Junte las mit
de Sobre un  platén forme una cama de lechuga.

sobre ella los huevos vy clibralos hasta casi esc
con otra capa de lechuga. Baffe con aceite v vin

Y &

minutos.

que las

ades.

Col ogue
onderlos
agre.
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FOLLO CON FRUTA

INGREDIENTES GRUFG: 2, =

1 Follo partido en piezas

2 Febanadas de piffa picadas

2 Zanahorias cortadas en cuadritos

1/2 Taza de carcahuates

1/2 Cebolla picada

Aceite para freir

Sal y pimienta

MANERA DE FPREFARARSE:

1.

Lave las piezas de polla y séquelas bien. Espol voree
con sal y pimienta. Direlazs en aceite. Apartelas.

En la misma grasa fria primeroc la cebolla hasta que se
transparente, y luego affada la pifa, las zanahorias vy
los cacahuates. Baje la flama, regrese el pollo v aflada
una taza de agua. Tape la cacerola. Cueza hasta gque =1
pxlla esté tierno.



FIDEO CON FRIJOL

INGREDIENTES SRUFO: 1, =, 2

1/2 FPaquete de fidex delgado

1 JTitomate

172 Cebolla

1 Diente de ajo

1 Cucharada cafetera de perejil

& Tazas de caldo de frijol

1 Trozo de gqueso afejo desmoronado

Aceite para freir

MANEFRA DE FREFARARSE:

1. Licdie el jitomate con la cebolla v el ajo.

Z. Dore el fideo. Escurra. Buite el exceso de grasa de la
2lla vy fria ah!l mismo el jitomate hasta gue sazone.

2. Affada el caldo de frijol, el perejil y el fideo.

Tape y baje la flama. Cueza hasta que se ablande el fidex,
uncs 13 minutas. Al servir espolvores con gueso.



FUCHERD

INGREDIENTES GRUF0: 1, 2, 3

374 kg.

de agujas

4 Fapas en mitades

& Zanahorias

1/2 Col partida en trozos

x|

Dientes de ajo

1 Trozo de cebolla

1 Rama de cilantrao

1 Fama de yerbabuena

5al

2 Platanos

MANERE#A DE FREFARARSE:

1.

Cueza la carne en 8 tazas de agua con el ajo, el trozo
de cebolla v sal.

Agregue las papas, la cal y las zanahorias, la
yerbabuena y el cilantro. Cueza unos 20 minutos hasta
que las verduras estén tiernas.

Sirva el puchero en platos hondos c©on rebanadas  de
platanc,
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1152 Tasas de arros

4 Tozas de calao

2 FZanchoviaos cortadaos en cuacdritos

Twea de chicharos

1 Diente de oo

1L Troson de cebolla

L Hoamn de peredil
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152 Tazo de reguesdn
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FAaVYIOLES CON JITOMATE

INGREEDIENTES GEUFOS: 1,

4 Docenas de ravioles

2 Tazas de puré de jitomate

172 Taza de vino blanca

1 Diente de ajo

1 Trozo de cebolla

1 Taza de guesao rallado

1 Cucharada cafetera de oréganoc en polvo

Aceite para freir, sal y pimienta

MANERA DE FREFARAFRSE:

1. Fria la cebolla v el ajo en poco aceite hasta que se
transparenten. Destchelos. En el mizmo aceite fria el
puré de jitomate. Agreque el vino, el orégano, sal v
pimienta hasta que sazone. Mezcle y cueza unos minutos
mAs.

2, Hierva los raviocles en agua con sal durante unos 20
minutos. Escurra vy enjuague con agua fria para que no
S8 pegueEn unos Con otros,

Z. Engrase ligeramente un platdn refractaric v ponga una
capa de raviocles, una de gqueso, un poco de salsa vy asi

sucesivamante hasta terminar con el guesa.

4. Hornee hasta que se derrita el gueso.



INGREDIENTES ERUFO: 1, 2, O

12 Tortillas
1 1/2 Tazas de frijol cocido

& RFebanadas de queso amarillao

[y

Ceballa

I Chiles chipotles en vinagre
2 Aguacates

Aceite para freir

MANERA DE FPREFARARSE:

1. Dore las tortillas en aceite. Esctirral as.

2e Licte los fri joles, Zaliéntelos en una olla. Figque el
queso, afihdalo y mezcls hasta que se dervita.

3. Unte las tostadas con la mezcla de frijoles Y queso.
Adorne con rebanadas de aguacate, trocitos de chipotle
y cebolls picada.



AGUACATES RELLENOS
INGREDIENTER GRUFODS: 1, 2 Y 32

3 Aguacates grandes
1 Lata de atén
1 Manzana picada finamente
1/2 Taza de apino picado
1/72 Taza de mayonesa

Jugo de limbn

Sal y pimienta
MANEFRA DE FREFARARSE:

1. FParta los aguacates por la mitad.

Z, Sin romper las céscaras, saque la pulpa del aguacate ¥
mézclela con el atdn, la manzans, el apio ¥y 1la
mayconesa. Affada las gotas de limén, sal y pimienta.

3. RFellene inmediatamente las clscaras de 1los  aguacates
con la mezcla y sirva fria.



BERENJENAS EMFANIZADAS

INGEEDIENTES GRUFO: 1, 2 Y 2

P

2 Huevos

EBeren jenas

1 Taza de pan molido

Acelite para freir

Sal

MANEFRA DE FREFARARSE:

1-

s
=ty

Fele las berenjenas. Fartalas en rebanadas delgadas vy
remhjel as en agua <con =sal  durante 20 minutos.
Esclirralas y sé&quelas bien.

RBata los huevos,
Fase las berenjenas por el huevo batido, revuelgue en

pan y frla en aceite muy caliente hasta que doren.
tuite el exceso de grasa con una servilleta.



CROQUETAS DE ZANAHUORIA

INGREDIENTES GRUFO: 1, 2 Y 2

8 Zanahorias
< Cucharadas soperas de gqueso rallado
2 Huswvos
1 Taza de pan molidao
Aceite para freir

Sal y pimienta

MANERA DE FREFARAFRSE:

1. Lave, pele y cuezra las zanahorias en agua con sal.
Machhquelas y mezclelas con un huevo, quesa,  sal ¥
pimienta.

2. Bata el octro huevo.

2. Forme las croguetas, paselas por el huevo batido v por
el pan molido. Fria. Acompaffe con arrvoz.



ENSALLADA DE MAMZANA

INGREDIENTES GEUFO: 1, 2 Y 3

4 Manzanas
1 Tazra de apioc picado
1/2 Taza de nueces
& Hojas de lechuga romanita
1/2 Taza de mayonesa
El jugo de un limdn
172 Taza de requeshn

1 Fizeca de chile piguin

MANERA DE FREFARARSE:

1. Lave y desinfecte las hojas de lechuga, esctlirralas.

2. Fele las manzanas, partalas en cuadritos y rocielas con
Jugo de limdn.

Ss Mezcle la mayonesa con el requesén. Afada las nueces,
2l apic ¥y la manzana picados.

4. Cologue sobre las hojas de la lechuga. Espolvares  con
chile piguln.
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FECHUGEAS CON SALSA

INGREDIENTES GEUFO: 1, 2, =

Ld

Fechugas de pollo partidas en mitades

Z Dientes de ajo

1 Trozo de cebolla

1 Manojo chico de espinacas

1 Manojo chico de berrvos

2 Cucharadas soperas de harina

172 Barrita de margarina

1 Cucharada sopera de perejil picado

Sal

MANERA DE FREFPARARSE:

1‘

Cueza las pechugas con el ajo, la cebolla v sal, hasta
que esten tiernas. GHuarde el caldo.

Lave las espinacas y berros, plquelas; cuézalos en poca
agua y licdelos para formar un puré.

En un sartén derrita la margarina, aflada 1la harina.
Mueva para que dore parejo. Agregue poco a poco 1732
taza de caldo donde cocid las pechugas (el clado tiene
que estar ya fric). Cueza hasta que espese.

Vierta sobre el sartén el puré de berros y  espinacas.
Mezcle,

Coloque las  pechugas en un platdn y  biffelas conm la
salsa.

HAAn L09s6t

109660
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MENUDENCIAS ZON TOZINO

INGREDIENTES GRUFO: 1, 2, 2

4 Higados de pollo

4 Malle jas

3 Eebanadas de tocino picado

£ FPapas

1 Cebolla picada

12 Tortillas chicas

1 Cucharada sopera de cilantro picado
2 Jitomates

2 Dientes de ajo

Chile serrano picado

MANERA DE PREFARARSE:

1. Cueza las papas, pélelas v partalas en cuadritos.

2. Lave los higados y mollejas; pArtalos en pedazos
chicas,

3. Licde el jitomate con el ajo.

4. Fria el tocino. Cuando suelte un poco de grasa, fria
aht la cebolla hasta que transparente. Affada los
higados, las mollejas y las papas cocidas; siga friendo
unos 3 minutos vy vierta el jitomate licuado vy aflada el

chile. Baje 1la flama y cueza hasta que todo este
sazonado.  Cologue en un platén sobre las tortillas

calientes. Al servir espolvoree con cilantro picado.
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FASTEL DE SARDINA

INGREDIENTES GRUFO: 1, &, 3

1 Lata de sardina en tomate

£ Fapas

1 Manojo de espinacas

1 Huevao

1 Taza de leche

MANERA DE FREFARARSE:

1.

Cueza las espinacas, esclrralas, lictielas.

Cuezra las papas, peélelas y prénselas. Affada la leche,
el huevao y las espinacas. Forme un puré terso de colar
varde clarno.

Engrase un maolde refractario & una cazuela. Coloque el
puré al fondo y encima las sardinas desmenuzadas y su
caldo.

Hornee unos 15 minutos, o tape la cazuela v caliente
zobre la estufa en bafo marla unos 20 minutos.



INGREDIENTES GRUFO: 1, 2 Y 2

FESCADO EN TURTILLA

& Filetes de pescado

£ Tortillas

2 Jitomates

1 Trozo de cebolla

10 Aceitunas picadas

2 Dientes de ajo

Chile serrano al gusto

Sal y pimienta

MANERA DE FPREFARARSE:

1*

3

Ase el chile y el jitomate. Lictielos con el ajo Yy 1la
cebolla. Fria hasta que la mezcla sazone. APfada  las
aceitunas, sal, pimienta y media taza de agua.

Lave los filetes de pescado. Desmenticelos. Cuézalos en
la salsa anterior durante guince minutos.

Cologue las tortillas en un platin. Cobralas con la
mezcla de pescado cocido.  Acompafe con frijoles de la
olla.
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FASTEL DE ZANAHORIA

INGREDIENTES BRUFO: 1, P,

2 Tazas de zanahoria rallada
4 Huevos

1 Taza de harina

1 Taza de aceite

1 Cucharada cafetera de sal

[y

Cucharada sopera de esencia de vainilla.

