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INTRODUCCION

La alimentacion de los seres humanos es una actividad definida por aspectos de
tipo social, cultural, politico y econdmico. Durante el transcurso de este Proyecto de
desarrollo educativo he aprendido que la decision de consumir un alimento u otro,
la mayor parte de las veces no depende de su valor nutritivo. Depende de elementos
como la publicidad, la facilidad para obtenerlos y el facil acceso a determinados
productos. En este sentido, la educacion ocupa un papel relevante, ya que a travées

de ella las personas pueden aprender a alimentarse de manera saludable.

En la educacién publica, en casa y en los medios publicitarios no se hace énfasis
en la importancia de una alimentacion saludable. Derivado de los habitos
alimentarios, México esta ocupando los primeros lugares en diabetes y obesidad
infantil en el mundo. Esta situacion y la que he observado en mis alumnos en la
escuela donde laboro, son los motivos que me llevan a elegir el tema de la

alimentacién saludable como tema de Proyecto de Desarrollo Educativo (PDE).

En la Universidad Pedagdgica Nacional el PDE es entendido como: una propuesta
en la cual se propone resolver un caso, una situacion de mejora 0 un problema
detectado en el proceso educativo, que es el motivo de la intervencién. Implica el
diagnéstico y contiene los fundamentos tedrico-metodologicos de la accion
innovadora, la estrategia, las condiciones particulares que llevaran a su aplicacion,
los recursos necesarios, los tiempos y las metas esperadas. Se origina y desarrolla

en los ambitos formal, no formal e informal. A partir de lo anterior el presente PDE
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se presenta a manera de propuesta, motivo por el cual se incluye el disefio del

mismo.

En el Capitulo | se encuentra el marco tedrico y metodologico; en el Capitulo Il se
abordan el contexto, los sujetos de la investigacién y sus practicas sociales; en el
Capitulo lll se desarrolla el diagnostico de necesidades y planteamiento del

problema y en el capitulo IV se presenta la propuesta de intervencion.



I. LOS REFERENTES TEORICOS DEL PROYECTO EDUCATIVO

Sobre el 80% de la comida de los estantes
de los supermercados en la actualidad
no existian hace 100 anos.
Larry McCleary.
1.1 LA EDUCACION NUTRICIONAL

La Educacion Basica es un espacio que contribuye a la formacion integral de los
nifos y las nifas, su proposito se centra en la promocion de situaciones de
aprendizaje y vivencias que favorecen el desarrollo de habitos que les permiten su
adecuado desenvolvimiento social y fisico; relacionado con este ultimo se aborda el
tema de educacion nutricional y la promocién de habitos saludables, por lo que se
presenta en la siguiente seccion, los referentes teodricos que aportan a la

comprension del problema sobre la educacion nutricional.

En el mundo, mueren diariamente 24.000 de hambre y un tercio de esta cantidad:
son nifos. La desnutricion se deriva de la falta de nutrientes necesarios. Por su
parte la malnutricion resulta del consumo de una dieta desequilibrada, ya sea por

falta como por exceso de nutrientes, lo cual provoca obesidad o anemia:

La asimilacion deficiente de alimentos por el organismo conduce a un
estado patolégico de distintos grados de seriedad, de distintas

manifestaciones clinicas, que se llama desnutricion.



[...] La palabra desnutricion sefiala toda pérdida anormal de peso del
organismo, desde la mas ligera hasta la mas grave, sin prejuzgar en si, de
lo avanzado del mal, pues igualmente se llama desnutrido a un nifio que ha
perdido el 15% de su peso, que al que ha perdido 60% o mas, relacionando
estos datos siempre al peso que le corresponde tener para una edad

determinada, segun las constantes conocidas.

[...] Se puede decir que el 90% de los estados de desnutricion en nuestro
medio son ocasionados por una sola y principal causa: la sub-alimentacion
del sujeto, bien sea por deficiencia en la calidad o por deficiencia en la
cantidad de los alimentos consumidos. A su vez, la sub-alimentacién la
determinan varios factores: alimentaciones pobres, miserables o faltas de
higiene, o alimentaciones absurdas y disparatadas y faltas de técnica en la

alimentacion del nino.

El 10% restante de lo que produce la desnutricion lo encontramos causado
por las infecciones enterales o parenterales, en los defectos congénitos de
los nifios, en el nacimiento prematuro y en los débiles congénitos; por
ultimo, hay un sector que tiene como origen la estancia larga en hospitales
0 en instituciones cerradas, es decir, el hospitalismo.

(Goémez, 2016, pp. 297-298)

Los datos acerca de sobrepeso y obesidad infantil (ver imagen 1) que derivan de

los modos de vida actuales impactan de manera negativa en las capacidades
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fisicas, cognitivas e intelectuales de los estudiantes de todos los niveles educativos,

incluyendo a los de la educacion basica:

[...] La sub-alimentacion, causa principal de la desnutricidn, tiene multiples
origenes, pero en nuestro medio son la pobreza, la ignorancia y el hambre
las causas que corren parejas disputandose la primacia en la patogenia de
la sub-alimentacidon que acarrea la desnutricién.

(Goémez, 2016, p. 298)

Por su parte el UNICEF senala que:

La desnutriciéon infantil tiene origenes complejos que involucran
determinantes bioldgicos, socioecondmicos y culturales. Sus causas
inmediatas incluyen la alimentacion inadecuada en cantidad o calidad, la
incidencia de enfermedades infecciosas y el cuidado impropio del nifio, del

cual depende su adecuada alimentacion y salud.

Estas son, a su vez, el resultado de una inapropiada disponibilidad de
alimentos, de servicios de salud, de educacién, asi como de una

infraestructura sanitaria deficiente (causas subyacentes).

Asimismo, éstas, a su vez, son consecuencia de inequidad en la distribucion
de recursos, servicios, riqueza y oportunidades (causas basicas)

(UNICEF, 2008, s/p).
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El problema es grave ya que en nuestro pais, 1.5 millones de nifios de cinco afnos

(13.6%) padecen de desnutricion crénica (baja talla para la edad) (Gutiérrez et al.,

2012), 280,000 nifios padecen de peso bajo (Rivera et al., 2013) (ver imagen 2).

Prevalencia de bajo peso, baja talla, emaciacion y sobrepeso en poblacion menor

de 5 afos de las Escuelas Nacionales de Nutricion de 1988, 1999, 2006 y 2012.

ENSANUT 2012, México:
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Fuente: http://www.revista.unam.mx/vol.16/num5/art34/

Imagen 2

Por otro lado, el sobrepeso y la obesidad son problemas que derivan en
enfermedades y son consideradas como el quinto factor de riesgo en las causas de
muerte (ver imagen 3). Se asocian a 2,8 millones de las muertes anuales en

personas adultas:

Al respecto, se ha reportado que dos terceras partes de la poblacién a
escala mundial habitan en lugares donde la obesidad se relaciona con otras
enfermedades que causan la muerte, y se ha referido que el 44% de la
mortalidad por diabetes estda asociada con la obesidad, el 23% con
cardiopatias isquémicas y la existencia de una variabilidad de entre el 7%,
mientras que el 41% se relaciona con diferentes tipos de canceres.

( Shamah T., Amaya M., Cuevas L., 2015, s/p).



Estimaciones en México y el mundo del sobrepeso, la obesidad y la diabetes en el

ambito poblacional.

Estimacion mundial 2012
sobrepeso y obesidad

1,200 millones de personas
tenian sobrepeso y obesidad
Poco mas de

| Estados Unidos ~ México , ,  Japén Corea |

v
Mayor indice de Menor indice de obesidad I \’I 7 l millones

obesidad en su poblacion en su poblacion eran mexicanos

%

W

Estados Unidos y México, México, México,
primeros lugares con > indicede  cuarto lugar en obesidad  Décimo lugar en diabetes.
obesidad poblacional infantil En 2030 sera séptimo

Fuentes: : Organizacion Mundial de la Salud (OMS), 2012. http:/Awawwho.int/mediacentre/Tactsheets/fs31 1/es/indax hml

Organizacion para la Cooperacion y el Desarrollo Econdmicos (OCOE). Obesity Update 2012. Disponible en: wwavoecd org/datacecd/1/61/49716427 pdf
Federacion Mexicana de Diabetes, AC. Disponible en: EINFOGRAFIAS\Federacion Mexicana de Diabetes, A_C Gfras htm

Encuesta Nadonal de Salud y Nutdcion (ENSANUT), 2012

Imagen 3

El ritmo de vida de la sociedad actual genera que las personas no dispongan de
tiempo suficiente para cocinar y comer en casa, o0 que se dediquen recursos para

aprender sobre como alimentarse y nutrirse de manera saludable.
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Esta situacién ha originado que multiples empresas ofrezcan alimentos que no
aportan los nutrientes suficientes para que el organismo humano realice sus

funciones de manera adecuada y se tenga a cambio salud:

La alimentacion influye de una manera decisiva en el proceso de desarrollo
de los nifios y nifias. La importancia de una alimentacion sana y equilibrada
esta justificada tanto desde el punto de vista de la salud como desde la

prevencion de enfermedades.

Por ello debemos concienciar al alumnado de la necesidad de alimentarse
correctamente para que este proceso de desarrollo y crecimiento se
produzca de manera satisfactoria.

(F.E de CCOO de Andalucia, 2011, p. 1)

Por su parte Rivera expresa que:

[...] la perspectiva futura deberia enfocar los esfuerzos en cuestiones
macro, como el empoderamiento de la comunidad, las respuestas del sector
publico y privado y las politicas nacionales e internacionales del mercado,
asi como en garantizar un marco legislativo que proteja a la poblacion de
los factores que la originan.

(Rivera et al., 2012, p. 12).
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Cuando las nifias y nifilos no se alimentan de manera saludable tarde o temprano
tendran problemas de salud como son la desnutricidn o la diabetes infantil, situacion

que impacta en el aprendizaje escolar (ver imagen 4)

Imagen 4

1.2 LAESCUELA Y LA ALIMENTACION

El problema de la alimentacion que se ha descrito es complejo, inciden factores de
tipo econdmico, cultural, politico y de educacion, por mencionar algunos, al
abordarse a través de medios como la educacion, permite el empoderamiento de la
sociedad para enfrentar, disminuir y en su caso, dar solucioén al problema de salud

planteado.

En este sentido, la escuela primaria es el espacio para fortalecer habitos y aprender

acerca de la alimentacion, la nutricion y la salud. En las comunidades con altos
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indices de marginacion o en estado de vulnerabilidad, puede llegar a ser el unico
sitio donde los pequefios puedan tener acceso a este tipo de conocimientos y a la

formacion para el cuidado de su salud.

La educacion basica, por su caracter formativo, es el nivel educativo mas adecuado
para la educacion nutricional. Las estrategias pedagdgicas sobre nutricion pueden
tener un disefio sencillo e interesante, desarrollandose mediante estrategias de

intervencidn adecuadas al desarrollo cognitivo de los nifios.

[...] En el contexto de la Educacion Alimentaria y Nutricional, el ser humano
recibe, desde su nacimiento y durante toda su vida, una serie de normas de
conducta y refuerzos, positivos o negativos, determinantes para la toma de

decisiones en la eleccion y consumo de sus alimentos.

Adicionalmente constituye una propuesta estratégica, en la formacion
humana para la vida. Es una linea de trabajo pedagdgico que permite
adquirir mayor consciencia acerca de la importancia de la primera
necesidad humana y nos induce a revalorar la propia cultura alimentaria.
Por ello, la Educacion en Alimentaciéon y Nutricion debe orientarse a
potenciar o modificar los habitos alimentarios, involucrando a todos los

miembros de la comunidad educativa; nifios, padres, maestros y directivos.

Educar sobre la necesidad e importancia de una buena alimentacion

implica: descubrir y erradicar creencias, mitos y conductas erroneas;

13



promoviendo una mayor consciencia sobre las multiples funciones o roles
que juega o debe jugar la alimentacion en las diversas esferas de la vida, la
salud, los aprendizajes, la produccion, distribucion y consumo de alimentos;
y el énfasis que la educacion debe asumir, sobre todo en la infancia, en el
fomento de conceptos, actitudes y conductas claras y fundamentales sobre

la alimentacion.

La escuela es el lugar donde el docente puede incidir para que las personas tengan
una educacion nutricional que les permiten el acceso a mejores condiciones de vida
y formar para evitar habitos alimenticios que no sean favorables para la salud (ver

imagen 5).

Imagen 5
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De acuerdo con lo expuesto en este apartado, es preciso destacar que la

malnutricion (desnutricion y obesidad), tiene consecuencias en la formacion integral

de las alumnas y alumnos:

a)

b)

d)

Incide directamente sobre el crecimiento del sistema nervioso y sobre el
funcionamiento cognitivo, y por ende sobre el aprendizaje (Leiva y Col,

2001, (s/p);

los procesos, neuroldgicos y cognitivos, requieren para su adecuado
desarrollo de nutrientes basicos como energia, hierro, zinc, acidos
grasos esenciales y sus derivados, aminoacidos, vitaminas, entre otros

(De Santis y Col, 2008; Sridhar, 2008);

el desequilibrio en la ingesta de nutrientes, la persistencia de habitos
dietéticos inadecuados y / o un estilo de vida poco saludable, estan
asociados con el desarrollo de enfermedades crénicas no transmisibles
(ECNT), como padecimientos cardiovasculares, diabetes tipo 2 y cancer

(Raquid y Cravioto, 2009, p:23);

se ha encontrado evidencia de la relacion entre la obesidad infantil en
edad preescolar y la conducta de omitir el desayuno (Dubois y Col, 2009,

p: 12);

15



e) el conocimiento de la alimentacion y la nutricion, se convierte en una
herramienta o estrategia esencial para el fomento de la autonomia de
los individuos, esto requiere un proceso coherente por parte de la

educacion (De Oliveira y Sousa, 2008, p: 14).

f) la educacion para una alimentacién saludable atafie tanto a maestros
como a las familias y ambos deben colaborar conjuntamente para fomentar
en los nifios y nifias habitos de alimentacidn saludables (Gutiérrez, 2008, p:

45).

El conjunto de los contenidos de estos seis incisos ofrecen el sustento tedrico bajo
el que se debe hacer el abordaje de tema de la educacion nutricional en la escuela

primaria.

1.3 ALIMENTACION SALUDABLE

Existe una estrecha relacion entre alimentarse y tener buena salud, lo que se

traduce en la mejora de esperanza y calidad de vida de los seres humanos:

Desde la perspectiva adoptada, entendemos que la alimentacion es un

fendmeno complejo que integra estrechamente las dimensiones bioldgica y

cultural, al punto de condicionarlas mutuamente.
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El hecho alimentario, en nuestras sociedades atravesadas por el fendmeno
de la globalizacion, requiere una aproximacion multidimensional, que

visualice el estudio de la alimentacion en el marco de una cultura.

En este sentido, la alimentacion es una de las numerosas actividades que
configuran la vida cotidiana de cualquier grupo social, del presente o del
pasado y que por su especificidad y polivalencia adquiere un lugar central
en la caracterizacién bioldgica, psicoldgica y cultural de la especie humana.
Justamente, por tratarse de un hecho cotidiano, familiar a todas las
personas y comunidades, consideramos que la educacion alimentaria se
convierte en un desafio para la escuela, que nos obliga a considerarla en

toda su amplitud y complejidad.

(FAO, 2009, p:4)

Abordar la educacion alimentaria en la escuela de educacion basica es una
responsabilidad que no debe eludirse ya que, no por tratarse de una actividad

cotidiana es poco importante:

[...] la comida es para nosotros algo mas que un conjunto de nutrientes,
elegidos sélo sobre la base de criterios bioldgicos o nutricionales, del mismo
modo que las elecciones alimentarias no responden, unicamente, a razones

economicas.

17



La perspectiva histérica juega también un papel importante para interpretar
cdémo ha sido el hecho alimentario en el pasado e indagar en sus raices
buscando algunos antecedentes que colaboren en la interpretacion del

fendmeno actual.

