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INTRODUCCION

E1 proceso educativo no debe limitarse a impartir conoci
mientos, sino que ha de ser un instrumento poderoso para la -
superacidén del individuo y la renovacién de nuestra sociedad.
La educacidn tiene que vincular la vida escolar con 1a reali-

dad social.

La razdén del presente trabajo es hacer resaltar una de -
las crueles realidades a las que se enfrenta el maestro para
el libre desempefio de su practica docente: la desnutricién de

los alumnos.

Los malos hdbitos en el consumo de alimentos es la conse
cuencia de una mala alimentaci6n, la cual se presenta a veces
por una desinformacién y en ocasiones por falta de recursos -
para poder consumir y elaborar comida rica en vitaminas, mine
rales, proteinas, étc., pero como todo esto también tiene un-
cardcter social involucra a la colectividad donde quizd sélo
se pueda resoiver con la participacién de todos, y asf sers -
menor su repercucién dentro de la escuela y sobre todo, de]'-

nino.

Aunque la falta de automotivacidén por parte del docente
para propiciar al cambio en los alumnos, impide que el rendi-

miento en su aprendizaje se vea obstaculizado por falta de --



una dieta balanceada. De antemano hemos ya sefialado que estén
involucrados padres de famijlia, maestros, alumnos, autorida--
des, instituciones, porque la salud es esencial para que el -
menor tenga un mejor aprovechamiento escolar y su salud ffsi-

ca como mental estén siempre en equilibrio.

Hemos tenido la experiencia directa de que el &drea Educa
cibn para la salud inclufda en el currfculum escolar en mucho
contribuye al estudio y andlisis de la salud, pero que es in-
suficiente para lograr objetivos que busquen concientizar. Es
ta poca informacidén existente debe de ser enriquecida y desde

luego, ponerla en la prédctica.

Pretendemos que en la escuela se destaque la importancia
que tienen los alimentos, como un factor para el mejor aprove
chamiento escolar, que el maestro se interese mis en este fe-
némeno y, que contribuya a disminuir las causas partiendo de
una concientizacién entre padres de familia y alumnos de su -

escuela.

E1 maestro ante la imposibilidad de poder hacer algo efec
tivo se ve acorralado y obligado a tener que hacer un esfuer-
zo extra para desempefiar su funcidn. La actitud del docente -
podrda ayudario a que se supere algunas insuficiencias y sacar

el mayor provecho de sus experiencias.



Esta situacidn problemdtica ha sido muy estudiada y ana-
lizada por expertos nutriélogos, médicos, soci6logos, pedago-
gos asi como psic6logos que han buscado la ‘relacién entre la

buena alimentacién y el aprovechamiento escolar.



1.- OBJETIVOS

Describir Ta relacifn entre rendimiento de los alumnos y
la alimentaci6n con base en las lecturas de: Virginia A.
Beal. Efrain S&nchez Hidalgo.

Recopilar informacidén, difundirla y registrar algunas mo
dificaciones reéspecto a los alimentos que necesita inge-
rir el nifio para llevar una alimentacidn balanceada.
Resumir algunos alimentos humanos fundamentales para Ta
conservaciéon humana tal y como se piantea en la biblio--
grafia enciclopédica del siglo XX.

Recclectar datos en varias instituciones de salud pidbli-
ca local con el proplsito de recuperar dietas econfmicas
y nutritivas que puedan ser proporcionadas a los padres
de familia.,

Interrogar a la poblacidn determinada previamente para -
senalar la forma en que se alimentan los alumnos.
Elaborar estrategias para los padres de familia, maes---
tros, directores, con el fin de que se tenga-una informa
cidén completa de los h&bitos alimenticios y se pongan en

practica por las amas de casa.



2.- HIPOTESIS

Vado aque gran parte del desarrollo del "individuo Te suce
de en Ta etapa de l1a infancia, ésta la pasa en la escuela. es
tamos seguros aque el maestro tiene un gran interés par cono-~-

cer todo 1o que se relaciona con el aspecto nutricional.