[y

Cucharada sopera de bicarbonato

1 Taza de azficar

MANERA DE FREFARAFRSE:

1. Bata 1los huevos. Affada el aceite, a1 azficar, la
Zanahoria ¥ la esencia de vainilla. Mezcle.

Z. Cierna la harina con el bhicarbonats y la sal. Agreguelo
a4 la mezcla anterior. Bata unos minutos més v vierta en
un molde engrasado v enharinado.,

2« Hornee durante unos 20 minutos a fuego medio. Se puede
servir cubierto de yogurt batido.



2.3. PAFEL DE LA EDUCADDRA

El papel que desempefia la educadora frente a la curiosidad del
niffio por el mundo gque le rodea, ha de ser de gquia, mediante una
relacidn emocicnal  afectuocsa, desarvollando en el nife 1a
zensacidn de bienestar y seguridad en el medioc escolar, 1o cual
favorece su aprendizaje v socializacitn,

lla actitud de la educadora no debe ser solamente de transmisidn
de conocimientos, sino una actitud de afectividad, la cual
permitird que el niffloc proyecte sus  sentimientos vy actfe
libremente.

La educadora debe de tener un equilibric emocicnal, con el cual
pusda ayudar a sus alumnos & vencer sus miedos, inhibiciones v
SUus experiencias frustrantes. Mediante la labor educativa debe
tratar de resclver esos problemas, dando al nifo la oportunidad
de luchar, vencer, y de estar seguro de sl mismo.

For 1o antericormente expuesto, =8 uede observar que 1a
zducadora debe reunir ciertas caracteristicas que se menciconan
ensequida:

— Bue sea conciente de su funcidn y que a la vezr posea una
preparacifn profesional adecuada.

~ btue respete la personalidad y las caracteristicas del
nifio, Como para no Ensayar nuevas técnicas shla pensando
en =l &xito de e2lla, y no por el beneficio a guien estén
dirigidas.

— Bue sea tan comprensiva sobre su funcidn, como para no
improvisar y desconocer, as!l la fundamentacifn de todao
au quehacer pedagdgico.

- fue se adapte a las diferentes situacicnes que le
presentan las distintas comunidades donde  trabajarh, v
descubra asi, qué egperan adultos y nifios de su laboar
educativa.

- Bue sea tan discriminatoria, Como para poder  advertir
cuando las  carencias morales o econfmicas  reclaman
atencidn preferente, o =1 o2n cambio, son las afectuonsas
las que necesitan su atencidtng o si debe enfocar & 1o
intelectual o el desenvolvimiento flsico, tratando asi
de lograr =21 egquilibric total, vy no sola para trascendaey
a la comunidad, sino com> ayuda a quien lo pecesita, el
nifho.

—~ Hue sea tan amplia en su visidn, Ccomo para que medite
que su funcidn—-centro, que s el nifio, Nno Comienza v
termina scolo en &1, sino que adembés de comprender este
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nivel, debe ya vincularse con la escuela primaria.

- bue =z=ea por Hltimo, maestra y madre: auténtico clima de
equilibrio constante, madur ez indispensable, =]y
beneficic no solo del nifio que hombre serh, sino  del
nifo que es, pues solo ast, podr i repercutir
positivamente en su futuro, recordando tambi&n gque la
vida no debe consistir en un contipuo vy exclusive
prepararse, sino  en un permanente  vivir, adecuada vy
convenientemente cada uno de sus momentos, los que en
sucesidn continua conformardn al hombre esperado.

Fosteriormente de haber citado algunas de las caracteristicas
gque debe reunir la educadora, s2 puede mencionar gue su
participacidn en la promocidn y aplicacidn de un tema tan
fundamental e importante como lo es la alimentacid®dn  gue
constituye uwn elemento decisivao en el desarvollc y crecimiento
del educando es determinante.

La educadora puede promover el conocimiento de una alimentaci®n
correcta hasta el Ambito familiar v social del educando &
través de conferencias sobre nutricidn, de mostrar & los padres
de familia, maneras de preparar alimentos nutritivos ¥
2condmicos gue le permitan tener una dieta equilibrada vy  bien
balanceada que haga posible el mejoramiento de las condicicones
hiopsicosociales de la comunidad en general. As! mismo, también
estimularh la inteligencia del educanda =2 través de la
actividad lédica por constituir esta el interés principal del
nifio en esta etapa, es decir, la educadora puede abordar dicho
tema por medioc de actividades lédicas que le permitan  al
educando  apropiarse de los conocimientos de una manera  més
fhcil, s=encilla y natural.

Fara ello, =@ proponen algunas actividades en las cuales e
tratd de tomar en cuenta las caracteristicas psicoldgicas gue

el nific preoperatoric  presenta, persiguiendo con ello gue
dichas actividades puedan ser de gran utilidad para el abordaje
de un tema tan fundamental como 1o es la alimentacidn.

llas 13 actividades que se presentan, tienen como objetivo que
el nifio participe de una manera activa y din&mica en su propioc
procesa de aprendizaje, facilitando con 2llo la apropiacidn de
conocimientos Yy la adguisicitdn de hébitos N actitudes

favorables dentro del procesa enseManza—aprendizaje.



ACTIVIDADES BASADAS EN EL ERUPD QL

LA GALLINA CIEGA

MATERIALL:

Cereales, azficar y pan.

Fafiuel o.

FROCEDIMIENTO:

Se le cubrirdn los ojos al niffo de tal manera gue no pueda  ver
los alimentos que comerd. El nific pasard al frente vy se le darh
a probar uno de los alimentos para que lo identifique a través
del sentido del gusto, al mismo tiempo que se harh incapié  en
el beneficio que este nos proporciona.

Es importante mencicnar que la actividad antes descrita se debe
de repetir hasta que todos los integrantes del grupo hayan
participado.
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FARZELAS
MATERIAL:
Semillas de malz, papa, etc.
Fegaderas
Fala, rastrillo, asadén
FROCEDIMIENTO:
Fara poder sembrar las parcelas, con anterioridad los  nifros
Junto con la educadora deben preparar la tierra, aflojindola,
haciends despubs zurcos para que se puedan poner las =emillas

de 1o gque se quiera sembrar. Feriddicamente, lo=g niffos ir&n
regando para que no les falte el agua, adembs, las  niffos
registrarhn el crecimiento de la planta hasta el dfa gue llegue
21  término de crecimiento de la planta y tenga que levantarse
la cosecha.



JUESD DE DISCRIMINACION
MATERIAL :

Hojas en las que tengan diverscs dibujos de alimentos que
pertenscen al grupo 1

Crayolas
FPROCEDIMIENTD:

Los niffos repartirén el material que se va a utilizar en esta
actividad, que consta de hojas donde vienen diferentes dibu jos
de alimentos que pertenecen al grupo uno vy dentro de estos hay
dibujos gue no pertenecen al grupo 13 los niffos después  de
observar detenidamente su hoja v de hacer varios comentarios le
pondr&n  una cruz al dibujo gque no pertenece al grupo 1y dirk
el porqué,



GERMINAZION DE SEMILLAS

Cada niffo lleva al Jardin de Nifios & o 7 lentejas o
garbanzos. En una hoja de papel humedecido y colocado
sobre un platao, despubs se hechan las lentejas y se
tapan «con  otro plato para conservar la  humedad. Se
deber& humedecer el papel todos los dias, Yy se
recomienda encargar esta tarea a los niflos.

Después de algunos dlas, los nifos observardn que las
lente jas empiezan a germinar. Frimero aparece el tallo
y luego las hojas. La educadora explicard este procesa
en forma sencilla y explicard tambi®n como cuidar la
semilla para gue crezca. La educadora aprovecharhA 1la
ocasidn para hacer un paralelo entre la alimentacidn
del nific y el cuidado de la semilla para que pueda
trecer y desarrollarse en forma normal.

En un vasz, taza o tarro, se caloca tierra -asi hasta
el borde y se siembra una semilla de trigo, matz o
cualquier otro cereal. Este =se ubica en un  lugar
ascleado del saldn, se riega a menudo y a medida gue va
creciendo la plantita, la educadora explicard como se
alimenta: tierra, agua, sol para que se desarvalle en
forma normal. Tal como en la actividad anterior, la
educadora aprovecha la oportunidad para hacer  un
paralelo entre la alimentacién del rniffo v el cuidado de
la semilla para que pueda crecer y desarrcllarse.
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ACTIVIDADES BASADAS EN EL GRUFO 2

CAJA DE SURFRESAS

Fara abordar este grupo de alimentos, se propone una actividad
dencminada caja de sorpresas con el fin de que a través de una
forma amena y facil, el niffo comprenda la importancia de este
arupo de alimentos en la dieta diaria.

La mecénica de la actividad antes citada es la siguiente:

= Dentro de una caja cualgquiera, la educadora colocar& una
serie de dibujos en colores representands distintos
animales y alimentos que el niffic conozca vy que

pertenezcan a este segundo grupo:  vaca, cerdo, pescado,
aves, huevos, etc.

— Cada nific deber& sacar uno de los dibujos, describirlo ¥
decir que clase de alimentos nos proporciona:  huevos,
Jamén, etc. La educadora explicar® porqué es importante
comer  estos alimentos y las cantidades necesarias que
debe consumir el educando.

Otra dinkmica que se aconseja, relacionada -con este segundo
grupo de alimentos, es la relativa a los dibujos vy  modelados.
En  esta, los  alumnos dibujardn o modelarhn con materiales
déictiles, distintos animales procurando gue cada nife haga un
animal diferente, vacas;, pescados, cerdos, gallinas, etc. Si
este no resulta parecido al original, na  tiene ninguna
importancia, yva que 21 verdadero prophsito de esta actividad es
desarrallar la imaginacidn creadora del educando vy es  una
ocasidn mAs para repetir e insistir sobre la materia  tratada,
evitando asi la memorizacidn mechnica, ya que se trata por
todos los medios de que la enseffanza sea préctica y directa.
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ANIMALES CON SUS HIJOS

Es recomendable utilizar fotograftas, ilustraciones o cuadros
de mamiferocs con sus hijos, con el objeto de que los  alumnos
comprendan en forma clara la importancia de tomar  leche

diariamente. Esto se llevardA a cabo de la siguiente manera:

= Mostrar ilustraciones en las cuales aparezcan las
animales mamifercs que el nifo conozca (gata con sus
gatitos, una perra Con sus cacharros, una vaca con su
ternero, etc.l). Esto despertard en los niffos un gran

interés vy se les fijarkh mejor la idea base: LA LECHE
COMD  ALIMENTO FUNDAMENTAL. El &4ltimo cuadro deberd ser
siempre el de un nifio tomando un vaso de leche; es
importante que la educadora insista en la higiene del
vaso 2n que va a tomar la leche.