En la medida en que la comida es también un hecho cultural, ha ido
cambiando no solo lo que se come sino también, cuando, como, donde y
con quién. El hecho de que los condicionamientos bioldgicos se hayan
podido concretar de modo diferente en las distintas sociedades, actuales o
del pasado, nos conduce a la necesidad de interpretar la incidencia de los

aspectos culturales en el fenbmeno de la alimentacion humana.

Mas alla de la supervivencia, las preferencias alimentarias y las fronteras
que establecemos entre lo comestible y lo no comestible, son algunos de
los mayores soportes de la identidad cultural de los pueblos y también de la

distincion social.

Por esta razon los modelos escolares basicos de las ciencias naturales (las
funciones de nutricidn en los seres vivos y su relacion con la salud o los
alimentos analizados desde la mirada de los materiales, sus propiedades y
cambios) resultan perspectivas irrenunciables pero insuficientes a la hora
de modelizar la idea de alimentacién humana y de identificar los problemas
y soluciones asociados a ella.

(FAO, 2009, p:4)
18



En las escuelas de educacion basica se aborda el tema de la alimentacion y en los
libros de texto también se incluyen contenidos al respecto; los profesores planifican
y realizan actividades para tratar de que su alumnado aprenda sobre los alimentos
y la alimentacion, el problema es que el tema necesita ser abordado en el aula con

un enfoque pedagdgico-metodologico:

[...] En particular, los maestros de nifios pequefios, muchas veces planifican
integrando conocimientos diversos de acuerdo con su “sabiduria de
practicantes” y no lo hacen de acuerdo con la estructura y légica de una

unica disciplina.

Sin embargo, muchas veces los docentes perciben las propias dificultades
a la hora de vincular sus intuiciones y practicas con los modelos teoéricos de
referencia, para posibilitar a sus alumnos pensar sobre el mundo de manera
mas compleja y abordar progresivamente nuevos espacios de problemas y

nuevas explicaciones.

Esta situacién plantea la necesidad de desarrollar y proponer un enfoque
pedagogico y didactico para abordar la educacién alimentaria, que articule
conceptos provenientes de distintos campos de conocimiento y que integre,
en alguna medida, los saberes cotidianos, para dar lugar a un nuevo modelo
que pueda ajustarse a los problemas y a los contextos educativos
especificos, sin renunciar al pensamiento teérico.

(FAO, 2009, p:5)
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En este sentido el término dieta es asumido en el presente trabajo como los
alimentos que se ingieren durante el dia y que contribuye al crecimiento y desarrollo
cognitivo de los nifios y nifias. La dieta debera ser saludable, es decir, debera cubrir
las necesidades nutricionales de las personas, para garantizar se crecimiento y
desarrollo, motivo por el cual también en cada etapa de la vida, debera adecuarse,

a los requerimientos dietéticos y nutricionales.

Y, de acuerdo con la FAO, para mantener una alimentacion saludable hay que:

* Basar la dieta en alimentos de origen vegetal: frutas, verduras, legumbres,
cereales enteros o integrales, frutos secos y semillas, ricos en fibra y de alta calidad

nutricional.

* Incluir fuentes proteicas animales (carnes magras, pescados incluyendo el
azul, lacteos, huevos) o vegetales (frutos secos, cereales, semillas y legumbres,

incluyendo soja y derivados).

» Contener grasas saludables: aceite de oliva o de semillas, aguacate, frutos
secos y semillas y preferentemente usar aceite de oliva virgen como grasa principal

para el cocinado.

» Comer despacio, masticando bien los alimentos y saboreando las texturas,

asi como tomar siempre agua como bebida principal.

20



» Cocinar preferentemente al horno, al vapor o a la plancha. Alternar las

verduras crudas y cocinadas para obtener al maximo todos sus nutrientes.

* Poner color en el plato utilizando alimentos diferentes que mejoren el

aspecto y lo hagan mas apetecible a la vista.

» Elegir alimentos frescos, de temporada y locales.

« Comer en ausencia de pantallas (televisiéon, tableta, movil, videojuegos)

para centrar la atencion en la comida y en las personas que nos acompafnan.

» Atender a las sensaciones de hambre y saciedad, evitando comer si no es

necesario.

« Comer alimentos y no productos: tener una gran variedad de alimentos

saludables en casa a disposicion de todos en lugar de productos procesados y

envasados.

» Mantener una vida activa: realizar actividad fisica y evitar el sedentarismo.

» Dormir las horas necesarias para que el cuerpo pueda recuperarse.

Hay otras caracteristicas que en términos de educacion infantil, son recomendables

para que la dieta sea saludable.
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Informar a los nifios y las nifias en relacion al menu, en el caso de los nifios
y las nifias menores de 3 afos, igualmente se les participa acerca del menu

a servir, utilizando gestos y palabras que denoten gusto por los alimentos.

Estimularlos, para que de manera organizada y bajo la supervisién de los
adultos, los nifios y nifias colaboren en los preparativos y preparacion de

las comidas.

Crear e implementar rutinas paso a paso, para el aprendizaje de habitos de
higiene personal y ambiental como el lavado de las manos previo y después
de las comidas y después de ir al bafo, el cepillado de los dientes y para

mantener el area del comedor en adecuadas condiciones de higiene.

Es recomendable evitar largos momentos de espera antes de las comidas,
esto produce inquietud y malestar, lo cual ocasiona que adultos ynifios(as)
se estresen y se pierda asi una oportunidad para disfrutar una experiencia
saludable; sentar a los nifios a comer solamente cuando la comida esta

servida.

Es importante que el ambiente o area de alimentacién ofrezca condiciones

que garanticen a los nifios y las nifias experiencias gratificantes y seguras,

bajo la supervision constante del adulto.
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Al respecto se sugiere que estos espacios cumplan con los siguientes

requisitos:

El area debe ofrecer condiciones de seguridad, limpieza, familiaridad y
ambientacion adecuada, con motivos y ornamentos que resulten
agradables y se relacionen con la buena alimentacién, para que los nifios y
las nifias sientan la necesidad de explorar y curiosear sintiéndose

seguros(as) y contentos(as).

Es importante que los nifios y las nifias coman en una mesa a la altura
adecuada, mantengan sus pies apoyados en el piso, sin que estos se
balanceen en el aire, de manera que puedan mirar a sus companeros y
manipular bien los alimentos, facilitar sus movimientos y desenvolvimiento,
que se sientan confortables, comodos, que pueden manejar los utensilios y

equipos de manera segura y con cierta autonomia.

Los utensilios, platos, cubiertos y manteles, a utilizar en la alimentacion
deben estar adaptados al tamafio de los nifios y las nifias. Los vasos,
cubiertos y platos deben ser irrompibles, de dimensiones adecuadas; los
vasos Yy tazas deben ser de base ancha, faciles de usar para que estén
seguros mientras aprenden cémo usarlos apropiadamente.

(UNICEF, 2009, pp: 343-344).
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A las recomendaciones anteriores puede afadirse que la dieta saludable también

puede ser:

Variada: nifios y nifias tienen que comer y degustar los sabores de distintos

alimentos.

La clave para educarlos en habitos alimentarios saludables esta en ofrecerle
una alimentacion variada desde sus primeros afos de vida. Es dificil que el
nifo/a aprenda a comer bien si no les ha dado la posibilidad de tomar

contacto con una gran variedad de alimentos en todas sus formas.

- Sana: se deben escoger los alimentos con menos grasa, con poca sal,
abundantes, vegetales y en cantidades que sean acordes a su apetito y sus

necesidades.

--Equilibrada: se deben combinar el desayuno, el almuerzo, la merienda y
la cena y hacer asi una alimentacion equilibrada. Los alimentos deben
distribuirse a lo largo del dia para que el cuerpo obtenga de ellos los

nutrientes que necesita, segun sus exigencias.

- Nutritiva: se deben ofrecer alimentos de todos los grupos para que pueda

elegir los que mas le gusten.
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- Apetecible: si los alimentos se cocinan de diferentes maneras, combinan
los alimentos que sabemos que les gustan menos a los alumnos/as con
otros que les agraden mas y presentamos los platos en la mesa de forma
atractiva, tenemos muchas garantias de que la comida le resulte mas

apetecible.

- Divertida: se les puede hacer participes de la compra, la elaboracion de
comidas, preparar la mesa... esto puede ser una oportunidad para que

aprendan buenos habitos.

- Sorprendente: ensenarles todo lo que sabemos sobre los alimentos, para

qué sirven, qué funciones desarrollan en el cuerpo humano.

- Educativa: es esencial que la educacion de habitos alimenticios saludables
se lleve a cabo tanto en casa como en la escuela.

(Muhos, 2007, p. 4).

Por todo lo expuesto, es necesario aunar esfuerzos para que en la escuela de
educacion basica se tenga acceso a una educacion alimentaria nutricional, llevando
a cabo la planificacion y el disefio de actividades para que los estudiantes adopten
habitos alimentarios saludables y cambien los que impactan de manera negativa en

su salud (ver imagen 6).
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Imagen 6

Los nifios y nifias necesitan aprender que su cuerpo necesita de una dieta que les
permita desarrollarse fisica, emocionalmente y para obtener energia para realizar

actividades como es estudiar.

A partir de actividades escolares complementarias y una educacion que les permita
conocer sobre alimentacion y nutricidn, los alumnos y alumnas de educacion basica
pueden aprender a mejorar sus dietas, aprender a desarrollar practicas alimentarias

mas sanas, asi como a llevar sus aprendizajes a sus familias y a sus comunidades.

En general, es relevante considerar el total de los alimentos que forma la dieta, asi

como la forma en que los comemos.
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1.4 NOCION DE EDUCACION, DE EDUCACION ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL

Un término que es preciso definir en este trabajo es el de educacién. Al respecto

Ledn a. (2007), expresa que:

La educacion es un proceso humano y cultural complejo. Para establecer
su proposito y su definicion es necesario considerar la condicion y
naturaleza del hombre y de la cultura en su conjunto, en su totalidad, para
lo cual cada particularidad tiene sentido por su vinculaciéon e
interdependencia con las demas y con el conjunto.

El hombre, a pesar de ser parte de la naturaleza, es distinto a los demas
seres del medio natural. Es diferente de los vegetales, de los minerales, de

las rocas, de los demas seres vivos y de los demas animales.

El hombre, a pesar de compartir caracteristicas biolégicas, quimicas y
psicoldgicas con los animales se diferencia de ellos por la imposibilidad de
determinar y predecir su conducta. El comportamiento general humano es
imposible de predecir. No dispone de instintos que le aseguren la

supervivencia y la economia de sus esfuerzos.

El hombre debe aprender usando, en principio, los andamiajes de la cultura

para adaptarse y transformar su medio y su propia historia individual.
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El hombre necesita aprender lo que no le es innato, lo que no se le ha dado
por nacimiento y potenciar lo que se le ha dado por herencia genética. Por
eso necesita de otros y de la cultura para garantizar su transito por el
mundo. Ese es el proceso educativo.

(Ledn, A., 2007, p. 3)

La educacion es un proceso que cambia, que precisa responder a las necesidades
de la sociedad en un tiempo determinado. La idea de que se tiene que educar se ha
mantenido contante, pero la manera como se educa ha cambiado a lo largo de la
historia de la humanidad; pero sobre ella se ha escrito mucho, buscando tal vez una

respuesta a lo que somos:

La educacion es un todo individual y supraindividual, supraorganico. Es
dinamica y tiende a perpetuarse mediante una fuerza inértica extrana. Pero
también esta expuesta a cambios drasticos, a veces traumaticos y a
momentos de crisis y confusiones, cuando muy pocos saben que hacer;
provenientes de contradicciones, inadecuaciones, decisiones casuisticas y

desacertadas, catastrofes, cambios drasticos.

Es bueno saber que la educacién cambia porque el tiempo asi lo dispone,
porque ella deviene. Ella misma se altera, cambia y se mueve de manera
continua y a veces discontinua; crece y decrece, puede venir a ser y dejar

de ser.
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[...] La precariedad y vulnerabilidad de la educacién son reflejos de la
debilidad, finitud y fragilidad del ser humano. La educacion siempre esta
expuesta a ser desarticulada, desmantelada, destruida y el ser humano a
quedarse solo, desprotegido y duefio solitario de su angustia radical, en

tanto que lleva la responsabilidad del mundo con él.

Quien tiene la suerte de una educacion estable, solida, protegida y solvente,
es envidiado y deseado. Sin embargo, no dejara de preguntarse, en algun
momento de tranquilidad y lucidez, confrontandose consigo mismo, sobre
la casualidad de su paradédjica formacién, impregnada de todo tipo de

vacios, debilidades y riesgos [...]

La condicion de la educacién del hombre es especialmente incomoda
porque a menudo estd sometida a la coercién y obligatoriedad, a las
expectativas de otros, demanda esfuerzo consciente disciplinado, requiere

trabajo y desvelo permanentes.

La educacion busca la perfeccién y la seguridad del ser humano. Es una
forma de ser libre. Asi como la verdad, la educacion nos hace libres. De alli
la antinomia mas intrincada de la educacion: la educacién busca asegurarle
libertad al hombre, pero la educacion demanda disciplina, sometimiento,
conduccion, y se guia bajo signos de obligatoriedad y a veces de
autoritarismo, firmeza y direccionalidad. Libertad limitada.

(Ledn, A., 2007, p: 3)
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Los seres humanos se han educado de manera diferente, por ejemplo en un
principio, se aprendia en el entorno natural, se aprendia a cazar cazando, se
aprendia a cultivar la tierra en los campos. Con el paso del tiempo los seres

humanos cambiaron sus maneras de educar:

El hombre se educa en la escuela. Antes, todo se compartia y hasta los que
no tenian tierra para sembrar, ni redes para pescar podian comer y habia

pocas necesidades materiales.

El hombre afora una especie de perfeccion y paraiso perdidos, una
educacion salvadora o alguna doctrina o filosofia que deben retornar al

hombre a un estado necesario de justicia, equidad y armonia.

Por esto se lucha, por nuevas formas y relaciones de produccion y de vida.
Nuevos proyectos de sociedad y de hombre. Hacemos proyectos para luego
frustrarnos por no poder lograr su ejecucidn o porque su ejecucion es
tramposa y amanada. Sin embargo, el hombre no ha eliminado su deseo de

elaborar proyectos.

El hombre vive inventando proyectos. Siente que debe seguir buscando,
orientado por la fe y no por la vista. Porque la fe es la sustancia de las cosas
que se esperan, la demostracién de lo que no se ve. Lo mas importante es

lo que no se ve con los ojos.
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Lo que no se ve sostiene a lo que se ve. Porque la sustancia de las cosas
esta hecha de lo que no se ve. Se sigue buscando, sin parar, lo que es digno
de ser buscado, conquistado, preservado y compartido.

(Ledn, A., 2007, p:4)

La educacion corresponde a una determinada filosofia, con una idea del hombre

que se debe formar para la sociedad:

La educacion presupone una vision del mundo y de la vida, una concepcion
de la mente, del conocimiento y de una forma de pensar; una concepcion
de futuro y una manera de satisfacer las necesidades humanas. Necesidad
de vivir y estar seguro, de pertenecer, de conocerse y de crear y producir.

Todas las herramientas, para entender el mundo, vivir, pertenecer,
descubrirse y crear, las proporciona la cultura. Para asegurarse ademas, a
si misma y a todos, los que en ella y con ella viven, que seran parecidos y

distintos.

Pero en el hombre hay un espiritu que lo aviva y lo inspira a entenderse y a
volverse sobre si mismo, sobre su lenguaje y sobre su mente; sobre sus
propios pensamientos. La educacion universaliza, pero también
individualiza.

(Ledn, A., 2007, p: 5)
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J. Bruner (1997) y L. Vigotsky (1978) expresaron que los seres humanos y su
manera de pensar son producto de la educacién, entonces nuestros pensamientos
son resultado de la educacion recibida, lo que somos como personas es obra y

producto de la educacion:

Nuestra evolucion como especie nos ha especializado en ciertas formas
caracteristicas de conocer, pensar, sentir y percibir... estas constricciones
se toman como una herencia de nuestra evolucion como especie, parte de

nuestra dotacion “innata”.

Las implicaciones educativas que se derivan de esta afirmacion son
masivas y sutiles a la vez. Porque si la pedagogia capacita a los seres
humanos para que vayan mas alla de sus disposiciones innatas, debe
trasmitir la “caja de herramientas” de la cultura [...].