Para que el nifio logre un desarrollo pleno es necesario-
que viva en armonia con todo 1o que le rodea, debe recibir --
del exterior los elementos suficientes para dicho proceso v -

uno de esos elementos es el alimento.

La buena comida en el nifio trae como consecuencia una se
rie de ventajas que finalmente tendridn que repercutir en un -
buen aprendizaie. Fs decir, en un buen aprovechamiento esco--
lar. Lo contrario, la mala alimentacién repercute en el tama-
o del cerebro. una disminucién del nimero de cé&lulas cerebra

les y una inmadura organizacidn bioquimica del cerebro.

Son diversas dreas de estudio las que se han unido en 1la

investigacién de la relacién entre nutricion y desarroilo.

Las complejas interrelaciones entre las repercuciones fi
sio]déicas Yy bioquimicas de la alimentacién deficiente y de -
Tas influencias ambientales hacen dificil delinear los efec--

tos de Ta desnutricion sobre la capacidad del aprendizaje.



Esta a veces es tan severa que llega a causar retardo ff
sico y mental, y que por 10 general se asocia con un ambiente
limitado, pobre, el cual se agrega a las desventajas bioqufmi
cas. Las anormalidades de las caracterfsticas morfol6gicas, -
biogqufmicas y fisiol6gicas pueden alterar el funcionamiento -

cerebral y reducir la capacidad de aprendizaje.

Este alumno en estado de debilidad, a menudo es apédtico,
se fatiga facilmente, letdrgico e inmaduro y por lo tanto, de
cimos que sostenemos la tesis de que a mejor equilibrio ali--
mentario, mejor aprovechamiento escolar. Ya que una mala die-
ta alimenticia trae consigo consecuencias negativas y por de-

mds desagradables.

Los efectos de la desnutricidn son severos sobreel funciona-
miento cognoscitivo y sobre la conducta segiin se ha observado
en los paises subdesarrollados. E1 momento mds critico del de
sarrollo cerebral probablemente emp%eza con el aumento de la
multiplicacidn neuronal alrededor de la duodécima-semana de -
vida fetal y se extiende hasta el cuarto afio postnatal en que
la mielinacidon rdpida ha terminado su nivel. Tanto se expone €l
menor a estimulos ambientales,quesucapacidad de respuesta es -

limitada en un periodo critico del crecimiento.

La mayor susceptibilidad a 1a enfermedad puede aumentar

el aislamiento social. Los cambios adversos de la personali--



dad, de la emotividad y de la conducta pueden interrumpir ain
mds el proceso normal de aprendizaje. La inactividad y 1a fal
ta de capacidad de respuesta del nifio 1imitan més la interac-
cidon con otros miembros de la familia, afectados por su pro--
pia desnutricidn. La falta de actividad fisica y de estimulos
externos limita la oportunidad de aprender y enriquecer habi-
lidades. En tal ambiente el infante es susceptible al retardo
en el crecimiento cerebral como ya se dijo, y esto deprime su

funcionamiento cognoscitivo...

Por ello, nuestra hipStesis tambi&n sostiene que para un
buen aprendizaje, existe la necesidad ‘de elementos y raciones
dietéticas. Para esto tiene que existir un control y vigilan-
cia permanente del nifio en cuanto a su estado actual fisiolg-
gico, s6lo de esta manera, el nifo podrd aspirar a un estado
mds sano fisico - mental que le permitird obtener su desarro-
110 adecuado y tener una mejor disponibilidad hacia el apren-

dizaje.

La comida es importante para la salud y Ta vitalidad en
cualquier etapa de la vida. Dentro de los 1fmites de la heren
cia genética y el ambiente, un buen estado fisico es Ta mejor
p6liza para un crecimiento 6ptimo y para llegar a la vida - -
aduita con las méximas capacidades ffsicas. Con los avances -
médicos en el diagnéstice Y tratamiento de Tas enfermedades,

se ha vuelto posible una vida m4s larga para mis gente.