Otra actividad que se recomienda es la de elaborar un &lbum
utilizando recortes de revistas, libros, etc., en los cuales se
encuentren animales alimentAndose de su madre (mamiferocs). En
cada caso, el educador insistird en que el animalito toma leche
porgue necesita crecer mucho y ser fuerte, pasando finalmente a

integrar una ilustracidn en la wcual se haya una madre
amamantanda a su  bebé&, apoyvando as! que la idea cscbre la
necesidad de tomar leche quede fija en el conocimients del

nifio.
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FOMPECABREZAS

MATERIAL:

Fompecabezas de diversos animales y derivados.

FEOCEDIMIENTO:

El nifio escoge el rompecaberas que desee armar en el cual se

encuentre un animal con sus respectivos derivados.

Esta actividad tiene como propdsito que el nifo relacione
identifique 1los distintos animales y los alimentos que estos
nos proporcilcanan.



DIBUJO SORFREESA

MATERIALES:

—~ FLantilla relacicnada con la leche y sus derivados.
- Hojas
= Colares o crayolas

FROCEDIMIENTO:

Cada niffo toma su juego de trabajo, el cual estd estructurado
por una hoja vy su plantilla. Fosteriormente, ird descubriendo
la figura sorpresa que se encuentra occulta en la plantilla  al
rayar con la crayola elegida la hoja que se halla sobre 1la
mi=sma plantilla.

Esto se bhace con la finalidad de gue el niffo conozca los
diversos productos que provienen de la leche.
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ENGARTADO

MATERIAL:

= Figuras de animales en cartulina gruesa o cartdn
- Estambre

— Aguja de canevid o pasadores

FROCEDIMIENTO:

Lno de los niffos repartird las agujas, misntras que otro =g
encargard de repartir los pedazos de estambre al resto  del
arupo, posteriormente; cada uno de los niflos tomard& la figura
del animal que deses ensartar.

l.La actividad se iniciard ensartando el estambre en la aguja,
después se coserd el contorno de 1la figura del animal elegido
poy el nifio.

Esto e hace con la finalidad de que 2l educando reafirme  sus
conocimientos sobre la forma que tiepe cada animal
relacion&ndolo al  mismo tiempo con el tipo de alimentos que
este nos proporciona.



BASADAS EN EL HRUPO 3

VERDUF

Y FRUTAS

Ya se ha mencionado antericrmente gue el educando  debe  comer
todos los dlas aproximadamente dos porcicones de verduras verdes
«oamarillas. Es muy importante variar el consumo entre crudas v
bl Wa -3 Asl, por e2jemplo, 2l infante comerdA una porcidn de
verduras crudas, verdes o amarillas, al almuerzo, y otras
cocidas para la comida o viceversa. En occasiones puede cComer
las dos porciones diarias srudas, v al dla siguients las comerd
cocidas.

El escolar también necesita comer una o dos frutas diariamente.
En la temporada de naranjas y limones cdebe recalcarse la
necesidad de consumir frutas citricas v también melones.

S2 prezenta a continuacidn una  actividad ue =2 refiere
exclusivamente a las verduras, y otras dos gue versarin sobre
frutas.

EL CUENTUO DEL CONEJDO FEDRO

A fin de despertar el interés de las npiffos para  consumir
verduras, se pueden utilizar cuentos infantiles adecuados al
Nivel de su desarrollo mental.

Fara =1 nivel de preescolar, se sugiere el cuento del canejo
Fedro e se relatard mhs adelante. Tambitn se recomienda
ilustrar 2ste cuento a fin de introducir la ensefanza de  la
nutricidn en forma agradable v accesible para los nifos.  Fara
ilustrarlo se reguiere 21 zigquisnte material:

Un dibu,jx grande de un conejo, este se puede buscar en una
revista o libro infantil, o lo puede dibujar la educadora sobre

un papel grueso o cartulina. Lo coloca en la pared o pizarrvdn
de modo que todos los niffos puedan observarlo con facilidad.

Dibu jos o recortes de verduras, tales como zanahorias,
1echuaa5, tomates, o cualguier otra verdura de la regidn,
pzpecialmente aguellas de color verde o amarillo vy s colocan

alrededor del conejo.

Ei el Jardin de Nifios tuviese un huerto escolar, se escogen
verduras de la estacidn en cantidad suficiente para que cada
niffo disponga de un pedacito. Se lavan cuildado=zamente v cortan
en trozos pequefios para gue 1 niffo pueda masticarlas bien.

Cada vez que &l conejo Fedro come una verdura en el cuento, los
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nifiocs  comen un pedacito de verdura cruda. En caso de gque el
Jardin de Nifios careciera de huerto escolar, la educadora
pedird a los niflos que traigan una verdura de su casa, con el

fin de que la actividad antes mencicnada pueda realizarce.



El. CUENTO DEL. CONEJD PEDRD

Habia una vesz cuatro conejitos:  FPepe, FPancho, Fabla v Fedrito,
que vivian con =u mam&k en wuna casita dehajo de un Arbol arande.
Una maflana, la coneja mamé les dijo & sus cuatvyo hi jitos qgue
podrian zalir a jugar al bosque, pero que no entraran al huerto
del =eflor Ghmez. El seffor G&mez, tenla un lindo huertoa con
muchas verduras plantadas y no querla a los conejitos.

La coneja mamé salid de compras y Fepe, Fancho y Fablo =&
fueron a Jjugar al bosgue. Fero Fedrao, era un  conejitoa muy

traviezo vy desobediente. En vez de seguir los consejos de  su
madre, decidi®&d ir a1l huerto del seflor Ghmez. Entr®d poy la

puerta y encontrd unas riqulisimas zanahorias.

Fedrito saltd a otra parte del huevrto vy comid un poco de
repcllo, unos rabanitos, tomates, lechugas y perejil. Cuando se
sintifd satisfecho, pensd volver donde sus hermanos.  Alzd la
vista y vid al sefor Gmez frente a Bl, que 1o mirvaba muy
enojado.  El sefor Ghmez tratd de agarvarlo, pero Fedrito podia
corver muy ligera,

%in embargo, fué tal su confusidn, gue Fedrito perdid un zapato
entre las matas de papas, vy despugs =1 otro entre las cebollas.
Fedrito se asustd muchisimo, v s olvidd completamente donde
quedaba la puerta. Cuando ya crela gue podla salvarse, cayd en
urna red que el seflor Gémez habla colocado para atrapar phjaros.

Fobre FPedrito!, ahora si gue sintid mucho miedo.

Ern este momento, se acercarcon unos pajaritos vy le dieron Animo,
explichndaole como tenia gue hacer para librarse, ast como ellaos
la haclan cuando calan en la red. Fedrito s sach 21 chaleco vy
asl pudo escapar. Era un chaleco nuevecito que s lo habia
tejido su mamh v tenla unos botones preciosos.

El seflor Giémez persiguid a Fedrito, pero este corrid hasta que
ze encontrd dentro del cuarto donde el zeffor Gémes: guardaba sus
herramientas. Pedrito did&d wun salto grande v cayd en una
regaderd... Fobrecito!, la regadeya estaba llena de agual.

£l sefor Ghmez: casi 1o agared, pera volvid a salivr corriendo
del Jardin. No podia encontrar la pusrta atin, de modo gue subild
un cajédn y mirvd para todos lados. For fin encontrd el portén!

Fero desgraciadamente, el sefor Ghmez estaba agachado sacando
malera entre los pepinos. Pedritco se acercd calladito, arranck
N  pepinogg s@ lo echd & la boca v antes de gque =] seffor Ehmes
s diera cuernta; salid corrviendo por 21 portdn,

Al fin llegd a su casa, completamente cansado vy muy resfriado
por la mojada que se habla dado.



La mamh de Fedrito se encjd mucho porgue habia perdido su lindo
chaleco  nuevo. Lo acostd vy le did un remedic muy amargo para
que se le quitara el resfric y no 1o dejh comer la vrica comida
gue habla preparado para los cuatro cone jitos.

Nunca mas volvid a entrar Fedrito al huerto del seffor Gdmez, ¥
prefiri&d comer las ricas verduras cuando su mamé se la servia
en casa todos los dias.
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LOS MNAIFES

El profesor preparard tar jetas de cartdn o papel grueso  del
misma tamaffo y sobre cada una dibujard uma fruta distinta. Se
trata de que parezca un juego de naipes. Cada nifo tomard una
tar jeta de la caja donde las habrh colocado 21 profesor Wy sin
mostrArsela a sus compaferos describe las caracteristicas de la
fruta SIN NOMEBRARLA. La educadora puede ayudarle: Qué color?,
Lomo se come?, Con o sin cAscara?, etc. Los demés niffos deben
hacerle preguntas hasta que uno adivine de gque fruta se trata;
el que acierte pasa adelante, saca otra tar jeta v el Juego
sigue.



FULETA

MATERIAL:

= Clrculo grande forrado con franela.
= Dibujo= de frutas y/o verduras.
— Pelotas libianas con franjas de 11 ja.

- Frutas y/o verduras partidas.

FROCEDIMIENTO:

La ruleta se hace girar, un niffo lanza la pelota hacia 1la
ruleta, vy en el alimento en el cual guede pegada la pelota,
serh la fruta o verdura gque =1 nifo coma, indicando al  resto
del grupo el sabor que esta tiene.

El  Jjuego no presenta ningéin 1imite, ya que se puede repetir
cuantas veces s2 desee.

Esto se hace con la finalidad de gue el niffo pueda establecer a
través del sentido del gusto, los diversos sabores que poseen
las distintas frutas y/o verduras, al mismo tiempo Que se
aprovecha la oportunidad para reiterar el beneficio que
cbtenemos al consumirlas.
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LOTERIA
MATERTAL:
Juego de cartas con- & imigenes de frutas distintas
Barajas de frutas
Frijoles
FROCEDIMIENTO:
Cada niffic elige la carta que desee jugar, mientras gque 1a
gducadora  u otro compaflero menciconardn la fruta que viene en
cada una de las barajas; cada fruta que sur ja ser& nombrada en

viaz  alta indicando el beneficio que esta proporcicona, y sera
seffalada si se encuentra en la carta de los nifMos, poniends un
frijol en la imagen presentada. El juego finaliza cuwando se
llena la carta de uno de los jugadores.



DOMING

MATERTIAL :

Fichas de cartdn con dos figuras de verduras.

FROCEDIMIENTO:

Cada nifio tomard cuatro fichas, las cuales presentar&n en cada
unc de los extremos una verdura. Se ubicard en el centro de la
mesa una ficha a partirvr de la cual se iniciard el juegno, al ir
poniendo en  correspondencia las verduras se mencicnard el
beneficio que estas proporcionan.

El  Jjuego culmina cuand> uno de los jugadores ha puesto todas
sus fichas.



ELABOREACIUN DE ENSALADA

MATERTIAL:

Depender & del tipo de ensalada que se desee hacer.

FROCEDIMIENTDO:

En esta actividad podrén elaborar distintas ensaladas sean
estas referidas a un solo grupo de alimentos, o bien pueden
prepararse también ensaladas mixtas que contengan elementos de
los distintos grupos de alimentos.