(Bruner, 1997, p: 35).

Al educar se forma a las personas, se crean y se fortalecen habitos; se orientay a

forma al pensamiento:

Educar es formar sujetos y no objetos, tiene el propdsito de completar la

condicion humana del hombre, no tal y como la naturaleza la ha iniciado, la

ha dado a luz; sino como la cultura desea que sea.
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En este sentido la cultura y la educacion, su gran aliada, son
tremendamente conservadoras. Es una manera, es un esfuerzo, de adaptar
el hombre al medio. Porque la educacion es construccion de algo que la
cultura considera que es digno mantener. Se educa entonces para
satisfacer las expectativas y deseos de la cultura, el disefio implicito o

explicito de un tipo, de una categoria.

Pero el hombre es energia y siempre genera una insatisfaccion, una
incomodidad, y busca ser distinto de alguna manera, fuera del estereotipo.
La educacion forma al sujeto individual, subjetivo, responsable ante el
mundo y del mundo que le han mostrado, ensefiado. Si no es libre no es
responsable, no puede decidir, no se ha educado.

(Ledn, A., 2007, p: 7)

La educacion precisa ocuparse de las nuevas generaciones; de los habitos y

necesidades que requieren para desarrollarse fisica y mentalmente en un mundo

que demandara mucho de ellos.

Y, para poder dar respuesta a las demandas debera estar preparado para realizar

distintas actividades en la sociedad. Para esas actividades se necesita energia y

esta ultima deviene de los alimentos que se consumen, por ellos es preciso

aprender acerca de educaciéon nutricional en la escuela de educacion basica. En

este sentido es necesario aludir a la concepcion de educacion alimentaria vy

nutricional y el sentido que tiene en nuestra dieta cotidiana.
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La dieta de los mexicanos es producto de su historia como pueblo, proviene de los
usos y costumbres de los habitantes que lograron domesticar el maiz, el frijol y el
chile, impulsando asi el desarrollo de la agricultura y el transito del nomadismo al

ser sedentario.

Poder domesticar el maiz y lograr el desarrollo de la nixtamalizacion, permitio a los
mexicanos hacer de este cereal la imagen misma de su cultura. El maiz fue tan
relevante en nuestra cultura que se llego a deificar, incluso nos llegamos a nombrar

los hombres de maiz.

Al cabo de muchos anos, México pas6 de una economia basada en la agricultura
y la mineria, a otro modelo, cuyo fundamento ha sido la industria y los servicios.
Pero en nuestro pais con todo y este cambio permanecen dos contextos: el urbano
y el rural, que tienen dos culturas distintas y manifiestan valores, conductas y
habitos diferentes, incluido en este panorama, lo relacionado con la educacién

alimentaria.

De acuerdo con la Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacién y la
Agricultura, mas conocida como FAO (por sus siglas en inglés: Food and Agriculture

Organization), la educacién alimentaria y nutricional (EAN) se define como:

[...] Aquellas estrategias educativas disefiadas para facilitar la
adopcion voluntaria de conductas alimentarias y otros comportamientos

relacionados con la alimentacion y la nutricién propicios para la salud y el
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bienestar. Estas estrategias estan enfocadas en el desarrollo de
habilidades de los sujetos para tomar decisiones adecuadas en cuanto a su
alimentacion y en la promocion de un ambiente alimentario propicio. Las
acciones de educacién nutricional se desarrollan en los ambitos individual,
comunitario, y politico.

(Definicion adaptada de Contento IR. 2007. Nutrition education: Linking research,

theory and practice. Jones & Bartlett.)

La educacion alimentaria y nutricional efectiva: No solo implica mejores
conocimientos sobre nutricion. Se logra cuando las personas, grupos Yy/o
comunidades mejoran sus practicas y comportamientos alimentarios de manera
sostenible. Ademas de que permite y pretende el cambio hacia mejores condiciones

de vida.

Al hablar de Educacion Alimentaria en la Educacién Basica, es necesario tomar en
cuenta que el consumo de alimentos en nuestro pais se encuentra sumergido dentro
de multiples factores, por ello, tener acceso a una gran cantidad de alimentos no

necesariamente es una condicion que deriva en una buena nutricion.

Continuamente se producen cambios en los habitos alimenticios: por ejemplo
alimentos que tradicionalmente se consumian, en las localidades indigenas, con
altos contenidos nutricionales como son los vegetales, las frutas y las semillas, han
sido desbancados por productos de bajo contenido nutricional que se ofrecen a los
nifos en tienditas locales o a la salida de la escuela.
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Bertran (2005) expresa que las investigaciones sefialan que cuando las poblaciones
indigenas tienen mayores recursos economicos y son afectados de manera
constante por los medios de comunicacion, sus habitantes comienzan a consumir
alimentos industrializados, con lo cual su precaria situacién social se eleva a pesar
de las ventajas del contenido nutricional de la alimentacion original indigena. En
este sentido esto parece ser el resultado de la idea sistematica que hay en la
sociedad y en las politicas publicas en donde se pregona que, para mejorar y

desarrollarse, es mejor dejar de ser indigena.

En términos de nutricion, la dieta tradicional indigena es una buena fuente de
energia y nutrientes: combina de manera adecuada proteinas y carbohidratos al

incluir maiz y frijol.

La nixtamalizacion del maiz para elaborar las tortillas es una fuente de calcio.
Aunado a estas condiciones, la dieta de los pueblos indigenas es baja en grasa en
su forma original y tiene un alto contenido de fibra, por ejemplo con el consumo del

nopal.

De acuerdo con lo expuesto por la Universidad Auténoma de Chapingo en el Tercer
Foro Campesino de la XXIl Feria de la Cultura Rural y del Dia Mundial de la
Alimentacion en octubre de 2017, alrededor del 60% de los alimentos que
diariamente se consumen en México es comida procesada y de ahi derivan en su

mayoria los problemas de obesidad y diabetes que se reportan en la poblacion.
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Esta informacion es relevante ya que sirve de apoyo para entender como influye la

alimentacién en nuestro cuerpo, por ejemplo en érganos como el cerebro.

El cerebro es un érgano que controla las emociones, la percepcion de los objetos
que hay en el entorno; controla la conducta, el pensamiento y los estados de animo,
ademas de que permite la interaccion con la realidad y elegir los alimentos con los

que proveemos al resto de nuestro organismo de nutrientes.

El problema para los seres humanos surge cuando los alimentos que se ingieren no
aportan los nutrientes necesarios y se desencadenan desequilibrios neuroquimicos

que afectan las funciones cerebrales.

El cerebro humano constituye la estructura conocida mas compleja del
universo. Con mas de 100.000 millones de células con capacidad de
respuesta eléctrica y quimica frente a estimulos, las denominadas
neuronas, interconectadas cada una de ellas con otras 10.000 por término
medio, el numero posible de circuitos y combinaciones de conexiones
estimado en un unico cerebro sobrepasa con mucho el numero de atomos

existente en todo el universo.

Se han necesitado mas de 15.000 millones de afios de evolucién de la
materia y la energia y mas de 4.000 millones de anos de evolucion de la
vida sobre el planeta Tierra para dar lugar a un 6rgano con capacidades

funcionales creativas tan complejas como son la interpretacion de una fuga
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de Bach, la realizacion de los frescos de la Capilla Sixtina o el desarrollo de
una ecuacion sobre la equivalencia entre materia y energia. Pero, entre
todas sus capacidades, una destaca por encima de todas las demas: su
capacidad de proporcionar conciencia sobre la existencia del universo y
sobre su propia existencia.

(Pasqual J. et al., 2004, p: 2.)

El organismo humano tiene una barrera protectora entre los vasos sanguineos del
cerebro y los tejidos cerebrales misma que filtra nutrientes y sustancias necesarias
para el adecuado funcionamiento del cerebro. Si los nutrientes que se consumen no
son los que se necesitan, ante su ausencia se provocan desequilibrios en la quimica

cerebral, lo que provoca que se alteren los procesos que este 6érgano controla.

Para llevar a cabo funciones relacionadas con la representacion y atribucién de
emociones y pensamientos, en el cerebro se generan impulsos eléctricos y
quimicos. Estos ultimos se denominan neurotransmisores que son sustancias que

pueden ser reguladas mediante los alimentos que se consumen:

La teoria de la mente se refiere a la capacidad que tenemos de representar
y atribuir estados emocionales y pensamientos a nosotros mismos y a los

demas.

[...] Debido a esta habilidad podemos tener un aprendizaje vicario; es decir,

aprender del modelaje de nuestros pares o nuestros educadores y
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cuidadores primarios.26 Se ha dado un gran progreso en el entendimiento
de los sistemas cerebrales que sustentan este aprendizaje vicario con la
descripcion de las neuronas espejo. Los humanos tenemos que aprender
diversas habilidades para poder contender con las demandas del medio
exitosamente: caminar, hablar, aprender, memorizar, poner atencion,

incluso dormir a los horarios establecidos.

Todos estos procesos tienen cierto determinismo neurobiol6gico matizado
por usos y costumbres de nuestra cultura. Dentro de estas habilidades esta
la de establecer el concepto de alimento y la posibilidad de comerlo.28 Es
decir, hacer la diferencia entre lo que se come o no y si dada las

circunstancias se puede o0 no comer.

Esta toma de decisiones requiere de la integracion de las funciones de todas
las estructuras del cerebro mencionadas en este texto y tal vez mas. Asi
que el establecimiento de la dieta basica que un individuo tiene ocurre en
una etapa temprana del desarrollo mediante el aprendizaje, como ocurre

con el lenguaje.

La dieta, al igual que el lenguaje, tiene sus matices culturales y su expresiéon
local. Comer tortillas de maiz o pan de trigo es una opcion que tiene su
sesgo. Muchos europeos en México prefieren comer pan con sus alimentos

en vez de tortillas; mientras que muchos mexicanos preferimos éstas.
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En la teoria suponemos que el que come tortillas disfruta, se siente bien y
considera que es parte importante de su dieta. Asi que establecer la dieta
que después decimos que es de nuestra predileccidon requiere de una serie
de procesos cognitivos que se establecen con el aprendizaje y permanecen
estables, en su mayor parte, a lo largo de nuestra vida. Creemos que la

dieta, como el lenguaje, puede enriquecerse.

Si tenemos un vocabulario basico que distingue entre una region de México
y otra, asimismo la dieta distingue entre las regiones mexicanas y nos

distingue obviamente de otros paises.

La dieta es dificil de cambiar, como es dificil de cambiar nuestro lenguaje.
Podemos agregar otro idioma a nuestras habilidades y forzarnos a hablarlo
si vivimos en el pais en donde ese otro lenguaje se habla, pero siempre

tendremos el materno.

Nos podemos adaptar a los usos y costumbres de otros paises, pero no por
ello olvidamos lo que aprendimos en etapas criticas del desarrollo. De esta

manera, dificilmente sustituiremos nuestra dieta por otra.

[...] El cerebro aprende a nutrirse con un tipo de dieta y si el sujeto enferma,
por ejemplo, de un sindrome metabdlico, cambiarle la dieta sera una tarea
titanica, como pedirle a esa persona que se comunique en inglés cuando

toda su vida ha hablado espafiol.
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La Teoria de la Alimentacién sugiere que la dieta que utilizamos para
nutrirnos es el producto de una serie de procesos cognitivos que, llegada a
cierta edad, han ayudado a que dicha dieta esté establecida a tal punto que
el sujeto puede solicitar los mismos platillos incluso diariamente (como

arroz, frijoles, salsas y tortillas de maiz, en México).

[...] hay una enorme variedad de alimentos que nos permiten proveer al
cerebro de los nutrientes adecuados para su funcionamiento éptimo y con
ello queremos decir con sus procesos cognitivos en estado éptimo.

(Garcia, O., et al, 2013, pp: 5-6)

Para llevar a cabo los procesos cognitivos, el cerebro usa sustancias llamadas
neurotransmisoras, gran parte de ellas se producen a partir de los alimentos que

consumimos (ver imagen 7).

Entre los neurotransmisores que usa el cerebro se encuentran la norepinefrina, la
dopamina y la serotonina. Los dos primeros son dos neurotransmisores que
producen estados de alerta. Cuando estos se producen y estan en el cerebro el
pensamiento es mas agil, se reacciona mas rapido a los estimulos, aumenta la

atencion y la energia para los procesos mentales.

La serotonina genera calma, mejora los patrones de suefio y regula la ingesta de

alimentos. En el organismo disminuye la tensién y favorece la concentracion.
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El cerebro sintetiza los tres neurotransmisores citados a partir de determinadas
sustancias quimicas, como el triptéfano, que se consume durante la alimentacion.
Consumir alimentos que contengan triptéfano es indispensable para el cerebro. Este
ultimo tiene una vinculacidon con otros componentes del cuerpo humano: cerebro-

intestino-microbiota

Alimentos ricos en
triptéfano.

- Huevos

- Pescados

- Legumbres (soja)

— Frutos secos (nueces)

- Frutas (platano, pifia, aguacate)
- Lacteos (leche y queso)

— Carne magra

- Cereales integrales

Fuente: https://www.elsevier.es/es-revista-farmacia-profesional-3-articulo-alimentacion-
neuronas-X0213932416603690

Imagen 7

Existe una relacion estrecha entre el cerebro, la microbiota intestinal y el intestino,
relacion que se lleva a cabo a través del sistema inmunoldgico, el sistema nervioso
y los circuitos hormonales, y que es lo que se conoce como el eje cerebro-intestino-
microbiota. La microbiota intestinal es la comunidad de microorganismos vivos que

residen en el tubo digestivo.

42



Evolutivamente, en los mamiferos, los organismos que componen la
microbiota son determinados por los tipos de fuentes nutricionales, siendo
diferentes los perfiles de omnivoros, carnivoros y herbivoros. Las
caracteristicas de la dieta, junto con los factores genéticos, influyen en el
predominio de unos microorganismos sobre otros.

(Chavez, 2013, p: 242)

El vinculo entre la flora microbiana y el cerebro existe debido a que las bacterias del
intestino liberan sustancias que actuan como neurotransmisores, que estimulan el

sistema nervioso y el sistema inmune.

El tipo y la variedad de bacterias que hay en el intestino influyen en la conducta y
las emociones, es decir un desequilibrio de tipo bacteriano llega a afectar la
respuesta de las personas ante el estrés, la ansiedad o la depresion, y afectar la

sociabilidad:

La dieta y los efectos de esta en la microbiota intestinal y en la respuesta
inmune se han postulado como posibles explicaciones para el incremento
en la incidencia de enfermedades inflamatorias como el asma y la diabetes
tipo 1 en los paises desarrollados. Nuevos hallazgos sobre la microbiota
intestinal y su capacidad inmunomoduladora coinciden con los datos
epidemioldgicos que conectan la obesidad y el asma o la obesidad y la
diabetes tipo 1.

(Chavez, 2013, p: 243)
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La flora bacteriana se encuentra relacionada con procesos del cuerpo como son la
memoria y el aprendizaje a través de los efectos que ejercen sobre ella algunos

nutrientes.

Otra situacién es la que sucede con el cerebro: este esta sincronizado con las ondas
que producen las paredes del estdmago y tiene efecto en la percepcidn, la atencion

y la memoria:

[...] se podria establecer que los cambios de sincronia que se pueden
producir en el cerebro mientras se realiza algun proceso cognitivo podrian
estar regulados por el sistema entérico, lo que explicaria un posible
mecanismo por el que las alteraciones de la flora intestinal modulan la
cognicion. Aunque todo ello no deja de ser una hipdtesis que tendria que

ser confirmada.

Segun las encuestas de consumo, los nifios de entre cuatro y nueve afnos
ingieren cantidades muy superiores de azucares simples y grasas
saturadas de las recomendadas (en este ultimo caso, el 90 % de los nifios

supera la recomendacién maxima de grasas saturadas).

Una dieta rica en grasas no saludables y azucares simples produce
modificaciones en la composicion de la flora intestinal, provocando la

pérdida de flexibilidad cognitiva (es decir, la capacidad de adaptarse a
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situaciones de constante cambio), que a su vez se asocia con una mayor

dificultad en el aprendizaje y una menor memoria a corto y largo plazo.