Ahora es impottante asegurar que los afios adicionales se
caractericen por el mayor grado posible de salud y vigor. Por
lo tanto, el mantenimiento de un buen estado alimenticio es -

un componente bdsico de una vida larga y 1lena de gozo.



I. MARCO DE REFERENCIA

Son muchos Tos psic6logos que consideran que el factor bd
sico en la determinacién de la inteligencia es Ta herencia --
del individuo. Entre ellos Lewis M. Terman quien a pesar de -
que admite la influencia del ambiente, cree que las diferen--
cias individuales de la inteligencia se debe principalmente a

factores de herencia.

Asi, mientras muchas investigaciones respaldan la impor-
tancia de la herencia en la capacidad intelectual, otras su--
gieren que el factor principal es el ambiente. EI propio Bi--

net reconoce la importancia de los factores ambientales.

Los estudios realizados en la Universidad de Iowa desta-
can extraordinariamente la importancia del ambiente en el de-

sarrollo mental (1).

E1 psic6lugo Wellman encontré diferencia en la inteligen
cia de nifos huérfanos a quienes se les proporciond la expe--
riencia y los factores del medio ambiente: entre éstos 1a.ﬁdg

cuada alimentacion...

(1) National Society for the study of education.
Thirty - ninth yearbook, Intelligence: Its nature and na-
ture. Parts I y I1I. Public School Publishing Company.
BlToominton I1linois 1940. Consultado en: Nutricibén.en el
Ciclo de Vida. Virginia A. Beal.




10

Esta diferencia quizds se debe a las condiciones mds fa-
vorables reinantes en 1os grupos sociales elevados en cuanto

a salud, dietas y oportunidades educativas, etc.

_Debe admitirse sin discusién que los defectos y las en--
fermedades fisicas pueden entorpecer el desarrollo mental, en
ciertos casos la deficiencia mental escasa de Tesiones cere--

brales, trastornos end6crinos y enfermedades fisicas.

Se ha investigado el éfecto del dcido glutdmico, uno de
los aminodcidos-elementos constituyentes de la protefna, so--
bre la inteligencia. Este dcido que se encuentra en alimentos
tales como huevos, leche, queso, pescado y carne, es entre --
1os aminodcidos comunes el dnico que utilizan los tejidoes ce-

Tulares del cerebro.

Zimmerman ha encontrado que con una dosis adecuada, usual
mente de 15 a 30 gramos diarios de &cido glutdmico, se puede
aumentar el cociente intelectual de ciertos nifios de entre 70

y 80, hasta casi el cociente promedial. (2)

(2) E. Oscar Porrata. La Ensefianza de Retardados Mentales.
Negociado de publicaciones. Asociacién de Maestros, San --
Juan de Puerto Rico, 1949. Consultado en: Psicologia Edu-
cativa. Efrain Sdnchez Hidalgo.
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Seglin &1, el efecto mdximo se obtiene en %os primeros --
seis meses de tratamiento, siendo después menor el aumento.
Advierte Zimmerman que sus experiencias no Justifican 1a con-
clusidn de que el dcido glutdmico contribuye d1 desenvolvi---
miento de Ta inteligencia méds alld de lo que permite la capa-

cidad mental del individuo.

No olvidemos que otros investigadores han encontrado que
las deficiencias en proteinas durante la etapa prenatal y du-
rante el primer afio de vida, pueden perjudicar la capacidad -

mental del infante.

Adn cuando se admita que el enriquecimiento de la dieta-
resulta en un aumento del cociente intelectual, tal progreseo
no puede sobrepasar los Timites fijados por la potencialidad
innata del individuo, en otras palabras, para que se produzca
el mejor desarrollo de la capacidad mental hace falta, entre
otras condiciones, una dieta que contenga en cantidad sufi---

ciente los elementos nutritivos esenciales. (3)

Sin embargo, no puede ni debe pensarse que un idiota se-
convertird en una persona con inteligencia normal si se nutre
debidamente.