Es importante aflfadir que la elaboracidén de ensaladas deberd& de
realizarse conjuntamente por los niffos y la educadora, esto se

hace con la finalidad de gue 1los educandos al  participar

directamente en la elaboracitn de estas, conozcan la mansra de

preparar dichas ensaladas, asi como también los elementos gue

se pueden incluir dentrio de estas.
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JUEGD DE RELACION

MATERTAL:

— Hojas con dibujos de diversos alimentos vy las fuentes de

las cuales provienen

- Craynolas
FROCEDIMIENTO:

Fosteriormente de ser repartido el material
nifios, el educando vrelaciconard cada alimento con la fuente de
donde proviene y 1o indicar®& trazando una linea gue upa a
primeros  con las segundas. Es necesario
fuentes estarn en un extremo de la hoja
alimentos se encontrarén en el

por los  mismos

los
menciconar gque las
mientras que los
otyro en forma salteada.

Esto se hace con la finalidad de gue el nifio

relacione los
distintos alimentos Con sus respectivas fuentes.
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MODELADU

MATERIAL:

Masa de colcores
Flastilina

Barro

FROZEDIMIENTO:

Cada niffo tomard una bola del material que se uwtilizara, =ea
esta plastilina, barya, etc., posteriormente, moldearén la

figura de una fruta, verdura o animal que &1 mismo nifMo  haya
2legido.
Lo anteriormente expuesto tiene la finalidad de que el nifio

reafirme sus conocimientos sobre la forma de algunos de  los
distintos alimentos que consume y exponga el beneficio que
estos proporcionan.
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CUENTD DE La CAPERUZITA ROFA

Habia una vez, en 21 extremd més lejano del bosque, uwuna linda

cazita donde vivia una niffia con su mam&. La mamé& le habia hechao
uwna capita con capucha de vivo color vrojo gue siempre llevaba
puesta la muchachita. Mz habta en toda la regiftn una sala
persona que no la conociera por el pintoresco nombre  de

Caperucita Foja.

Caperucita Boja, era una niffa obhediente, muy buena y gue nunca
daba disgustos a su mambs; le ayudaba en sus tareas domésticas
en la mejor forma que podla hacerlo una pequefa de su edad.

Un dia que caperucita estaba jugando en el jardin, =1 mamé la
llamd v le di jo:

Caperucita, tu abuelita avish que estd enferma vy que se ha
quedado en cama. Como td sabes que vive sola, me ha pedido
aue le envie algunos alimentos. Sa los prepararé&g v téd  se

lose llevards ahora mismo. HOuieres?

Caperucita aceptd encantada, pues gueria mucho a su abuelita vy,

aungque la apend la noticia de su enfermedad, pensd con mucho
qusto gue tendrlia la oportunidad de serle Atil, y ayudd a  su

mamd a preparar las provisicnes.

Entre ambas hicieron una rvica torta de frutillas, vy lusgo la
mam& acomodd los alimentos en un cestos una botella de leche,
un tomate, una naranja, un pollo asado y un pan.

Cuando Caperucita se disponla a partirv, su mamh le di jo:

Ya sabes Caperucita, gue para llegar a casa de la
abuelita, debes de atravesar el bosgue. Mo te entretengas
en 21 camino porgue el lobo suele andar por aht.

Caperucita Roja prometidt obedecer y partidt.

Comenzaba la primavera ¥y era un lindo dita. Habla muchas flaores
en =21 camind ¥y la niffa pensd hacer un ram> para llevlrselo a su
abuelita. Olvidando su promesa, Caperuws-ita cortaba flores v se
demoraba mé=s de lo conveniente.

De pronto, e did cuenta que era tarde y al levantar la vista,
vidh  asomarse las orejas del lobo por detrbés de unm &rbol.  E
astuto animal =e acercd a la muchacha, le preguntd a donde iba
y le propuso correr una Ccarvera para ver quien de los  dos
liegabha primeroc: &1 iria por un sepdera v Capesruzita por el
otra.,

Caperucita pensd gue nada de malo tenla ese juego v gue el loba
era muy simpatico v amable.
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Fero el labo tenta un plan. En efecto, apenas se separd de la
nifia, «corrid tan rApido que llegd muy pronto a casa de la
abuelita. Se acerch despacioc a la puerta y golpeh:

Quién =57, preguntd la abuelita.
Y el labo, fingiendo la voz juvenil de Caperucita, repusoe
Soy yo, Laperucita,

Entonces la abuelita le di# las instruccicones de como abrir la
puerta. La anciana, al ver guien era el gue entraba, se asusth
mucho.  Fero el lobo, abriendo una bo-a muy grande, se la tragh
enterita.

El animal se disfrazd con el chal, las antecjos v la cofia de 1la
abuelits, se metidh en la cama, se tapd bien v esperéd
pacientemente a gue llegara Caperucita.

Mientras tanto, la nifia segula tranquilamente su camino. Como
pensd que nunca podria ganarle el lobo, se olvidd completamente
de &]1.

For fin llegd a casa de su abuelita. Golped suavemente 1=
puerta vy el lobo con la voz suave de la abuelita, repitid las

instrucciones que antes le diera la anciana. Caperucita entrd,
ordend un poco la casa y luego se sentd muy tranguila sobre la
cama.

Le preguntd solicita cémo se sentla y le entregh las flores que
habla cogido en el bosgue. De pronto, la niffa se fij& en las
enormes vy peludas orejas del lobo:

Abuelita, por qué tienes las orejas tan grandes?

Fara oirte mejor, le contestd el laobo.

Abuelita, dijo nuevamente Caperucita Roja, por qué tienes
los o jos tan grandes?

Fara ver mejooor, respondid el animal.

Entonces Caperucita se fijd en los filudos dientes del lobo vy
le preguntd asustada:

FPero abuelita, por gué tienes los dientes tan grandes™
Fara comerte mejooooooooooooooy /7457777747
Y dando un salto, el laobo se la comid enterita.

(Explicar a los nifios que esto solo sucede en los cuentos).
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Fero falta 1o mejor: Aquel dia, uno de los cazadores méas
fuertes vy walientes de la regidn estaba cazando cerca de 1la
casita y pensd visitar a la abuelita. Llam& & la puerta, pero
nadie le contesth. Entrd v queé creen ustedes que encontrd?
Fues, nada menos que al lobo relamiéndose atn, feliz v tan
satisfecho que no oyd entrar al cazador.

Este comprendid lo que habia sucedido v, ni corto Nl perezosc,
apuntd al lobo con su revdlver v 1o matéh,

Luego, sin perder un momento, zacd de su cinturdn 2l cuchillo
de cara y le abrid la abultada panza.

Lo gran alegria, vid aparecer a Caperucita y a la abuelita,
que salieron tranguilamente de la panza del lobo, PoOrQue Coms
ya dijimos, el 1lobo se las habla tragado enteritas. Ambas
abrazaraon al cazador, agradeciéndoles emocionadas v 1o
invitaron a comer la rica torta de frutillas, la deliciocsa
leche, el pan doradito, el pollo, el huevo, el tomate v 1la
Naran jJa.

Desde entonces, Caperucita Eoja obedece siempre a su mamh.
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Zud. Bl MIMO

Como antericormente se ha mencionada, lz alimentacidn juega un
papel fundamental y decisivo, sabre todo en las primeras stapas
de  vida del ser humano, poy 1o tanto, es necesarico e
imprescindible el gue se conozfca lo gue es un nifo ¥y sus
diversos periocdos, con 2l fin de poder establecer una relacidn
congruente 2ntre su alimentacidn y las caracteristicas que este
presenta.

El niffo es un ser biopsicosccial con caracteristicas propias de
sentir v pensar, cuya evolucibn pasa por diferentes etapas en
las cuales se encuentra en una constante v progresiva
equilibracidn, O 5ea, 2n una  permanentse evolucidn  donde

atraviesa de un estadlo de menor equilibric a uno superior.

Finalmente, se parte de la concepcidn de que el nifioc no  puede

considerarse coma una  tabula rasa, ni gue es un adulto en

pequefls, sino que es un  individuo que posee va ciertas
caracterigticas biclégicas y psicolégicas, capaz de construir

su propio conocimiento en estrecha interaccidén con la realidad
ue le rodea.

Al  respecto Fiaget seflala, que el niffo en su proceso de
construccidn de conocimiento atraviesa por  diversas  etapas,
estas Sons zensaria-matriz, precperacional , CpEY aclones

Toncretas y operaciones formales.

Sin  embargo, este trabajo estard enfocado principalmente a la
etapa precperacional, no por considerar gque las dembss nos  son
importantes, sino exactamente por ser imprescindibles para
conocer vy comprender todo el procesco de desarvocllo infantil,
exigen n estudio amplic VY hien fundament ado que
desgraciadamente en £l presente trabajo por diversas razones vy
circunstancias es imposible elaboarar.

Asl  pues, se enfocard al periodo precperacional tratando de
abordar todas las caracteristicas que la conforman, o
responcder a la etapa en la gue &l nififo de preescolar =e
eancuentra.

El hombre es un ser gque estd destinado a crecer y desarrollarse
fi=ica, intelectual socialmente, vy el cual constituye una

-+

totalidad integradova desde su concepcidén hasta su etapa final.

El niffo gque se encuentra en el pericdo de edad preescalar,
presenta  la caracteristica de gue su crecimiento vy  desarrocllao
son continuos,  aungue la velocidad de tales procesos disminuye
ern relacidn con el primer afic de vida; =0 masa  muscular
aumenta; se presenta una calcificacidn en los huesos; aumenta
la wvelocidad de crecimiento de los huesos de las piernas
digminuye el crecimiento de los huesos de la cabezasg se
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desarrolla y perfecciona la coordinacidn motorag se manifiesta
2l desarrcllo intelectual y el perimetro cefllico gue indica el
cracimiento del cerebro alcanza el tamafo normal.

Es necesarioc mencionar, gue Fiaget incluye un  elementa quie
considera fundamental vy determinante en las caracteristicas
biolhdgicas que presenta el ser humanno, tste es referido a la

herencia histdrica, misma gque es concebida comos una transmisisn
de genes, por medio de la cual, la raza o familia conserva sus

rasgos peculiares. Esta tendencia a perpetuarse forma la ley
bioldgica de 1la herencia, que es posible expresarse de 1a
siguiente manera: cada ser engendra seres gue se le parecen. La
herencia perpetha la especie humana, determina tanto el tipo de
cada raza, como también mantienen algunas peculiaridades de
cada familia. Esta semejanza es producto de la continuidad oel
plasma ge=rminal, es decir, de la substancia viva que =2n  -ada
organismo se perpetdia en los hijos y otrom descendientes.

For otra  parte, el pericdo precperatorio o pericdo  de
organizacidn  y preparacifn de las operaciones concretas  del
pensamiento, que abarca aproximadamente desde los dos o dos

affos y medic hasta los seis o siete aMos, es la etapa en la que
el niffo esth construyendo las estructuras que darén sustento a
las operacicones concretas del pensamiento, a la estructuraciin
paulatina de las categorlas del objeta, del tiempo, del espacio
¥y Causalidad, de una manera concreta ya gue su pensamiento atin
depende de todas las acciones reales, por  medio de las
expaeriencias sensorico-motrices del mismo, sin gue le sea
posible rveconstruir dichas accicnes de manera abstracta, =3
decir, comd nociones del pensamiento.