Por su parte, el uso de probidticos para evitar la disbiosis (desequilibrio de
la flora intestinal) estimula las funciones cognitivas principalmente la
memoria y el aprendizaje—, aumentando la conectividad entre la region del
tallo cerebral y las areas asociadas a la cognicion en la corteza prefrontal.

(Herrero, 2018, s/p)

El cuidado de la salud del intestino es muy importante para la prevencién de
enfermedades y para mejorar las capacidades cognitivas como es la memoria y el
aprendizaje, por lo que el cuidado de lo que se ingesta es determinante para que
los estudiantes tengan un mejor rendimiento académico. En este sentido es de gran
utilidad conocer cémo influyen aspectos como la desnutricion en el rendimiento

escolar.

La palabra desnutricion se refiere a un estado que se deriva de una carencia
nutricional, esta puede ser provocada por una escasa absorcion de nutrientes, por
un inconveniente aprovechamiento de los alimentos o por una dieta no apropiada,
lo que produce alteracién en el equilibrio del organismo e impide que este lleve a

cabo sus funciones.

Los términos desnutricion y malnutricidon son distintos, la diferencia estriba en el tipo
de deficiencia nutricional. La desnutricién proviene de una pérdida en las calorias y
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en la cantidad de proteinas consumidas, en tanto que la malnutricion se puede dar
por el desequilibrio en el consumo de nutrientes especificos, como son las vitaminas

o los minerales.

La desnutricién infantil estd asociada al deterioro cognitivo y conductual. Sus
efectos se presentan con el tiempo, por ejemplo en el de déficit de atencion y en el
rendimiento cognitivo, se presenta aunque se haya recuperado el equilibrio
nutricional. Se genera lo que se conoce como “marcas epigenéticas” que son
huellas que se generan en los primeros afos de vida y perduran en el tiempo,

llegandose a transmitir de generacién. La desnutricion genera:

e Alteraciones cardiacas derivadas de la debilidad muscular;

e mayor propension a las infecciones y menos facilidad para cicatrizar heridas;

e anemia provocada por la pérdida de hierro;

e menor fortaleza hepatica, renal y pancreatica;

e alteraciones en el estdmago y el intestino gastrointestinales que impiden la
absorcion y favorecen las infecciones;

e pérdida de musculatura por falta de proteinas

Contrario a lo que es posible pensar, la desnutricidn en los nifios y nifias esta
asociada a una mayor probabilidad de obesidad en la edad adulta, esto es debido
a que los estados de carencia producen una mayor eficiencia metabdlica a nivel del

tejido graso, lo que lleva a una tendencia de mantener y de aumentar las reservas

46



de energia, es decir, por cuestion de supervivencia el organismo acumula toda la
energia posible. Ante esta situacion puede asegurase que, de no cuidar el estado
nutricional de los pequefios, en el futuro se tendra una poblacion adulta con

problemas de obesidad.

La desnutricion genera afectaciones en el aprendizaje, en la memoria y en
desarrollo intelectual de los nifos, situacion que los vuelve vulnerables durante el

resto de su vida.

La desnutricion afecta a las personas durante su crecimiento, incluso desde que
esta en vientre de la madre, esto es debido a que el desarrollo y funcionamiento del
cerebro y del organismo en general depende de los nutrientes que recibe por medio
de la placenta, en la vida en el utero; posterior al parto en menores de un afio
depende directamente de la leche materna y a partir del afio depende de diversos
alimentos, esto quiere decir que si no hay ingesta suficiente de nutrientes el

crecimiento se vera afectado.

De acuerdo con la literatura especializada el cerebro de un recién nacido requiere
del 87 % de la energia del organismo, a los cinco afios de edad demanda el 44 % y

a los diez anos usa el 34 %.

Si el organismo no tiene satisfechas las demandas de energia cuando se encuentra
en proceso de crecimiento y desarrollo, su estabilidad se vera afectada a largo

plazo.
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[...] los nifios con sobrepeso tienen mayores dificultades para reconocer
emociones, tanto interpersonales como intrapersonales, lo cual indica que
su inteligencia emocional se ve afectada, actuando principalmente sobre la

precision para reconocer expresiones tristes.

Estas dificultades para decodificar la emocion facial adquieren gran

importancia en la nifiez por sus implicaciones en las relaciones sociales.

Por lo tanto, la infancia y la adolescencia son periodos muy sensibles a
alteraciones tanto emocionales como en el neurodesarrollo provocadas por
cambios en la composicién corporal, que a su vez estan asociados a

mayores ingestas de grasa.

[...] entre las principales causas del exceso de peso en nifios se encuentra
una alimentacion inadecuada, que no solo hace referencia a lo que se come,

sino a la calidad de la comida y al ambiente que rodea la situacion.

En este sentido se ha visto que una alimentacion basada en alimentos
procesados afecta negativamente al desempefo académico de los nifios.

(Herrero, 2018, s/p)

Puede asegurarse que una alimentacion inadecuada genera dafos severos al

organismo, en general.
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1.5 LOS AZUCARES, LOS ENDULZANTES Vs PLATO DEL BIEN COMER

Fuente: https://www.abc.es/sociedad/abci-podemos-prescindir-azucar-anadido-nuestra-
dieta-201610211455_noticia.html
Imagen 8
El azucar (Imagen 8) es un alimento que se consume actualmente de manera

cotidiana:

[...] a pesar de que no se considera como tal, se ha identificado que puede
ser igual de adictiva que muchas otras drogas, ya que el consumo de azucar
atraviesa las mismas etapas que la adiccion a otras sustancias, el proceso
neurobioldgico es similar y tiene complicaciones graves en todo el organismo
por lo tanto puede ser considerada el adictivo de la actualidad.

(Palma, G et al, IAEH, 2019, s/p).

Se ingiere azucar mediante el pan, la carne procesada y el refresco embotellado

produce afectaciones graves a la flora intestinal:

[...] La adiccion es el uso compulsivo e incontrolable del azucar y su proceso
se divide en tres etapas: La primera conocida como “Binge eating”. Esta
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etapa representa lo que se conoce como “atracon”, Se caracteriza por el
acceso limitado a la droga, asi, cuando se ingiere lo hara en grandes

cantidades.

Esto nos lleva a un aumento de dopamina, que contribuye a la adiccion.

Después aparece el “escalamiento”, que es el aumento progresivo de la
ingesta de azucar, lo que provocara una sensibilizacién conductual que es la

exageracion de las conductas, especialmente motoras.

La actividad motora progresa a medida que el individuo se hace cada vez
mas adicto a la sustancia; esta sensibilizacion se produce por cambios en
diferentes receptores y en areas especificas del cerebro principalmente

opioides y dopaminérgicos.

La segunda etapa denominada de codependencia consiste en el consumo
de una gran cantidad de la droga en una oportunidad. Aqui las personas se
vuelen “adictas” al azucar y dependientes de la sustancia, se caracteriza por
aparicion de signos y sintomas que conforman el sindrome de abstinencia y

sefalan la etapa de dependencia.

Por ultimo la tercera etapa, conocido como el deseo de la droga o
‘craving”, en la cual, existe una alteracion en el aprendizaje por asociacion,

por ejemplo el fendmeno de Pavlov.
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El término “extincion” se refiere a la disminucidn y eventual desaparicion de
la conducta cuando se ejerce la accion, pero, deja de aparecer el reforzador.
Cuando no existe un reforzador, y aparece la accion, se manifiesta el deseo
por la droga y al final se presenta la recaida.

(Palma, G et al, IAEH, 2019, s/p)

De acuerdo con estos especialistas el azucar cambia la quimica del cerebro. La
cambia debido a que interviene directamente en los niveles de la sustancia llamada

dopamina.

Cuando se ingiere genera un subidén ya que produce lo mismo que sustancias
como el alcohol, es decir disminuye los niveles de dopamina, lo que ocasiona que

las personas se vuelvan adictas al azucar.

En caso de que se consuma, lo recomendable es que sea a través de alimentos
naturales como la fruta, pero lo mejor para la salud es dejar de consumirla debido a
que el azucar industrializado no es un alimento que necesite el cuerpo de los seres

humanos para vivir.

De acuerdo con los citados especialistas de la UAEH, las personas se hacen adictas

al azucar por tres factores:
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Primero y el mas importante, el factor ambiental, que se caracteriza por un
patron de conducta adquirida de consumo de productos con altos niveles de
azucar, inducido por el medio y la cultura que rodea al individuo y alentado
por el bombardeo masivo de publicidad aunado a los malos habitos

alimenticios que comienzan desde la infancia de la persona.

Esta primera condicién conlleva a una serie de efectos nocivos ya
mencionados incluyendo el aumento de riesgo de enfermedades
psiquiatricas como sindrome de abstinencia, depresion y ansiedad. Es por

esto que hay que recordar que “la mente es hija del ambiente”.

El segundo factor, es el fisiolégico, manifestado por la necesidad de consumir
alimentos azucarados, el cual tiene un origen en la deficiencia demostrable
de triptéfano y serotonina, encontrado en pacientes sujetos a altos niveles de

consumo.

Por ultimo y posiblemente el mas infrecuente, el genético, ya que se
comparten los genes de adiccion al alcohol y su tendencia hereditaria al
consumo de sustancias placenteras en exceso, encontrada en los hijos de

sujetos alcohdlicos.

Es por esto que se debe romper el ciclo vicioso, mediante la aceptacion de la
adiccion, siendo consciente de los efectos negativos que produce y teniendo

una disposicion a disminuir el consumo de dicha sustancia y sus derivados;
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de igual forma es necesaria una racionalizacion integral del impacto de la
mercadotecnia y la contaminacion mental de la que es victima cualquier
individuo; fomentando una dieta saludable y equilibrada basada en los
requerimientos caldricos diarios asi como ejercicio fisico que remplace los
malos habitos de consumismo adquiridos a través del tiempo.

(Palma, G et al, IAEH, 2019, s/p)

Si la adiccién se concibe como: La adiccion se define como el uso compulsivo,
incontrolable, de una droga de abuso, a expensas de casi todas las actividades
cotidianas y en ciclos que cada vez se intensifican mas (Morabia, 2005: 632), se
puede afirmar que esta sustancia, genera adiccién, por lo que es recomendable
evitar su consumo (ver imagen 9) y dirigir el interés a alimentos como los incluidos

en el Plato del Bien Comer.

Fuente: IMSS, en:
http://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/guias_salud/adolescentes/guiaadolesc_nutri
cion.pdf

Imagen 9
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El Plato del Bien Comer es una norma de alimentacion, elaborada para educar en
términos de salud y de alimentacién, ha sido util para promover una alimentacion

balanceada en México.

Es un esquema donde se muestran los grupos alimenticios y la forma como se

pueden combinar para el consumo diario.

En El Plato del Bien Comer (ver imagen 10) los alimentos se encuentran

organizados en tres grandes grupos, de acuerdo con sus caracteristicas y a partir

de los nutrimentos que proporcionan. Los alimentos se agrupan por tres colores, de

acuerdo con los colores de un semaforo: el verde es para las frutas y verduras, el

amarillo es para los cereales, y el rojo es para los productos que provienen de los

animales y las leguminosas.

Consta de tres grupos de alimentos:

e Verduras y frutas: Principal fuente de vitaminas, minerales, antioxidantes y

fibra dietética.

e Cereales y tubérculos: Principal fuente de hidratos de carbono.

e Leguminosas y alimentos de origen animal: Principal fuente de proteinas
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Frutas y verduras en el Color verde

El color verde comprende los alimentos que se puede consumir sin restricciones,
incluye las frutas y verduras; de acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud,
las personas necesitan el consumo diario de por lo menos cuatro porciones de estos

alimentos.

Las frutas y verduras deben consumirse frescas, de temporada y de proximidad. Sin

alimentos que proporcionan poca energia, pero suministran vitaminas, minerales y

fibra, que son nutrimentos necesarios para el mantenimiento de la salud y para la

regulacion de las funciones de nuestro organismo.

Cereales en el Color amarillo

Son alimentos que proporcionan calorias, se pueden consumir de manera natural o

procesada (cuando se transforman en alimentos como almidén o harina).

Proporcionan fibra y algunas vitaminas y minerales, asi como hidratos de carbono,

mismos que aportan energia al organismo.

Las legumbres también pueden ser ubicadas en este espacio debido a que aportan

hidratos de carbono.
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Leguminosas y alimentos de origen animal en el Color rojo

En este sitio estan los alimentos de origen animal y las leguminosas, pero también
estas ultimas tienen un ligero color anaranjado, con lo cual se indica que pueden
ser consumidas en mayor proporcion que las carnes, pero de manera moderada.

Las leguminosas proporcionan carbohidratos, proteinas, fibras y vitaminas.

Las legumbres son ricas en proteinas, y también hidratos de carbono, por lo que
pueden ser incluidas en el grupo de color amarillo. Es recomendable completarlas

con cereales para obtener proteinas de alta calidad nutricional.

Por su parte, el consumo de alimentos de origen animal nos suministra hierro,
energia, calcio, fosforo, vitaminas B12, zinc y otros minerales, también son una

fuente importante de proteinas.

Su consumo favorece el crecimiento y el desarrollo de los musculos, pero es
recomendable no comerlos diariamente, ni en cantidad exagerada, ya que
contienen colesterol y grasas, que son sustancias que en proporciones altas

resultan ser dafinas para el organismo.
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El Plato del Bien Comer

QERDURAS Y FR(/7

Fuente: IMSS, en
http://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/guias_salud/adolescentes/guiaadole
sc_nutricion.pdf

Imagen 10

Como se puede observar, en el Plato del bien comer, se evitaron las grasas, el
azucar y sal, porque el abuso en su consumo perjudica la salud. Pedagoégicamente

es un referente adecuado para el disefio de estrategias de intervencion.
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Il. METODOLOGIA PARA EL DIAGNOSTICO

Toda persona tiene derecho a un nivel de vida adecuado
que le asegure, asi como a su familia, la salud y

el bienestar, y en especial la alimentacion...

(ONU, 1948)

2.1 LAS METODOLOGIAS PARA EL DIAGNOSTICO

La metodologia es el elemento permite el analisis del sujeto con el objeto de la

investigaciéon. Entre los tipos de metodologias tenemos la cualitativa y la

cuantitativa. Un diagnostico adecuado se lleva a cabo mediante una metodologia

orientada a la obtencién de informacion que permita identificar un problema, un caso

0 una situacion susceptible de mejora. De acuerdo con Fernandez y Pertegas (2002,

las caracteristicas de las metodologias cualitativas y cuantitativas se describen en

la imagen 11:
Investigacion cualitativa Investigacion cuantitativa
Centrada en |a fenomenologia y Basada en la induccion probabilistica
comprension del positivismo ldgico
Observacion naturista sin control Medicion penetrante y controlada
Subjetiva Objetiva

Inferencias de sus datos

Inferencias mas alla de los datos

Exploratoria, inductiva y descriptiva

Confirmatoria, inferencial, deductiva

Orientada al proceso

Orientada al resultado

Datos "ricos y profundos”

Datos "sélidos y repetibles"

No generalizable

Generalizable

Holista

Particularista

Realidad dindmica

Realidad estatica

Fuente: Fernandez y Pertegas, 2002.

Imagen 11
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Cada uno de los dos enfoques posee sus rasgos que a su vez definen el camino
para la realizacion del diagnostico. La seleccion del enfoque se realizara con base

en el problema de investigacion y el objeto de estudio.

En el caso del presente Proyecto de Desarrollo Educativo, se elige la metodologia
cualitativa. Al respecto, hay autores que describen y definen esta metodologia

mediante los siguientes elementos:

1.- La investigacion cualitativa es inductiva: Asi, los investigadores:
e Comprenden y desarrollan conceptos partiendo de pautas de los
datos, y no recogiendo datos para evaluar hipotesis o teorias

preconcebidas.