En el desarrollo del periodo precperatorico, el nifia, es decir,
el sujeto que conoce, sigue inconcientemente centrado en =i
mismz, derivhndose de esto una indiferenciacitn entre el yo Y
la realidad exteriaor. Esta forma de confusidn desemboca en el
2gocentrismo, caracteristica propia de =2sta etapa, donde para
el niffo no existe otra forma de pensamiento distinta a 1a de
&1, hasta que llega a adguirir una forma de pensar gque acepta vy
se adapta a los pensamientos de los demds ¥ a la realidad qgue
le rodea. Esta etapa representa un proceso del pensamiento  en
que el nific puede llegar a ver las cosas desde el  punto de
vista de otros nifios y hacer una acomodacidn de su  perspectiva
con la de los dembs.

Far la representacidn gue tiene el niflo del medic que lo rodea
y la manera de como piensa el nifo, hace la pregunta de laos
Forgue?, frecuentemente sntre los & vy 7 afros, estas preguntas
dan una idea de cuales son los intereses del nifio v su deseo de
conocer  la  cadsa  y finalidad de las cosas, asimilando  de
acuerdos & su praopia actividad.
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Coms expresiones de la confusidn del medioc  interior y el
universo  flsico, 2l pensamiento del niMo pusde apreciarse =01
caracterlisticas como:

El animismo: en ésta se da la tendencia a concebir las cosas,
objetos, como 51 tuvieran vidas las cosas gue se mueven que
tienen actividad propia, como los astros vy los  fendfmenos
naturales tienen vida, en camblio & las cosas sin vida s les
anima. El  animismo se da & partir de la actividad que haga el
nifo de las cosas ¥ la asimilacidn gque adquiere a partir de
2sas actividades. Faor 2 jemplos un palo de escoba  podra
representar a un caballo.

El artificialismo: es cuando el nifo cree gue todos los ob jetos

harn sido creados por el hombre o un ser  divipo. Esta
caracteristica se aprecia cuando un nifo piensa que  todo 1o
deseado por &1 1o puede hacer su paph. For ejemplo: mi Papd me

va & hacer un avionzote como el de la pelicula.

El realismo: 25 cuands 2l nifflo supong que son hechos reales 1o
gue nunca ha ocurvido como tal, poy ejemplo: los suefios, los
cuentos de hadas, fabulas, etc.

Fiaget considera el mentir como un suceso comfin entre los nifos
que se encuentran en la etapa preoperacional. Considerando que
la palabra mentir no deberd utilizarse, vy gue la intencifn del
nifio no es engaffar, porque el nifo no puede aun diferenciar los
hechos de las fantasias y considera f&cil cambhiar la historia a
s1l conveniencia y al escuchar cierto relato afirmard  haberlo
presenciado o hecho &1 mismo.

Fara favorecer el avance hacia la descentracidn, el nific debe
contar Con experiencias y una mejor relacidn con otros nifos v
con los adultos, lo gque 1o hace =n gran parte comprender  que
hay otros puntos de vista diferentes a los de &1 con los  gue
ir&k coordinando poco a pocc v conectindalo ast con otras formas
de ser vy actuar.

Al empezar a madurar el nifflo se socializa mAs en sus ago

!‘
ahora es menos egocéntricao, comparte més con los “+r”~ 2N =us=
Juegos. fFara esto se impone sus propias reglas que respeta con

mhs frecuencia, conciencia vy conviccidn  que  algunas  otras
expuestas por  los adultos, estas reglas no se imponen  saobre
quien gana o pierde, porgue en suw nivel ellos tienen poca idea
de 1o gque ez ganar o perder.

= de trascendental importancia la génesiz vy la adecuada
avolucidn de la afectividad por su influencia decisiva no solo
en la pers=onalidad y en el carActer posterior, sino ademés en
el desarvollo v evoalucidn de la inteligencia.
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El nifo que se encuentra en la etapa precperatoria  presenta
potencialidades tanto fisicas como psiquicas que prevaleceré&n
en el transcurso de toda su vida, es decir, que durante este
pericdo adquirirkh las principales vivencias gque aprender8,
repetirh, aplicarh Yy perfecciocnarh en el campo de sus
expariencias personal es que determinarin su desarrolla
emxzional .

La entrada al Jardin de Mifios se caracteriza por presentar un
importante cambic en la vida del niPfiog la =salida del hogar v
del ndclec familiar como ambiente fdnico para transformarse en
un individuo eminentemente social.

Buizhs el aspecto emociconal de mayor importancia  durante los
affos en que el nifio asiste a dicha institucidn, es la necesidad
de ser autdnomo, de realizar las cosas por si mismo. Ahora los
niffos  por vez primera estén experimentando la libertad que les

d&d el encontrarse lejos de sus padres; al mismo tiempo que
tienen contacto con un ambiente que se va ampliando en  forma
extraordinaria. As! pues el Jardin de Nifios constituye una
cportunidad para iniciar amistades, para ejercer liderazgo vy
para comenzar a formar el sentido de pertenencia a un grupo.

Dentro del ambiente del Jardin de Nifios es posible impulsar de

distintas maneras el desarrollo social vy emociconal de  las
nifios, los  tanteocs se pueden estructurar de tal forma qgue
responden & las capacidades que los mismos poseen, asegurando
asl las posibilidades de éxito.
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2.5 LA ALIMENTACION  ADECUADA FARA EL NIMO EM  EDAD
FREESCOLAR .

El estado de nutricidn del niffo, que influye en su crecimienta
N desarrolla 2 encuentra  sujeto zsencialmente a la
alimentacidn gque recibe y a su estado de salud, elementos que,
a su ver, se encuentran condicionados por el ambiente en el que
s2 haya inmerso el pegueflo y forman parte de &1.

Durante sus primeros afos, el infante depende totalmente de su
familia para alimentarse, y aungue en el casc de que 1los padres
le concedan mucha importancia a la alimentacidn de sus ki jos,
con frecuencia desconocen culles son SUS requerimientos bAsicos
en 1o relacionado a la nutricidn, ¥y 2n la forma en gue se
modi fican en funcifn de su edad. Dichos reguerimisntos son muy
altos en esta etapa, esto responde a que el cusrpo tiene gue
hacer frente a tres neceszidades:

—El gasto bbésico para vivir.
—-El gasto para su crecimiento, vy

—El gasto de snergla para su actividad filsica.

Ee fundamental gue la familia vigile gque el nifMo reciba bien la
cantidad suficiente de nutrimentos, gque s le proporciconen
principalmente alimentos naturales que permiten responder a
estas diversas necesidades gracias a las substancias nutritivas
gue contienen, agua, calcio, vitaminas, protelnas, etc., como
carnes, leche, verduras y frutas, y que estos alimentos no sean
sustituldos por refrescos embotellados o comida procesada.

DEtvo aspecto que es impartante, es el de brindarle una comida
que sea variada en la medida de 1o posible, e2sto acostumbrarh
al niflo a comer de todo vy e= una manera positiva de  prevenir
las carencias alimenticias, va que cada alimento posee
mutrimentos distintos.

A continuacidn  =e presentard una lista de alimentos que la
Hecretaria de Salubridad y Asistencia, Departamento de
Fromozitn de la Salud y Nutricidn, recomienda proporcionar al
nifioc durante el periodo de la segunda infancia.



CANTIDAD DE ALIMENTOS RECOMENDADA

AL ITMENTO CANTIDAD MEDLDA ZASERS

ALIMENTOS QUE LE

CEREALES 4 raciones diarias
Arroz o pasta 20 g. 2 cda. sopera.
Fan de sal 70 g. 1 p=za.
Fan de dulce S0 g. 1 pza.
Avana, maicena, harina
de arroz, trigo, etc. 10 qg. 1 cda. sopera.
Tortillas H25-140 g. 1-4 pzas. med.
Azficares 320 g. o cda. caf.
Grasas 20 g. 4 cda. caf.
ALIMENTOS QUE LE
DAN FEOTEINAS. 3 raciones diarias
Leche fresca =240 ml., 1 vasc.
Fhasso 20 Q. 1 rebanada.
Carne 70 g. 1/2 bistek.
Huewvio S0 g. 1 pieza.
Frijol 20 g. 3 cdas. caf.
Harbanzao, lenteja
v haba 15 g. S5 cdas. caf.
MNuez A0 9.
Fepitas de calabaza 25 g.
Cacahuates 30 g.
ALIMENTOS QUE LE
DAN VITAMINAS Y MINERALES
Verduras y frutas 2 rvacliones.
Verduras hogja 20-40 g. 2 hojas.

pulpa 4060 g. 1 pza. chica.

Fruta GO-20 g. 1 pza. chica.
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.1, PLANTEAMIENTII ¥ DELIMITACIDON DEL FROBLEMA.

La alimentacidn constituye uno de los problemas mAs graves v
comple jos  que se padecen en la actualidad, debido &2 la gran
importancia vy trascendencia gue &sta conlleva 2n el desarvollo
Yy crecimiento del ser humano. Dicha problembdtica afecta a todos
los sectores de la poblacidn en general, oCcasionands mAlltiples
trastornos biopsicosociales en el ingdividuo, sobre todo durants
suUs primeras etapas de vida en las cuales los efectos negativos
Y prolongados son irreversibles, sufriendo sus consecuencias en
2l transcursc de toda zu vida posterior.

Lo anteriormente expuesto, es provocado en la gran mayoria de
los  casos por la falta de informacidn completa y verldica gue
posearn las familias mexicanas respecto  al tema de la
alimentacidn, esta carencia de informacidn es producto de la
imadecuada promocidn gque los medics masivos de  comunicacidn
hacen de tan importante temética, y de la insuficiencia de
recurscs instituciconales especializados en tal campo, lo cual
d&d cComo resultado que la mayorla de las poblaciones rurales Ao
s2an atendidas ni informadas adecuadamente sobhre tan
fundamental tema.

A=t pues, la alimentacidn representa ur problema
multifactorial, por ser tanto biocldgico, psicolégico, politico,
econdmico, socicldgico comos educativo.

Es por ello gue se hace necesario gue el Jardin de Niffos  pueda
llegar a ser un verdadero promotor de la alimentacidn para

lograr wun cambic en el mejoramiento de  las condiciones
biopsicosociales del educando, de la familia v de la comunidacd

en general.
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3.2, JUSTIFICAZION

Fartiendo de la concepcidn de gque una de las funcicones que debhe
cumplivy  la educacidn es la de completar las deficiencias que
provienen del medio familiar y socio—cultural del educando, es

fundamental gque se aborde el tema de la alimentacidn -an MAY DT
profundidad  con la que hasta hoy ha sido tratado en el Ambito
escolar, por constituir &sta un acto vital para la subsistencia

del seyr humanc.