Siguen un disefio de investigacion flexible

e Comienzan un estudio con interrogantes vagamente formulados

2.- Entiende el contexto y a las personas bajo una perspectiva holistica:
e Las personas, los contextos o los grupos no son reducidos a

variables, sino considerados como un todo

e Estudia a las personas en el contexto de su pasado y en las

situaciones en las que se hallan.
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3.- Es sensible a los efectos que el investigador causa a las personas
que son el objeto de su estudio:

e Interactuan con los informantes de un modo natural. Aunque no
pueden eliminar su influencia en las personas que estudian, tratan
de controlarla y reducirla al minimo. En la observacién tratan de
no interferir en la estructura; en las entrevistas en profundidad,
siguen el modelo de una conversacidon normal, y no de un

intercambio formal de preguntas y respuestas.

4.- El investigador cualitativo trata de comprender a las personas dentro
del marco de referencia de ellas mismas:
e Trata de identificarse con las personas que estudia para
comprender como experimentan la realidad. Busca aprehender el
proceso interpretativo permaneciendo distanciado como un

observador objetivo y rechazando el papel de unidad actuante.

5.- El investigador cualitativo suspende o aparta sus propias creencias,
perspectivas y predisposiciones:
e Ha de ver las cosas como si ocurrieran por primera vez, nada se

ha de dar por sobrentendido
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6.- Todas las perspectivas son valiosas:
e No se busca “la verdad o la moralidad”, sino una comprensién
detallada de las perspectivas de otras personas, conocer el
aspecto personal, la vida interior, las perspectivas, creencias,

conceptos..., éxitos y fracasos, la lucha moral, los esfuerzos...

7.- Los estudios cualitativos dan énfasis a la validez de la investigacion:
e Aseguran un estrecho ajuste entre los datos y lo que realmente la
gente hace y dice. Observando a las personas en su vida
cotidiana, escuchandoles hablar sobre lo que tienen en mente, y
viendo los documentos que producen, el investigador cualitativo
obtiene un conocimiento directo, no filtrado por conceptos,

definiciones operacionales y escalas clasificatorias.

e Subrayan la validez, frente a los cuantitativos que hacen hincapié

en la confiabilidad y reproductividad de la investigacion.

El estudio cualitativo es una investigacion sistematica y rigurosa,
no estandarizada, que controla los datos que registra. No
obstante, al pretender producir estudios validos del mundo real no

es posible lograr una confiabilidad perfecta.
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8.- Todos los contextos y personas son potenciales ambitos de estudio:
e Todos los contextos y personas son a la vez similares y unicos.
Son similares en el sentido que entre cualquier escenario o grupo
de personas se pueden encontrar algunos procesos sociales de

tipo general.

Son unicos por cuanto que en cada escenario o a través de cada

informante se puede estudiar de mejor modo algun aspecto.

9.- La investigacion cualitativa es un arte:

e La investigacion cualitativa es flexible en cuanto al modo de
conducir los estudios. Se siguen lineamientos orientadores, pero
no reglas. Los métodos estan al servicio del investigador; el
investigador no esta supeditado a un procedimiento o técnica.

(Taylor, S. y Bogdan R. (1989, s/p)

Durante una investigacion cualitativa se pretende realizar descripciones de las
caracteristicas de la situacion a estudiar, todo ello con la intencion de inferir y
establecer categorias con caracter conceptual. Se pretende también descubrir
vinculos entre fendmenos o comparar resultados generados a partir de

observaciones en los distintos contextos.
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El disefio de un camino de investigacion de tipo cualitativo esta unido a la teoria, ya
que es necesaria una teoria que explique, que permita informar e integrar los datos
obtenidos en el diagndstico para su interpretacion e identificacion del problema a

atender.

Erickson (1986) expresa que los estudios de tipo cualitativo tienen su
fundamentacion en la interpretacion de la informacién y los datos obtenidos, por lo
que es necesario concebir el conjunto de acciones como un proceso que nos facilita

la comprension del fendmeno observado.

Durante este proceso es posible identificar tres clases de elementos configuradores

del proceso de comprensién, donde uno de ellos es la interpretacion:

La interpretacion parte de una preconcepcion de lo que se pretende
interpretar. La preconcepcion hace referencia a lo que el investigador sabe
ya, y es capaz de reconocer en el hecho analizado; no se puede comprender
algo sin un bagaje previo de preconcepciones ni al margen de dicho
equipamiento interpretativo; funciona como un marco general en el que

pueden ser comprendidos las informaciones y los datos.

Como estructura previa de significados, no actua como una barrera inflexible,
sino como un conjunto de componentes cognitivos y experienciales que van
alterando sus contenidos y filtros analiticos, en base a la interaccién con cada

nuevo proceso de conocimiento e interpretacion.
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Es un proceso a través del cual en cada nuevo conocimiento el intérprete
sobrepasa los limites de sus propias preconcepciones y elabora un nuevo
horizonte de interpretacion, que a su vez actua como preconcepcion en las

fases siguientes.

Asi, preconcepciones, conocimiento actual de los hechos estudiados e
interpretacion de tales hechos, configuran una estructura dialéctica de
conocimientos y constituye la base de los procesos de investigacién basados
en la participacion, en el hecho a estudiar, al que se trata de explicar su
significado (Zabalza, 1988).

Quecedo y Castario (2002), p: 13)

En la investigacidon de caracter cualitativo se lleva a cabo el analisis de los
resultados obtenidos de textos y de observaciones a través de un marco general
tedrico. En este sentido se debe visitar los contextos o acudir a los textos a analizar,
con un conjunto de categorias previas que permitan observar de manera mas

detallada e informada el fendmeno en cuestion.

2.2 LOS MEDIOS PARA RECABAR INFORMACION

Para el presente trabajo se elige la observacion participante. Respecto de estas dos

técnicas utiles para la recogida de datos Quecedo y Castafio (2002), expresan que:
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La observacion participante es una estrategia no valorativa de recogida de

datos en su contexto natural y exige:

1) La presencia prolongada del investigador en determinados espacios y
momentos en el lugar en el que se producen ciertos acontecimientos,

procesos, conductas... de forma constante.

2) Que haya una interaccion social entre el investigador y los participantes en

el contexto de estos.

3) Recoger datos de un modo sistematico y no intrusivo. La observacién y
reflexion prolongada permite desarrollar un modelo interpretativo que se

construye progresivamente a través de una serie de observaciones parciales.

La observacion participante, como observacion deliberada y sistematica,
obedece a unas caracteristicas generales, pero como proceso especifico,
varia en funcién del programa de investigacion que tiene su fundamento en
la teoria y estudios empiricos, asi como en las teorias operativas, creencias,
presupuestos del investigador, que conforman el marco de referencia del

estudio e incide en las decisiones que éste toma.

Erickson (1989) sintetiza estas decisiones en:

a) La cuestién a estudiar (a qué preguntas ha de responder el estudio)
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b) El contexto y el lugar en el cual efectuar la observacion (escuela - aula)
c) Un fragmento de la realidad a observar (preguntas de profesores en el
aula, desarrollo de clase...)

d) Un instrumento/s para registrar y almacenar la realidad en estudio (notas
de campo, video...)

e) Procedimientos para observar (cuando, orden de utilizacion de
determinados instrumentos...)

) Sujeto-s y/o acontecimientos a observar (estudiante-s, profesor-es; tipo de
conducta...)

g) Procedimientos de analisis apropiados para el problema que se estudia y
para el registro obtenido h) Método (informe escrito, grabacion...) de
comunicar los datos e informacion extraida del registro de la observacion:
que, cdmo, dénde, cuando y con qué proposito se observod; instrumentos que
se utilizaron y el modo en cdmo se registraron los datos (duracion,
acontecimientos registrados).

(Quecedo y Castafio (2002), p: 16)

Con la observacién se pretende explicar y comprender el fenbmeno a estudiar en

este PDE, esto implica sacar a la luz lo que esta oculto, lo que no es evidente, lo

que se oculta atras de las conductas que en apariencia no tienen algun significado

para los sujetos involucrados.

La observacién es una actividad que durante la investigacion debe realizarse

usando los sentidos, la informacion obtenida permite reconfigurar la realidad de una
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forma tal que facilita su comprension; entonces se puede decir que es una manera

de acercase a la realidad.

Para el presente PDE, se define a la observacion como:

[...] una técnica por medio de la cual se crea una vinculacion concreta y
constante entre el investigador y el hecho o fendmeno, y que tiende a cefirse
a la logica de las formas, procedimientos, relaciones e interrelaciones que se

suscitan dentro de la realidad estudiada.

De esta manera la observacion, al ser empleada para la recopilacion de datos

por parte del investigador, debe tomar en cuenta:

1. Que debe ser planteada con el fin de garantizar validez y confiabilidad.

2. Que se requieren habilidades y destrezas por parte de quien observa para
que ésta sea realizada con calidad y sentido sistematico en el registro de

los datos.

3. Que debe sobrepasar lo analdgico de lo analitico.
(Campos y Lule (2012, p: 8)
La observacion es en este trabajo una técnica de utilidad para la toma de datos e
informacion destinada a dar cuenta y representar la realidad lo mas fiel posible lo

que ocurre, la realidad
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2.3 EL ANALISIS DEL DISCURSO

La observacion es uno de los medios que es de gran utilidad cuando se pretende

elaborar la descripcion y la comprension del entorno natural y del ser humano.

Con los resultados de la observacion es posible describir, explicar, comprender y
descubrir pautas en aspectos como la conducta, las tendencias en los modos de
pensar, por mencionar algunos. Es un tipo de informacién que se obtiene a través

de los sentidos.

Al respecto de la observacion, Campos y Lule (2012) expresan que:

En el amplio campo de la investigacion la observacion puede ser entendida
por algunos como un método; para otros es una técnica; y aun cuando existen
puntos de contacto entre método y técnica, existe una diferencia esencial; al
primero lo determina en gran medida el area de estudio al que corresponde
la investigacion, mientras que la segunda es aplicable independientemente
del area de estudio; en este sentido y para fines de este documento
definiremos a la observaciéon como una técnica que mediante la aplicacion de
ciertos recursos permite la organizacién, coherencia y economia de los
esfuerzos realizados durante el desarrollo de una investigacién; de esta
forma, esta técnica tendra una organizacién y una coherencia dependiente al

método utilizado.
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En otras palabras, la observacion es la forma mas sistematizada y I6gica para
el registro visual y verificable de lo que se pretende conocer; es decir, es
captar de la manera mas objetiva posible, lo que ocurre en el mundo real, ya
sea para describirlo, analizarlo o explicarlo desde una perspectiva cientifica;
a diferencia de lo que ocurre en el mundo empirico, en el cual el hombre en
comun utiliza el dato o la informacion observada de manera practica para
resolver problemas o satisfacer sus necesidades

(Campos y Lule, 2012, p: 49)

En todo caso es necesario que haya un sujeto que investiga y un objeto que se va

a investigar,

En términos filosdéficos podemos sefialar que la observacion es un proceso
por el cual se filtra la informacion sensorial a través del proceso que sigue el
pensamiento (idea, juicio, razén) del cual se vale el hombre para construir su

mundo.

Cuando se habla de procesos en la observacion, es necesario entender que
se trata de secuencias logicas e intencionadas que tienen determinada
temporalidad en un escenario especifico. Un proceso puede durar dias,
semanas O quiza meses, ya que depende del alcance, experiencia y
propdsitos del investigador ante el fendmeno, objeto o hecho en estudio.

(Campos y Lule, 2012, p: 50)
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Al observar se infieren cualidades y caracteristicas de lo observado, ademas de
considerar que el observador es parte de la realidad, desde este posicionamiento

la puede interpretar, a partir de su intervencion directa con el objeto de estudio.
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lll. EL CONTEXTO, LOS SUJETOS DE LA INVESTIGACION Y SUS
PRACTICAS SOCIALES

Investigar significa pagar la entrada por adelantado
Y entrar sin saber lo que se va a ver.

Oppenheiner

El diagndstico es un proceso para elaborar y sistematizar la informacion obtenida,
implica el conocimiento y comprension de los problemas y/o necesidades de un
contexto especifico. Permite una distincion de los mismos, de acuerdo con su

relevancia, considera los medios y actores sociales implicados.

2.1 EL CONTEXTO EXTERNO DEL ESPACIO EN ESTUDIO
La Escuela Primaria General Urbana Francisco |. Madero se localiza en la localidad
de Tepatepec (imagen 12), del Municipio de Francisco I. Madero del Estado de

Hidalgo (ver imagen 1).
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San Miguel
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Bocaja
San José
Boxay

Tepatepec
Tothie

San Juan Tepa
Zona de
Preservacion
Ecolégica
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Vicente (20
querrero R

Fuente: https://www.google.cm/maps/place/Tepatepec,+Hgo./@20.2412802,-
99.1463756,12z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x85d17b17c4db2e0b:0xfb5618c21d228cc1!8m2!3d2
0.245113214d-99.0904574

Imagen 12
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Francisco |. Madero forma parte de los 84 municipios que integran el estado de

Hidalgo, México (ver imagen 13), donde Tepatepec es la cabecera municipal.
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Fuente: https://www.google.cm/maps/place/Hidalgo/@20.4945405,-
100.0435472,8z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x85d10a0422ce2fe7:0x8152c5bf7940781b!8m2!3d20
.0910963!4d-98.7623874

(Imagen 13)

Este municipio se encuentra en la parte central de la regidn hidalguense, se ubica

entre los paralelos 20° 11’ y 20° 18’ de latitud norte; los meridianos 99° 00’ y 99° 10’

de longitud oeste; con una altitud entre 1900 y 2700 msnm (Imagen 14).

De acuerdo con el INEGI, tiene una superficie de 104.99 km? (imagen), y representa

el 0.50% de la superficie del estado de Hidalgo.
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Imagen 14

Tepatepec limita en la zona norte con los municipios de Mixquiahuala de
Juarez y San Salvador; al este con el municipio de San Salvador; al sur con los
municipios de San Salvador y Ajacuba; al oeste con los municipios de Ajacuba

y Mixquiahuala de Juarez.

Este municipio se constituyé en municipio el 16 de mayo del afio de 1927. Este

Ayuntamiento se encuentra organizado por:

e un Presidente Municipal,

e un Sindico y ocho Regidores y

e 25 Delegados.

En el Catalogo de Localidades, se senala que en el afo 2015 este municipio

contaba con 37 localidades activas (ver imagen 15).
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Imagen 15

De acuerdo a los resultados que presentoé la Encuesta Intercensal 2015 INEGI:

[...] el municipio cuenta con un total de 35,872 habitantes, siendo 17,105
hombres y 18,767 mujeres. Tiene una densidad de 365.9 hab/km?, con una
Tasa de Crecimiento Media Anual de 1.19%. En el municipio habitan un total
de 698 personas que hablan alguna lengua indigena, principalmente Otomi
del Valle del Mezquital.

(INEGI, 2015)

Al afno 2010, el Censo de Poblacion y Vivienda del INEGI reporta un porcentaje de

poblacién que practica la religiéon catdlica del 85%, y el 15% practica otras.

En materia educativa el municipio cuenta con los servicios de nivel preescolar,
primaria, secundaria (ver imagen 16), bachillerato y superior, integrados por 11,182
alumnos, con 601 maestros, en 81 escuelas que cuentan con 439 aulas, 13
laboratorios y 277 anexos. La poblacién analfabeta representa el 5.30%.
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Imagen 16

Segun INEGI (2015) Tepatepec tiene amplia cobertura en los servicios de salud,
da atencion a una poblacion de 29,313 personas (imagen 17), en 7 unidades

meédicas cuenta con 23 médicos.

Hay un IMSS que tiene 1998 derechohabientes. En Tepatepec hay 9,054 viviendas.
El servicio de energia eléctrica cubre el 98.7% de la poblacion, el servicio de agua
potable un 98.7%; el servicio de drenaje y alcantarillado llega al 98.0% de la

poblacion.

Imagen 17
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De acuerdo con el Consejo Nacional de Evaluacion de la Politica de Desarrollo
Social (Coneval). El 50.8% de la poblacion de Tepatepec estd en pobreza
moderada y el 16.1% en pobreza extrema. Un dato relevante es que en el afo 2015,
Tepatepec alcanzo el lugar 23 de 84 municipios en cuanto a rezago social (imagen

18).