Ee necesario mencionar que una alimentaci#n equilibrada no
resuelve todos los problemas del aprendizaje, pera si poses una
influencia decisiva sobre el proceso educative sobre todo en la
etapa en gque el nifio se encuentra cursando el jardin de nifeos,
2l  heacho de que el nifio carezca de una dieta balanceada trae
como consecuencia gue sea un alumno distraldo, ap&tico v poco
brillante.

La alimentacidn concreta elementos esenciales para la seguridad
bhgsica del nifio tanto en el planc fisico como en el emocional,
al igual que le permite estructurar un conocimiento, respecto a
los bienes que la naturaleza le brinda, y la forma de preservar
vy explotar sus recursos,

3

L.as caracteristicas de los alimentos las posibilidades vy las
maneraz de obtenerlos, de prepararlos y de consumirlos,
constituye una fuente muy rica del concoimiento, gque el Rifo va
construyendos relacionado con los aspectos socio—-culturales ¥

naturales gue caracterizamn el medioc en que se desarvrolla.

Es necesario que se conozca la estrecha relacidn que existe
entre el aspecto de la alimentacidn y la salud, ya gue n la
actualidad, por  muy diversos factores 8 intereses = esta
atentando peligrosamente contra la integridad de 1a especie
humana al frustrar la satisfaccidn de méltiples imperativos
bicltgicos, surgiendo diversas anormalidades, enfermedades
degenerativas, cAncer, esterilidad, etc., producto del
desgquiciamients gue el hombre esth fraguando en contra de =su
propia naturaleza, gracias a costumbres aberrantes que realiza
cotidianamente, sin estar concients en la gran mayoria de las
ocasiones  del dafio gue esto trae como Cconsecuencia a su propio
organismo; obstaculizando asl la construccidn del mismo.

Es sumamente importante abordar este tipo de problemética en el
periodo de la Educacidn Freescolar, vyva gque es la etapa en  que

el hombre estructura sus bases, tanto en el aspecto
cognoscitivo, como fisico v social, y es precisamente, durante
esta etapa en que se le deben inculcar al niffo los  buenos

habitos de alimentacidn, pues son los gue van a perdurar por
toda la vida.



S2 esth conciente de gque el presente trabajo, na va a dar
aolucidn total a todos los  problemas derivados  de la
alimentacibn, sin smbargo, trata de disminuir en el mayor nivel
posible dicho problema proponiendo la inculcacidn de habitos
alimenticios adecuados desde el periodo de educacidn
preescolar.

S considera que si existen algunos recursos y  organizacicones
para ayudar a resclver tal problemiatica, desgraciadamnente en
ocasiones no existe la capacidad suficiente para atender a la
poblacidn en general, existiendo una gran carencia de centros
perasonal preparado espec! ficamente en el plano de alimentacidfn
en los medios rurales, por ello, g2 necesaric gque se
implementen dichos servicios, no solaments 2n las Areas urbanas
de nuestro pals, sino también en las zonas ms desfavorecidas
coms 1o es el medio rural, por constituir este una base
importantisima en el desarvaollo de nuestro pats.
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2.3 0BJETIVOS

Fosteriormente de haber sido expuesta la vital importancia que
conlleva el abordar el tema de la alimentaci#n dentro  del
Ambito educativo, el presente trabajo pretende alcanzar los
siguientes objetivos:

1, Conocer dentro del &mbito educative vy familiar, la
importancia de que el educando adguiera buencs habitos
alimentarios y su relacidn divecta con el buen estado

de salud.

2¢ Bue el educando comprenda a través del Rprocesn
enseffanza—-aprendizaje, la Intima relacidn gue existe
entre los alimentos gue ingiere con su crecimiento vy

desarrollo.



2.4, HIFOTESIS

Con el presente trabajo se pretende mostrar lo fundamental ¥

decisivo que es el ingerir una alimentaci®én bien balanceada
para aspirar a poseer un buen desarrolla fisico, cognoscitive y
social,  asl como también resaltar el papel importantisimo  que

Juega el jardin de niflos, para la inculcacitn de habitos
alimenticios adecuados.

Fara ello, se presenta la siguiente hiphttesis:
Una adecuada alimentacidn promovida por 21 jardin  de  nifos,

de una manera activa y directa, modi fica los habitos
alimenticios de los sducandos.
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32.3. VARIARLES

La hip&tesis anteriormente citada, es importante, ya que el

pericdo de educacidn preescolar, constituye una etapa decisiva
en la vida del individuo, y es por ello que es necesaric que en
el transcurso de tal etapa, s2 aborde el tema de la

alimentacidn.
Dicha hipttesis se encuentra constituida por dos variables:

Variable independiente: Una adecuada alimentacién promovida por
2l jardin de niMos de una manera activa y directa.

Variable dependiente: Modifica los hébitos alimenticios de los
educandos.



3.6, DISEND EXFERIMENTAL

Z3.6.1. Universo o poblacifn.

Fara poder  comprobar hasta gud punto =2 relaciocnan las
variahles de la hipdtesis propuesta, fud necesario dissfMar un
modelo o plan de trabajo sxperimental gue permitiera manipul ar
la wvariabhle independiente v ver la relacidn que existe entre
e=ta v la wvariable dependiente. El universo especifico se
encusntra  estructurado por nifos de educacidn preescolar de 2
Jjardlines de nifos de la -ciudad de Ensenada, uno de ellos
pertenece &1 sistema Federal, que es &1 J. de N. Abelardo L.
Fodr i guesz, que se encuentra wubicado &n 1la zona rural, en 2l
Ejido Chapultepec, en la Avenida L&zarc Chrdenas s/ny v el otro
es un J. de M. Estatal, el cual lleva pory nombre Margarita Maza
de Jubrez, que se encuentra en la zona urbana, an la Colonia
Hidalgo, en la calle Foco.o Gonzéale: Bocanegra vy 2ra.

Ambos jardines cuentan con una organizacidn completa, atienden
una poblacidn infantil de 180 niffos, vy pertenecen a un  mediao
zocic-econdmicos medio bajo; pero la diferencia gque hay es  en
cuanto a  la cantidad de personal que labora en cada uwuno  de
2]1os, 21 Jardin Abelardo L. Fodriguesz, cuenta  con &
educadoras, 1 auxiliar de intendencia ¥ 1 directora. En 1o gue
respecta al edificio, tiene 24 aulas, 1 zaldén de Masica v
Movimiento, 2]l cual se encuentra dividido para formar 2 aulas
més, debido a las necesidades que presenta la poblacidn
infantil, adembs cuenta con 1 direccidng, 1 bafMo de niflos gue

tiene 4 migitorios, 9 sanitarios, 4 lavabos y 1 bafio de niflas,
que cuenta con 4 sanitarios vy 4 lavabos. Los  bafos  esthn
equipados con sanitarios del tamafio apropiado para los  nifos.
Ademhs de conptar con el babo para el perszonal docente.

£l Jardin de Nifos Margarita Maza de Jubrez, cuenta  Con
educadoras, 4  nifferas, @ auxiliares de intendencia v
directora. El edificio tiene & aulas, y cada una de ellas
cuenta  con 2 sanitarios, wno para nifos y otro para nifas,
ademés de ¥ lavabos, 1 saldn de Mhsica y Movimiento, 1
direccidtn, y 2 baflos para el personal docente.

Py



3.E.2. MUESTRA

Del universo antes citadao, ze extrasrd una muestra que seré
elegida de manera pre—determinada, ya que se2  trabajard  con
grupos  completos para poder abservar hasta que  punto da

resultado la investigacidn propuesta, aplicada al trabajo
grupal.,

Fara la realizacidn de dicha investigacidtn, se eligieron  un
total de 90 niflos, de los cuales &0 pertenecen al Jardin de
Nifios Federal Abelardo L. EREodriguez, mismos que cursan =l ler.
y Zdo. grado, y 20 al Jardin de Nifios Estatal, Margarita Maza
de Jublrez, que cursan el Jer. grado de educacidn preescolar.

Los  instrumentos gue se utilizar8n para llevar a cabo la
investigacidn, se encuentran constituldos por  actividades
practicas que se realizardn con el grupo en general; por las
recetas y platicas que se daré&n a los padres de familia, Do
las aobservacicnes que se registrardn diariamente, y los
registros  estadisticos gue s2 elaborardn para  pressntar  los
resultados obtenidos,
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2.8.3. DISEND DE INSTRUMENTOS:

De acuerdo con la hipdtesis anteriormente planteada v con el
marco  tedrico  y conceptual en el gue se sustenta el presente
trabajo, se han digefrado los instrumentos que hagan posible
evaluar la situacidn alimenticia y su relacidn con el proceso

e ensefManza—aprendizaje promovido por el Jardin de Nifos.

Es necesario mencicnmar que todos los  instrumentos que  se
diseffaron, poseen una finalidad prActica que permita abordar el
tema de la alimentacidn de una manera activa. as! pues, la
informacidn se obtiene a través de gulas de investigacidn,
cbservacitn directa, etc.

Los intrumentos se encuentran formados por:

— Gula de observacibn de logs niflos respecto a sus  hAbitos
alimenticios: Registro de alimentos ingeridos por el
educando al inicio, en el transcursc y al finpalizar 1a
investigaci®n realizada.

= Conjunto de actividades educativas: Serie de actividades
practicas que se realizardn con los nifos, cuyx fin es
educative vy formativao, sobre hAbitos alimenticios
adecuados,

= Platicas sobre la alimentacién con los  padres de
familia: Ofrece la oportunidad de vincular el procesao
educativo con  la situacitn  familiar, inculcando vy
fortaleciendo hlbitos alimenticicos adecuados dentrao v

fuera del Jardin de Nifios,

= Recetarios para una alimentacid&n econdmica, sencilla vy
balanc-=ada: Ments basados en los tres grupos de
alimentos que se necesitan para poder alcanzar un estado
de salud equilibrado. Dichos recetarios permitivén a los
padres de familia, contar con sugerencias sobre el
consuma  de los alimentos necesarios gue el ocrganismo
humano requiare para su buen desarrollo flsico, pstguico
vy social.
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.64, AFLICACZION DE INSTRUMENTOS

Los  instrumentos a utilizarse fueron planeados en base a la
posibilidad de ue ofrezcan una respuesta 1o més verldica
posible, sobhre la gran problemltica gue existe acerca de  un
tema tan importamte como 1o s la alimentacidn.

s  indispensable, ue los instrumentos a utilizarse, s2an
practicos, sencillos de aplicar, y fhciles de elaborar por
cualguier educador; a la ver gue su aplicacidn pueda realizarse
2n cualquier medio socic—econdbmico.

La aplicacidn de instrumentos es susceptible de realizarse con
todo el grupo en general, con una duracidn de & semanas. Los
instrumentos  gue se proponen para  esta actividad, son los
siguientes:

— Guia de ocbservacidn de los niffos, respecto a sus habitos
alimenticios, registrando en una hoja (ver anexo $# 4),
1o gque el nifo desayuna en su casa, y 1o que lleva dae
refrigeric al Jardin, realizando este registro durante
toda la investigacidn.