[...] en materia de agricultura, en este municipio se destinaron mas hectareas
para la produccién de maiz, obteniendo 24,217 toneladas, con un valor de
$80,459 por tonelada, pero en cuanto a volumen producido sobresalié la
alfalfa verde con 244,085 toneladas que tuvieron un valor monetario de
$74,751. En ganaderia en 2015 existian 164,887 cabezas de ganado, de las
cuales, segun su importancia son: aves, seguido por ganado ovino, porcino,

bovino y caprino.

Para el 2014 en Francisco |. Madero existian 1,635 unidades econdmicas,

que generaban empleos a 3,246 personas.

En el municipio de Francisco I. Madero a partir de 2015 se cuenta ademas
con cinco establecimientos Diconsa, tiendas de Liconsa vy
un tianguis semanal.

(INEGI, 2015)
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Imagen 18

Segun informacion del ano 2015 presentada en el Censos Econdmicos del INEGI,
la Poblaciéon Econdmicamente Activa (PEA) de 12 afios y mas del municipio suma

13,166 personas, de las cuales 12,664 tienen empleo y 502 no lo tienen.

Francisco |. Madero tiene tiendas de abarrotes, molinos de nixtamal, tortillerias,

verdulerias, pollerias, carnicerias, papelerias y otros negocios.

Hay varias tradiciones que se celebran entre las cuales resaltan la fiesta de los
comerciantes del mercado municipal, que se festeja cada 31 de mayo; también se
celebra la fiesta del santo patrono llamado San Agustin (ver imagen 19), misma que
se lleva a cabo el dia 28 de agosto; otras fiesta son la del dia de muertos el 2 de

noviembre (ver imagen 20) y las posadas de diciembre: las posadas navidefias.
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Imagen 19

Imagen 20

Entre las actividades deportivas (ver imagen 21) que practican los habitantes

sobresalen el basquetbol, futbol y volibol, asi como la charreria (ver imagen 22). En
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el centro de la cabecera municipal, que es Tepatepec, se encuentran dos canchas
de basquetbol, donde ademas de ese deporte se practica el volibol y se utiliza para

realizar bailes populares y eventos masivos del municipio.

Imagen 22
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3. 2 DESCRIPCION DEL CONTEXTO INTERNO DE LA ESCUELA

La Escuela Primaria Francisco |. Madero se ubica en Avenida Hidalgo No. 8,
Tepatepec, Municipio de Francisco |. Madero, Estado de Hidalgo (imagen 23).
Pertenece a la zona escolar 117, de la jefatura de sector 21 de educacién primaria

y tiene la clave: 13DPR2477Z.
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Fuente:https://www.google.cm/maps/search/Escuela+Primaria+Francisco+l.+Madero+se+ubica+en

+Avenida+Hidalgo+No.+8,+Tepatepe/@20.2412802,-99.1463756,12z/data=!3m1!4b1

Imagen 23

A ella asisten alumnos en su mayoria de la cabecera municipal y en menor parte de
comunidades aledanas. Su matricula escolar en el curso 2018-2019 es de 569

alumnos, de los cuales 281 son hombres y 288 son mujeres.

El personal se compone de 1 director, 19 docentes frente a grupo, 1 profesor de

computacion, 1 profesor de inglés, 1 profesor de educacion fisica, 1 profesor de
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biblioteca, 1 profesor de musica, 1 médico escolar, 3 administrativos y 3 intendentes.

El actual director es el Mtro. Victor Galvez Orozco.

En la escuela existen dos comités, uno de padres de familia y otro de participacion
social, ambos compuestos por presidente, secretario, tesorero, 6 y 3 vocales,
respectivamente. De la misma manera cada grupo cuenta con su comité de grupo,

compuesto por presidente, secretario y tesorero.

La escuela Francisco I. Madero (ver imagen 24), cuenta con distintas instalaciones,
las cuales se componen de 1 area administrativa, 19 aulas de grupo(ver tabla 1),, 1
aula de computacion, 1 aula de inglés, 1 aula de biblioteca, 1 comedor escolar, 1
tienda escolar, 2 canchas de uso multiple (imagen 25), una de ellas techada (ver

tabla 2), bodega, sanitarios de hombres y sanitarios de mujeres.

TABLA 1

Infraestructura escolar Informacién correspondiente al ciclo 2013/2014

Instalaciones

Aulas para clase 19
Areas deportivas o recreativas 2
Patio o plaza civica 1
Sala de computo 1
Sanitarios 3
1

17

Biblioteca
Tazas sanitarias

Fuente: [Elaboracion propia]

Tabla 2

Servicios
Energia eléctrica Si
Servicio de agua de la red publica Si
Drenaje Si
Cisterna Si
Servicio de internet Si
Servicio telefonico No

Fuente: [Elaboraciéon propia]
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Imagen 24

Imagen 25

El aula de computacion ocupa un espacio de 14m x 5m aproximadamente, cuenta
con 35 computadoras, de las cuales 26 tienen una antigiedad menor a 2 aios que
ya no incluyen CPU, las 9 computadoras restantes incluyen CPU y presentan ya

alguna falla (ver imagen 26).
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Imagen 26
El aula cuenta con 1 puerta de acceso, 3 ventanales, 3 ventiladores de techo, 4
focos ahorradores, 35 sillas, 1 pizarrén blanco y 1 proyector de video (ver imagen

27).

Imagen 27
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Como actividades extracurriculares se imparten las siguientes: basquetbol (imagen
28), futbol, volibol, danza, lectura, ajedrez, banda de guerra (ver imagen 29), cocina,

robdtica y equipo de porristas.

Imagen 29
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3.3 DESCRIPCION DE LOS SUJETOS, SUS PRACTICAS Y SUS VINCULOS

Respecto de la descripcion de los alumnos: lo que respecta a los alumnos, que
fue el detonante principal para el inicio de la investigacion, son nifios y nifias que
van de los 6 a los 12 afios de edad, quienes en su gran mayoria son consumidores

de productos procesados (galletas, jugos, dulces, frituras, embutidos, etc.).

El caso de una nifia de cuarto grado diagnosticada con diabetes fue un parte-aguas

para elegir este tema como Proyecto de Desarrollo Educativo.

Los nifos desconocen la importancia, el impacto y como llevar una dieta saludable;
no dimensionan la importancia de una alimentacion saludable para su vida, la cual

incluye su salud fisica, mental y el correcto desarrollo de sus procesos aprendizaje.

Observo en los nifios (mis nifios) un desconocimiento sobre lo que deben llevarse

a la boca para alimentarse.

A quienes les mandan lunch, en su mayoria este se compone por un producto frito
como salchichas, papas o pechuga, una sincronizada, un jugo de envase y unas
galletas. Otros nifios y nifias compran productos que no son saludables en el

momento del descanso (ver imagen 30).
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Imagen 30
Quienes llegan a desayunar a la escuela, compran un jugo o leche de envase con
sus galletas, otros la torta de tamal y el atole, quienes desayunan en casa el menu
incluye el café o leche con chocolate y el pan de dulce, o el cereal con leche, al
preguntarles me responden que nunca consumen alguna fruta antes de ir a la

escuela (ver imagen 31).

Imagen 31
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Al salir de clases, algunos alumnos compran frituras y refrescos con lo que “guardan

para la salida” (ver imagen 32).

Imagen 32

Y es que a los nifios les gustan las frutas, lo que observé durante el diagndstico, al
hacer algunas entrevistas a los alumnos y alumnas, en la escuela, es que en casa
no se les ponen las frutas a su facil alcance o desgraciadamente, por las precarias

condiciones econdmicas, no las hay en la mesa.

En la clase de computacién, que es la actualmente imparto, he puesto en el

escritorio un plato con frutas y varios me piden que les regale una, de aqui confirmo

lo que anteriormente sefialé de manera previa (ver imagen 33).

87



Imagen 33
Y es que al final mientras el nifio tenga la libertad va a comer lo que a él le guste,
es decir, va a preferir aquellos sabores que su paladar prefiera y aunque no lo sabe

va a elegir aquello que le causa placer y satisfaccion en el corto plazo (ver imagen

34).

Imagen 34
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Durante la primaria, los alumnos y alumnas son personas que se encuentran en
formacion y en la adquisicion de habitos que, en caso de ser saludables,
beneficiaran y en caso contrario mermaran su potencial y su desarrollo humano, por
ello la importancia de la alimentacion saludable como un habito que juegue a favor

de su crecimiento y desarrollo.

Estos habitos se pueden aprender desde edades tempranas: en la escuela primaria.
En casa, actualmente papa y mama trabajan, ahora le toca a la escuela asumir la

responsabilidad de educar para la salud.

Respecto de la situacion con los padres de familia: A lo largo del diagnéstico y
al platicar con los alumnos me fue posible conocer que mas del 50% de los padres
de familia no ha terminado la educacién basica y varios de ellos se desempefian en
un oficio técnico, como jornaleros y ellas como trabajadoras del hogar; pocos han
estudiado una carrera universitaria, factor que interviene econémicamente en el tipo

de alimentacién que ofrecen a sus hijos.

Cabe aclarar que para llevar una alimentacion saludable no es indispensable haber

estudiado la universidad o ganar mas dinero que otros, pero que de alguna manera

contribuye (imagen 35).
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Imagen 35
Se dice que los nifios que vemos en el aula escolar son un reflejo de lo que ellos
ven en casa: claro que esta circunstancia tiene su influencia, y es que los nifios
comen lo que los papas comen: esta condicion se vuelve un circulo de aprendizaje,
aunque aqui se pudiera decir que en las ultimas décadas ya intervienen otros
factores como los medios de comunicacion y su mercadotecnia, apoyados por los

intereses econémicos de grandes empresas (ver imagen 36).

Imagen 36
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Durante el proceso de observacion fue posible advertir que los mismos padres son
el ejemplo que siguen los nifios en cuanto al consumo de productos procesados y
alimentos que no son saludables por la manera de su consumo. Padres de familia
que tienen altos consumos de chicharrones, helados y “coca-cola” influyen de
manera decisiva en la forma como se alimentan sus hijos. Aunque en esta
investigacion los sujetos “objetivo” son los alumnos, es indispensable en otro

momento incluir a los padres de familia.

Respecto de los directivos y de la escuela de educacién primaria: es el lugar donde
el nifio construye y se apropia de conceptos, valores y actitudes, es un ambiente
que posee un poder de influencia a través de lo que en las aulas se ensefia y de lo

que ve que los demas comen, dicen o hacen, por ello se dice que es formativa.

En el bloque dos de tercer grado los docentes realizan estrategias con base en el
Plato del bien comery los grupos de alimentos, como parte del contenido curricular.
Una maestra de la escuela ha destinado unos minutos del dia para comer dentro
del salén una fruta. Sin embargo, la mayoria de los profesores estan ocupados en
que los nifios aprendan a leer, escribir y las operaciones matematicas basicas,
obviando los potenciadores que permiten dicho aprendizaje, como lo es la

alimentacion.

Los docentes de este plantel educativo también ignoran u obvian la importancia de

la alimentacion saludable. Al platicar con ellos algunos comentaron que se han visto
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en la necesidad de adoptar una alimentacién saludable por cuestiones de salud, es

decir, a partir de que enfermaron han modificado su alimentacion.

La mayoria del personal consume refresco (ver imagen 37), ignoran la cantidad de
azucar que contiene, se los expliqué a dos de ellos, a uno le impacto la informacion

y una maestra contesté que de todas maneras se va a morir, que no le importaba.

Imagen 37

Las medidas que el director y el comité de padres de familia han adoptado en
relacion a lo que el comedor y la tienda escolar ofrecen de comer, ha ayudado al

tema de la alimentacion saludable.

Fue en este ciclo escolar que hubo cambio de tienda escolar, precisamente porque

el menu que ofrecian se alejaba de las recomendaciones alimenticias de los nifios.

La actual encargada de la tienda escolar ofrece a los niflos un menu que se acerca
a lo saludable, aunque a veces no se lo comen o no le compran, por un precio de

$15.00, el cual incluye dos guisados, postre y agua (ver imagen 38).
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Imagen 38

El comedor de la escuela ofrece un menu por un precio de $7.00 que antes era de
$5.00 y que fue apenas en el mes de marzo que se aumentoé el precio para mejorar
el servicio, el cual incluye, guisado, agua y postre (que la mayoria de las veces es

fruta).
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IV. DIAGNOSTICO DE NECESIDADES Y PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Hoy en dia, mas del 95% de las enfermedades crénicas
estan causadas por la comida, ingredientes toxicos,
deficiencias nutricionales y falta de ejercicio fisico.

Mike Adams

4.1 EL INSTRUMENTO PARA CONOCER EL TIPO DE VIOLENCIA QUE HAY
EN EL GRUPO: EL FODA

La comunicacion en la escuela primaria se da en las condiciones que rodean al nifio
0 nifia, siendo estas determinantes para los procesos de aprendizaje. Actualmente,
el medio creado por el contexto econdmico trae aparejado una serie de problemas
como el numero creciente de madres que trabajan fuera del hogar y a menudo lejos

lo que provoca que no tengan vinculos estrechos con la escuela.

Estas condiciones repercuten en el estudiante en lo afectivo, intelectual, fisico y
psicologico, lo que da por resultado problemas de diversa indole: inmadurez,
inadaptacion escolar, fatiga, agresividad, bajo rendimiento, por mencionar algunos.

Todo esto representa un obstaculo para el aprendizaje de los alumnos.

En el plantel donde laboro se han detectado varios problemas de alimentacion. Gran
parte de ellos llegan sin haber consumido alimentos por la mafiana. En el mejor de
los casos, traen a la escuela una torta de tamal, galletas y un jugo o leche de envase;

en el peor de los casos llegan alumnos que no desayunan nada. Otra situacion es
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la de los alumnos que les mandan un almuerzo comprado, que incluye papas y

salchichas fritas, galletas y un jugo de envase.

A la hora del recreo el consumo de dulces es el momento mas esperado por los
alumnos, sélo durante los ultimos diez minutos del recreo esta permitido vender
dulces a los alumnos. A la hora de la salida (ver imagen 39), el consumo de
chicharrones, papas fritas, helado y dulces es habitual, no sélo por alumnos sino

por padres de familia.

Imagen 39

Los alumnos gustan mucho del consumo de alimentos de nulo o poco valor
nutricional, en vez de frutas o verduras, debido esto al desconocimiento que impera
o simplemente eso forma parte de su cultura, ya que los padres no fomentan en el

hogar la necesidad de alimentarse saludablemente.
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Derivado de lo anterior se observan casos de desnutricion, sobrepeso y un caso

de diabetes en una nifia de cuarto grado (imagen 40).

Imagen 40

ANALISIS FODA

Positivos Negativos
Internos FORTALEZAS DEBILIDADES
e Los nifos se encuentran e La mayoria del personal no
susceptibles a aprender lo hemos tenido una educacion
que sea, en este caso los nutricional por lo que
fundamentos de una desconocemos en experiencia
alimentacion saludable. propia los beneficios de una
alimentacion saludable en la
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Participacion de algunos
docentes en la educacion
nutricional de sus alumnos.
El comedor escolar y la tienda
escolar ofrecen desayunos
saludables.

A todos los nifios les gustan
las frutas.

La escuela cuenta con un
meédico escolar para atencién
de los alumnos.

Se acordd en la primera
sesioén de Consejo Técnico
Escolar promover el
compromiso de las familias en
la educacion de sus hijas e
hijos.

Apoyo y conocimiento del
director y docentes, de este
Proyecto de Desarrollo
Educativo.

Aunque no lo hacen, los

alumnos identifican que les

calidad de vida y en el
aprendizaje escolar de los
nifos.

Docentes y padres de familia
carecen de los conocimientos
para ensefar a los nifios
sobre educacion nutricional.
A la mayoria de los alumnos
no les gustan las legumbres y
verduras, de ahi su consumo
minimo.

La mayoria de los alumnos
consumen diariamente algun
refresco, jugo o producto
procesado.

Existen alumnos con
desnutricion y también con
obesidad.

Todos los docentes
manifiestan que sus alumnos
carecen de atencion y afecto

familiar.
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hace bien comer verduras y
que no es recomendable
comer frituras.

El uso de las computadoras
motiva a los alumnos a
trabajar.