- Lonjunto de actividades educativas: tComo su nombre 1o
dice, es un conjunto de actividades prActicas que se
realizan con los nifos, utilizando diverso material
sencillo, vistoso, accesible y manipulable para el nifio,
con los cuales el educando va a adguirir conocimientos,
hbitos v destrezas, acerca de lo que es la alimentacidn
¥y el beneficio que trae a su organismo &l consumir
alimentos de los tres grupos.

— La rcalendarizacidn de actividades de informacién, se
pretende reunir a los padres de familia, a fin de que
las educadoras desarrollen los temas relacionados con la
alimentacidn, apoyados poy un equipo interdisciplinaric
camd  médicos, enfermeras y dietistas invitados a estos
eventos,

= Programacidn de actividades dirigidas a las madres de
familia, Fara preparar recetas sencillas, econdmicas v
balanceadas gque contengan elementos de los tres  grupos,
confeccionando akl mismo los platillos.

— Fegistyra estadistico con el objeto de sentar los  datos
recopilados en el transcurso de toda la investigacidn,
se registrarhn de manera cuantitativa por medio de una
arhfica, ‘
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S.6.59. ANALISIS DE INFORMALIUN

En base & 1los estudios realizados, e logrd recabar la
siguiente informacidn:

En el estado inicial constituldo por la primera fase de 1la
investigacidn, <e detectd que de 90 niffos que conforman la
muestra de la presente investigacidn, 72  consumian los
denominados alimentos  chatarra, que constituyen el 80%,
mientras que sclamente 18 niffos consumian alimentos nutritiveos,
que cCorresponde a un 20%.

NO CONSUME ALIM. CHAT. (20.0%)

CONSUME ALIM. CHATARRA (80.0%)

GEAFICA # 1. Estado inicisl de los niffog al comienzo de la
investigacidn.
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Se observd gue los alimentos consumidos con mayor frecuencia en
2l refrigerioc son los siguientes: El frutsi, ocupando el ler.
lugar, ingredientes: agua, aztwcar, 42¥% de pulpa de mango a 12—
Brix, Acido cltrica, enturbiante, sabor artificial, benzoato de
sodic como conservador,  &cido ascérbico comno antioxidante v
coloy artificial. Siguiends las papitas en Z2do. lugar,
ingredientes: maiz seleccionado, aceite vegetal comestible, sal
yodatada y adobo. En 3er. lugar fruta de la temporada v
gxlosinas coma 21 gansito, cuya composicidbn incluye  los
siguientes ingredientes: del pan: haripa de trigo, azficar
invertido, texturizante, manteca vegetal comestible, 0.60% de
huevo en polvo, polvo para hornear, sal yodatada, harina de
soya, 0.2074 de emulsificante, saborizantes artificiales, 0.05%

de propicnato de sodio como conservador, sulfato  ferroso,
niacina, colorante artificial, almidfn de maiz, riboflavina vy
tiamina. Del relleno y cabertura: mermelada de fresa, azluar,
manteca vegetal comestible, cocoa, granillo de pan dulce,
glucosa, aztwcar invertido, 0.04% de lecitina, 0.04% de
emulsificante, canela molida, goma vegetal, sal yodatada vy
saborizante artificial. Y por &ltimo, el sandwich ocupando el

4to. lugar, cuyos ingredientes son: pan blanco de barra uesao,
g y ¥ P ¢ 0
Jambn, tocino, lechuga, tomate.

Con ello se puede concluir gue el denominado alimento chatarra
es @l que mhAs predomina dentro de la alimentacidn que laos
infantes llevan al Jardin de Nifos.
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i ALIMENTOS CONSUMIDOS DURANTE
i EL REFRIGERIO

CANTIDAD DE
NINMOS

FORCENTAJE

¥ 1)
i FRUTSI 40 43% i
i |

FARITAS =0 a4 i

; ;
P - :
: SANSITO 15 13% :
c f
| FRUTA 17 1:3% :
| :
; |
: SANDWI CH & 7Y :
: :
; TOTAL 50 100% ;

Coadro 1. Alimentas consumidos con mayor frecusncia durante e1
refrigerio.



FRUTSI (45.0%)
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Alimentos consumidoszs
el refrigeric.

SANDWICH (7.0%)

Zan

FRUTA (13.0%)

GANSITO (13.0%)

PAPITAS (22.0%)

mayor frecuenclia durante
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En relacidn a las actividades propuestasz en la presente
investigacidn, Y una vez realizadas, se pudo observar que
sxistid una modificacidn en cuanto a los hébitos alimenticios,
presentando los siguientes resultados:

Nifros gue consumian alimentos

! i i
i ETARPAB ' chatarra !
| i e e e e e e e e e i
i i MNifios i Forcentaje |
i H i :
i Inicial i s i 100% i
i ! i |
; ! Niffos gque modificarcon sus i
i H hibitos alimenticios i
! po e =i |
: : Nifios i Forcentaje i
! i i i
i Final ! 50 i &% i
i i i '

Cuadro # 2. Cuwadro comparativeo sobre el consumo de  alimentos
durante el refrigerio, en las etapas inicial vy
final de la investigacidn.
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NO CAMBIO HABIT. (31.0%)

CAMBIO HABITOS (69.0%)

Grafica # 3. Fesultado del stado final de los nifos  al
tErmino de la investigacidn

- E1 Indice de la poblacidn infantil gque modificd sus  hbabitos
alimenticios corresponds & un 5394,

— Mientras que el 214 restante no mostrd los cambios deseados.



108

FRUERBA DE HIFOTESIS
1. Flanteamiento de 1a hipdtesis.
La hipttesis de investigacidén es: Maés del €0% de los niffas
de edad preescolar cambiaron sus hébitos alimenticios
desputs de las actividades utilizadas para mejorar su
conducta.
Hinv: p > 0.60
hipdtesis estadistica,
Hos jn] o= 0,60
Hi: p » 0.60
2. Estadistico de prueba y condiciones para su uso.

El estadlisticao de prueba gue utilizaremos es

i = B - po

f Frize € l—pl___l )

cuya distribucidn es la normal estéandar, bajo el supuesto
de gque Ho es cierta,

La condicidn para utilizar Z, es que nposh vy nil-po) x5,

Como 72(0.60) = 43,70 » 5 y
72C1-0.60) = 28.80 > 5

.I9

cumple la condicidn.

3. Fegla de decisidn.
Tomamos ©< = 0,10, Entonces, las regiones guedan

% -8, 1.282 » regidn de no rechazo
1.282, < » regitn de rechazo
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am
-
et
—
=
-
L L] L] L] L] Ll Ll Ll L] Ll Ll L Ll Ll L] L] L Ll B
-] ARt
4., CElculos,
n = 72
po = 0, 60
p=0.63
Ze = 0, 69-0. 60 = 0. 0% = 0. 09 = 0, 09
0, 05377
\/ 0. 60C1—0.60) 0. =9 0. 00323
72 72

S. Decisidn estadistica.
Coma 1.856& [1.282,X1, rechazamos Ho.

&. Interpretacitn de resultadaos.
Como se rechazd Ho: p <= 0.0, aceptamos Hl: p 0.60. Hay
evidencia suficiente para aceptar con un 0% de confianza

qrie mhs del 60O% de 1l1los niMos mejoran sus  hlbitos
alimenticios desputs del tratamiento recibido.
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For medico de las encuestas realizadas durante la primera etapa

de

la i1nvestigacidn, s detectd, gue de Y0 niffos oue

conformaron la muestra, 7 de ellos no desayunaban, {ndice que
corvresponde al 7.3%4, debido a diversas vazones entre las que
destacan la falta de apetito mani festada por el nifc, la
negligencia de las madres de familia ante esta situacitn y el
desconocimientc de hébitos alimenticios adecuados por parte  de
la= madres de familia. &1 obtener la informacidn antes descrita

se

pusc en marcha un programa educativoe =sobre nutricidtn en el

cual se i1mpartieron platicas y conferencias a las madres de
familia y se realizarcon diversas actividades con los  nifios
sobre tan fundamental tema, obteniéndose en la etapa final los
siguientes resultados: de 7 nifios gue no desayunaban, 9% de
ellos empezaran a consumir alimentos antes de asistir al Jardin

de

Niffos, quedando sin modificar su conducta solo dos nifos,
yo porcentaje corresponde al 2.2%.

NIROS QUE NO DESAYUMNAN (7.3X)

NIROS QUE DESAYUNAN (92.7X)

Gr&fica # 4. Hiébitos alimenticios en relacidn al desayuno.

Indice de poblacidn infantil gue desayunaba antes de asistir

al Jardin de Nifjos 92.7%

Indice de poblacién infantil gque no desayunaba antes de aszistir
al Jardin de Nifjos 7.3%



En 1o referente a 1los hébitos alimenticios de los preescolares
durante el desavuno, se encontrd una marcada preferencia por
las siguientes alimentos: las huevos, los frijoles v la leche
constituyendo =21 80.72%, el cereal o corn flakes en un 9.63%,
el pan blanco y dulce en un 4.81%, mientras gue los hot cakes y
los chilaguiles en un 2.940%.

ALIMENTOS CONSUMIDOS EN EL CANTIDAD DE FORCENTAJE

i DESAYUNQO NINGS

i i

i o i i _ i
: FRIJOLES, LECHE, HUEWVO i &7 P "HOLTEA
i i i i
i CEREAL i 8 i J.6e3%
i : d i
i i i f
i FAN BLANCD Y DULCE i = i 4. 81% i
i i i '
: : S o
! HOT CAEES i = H 2.40%
i i i i
: : : i
i CHILARLUILES i = : 2.30%
i i i i
i i : :
: TOTAL i =] PV 100, 00% |
1] b 1 8
] ] ] 1

—

Cuadro # 3. Alimentos  consumidos  con mayor frecuencia en 21
desayuno.
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CHILAQULES (9.6%)

PAN BLANCO Y DULCE (2.4X)

HOT CAKES (4.8%)

CEREAL (2.4%)

FRAUOLES, LECHE, HUEVD, (80.8%)

Grafica # 5. Alimentos consumidos con mayor frecuencia en el
desayuno.



—
—
L3

Nifios que no desavunaban al

i ETAFPAS | inicio de 1a investigacidn i
H e e e e A e e S e s '
i i Nifios i FORCENTAJE |
H : } H
i Inicial | 7 H 100, 00% i
H : i '
i i Nifios que no desayunaban al i
i ! final de 1la investigacidn H
g e e e e S :
i H MNifros i PORCENTAJE |
| i : i
i Final i 2 : 22,874 !
] 1] ] 1
1 ] 1 1

Cuadrao # 4. Cuadro comparativo sobre los habitos alimenticios
de las etapas inicial y final de la investigacidn.
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NO CAMBIO HABIT, (28.6X)

CAMBIO HABITOS (71.4%)

Grifica # 6. lz investigacidn en relacidtn &l

- El indice infamtil gue modificd =sus  kwahitos alimenticics
corvesponde a un 71.43%

-~ Mientras que el ZE.S27% restante no mostrd los cambios deseados.
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3.6.6. PEESENTACION DE RESULTADOS

Fara la realizacidn de la presente investigacibn se tomaraon en
cuenta los siguientes objetivos:

l.- Conocer  dentro del Ambito educativo familiar, la
importancia de que el educando adguiera buenos hébitos
alimenticios y su relacidn directa con el buen estado de
salud.