Se promueve el deporte a
través de los clubes de
basquetbol, volibol, futbol,
danza y yoga.

La clase de educacion fisica

gusta mucho a los alumnos.

La tienda escolar obtiene una
gran parte de sus ganancias
de la venta de dulces.

Los alumnos no compran o
tiran su desayuno cuando no
les gusta, especificamente
cuando incluye verduras.
Alumnos y padres de familia
consumen frituras a la hora de
la salida.

Mas de la mitad de padres de
familia son jovenes, con nivel
de estudios maximo de

educacion media.

Externos

OPORTUNIDADES
Apoyo del DIF municipal en el
pago al personal del comedor
escolar.

La Ley General de Educacion,
publicada el 30 de septiembre
de 2019, establece

disposiciones encaminadas a

AMENAZAS
La mercadotecnia de los
medios de comunicacion,
especificamente de la
television, promueven el
consumo de alimentos

procesados.
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fomentar una alimentacion
saludable y nutritiva para los
alumnos.

La agricultura y ganaderia
como actividades importantes
de la region permite tener facil
acceso a alimentos sin
industrializar, como el maiz,
frijol, trigo, calabaza, leche
pura de vaca, huevos de
rancho y carne sin
refrigeracion prolongada.

En la region se dan productos
silvestres como los nopales,
quelites, verdolagas,
gualumbos, tunas,

xoconoshtle, etc.

El DIF municipal ha
condicionado quitar a una de
las sefioras del comedor
escolar si no hay una
asistencia minima de 100
nifios al dia.

Los puestos ambulantes
afuera de la escuela ofrecen
productos procesados y
comida chatarra.

Los padres de familia se ven
en la necesidad de trabajar
todo el dia para mantener a
sus familias, dejandoles poco
tiempo para preparar
alimentos en casa, optando
por la comida rapida.
Explotacion moderada de las
tierras y, el uso de

agroquimicos.
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4.2 PREGUNTA PARA EL PDE

¢ Cual es la estrategia de intervencion enfocada hacia la buena nutricion que

permitira contribuir a mejorar la salud, para influir de manera positiva en su

aprendizaje y rendimiento escolar?

A continuacion, se da respuesta a esta pregunta mediante el disefio de la

estrategia.
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EDUCACION | g

V. LA PROPUESTA DE INTERVENCION

SESION 1
I DATOS INFORMATIVOS

Nombre de la escuela: Escuela Primaria Francisco I. Madero

Ciclo: 2019-2020

Grado: _ 59A 52B,52C 62A,692B,6°C, 6°D Tiempo 50 minutos
Nombre de la sesidn: Necesidades vitales
. APRENDIZAJE ESPERADO
_ Identificar las necesidades vitales del ser humano
. SECUENCIA DIDACTICA
ESTRATEGIAS / ACTIVIDADES TIEMPO RECURSOS
INICIO 15

@ minutos

T | - Despertarel

& interés.

£

2

4 - Recuperar Pregunta detonadora

] los saberes Py . , . . . . 5 o

E] ¢Cuanto tiempo aguantarian sin: respirar, dormir, tomar agua, comer, ir al bafio? . .
5 previos. Pizarrén
(4]

o Debate grupal

o - Formular grip

w preguntas

e que generen

()] .

s el conflicto

< .

cognitivo.

Iv. EVALUACION Y METACOGNICION: Revisar que hayan elaborado su tabla en su libreta, revisar ortografia.




DESARROLLO Computadora
Proyector
- Acercar Bocina
.:cm<m ., Video de YouTube: Necesidades de los seres vivos (Ciencias Naturales.)1
informacién.
} no:%:.c_.ﬂ el Video de YouTube: Biologia: El oxigeno y la respiraciénz E.
conocimient minutos
0. Video de YouTube: Episodio 30 - Importancia del Buen Dormirs
- Aplicar
- Realizar el Video de YouTube: Los fundamentos cientificos sobre el agua y la hidratacion. EFBWa,
recuento de minuto 1:02 al 3:00
_mouﬂm_._aao- Video de YouTube: La Popd Dentro De Tis, minuto 0:00 al 2:36
metacognici
on-
evaluacion.
CIERRE 18
minutos
- Reflexionar, Elaborar una tabla en su libreta donde identifiquen las necesidades vitales del ser
metacognici | humano: respirar, hidratarse, dormir, alimentarse e ir al bafio; asi como identificar qué
on. obtenemos de cada una de estas necesidades, el oxigeno de respirar, el agua de la
hidratacidn, el descanso de dormir, los nutrientes de la alimentacidn y desintoxicarnos
- Aplicaren de ir al bafio; asi como el tiempo promedio maximo que aguanta una persona si es
una nueva privada de una de estas necesidades.
situacion
cotidiana Uso de musica de fondo mientras trabajan.
(transferenci
a).

REFERENCIAS: 1. https://www.youtube.com/watch?v=I0AirnA5axA, 2. https://www.youtube.com/watch?v=Yhpme G2QcU&t=35s

3. https://www.youtube.com/watch?v=Xg30xvlLmtc, 4. https://www.youtube.com/watch?v=ET7g1w5GnGM&t=225s

5. https://www.youtube.com/watch?v=QRSjWTtKDJU

Tomado y modificado de Feo, R. (2010). Orientaciones basicas para el disefio de estrategias didacticas, Tendencias pedagdgicas, N2 16, pp: 220-236. Madrid:

Universidad Auténoma de Madrid
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SESION 2

. DATOS INFORMATIVOS

Nombre de la escuela: Escuela Primaria Francisco I. Madero

Ciclo: 2019-2020

Grado: _ 59A,52B,52C 62A,698B,62C 62D

Tiempo 50 minutos

Nombre de la sesidon: Necesidades vitales

Il.  APRENDIZAJE ESPERADO

_ Identificar las necesidades vitales del ser humano

. SECUENCIA DIDACTICA

ESTRATEGIAS / ACTIVIDADES

TIEMPO RECURSOS

INICIO

- Despertar el
interés.

- Recuperar

los saberes Pregunta detonadora:

Previos. ¢Cual de las necesidades vitales del ser humano es la mas importante? ¢ Porqué?

- Formular
preguntas
que generen
el conflicto
cognitivo.

Aprendizaje de actitudes permanentes

5 Pizarron
minutos

IV.  EVALUACION Y METACOGNICION
éSabe abrir Excel?, éSabe guardar su archivo dentro de su carpeta?, ¢Sabe utilizar el grupo de comando Fuente?
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DESARROLLO

- Acercar
nueva
informacion.

- Construir el
conocimient
o.

- Aplicar

- Realizar el
recuento de
lo
aprendido-
metacognici
on-
evaluacion.

Elaborar la tabla que hicieron en su libreta en el programa de Microsoft Office Excel,
ordenandolas por orden de importancia, segun cada quien considere, dandole el
formato que el profesor les indique.

Uso de musica de fondo mientras trabajan.

40
minutos

Computadora
Proyector
Celular
Bocina

CIERRE

- Reflexionar,
metacognici
on.

- Aplicaren Guardar su archivo con la nomenclatura siguiente: Necesidades vitales
una nueva
situacién
cotidiana
(transferenci
a).

5
minutos

REFERENCIAS: 1. https://www.youtube.com/watch?v=I0AirnA5axA, 2. https://www.youtube.com/watch?v=Yhpme G2QcU&t=35s

3. https://www.youtube.com/watch?v=Xg30xviLmtc, 4. https://www.youtube.com/watch?v=ET7g1w5GnGM&t=225s

5. https://www.youtube.com/watch?v=QRSjWTtKDJU

Tomado y modificado de Feo, R. (2010). Orientaciones basicas para el disefio de estrategias didacticas,
Tendencias pedagdgicas, N2 16, pp: 220-236. Madrid: Universidad Auténoma de Madrid.
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SESION 3

. DATOS INFORMATIVOS

Nombre de la escuela: Escuela Primaria Francisco |. Madero

Ciclo: 2019-2020

Grado: _ 52A,52B,52C, 62A,628B,6°C, 62D

Tiempo 50 minutos

Nombre de la sesidn: ¢ Por qué comemos?

II.  APRENDIZAJE ESPERADO

_ Identificar la razéon o razones de ¢porqué comemos?

lIl. SECUENCIA DIDACTICA

ESTRATEGIAS / ACTIVIDADES

TIEMPO RECURSOS

INICIO

- Despertar el
interés.

- Recuperar
los saberes
previos.

Pregunta detonadora:
¢Porqué comemos lo que comemos?
Participacién de algunos alumnos.

- Formular
preguntas
que generen
el conflicto
cognitivo.

Aprendizaje de actitudes permanentes

Pizarrén
5
minutos

IV. EVALUACION Y METACOGNICION
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DESARROLLO

- Acercar
nueva
informacion.

- Construir el
conocimient
o.

- Aplicar

Proyeccién de dos videos:

e iComemos sélo por hambre? — Curiosamente 101, minuto 0:00 al 4:05

e (Para qué comemos?;, minuto 1:57 al 3:59

- Realizar el Los alumnos escribirdn y responderdn en su libreta a la pregunta detonadora, para
recuentode | después transcribirlo al programa de Microsoft Office Word.
lo
aprendido- Uso de musica de fondo mientras trabajan.
metacognici
on-
evaluacion.

40
minutos

Computadora
Proyector
Celular
Bocina

CIERRE

- Reflexionar,
metacognici
on.

Guardaran su archivo en su carpeta que previamente crearon, con la nomenclatura

- Aplicaren siguiente: Alimentacion saludable
una nueva
situacion
cotidiana
(transferenci
a).

5
minutos

Revisar el avance de cada alumno y el formato, revisar ortografia.

REFERENCIAS: 1. https://www.youtube.com/watch?v=QTLtY7Gz9bg&t=27s
2. https://www.youtube.com/watch?v=14e2cmOVtTU&list=WL&index=27&t=260s

Tomado y modificado de Feo, R. (2010). Orientaciones basicas para el disefio de estrategias didacticas,
Tendencias pedagdgicas, N2 16, pp: 220-236. Madrid: Universidad Auténoma de Madrid.
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SESION 4

. DATOS INFORMATIVOS

Nombre de la escuela: Escuela Primaria Francisco I. Madero Ciclo: 2019-2020
Grado: _ 59A,59B,59C, 629A,69B,6°2C, 6°D Tiempo 50 minutos
Nombre de la sesidn: Introduccidn a la alimentacion saludable

Il.  APRENDIZAJE ESPERADO

_ Identificar la importancia de una alimentacidn saludable

. SECUENCIA DIDACTICA

ESTRATEGIAS / ACTIVIDADES TIEMPO RECURSOS
5 Pizarron
minutos

INICIO

- Despertar el
interés.

- Recuperar
los saberes Pregunta detonadora: ¢ Cuales son los beneficios de una alimentacidn saludable?

previos. Proyeccidn de un video de YouTube: Qué come Messi iSu dieta al detalle!y

- Formular
preguntas
que generen
el conflicto
cognitivo.

Aprendizaje de actitudes permanentes

IV.  EVALUACION Y METACOGNICION
¢Utilizan el comando de vifietas para elaborar un listado?, revisar ortografia.
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DESARROLLO Proyeccidn de tres videos de YouTube:

Computadora

Proyector
- Acercar e Alimentacién saludable; Bocina
nueva
informacion. | e  Seleccién saludable de alimentos presentado por Puros Cuentos Saludabless
- Construir el 40
conocimient | e  Beneficios de una alimentacion sanaa minutos
o.
- Aplicar En grupo hacer una lista de los beneficios de llevar una alimentacién saludable, que el
- Realizar el profesor ira apuntando en el pizarrén y los alumnos apuntaran en su libreta.
recuento de
lo En el archivo de Word que crearon en la sesion 3, los alumnos trascribiran su lista
aprendido- haciendo uso de vifietas.
metacognici
on- Uso de musica de fondo mientras trabajan.
evaluacion.
CIERRE 5
- Reflexionar, minutos
metacognici
on.
- Aplicaren Guardar su archivo
una nueva
situacion
cotidiana
(transferenci
a).

REFERENCIAS:1. https://www.youtube.com/watch?v=cpRk -h5U80&list=PLTSebJRcP7NgG8TxI3BQgXNjQZi4y12NL&index=32&t=0s

2. https://www.youtube.com/watch?v=uTS1100Ji6Y,3. https://www.youtube.com/watch?v=cFUaHGIFODk
4, https://www.youtube.com/watch?v=-FIH ZAZYRs&list=WL&index=26&t=65s

Tomado y modificado de Feo, R. (2010). Orientaciones basicas para el disefio de estrategias didacticas,
Tendencias pedagdgicas, N2 16, pp: 220-236. Madrid: Universidad Auténoma de Madrid.
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SESION 5

. DATOS INFORMATIVOS

Nombre de la escuela: Escuela Primaria Francisco I. Madero

Ciclo: 2019-2020

Grado: _ 59A,52B,52C 62A,698B,62C 62D

Tiempo 50 minutos

Nombre de la sesidn: Conceptos basicos de nutricion

Il.  APRENDIZAJE ESPERADO

_ Definir los conceptos de alimentacidn, nutricidn, alimentos y nutrientes.

. SECUENCIA DIDACTICA

ESTRATEGIAS / ACTIVIDADES

TIEMPO RECURSOS

INICIO

- Despertar el
interés.

- Recuperar Pregunta detonadora:

los saberes
previos. éComes, te alimentas o te nutres?

- Formular Debate grupal
preguntas
que generen
el conflicto
cognitivo.

Aprendizaje de actitudes permanentes

10 Pizarron
minutos

V. EVALUACION Y METACOGNICION
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DESARROLLO Computadora
‘iz . . L, Proyector
Acercar ®  Exposicidn por parte del profesor sobre los conceptos de dieta, alimentacion, Bocina
nueva nutricidn, alimentos y nutrientes, utilizando el programa de Microsoft Power Point.
informacion.
B no:%:.c_.ﬂ el e Losalumnos elaborardn sus propios conceptos en su libreta. wm.
conocimient minutos
o. L
. e El profesor revisard los conceptos elaborados por los alumnos.
- Aplicar
- Realizarel . . . L, .
®  Los alumnos abrirdn su archivo de Word: Alimentacién saludable, para continuar
recuento de - . .
| transcribiendo los conceptos que previamente elaboraron en su libreta.
o
aprendido- . . .
. . | Uso de musica de fondo mientras trabajan.
metacognici
on-
evaluacion.
CIERRE 5
- Reflexionar, minutos
metacognici
on. Guardar su archivo
- Aplicaren El profesor dara una conclusién sobre la diferencia entre comer, alimentarse y nutrirse;
una nueva alimentos y nutrientes.
situacion
cotidiana
(transferenci
a).

éUbican su carpeta facilmente para abrir su archivo?, ¢utilizan una nueva pagina para empezar un nuevo tema?, ¢diferencian titulo, subtema y texto
utilizando diferente formato?

REFERENCIAS:1. https://www.youtube.com/watch?v=cpRk_-h5U80&Iist=PLTSebJRcP7NgG8TxI3BQgXNjQZi4y12NL&index=32&t=0s

2. https://www.youtube.com/watch?v=uTS1100Ji6Y,3. https://www.youtube.com/watch?v=cFUaHGIFODk

Tomado y modificado de Feo, R. (2010). Orientaciones basicas para el disefio de estrategias didacticas,
Tendencias pedagdgicas, N2 16, pp: 220-236. Madrid: Universidad Auténoma de Madrid.
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SESION 6

I DATOS INFORMATIVOS

Nombre de la escuela: Escuela Primaria Francisco |. Madero

Ciclo: 2019-2020

Grado: _ 59A,59B,59C, 69A,69B,6°2C, 6°D Tiempo 50 minutos
Nombre de la sesidn: Macronutrientes y Micronutrientes
. APRENDIZAJE ESPERADO
_ Elaborar un diagrama de la clasificacidn de los nutrientes.
ll.  SECUENCIA DIDACTICA
ESTRATEGIAS / ACTIVIDADES TIEMPO RECURSOS
INICIO 15

9 minutos

| - Despertarel

& interés.

£

M-... - Recuperar Pregunta detonadora: éTodos los alimentos sirven para lo mismo? Pizarrén
..m ¢ mm_om:mm Retomar el tema del plato del buen comer Computadora
..m previos. P Proyector
[} m .

b - Formular Video de YouTube: Plato del buen comer: ocina

T preguntas

e que generen

()] .

s el conflicto

< .

cognitivo.

IV. EVALUACION Y METACOGNICION

Identifica la herramienta de SmartArt, ¢elige el diagrama adecuado?, ¢hace uso de los grupos de comandos de Fuente y Parrafo?
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El profesor recapitulard la diferencia entre los grupos de alimentos y los grupos de Computadora
nutrientes. Proyector
Bocina
Proyeccidn de cinco videos de YouTube:
DESARROLLO
e Aprende sobre los Nutrientes en menos de 2 minutos | clasificacién nutrientes:
- Acercar
nueva e Macronutrientes y Micronutrientess
informacion.
- Construir el ) ) ) ) 35
conocimient | ®  Macronutrientesy Micronutrientes - Aprendiendo a comer con Wendys minutos
o.
- Aplicar e QUE SON MACRONUTRIENTES | EXPLICADO POR UNA NINAs
- Realizar el
recuentode | o  |0os nutrimentoss
lo
aprendido- . . . .
- Los alumnos elaboraran un diagrama en su libreta y luego en Word (en el archivo que
metacognici
on- vienen trabajando previamente), de la clasificacidn de los nutrientes, utilizando el
evaluacion. comando de SmartArt dentro de la pestafia de Insertar.
Uso de musica de fondo mientras trabajan.
CIERRE
- Reflexionar,
metacognici
on. Guardar su archivo
- Aplicaren
una nueva
situacion
cotidiana
REFERENCIAS:

1. https://www.youtube.com/watch?v=nsCg9YHLFv4&list=PLTSebJRcP7NgG8TxI3BQgXNjQZi4y12NL&index=33&t=340s
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(transferenci
a).

2. https://www.youtube.com/watch?v=TBAUgXcy rs&list=PLTSebJRcP7NgG8TxI3BQgXNjQZi4y12NL&index=23&t=0s
3. https://www.youtube.com/watch?v=iGunvJS20vM&list=PLTSebJRcP7NgG8TxI3BQgXNjQZi4y12NL&index=26

4. https://www.youtube.com/watch?v=GIWp9aNgiQl

5. https://www.youtube.com/watch?v=mQcLwgcEFgY&Iist=PLTSebJRcP7NgG8TxI3BQgXNjQZi4y12NL&index=14&t=85s
6. https://www.youtube.com/watch?v=_FbzuWcxmFM&list=PLTSebJRcP7NgG8TxI3BQgXNjQZi4y12NL&index=25

Tomado y modificado de Feo, R. (2010). Orientaciones basicas para el disefio de estrategias didacticas,
Tendencias pedagdgicas, N2 16, pp: 220-236. Madrid: Universidad Auténoma de Madrid.
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. DATOS INFORMATIVOS

SESION 7

Nombre de la escuela: Escuela Primaria Francisco I. Madero

Ciclo: 2019-2020

Grado:

_ 59A,52B,52C 62A,698B,62C 62D

Tiempo 50 minutos

Nombre de la sesion: Carbohidratos

Il.  APRENDIZAJE ESPERADO

_ Identificar en qué alimentos encontramos los carbohidratos

. SECUENCIA DIDACTICA

ESTRATEGIAS / ACTIVIDADES

TIEMPO

RECURSOS

INICIO

- Despertar el
interés.

- Recuperar
los saberes
previos.

- Formular
preguntas
que generen
el conflicto
cognitivo.

Aprendizaje de actitudes permanentes

Pregunta detonadora: ¢{Qué saben sobre los carbohidratos?

5
minutos

Revisar sus respuestas y ortografia.

IV. EVALUACION Y METACOGNICION
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DESARROLLO

Acercar

Proyeccidn de tres videos de YouTube:

Computadora
Proyector
Bocina

nueva
informacion. | ¢  ¢Qué son los carbohidratos?
Construir el e Carbohidratos Simples y Complejos ¢Energia o Grasa?
conocimient | e  Carbohidratos.flv
o. Los alumnos responderan en su libreta a las siguientes preguntas: 40
Aplicar e  (Para qué nos sirven los carbohidratos? minutos
Realizar el e  (Qué otros nombres reciben los carbohidratos?
recuentode | ® ¢Enqué alimentos encontramos los carbohidratos? (Menciona por lo menos 5)
lo e Una persona que consuma demasiados carbohidratos, ¢ Qué consecuencias puede
aprendido- sufrir?
metacognici
on-
evaluacion.

CIERRE 5
Reflexionar, minutos
metacognici
on.

Aplicar en El profesor hard una reflexion final sobre los carbohidratos.
una nueva
situacion
cotidiana
(transferenci
a).
REFERENCIAS:

1. https://www.youtube.com/watch?v=0z9zeP9tVTk&list=PLTSebJRcP7NgG8TxI3BQgXNjQZi4y12NL&index=11

2. https://www.youtube.com/watch?v=S2b 1V8xDQk&list=PLTSebJRcP7NgG8TxI3BQgXNjQZi4dy12NL&index=13&t=95s

3. https://www.youtube.com/watch?v=glLdsBb6k VU

Tomado y modificado de Feo, R. (2010). Orientaciones basicas para el disefio de estrategias didacticas,
Tendencias pedagdgicas, N2 16, pp: 220-236. Madrid: Universidad Auténoma de Madrid.
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. DATOS INFORMATIVOS

SESION 8

Nombre de la escuela: Escuela Primaria Francisco I. Madero

Ciclo: 2019-2020

Grado:

_ 59A,52B,52C 62A,698B,62C 62D

Tiempo 50 minutos

Nombre de la sesidn: El azucar refinada

Il.  APRENDIZAJE ESPERADO

_ Reflexionar sobre el consumo de azucar refinada

. SECUENCIA DIDACTICA

ESTRATEGIAS / ACTIVIDADES TIEMPO RECURSOS
INICIO 5 Pizarron
. , . inut
é¢De dénde sale el azucar que consumimos? minutos

- Despertar el interés.
m El profesor expondra de donde se obtiene el azlcar refinado y mostrara
3 - Recuperar los saberes algunas fotografias de cultivos de cafia.
g8 previos.
o e
()
T C
@ m - Formular preguntas
S5 que generen el
5 conflicto cognitivo
Q
<
IV. EVALUACION Y METACOGNICION
Revisar sus respuestas y ortografia, ademds de observar ¢qué eligen entre la fruta y una galleta®?.
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Proyeccidn de cuatro videos de YouTube:

Bascula digital

- Reflexionar,

metacognicion. El profesor ofrecera a cada alumno un pedazo de mandarina o una mini

. galleta de la marca Marinela, seglin cada quien prefiera.
- Aplicar en una nueva

situacion cotidiana
(transferencia).

Computadora
1. La Conspiracion del AZUCAR y el Gran Engafio de los Edulcorantes. Proyector
Bocina
DESARROLLO 2. ¢Como el azucar afecta el cerebro? - Nicole Avena
- Acercar nueva 3. ¢Qué le hace el azucar a tu cuerpo? 20
informacion. ot
. N . . ; minutos
- Construir el 4. El azucar: oculta a simple vista — Robert Lustig
conocimiento. [ . -
. Los alumnos responderan en su libreta a las siguientes preguntas:
- Aplicar
- Realizar el recuentode | :por qué el aztcar refinado carece de nutrientes?
lo aprendido-
metacognicion- éCudnta azucar refinada es lo maximo que deberiamos consumir?
evaluacion.
¢Cuantos otros nombres tiene el aziicar, menciona tres de ellos?
é¢Qué productos contienen azucar?
CIERRE 5
minutos

REFERENCIAS: 1. https://www.youtube.com/watch?v=3939gUGvrd8&list=PLTSebJRcP7NgG8TxI3BQgXNjQZidy12NL&index=8

2. https://www.youtube.com/watch?v=lagowvVjzNY&list=PLTSebJRcP7NgG8TxI3BQgXNjQZi4y12NL&index=9

3. https://www.youtube.com/watch?v=60L 1Pq NxE&list=PLTSebJRcP7NgG8TxI3BQgXNjQZi4y12NL&index=17&t=20s

4. https://www.youtube.com/watch?v=v_cGnCNfrE8&Ilist=PLTSebJRcP7NgG8TxI3BQgXNjQZi4y12NL&index=11&t=0s

Tomado y modificado de Feo, R. (2010). Orientaciones basicas para el disefio de estrategias didacticas,
Tendencias pedagdgicas, N2 16, pp: 220-236. Madrid: Universidad Auténoma de Madrid.
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SESION 9

I. DATOS INFORMATIVOS

Nombre de la escuela: Escuela Primaria Francisco I. Madero Ciclo: 2019-2020
Grado: 59A,59B,59C, 69A,69B,6°2C, 6°D Tiempo 50 minutos
Nombre de la sesidn: Practica del azucar

Il.  APRENDIZAJE ESPERADO

_ Medir la cantidad de azucar que contienen tres productos (refresco, galletas, catsup)

. SECUENCIA DIDACTICA

ESTRATEGIAS / ACTIVIDADES TIEMPO RECURSOS
INICIO 2 Pizarrén
minutos

- Despertar el
interés.

- Recuperar
los saberes
previos.

El profesor preguntara a los alumnos si éen un dia se comerian unas galletas, un
refresco y una hamburguesa con papas a la francesa?

- Formular
preguntas
que generen
el conflicto
cognitivo.

Aprendizaje de actitudes permanentes

IV.  EVALUACION Y METACOGNICION
Trabajo en equipo, identificar la unidad de medida del gramo, ése come lo que trajo?.
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El profesor previamente a esta clase solicitara a cada alumno traer un jugo o refresco,

Bocina
Bascula digital
1kg de azlcar
refinada

DESARROLLO | 5 galletas de las que mas les guste, 1 cuchara sopera y un vaso de plastico. Los

alumnos se sentaran alrededor de las mesas que se encuentran en el centro del salony 1 botella de agua de
Acercar el profesor explicara donde encontrar en los envases la cantidad de azucar que dicen 2 litros
nueva contener.
informacion. Una botella de 600ml
Construir el El profesor utilizara la bascula digital para medir la cantidad de azlcar qué contienen 40 de refresco Coca-Cola
conocimient | primero el refresco, las galletas y la catsup, para finalmente juntar el aziicar en un solo minutos
o. vaso y ver cuantas cucharadas de azucar son. El profesor preguntara a los alumnos si se 1 empaque de
Aplicar comerian toda esa azucar asi sola? galletas Triki-Trakes
Realizar el de 68g
recuento de Enseguida el profesor formara 5 grupos de 6 alumnos para que midan la cantidad de
lo azucar que contienen los productos que trajeron, siempre y cuando no se repitan los 1 envase de salsa
aprendido- productos. Los alumnos apuntaran en su libreta el nombre del producto y la cantidad ketchup
metacognici | de azlcar que contiene. Cada equipo pesara la cantidad de azlcar de un jugo o
on- refresco, unas galletas y la catsup, para después agregarle agua y probar su sabor. Una cuchara sopera
evaluacion. .

2 vasos de plastico
medianos
CIERRE 8

Comerse lo que cada quien trajo. minutos
Reflexionar,
metacognici El profesor hara una reflexion final acerca del azucar refinada, que ademas de no
én. aportar ningun nutriente, dafia nuestro organismo y aun asi la consumimos sin darnos

cuenta en la mayoria de productos que vienen enlatados y empaquetados, aunado que
Aplicar en la consumimos diariamente en nuestras casas al agregarsela al agua, leche y tés que
una nueva tomamos.
situacion
cotidiana
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(transferenci
a).

REFERENCIAS: 1. https://www.youtube.com/watch?v=3939gUGvrd8&I|ist=PLTSebJRcP7NgG8TxI3BQgXNjQZi4y12NL&index=8
2. https://www.youtube.com/watch?v=lagowvVjzNY&Iist=PLTSebJRcP7NgG8TxI3BQgXNjQZi4y12NL&index=9

3. https://www.youtube.com/watch?v=60L 1Pq NxE&Iist=PLTSebJRcP7NgG8TxI3BQgXNjQZi4y12NL&index=17&t=20s

4. https://www.youtube.com/watch?v=v_cGnCNfrE8&Iist=PLTSebJRcP7NgG8TxI3BQgXNjQZi4y12NL&index=11&t=0s

Tomado y modificado de Feo, R. (2010). Orientaciones basicas para el disefio de estrategias didacticas,
Tendencias pedagdgicas, N2 16, pp: 220-236. Madrid: Universidad Autonoma de Madrid.
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EDUCACION | dn

NACIONAL

CONCLUSIONES

Los grandes cambios son resultado de pequenos cambios, como lo ejemplifica
Stephen Covey cuando habla de la aleta de compensacion que utilizan los timones
de los barcos para darle direccidon, donde el mensaje es que algo muy pequeio
hace mover algo mucho mas grande. El disefio de este Proyecto de Desarrollo
Educativo lo hago con la intencion de contribuir a llevar una alimentacion saludable

entre mis alumnos y me enfoco a lo que puedo hacer desde mi contexto.

El desarrollo de este proyecto me ha dejado primeramente un enorme beneficio
personal, he aprendido y experimentado en mi lo que voy a ensefiar a mis alumnos.
Mi anhelo va mas alla de que aprendan varios de los conceptos que les voy a
ensenar, sino que lo apliquen en su vida, que reduzcan o eliminen el consumo de
azucar y sal refinada y los productos que la contienen, seria un primer y gran paso,
que reduzcan o eliminen el consumo de refrescos y jugos procesados, asi como de
galletas y frituras, y que poco a poco incluyan alguna verdura en su alimentacion

diaria.

De este trabajo infiero que le damos poca importancia a la alimentacién, ya sea por

ignorancia o por falta de informacion cientifica accesible a la poblacion.

Considero importante no imponer el consumo de determinados alimentos a los
nifios, ya que produce un efecto opuesto al que deseamos, es decir, si se les impone

comer verduras, van a generar rechazo hacia las verduras.



Es importante que conozcan qué alimentos les hace bien, cuales no y que la
decision sobre el consumo de alimentos saludables sea desde su propia iniciativa,
claro siempre ensefando con el ejemplo, entre otras acciones, para fomentar

habitos alimenticios saludables.

Me acuerdo de cuando yo iba a la primaria y diario me comia a la salida unos
chicharrones con salsa Valentina, casi no consumia verduras y en mi dieta habia
muchos embutidos y carnes rojas. Me salvé dos veces de cirugia de apendicitis y
tuve varias visitas al médico por colitis. Pero es ahora, después de este trabajo para
mi titulacidn, que veinte afos después estoy haciendo un cambio en mi

alimentacion.

Los casos de desnutricion en la escuela donde doy clases se dan por la situacion
economica de la familia y también por la falta de atencion de sus familiares, en la
escuela desayunan gratis y reciben apoyo por parte del DIF municipal, lo que hace

resaltar que la pobreza es otro problema social aun por atender.

Los siguientes son algunos consejos que se pueden dar a los alumnos en un curso

fuera de las clases diarias, para una alimentacién saludable:

¢ Ningun alimento tiene todo lo que el cuerpo necesita, por lo que se debe
incluir a diario alimentos de los grupos del plato del Plato del Bien Comery

variarlos.
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Consumir tres comidas completas y dos colaciones saludables al dia.

Desayunar o comer antes de ir a la escuela.

Consumir alimentos frescos.

Incluir verduras y frutas frescas de temporada, dando variedad y color.

Consumir cantidades moderadas de alimentos de origen animal.

Evitar el abuso de alimentos como: hamburguesas, pizza, hot-dogs, frituras,

tortas gigantes, donas, churros, pan dulce, pasteles, mantequilla, margarina,

crema, mayonesa, tocino, postres, golosinas y refrescos.

Evitar el consumo excesivo de sal.

Beber de 6 a 8 vasos de agua simple potable al dia.

Preparar los alimentos y bebidas con higiene: lavar las manos antes de cada

comida y evitar comer alimentos en lugares con poca higiene o expuestos al

aire libre.
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