2.—- BQue el educando comprenda a través del proceso enseffanza-—
aprendizaje la 1intima relacidn gue existe eptre los
alimentos gue inglere con su crecimiento y desarrocllo.

Se caonsidera gque s! se alcanzaron dichos objetivos aungue no en

2l nivel deseado, =in embargo, es posible expresar que los

resul tados aobtenidos sobre la hipdtesis de gue uwna adecuada

alimentaciftn promavida por el Jardin de Niffos de una manera
activa y directa modifica 1os hbibitos alimenticios del

educando, fueron favorables,

Los instrumentos utilizados en la presente investigacidtn, a1 T
=TuigH las actividades prhActicas, las recetas y platicas, las
abservaciones diarias y los registros estadisticos  fueron de

gran ayuda para abordar un tema tan importante y basico como 1o
=S la alimentacidn, para 2llo se tomb una muestra
predeterminada de '30 niffos, misma gque fud& tomada de un universo
especlfico estructurado por preescolares pertenecientes a dos

Jardlnes de Nifos.
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CONCLLSTONES

De acuerdo a los resultados ocbtenidos, es importante destacar
la gran necesidad gue existe de gue la esducacidn preescolar
trate con mayor profundidad en sus programas y actividades el
tema de la alimentacidn como materia bésica para favorecer el
desarrollo integral del nifio, fomentando con esto, un  cambio
positivio en sus hAabitos alimenticilios.

Es necesario resaltar gue la enseflanza scohre el tema de la
alimentacidn en el Jardin de Nifics debe de ser abaordada de una
forma sencilla, directa y préactica, brindéndole la oportunidad
al educandx de participar de manera activa en las clases,
despertando en &1 &l interés por la materia sefalada, ya gu=
2sto le permitirdA aplicarla 3 1la wvida cotidiana en  forma
adecuada.

El desayuncoc vy almuerzo escolar pueden servir como medio  para
gjercitar los conocimientos adquividos sobre alimentacidn,

lIna alimentacidén variada v equilibrada, constituida por los
alimentos de los tres grupos, es la manera mése positiva  para
lograr la conguista de la salud,

El programa de actividades gue se suglere cuenta con una  gran
variedad de posibilidades educativas, las cuales puede utilizar
el  educador, proponiéndoselas &l nifto de acuerdo a  sus
necesidades e intereses, para conducirlo en forma  activa vy
armbnica.

En 1o referente a la hiphbtesis se puede conclulr que realmente
el  Jardin de Niffos s puede ser un verdadero promotor  de  la
alimentacidn, capaz de mejorar los hébitos alimenticios, rce
zolo del educando sing también del ndicleo familiar del  cual
forma parte.

Fara gue la accién educativa sea efectiva es de vital
importancia que a los educadores le sean impartidos
perifddicaments seminarios o Ccursos, que les permitan tener una
preparacidn ¥ capacitacidn constante para difundir las
conocimientos no fnicamente dentro del Ambito educativo sino

que lesz permita ser verdaderos promotores del mejoramiento de
los habitos alimenticios de la comunidad en general, elevando
=zl nivel socic-econdmico y cultural de los mismos, evitando caon
ello que los conocimientos impartidos en dicha institucidn sean
aislados v gue no tengan relacidn divecta con la vida del nifro,
al mismz tiempo Que a través de estas précticas se pueden
preveniy unm =in néumera de enfermedades y trastornos que afecten
al nifio 21 toda su vida posterior.
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QBSERVACIONES

Se estd conciente de que la presente investigacidn no resalverd
todos los probl emas relacionados con el tema de la
alimentacidn, sin embargo, pretende ser f&til para la
realizacidn de futuras investigaciones gue tengan como objetivo
1z divulgacidn de los principios vy précticas de una
alimentacidn ordenada ¥ equilibrada que permita un mejoramiento
de 1lo= hébitos alimenticiocos de las familias mexicanas ¥
especificamente del nifioc preescaolar.

ta limitacidén que se encontrd al realizar el presente trabajoc

ze encuentra constituida por el factor tiempo, vya que solo s
contd  con un periodo de dos meses para llevar a cabo todas las
actividades planeadas, siendo insuficiente para poder obtener

los resultados deseados.
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ANEXT # 1

Cuadro 1.

SRUFO
ENERG

GRUFD
FROTE

GRUPD
VIT.

CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS FOR SU FUNCION
ORGANISMO HUMAND.

I
IA

II
INAS

III
Y MIN.

-
"

Cereales
Tubé&rcoculos
Azdicares
Grasas

Froducto animal y derivados
Leguminasas
Oleaginosas

Frutas
Verduras

EN  EL



AMNEXD # 2
Tlustracidn 1. Los grupos de alimentos

DEFIENDA SU SALUD:
CONSUMA FOR LO MENOS
UnN ALIMENTO DE CADA SRUFO

TODOS LOS DIAS

N
L W W |
=

\

N
1.1,




ANEXD #

Cunadyo 2.

L )

-

SINTOMAS
MINERALES

OCASIONALES FOR

SINTOMAS

- Deformacidn

LA CARENCIA DE VITAMINAS Y

Manchas amoratadas
Infecciones
Aflojamiento de los dientes

Dolores en algunos nervios
Dificultad de movimiento
Adelgazamiento de las extremidades

Lesiones en la boca
Inflamacidn de la lengua

- Ardor en los ojos y poca toleranci

a la lus

Malestares digestivos
Inflamacidn de boca y lengua

Fiel &aspera y enrojecida

N

Acido aschrbico o
Vitamina C

Vitamina BR1

Vitamina B2

a

Niacina

VITAMINAS LIFOSOL_UBLES

Fiel seca y escamosa
Ceguera

de huesos
Infecciones

Disminucidn de crecimiento

Vitamina A

Vitamina D

MINERALES

Detencidn de crecimiento
Deformacidn de huesos
Dientes en mal estado

Detencitn del crecimiento
Deformacid®n de huesos
Dientes en mal estado

Ansmia

calcio

Fasforo

Hierro
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ESCORBUTO: A esta enfermedad la origina la falta de vitamina U

2en la alimentacidn, ¥ en los npifos aftecta el
desarrollo de los huesos.

HIDRATO DE CARBONO: Compuesto de carbong, hidrdgens y oxigeno.
Loz hidratos de carbono constituven  una
vasta e importantisima clase de alimentos
gue suministran energla; entre los mAs
conocidos estén los  azficares,  harinas,
almidones, etc.

NITEOGEND: Es incoloro, inodora, insaboro, es esencial para la
vida animal vy vegetal, uesto que entra en la

formacién de las proteinas v aminocdcidos.

MUTEIMENTO: Sustancia de los alimentos.

FELAGRA: Enfermedad crédnica gue altera la pisl vy CAausa
perturbaciones digestivas y nerviosas, debida &1

=xcesn o deficiencia de niacina en la alimentacidn,

FIGMENTO: Materia ocolorante que, disuslta o en forma de
ara&nulos, zse encuentra en el protoplasma de muchas
cklulas vegetales vy animales: la melanina ez el
pigmento que da color a la piel.

TEJIDO: Agregado de cklulas gue forman las partes si&lidas de un
o QAaNL SMo.

ANHIDEIDO CARBONICO: C0Z2, gas incoloro, inodera, incombustible
¥y asfixiante, se sncuentra en =1 aire y se
produce naturalmente en la combustidn, en
la respiracidn animal ¥ 20 la
fermentacidn.

BERIRBERT: Enfermedad nerviosa causada por falta de vitamina Bl
ttiaminal, y caracterizada por trastornos digestivos,
parblisis general.

CALORTIA: Unidad de cantidad de calor, se usa en fisiologla para
expresar la produccidén de calor de un arganismo vy el
valor energético de los alimentos.  Cuando la energia
de los alimentos consumidos es superiocr a lo gue el
cuerps necesita para su fupcionamiento  normal, el
evcedente 2 acumula como reservas de grasa.

TABULA FASA: Tablilla o pizarra en blanco. Figura del lenguaje
empleada por los escritores de los si1glaos XVYIL D v
XVIII para expresar la idea de que el alma de un

recién naclda esth preparada para recibir
impresiones, QpPero gQUE 20 WD Principlo no poses
ninguna impresifn o contenido innato. [ Tl 1=

tl1e&or, en loz comienzos del empirismo  inglés,



compard  las psigue del nifto recidén nacido con un
papel blanco.

EAICES FECULENTAS: Substancia blanca pulverulenta que se extrae

de las semillas y ralces de varias plantas
tpatatar.

ALTMENTACION: Frocesc a través del cual se apropia la sustancia

CRECIMIENTO:

DESARROLI_O:

AMINOACZIDO:

HEMOGLOBINA:

nutritiva, de oroen animal Iu vegetal ,
indispensable para el process vital; ingeridos
por 2l organismo, los alimentos le suministran la
materia prima para el crecimiento vy 1a reparacitn
de los tejidos, la energla necesaria para su
traba jo, y los elementos reguladores de  las
funciones fisioldgicas.

El crecimiento de los seres vivos implica no solo
2] aumento de peso vy volfumen, s1no tambign 1la
divisidn de cé&lulas gque ocurre 2n el desarrollo de
los tejidos. En el hombre, la glé&ndula Fituitaria
gobierna el crecimiento y para gue este sea
normal, son indispensables ciertas vitaminas v
minerales, como calcio, fhsforo vy vitamina “DU.

Cambios gue se pressntan en la estructura y 1la
forma de un aorganismo individual desde el origen
Hasta 1a madurez. Incluye el crecimiento, pey o
también se refiere a un cambic en la composicidn y
funcionamient> de las células, en la dimensi#én de
los miembros, en la maduraciédn de los Arganos v en
la adguisicidn de nuevas funciones.

Los  aminoclcidos son componentes esenciales de  las
proteinas v por consiguiente de toda la materia
viviente.

Bubstancia basica de los glébulos rojos de la
sangre de los vertebrados, gue di a esta su color

caracteristicog es5 una mezcla compleja ae
protefinas v un pigmento que caontiene hierrog =32)
combina quimicamente con el oxlgenos lleva

cxligenos de los pulmones a los diversos  tejidos
del organismo, y anhidrido carbfnico de los
tejidos a los pulmones para ser expulsados; la
escazes de hemoglobina, wva sea por insuficiente
produccidn o por péerdida excesiva  de  sangre,
produce anemia.
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