(3) L. Pressey Sidney y Robinson Francis P. Psicologfa y la -

Nueva educaci6n. New York, 1944. Capitulo IV. Gonsultado
en Psicologia Educativa. Efrain Sdnchez Hidalgo.
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De tcdes modos, la alimentacidn adecuada debe considerar
se un factor ambiental primario en el desenvolvimiento de las

capacidades deT nifio. (4)

(4) Efrain Sdnchez Hidalgo. Psicologfa Educativa. Ed. Univer-
sitaria. 1976, Puerto Rico.
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1I. MARCO TEORICO

Es importante que las personas que se encargan de llevar
Tos alimentos, tanto colectiva como familiarmente tomen en --
consideracidn cémo elegir los elementos para que las raciones
sean completas en valor nutritivo. Esto se puede lograr te---
niendo nociones sobre las necesidades fisioldgicas del hombre,
asi como de las composiciones de los nutrientes. En primer 1u
gar la porcién debe proporcionar la energia necesaria que ocu
pa el organismo (pr6tidos, lipidos y gricidos) mejor conoci--
dos como vitaminas, proteinas, grasas Y azicares respectiva--
mente. En segundo lugar la racién también debe proporcionar =
principios nutritivos (vitaminas, sales minerales, celulosas,
Yy aguas). Las vitaminas indispensables para el ser humano son
¢, B1, B2, PP, A, D, E, K. A partir de estudios y descubrij---
mientos realizados se ha podido demostrar que las vitaminas -
juegan el papel mas importante en e}l funcionamiento del orga-
nismo. Por Gltimo, debe existir un equilibrio entre los cons-

tituyentes de una racién.

Para el caso que nos ocupa es también importante considé
rar que los nifios y adolescentes tienen necesidad de ingerir
alimentos que proporcionen energfa en mayor cantidad que los
adultos, prétidos de origen animal y vegetal, asf como 1los su

piementos minerales.
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Para proporcionar al cuerpo las vitaminas que necesita-
es preferible tomarlas 1o m&s natural que se pueda. Esto es,
comer alimentos frescos, que son mds ricos en vitaminas que -
Tos procesados. Cuando la comida resulta conveniente no es ne
cesario consumir vitaminas a través de medicamentos y si se -

hace, estos tienen que ser aconsejados por el médico.

A rafz de las formas.decomo el ser humanc se alimenta, han
nacido diferentes doctrinas; la naturalista que comprende va-
rios'métodos en hacerse llegar la comida. Pero lo mis impor-
tante en esta técnica es comer todo 1o natural que se pueda,
ya que segin algunos nutri6logos estos contienen mids nutrien-
tes que los procesados de algln modo, pues les quitan nutrien

tes al conservarlos o prepararlos artificialmente.

E1 vegetarianismo; que considera la carne de animales --
muertos como nociva para la salud. Los vegetarianos tienen --
por principal y casi Gnico alimento los vegetales, algunos in

cluso crudos.

E1 frutalismo; proponen alimentos con frutas frescas y -

seca, ademds, Tegumbres y cereales en poca cantidad.

E1 vegetalismo propone que la alimentacisn sea a base de

frutos de Ta tierra en su mayorfa.
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Sin embargo, algunos piensan que consumir sélo alimentos
de origen vegetal acarrea trastornos graves de desnutricién.
Es por ello que algunos opinan sobre una alimentacién balan--
ceada. Y todo ello se debe a las valiosas aportaciones de las

investigaciones de los dltimos afios.

Es por esa razén que el estado nutricional se evalida, -
ya sea a nivel poblacién, comunidad o individual. En algunos
paises como en México se le di mds importancia a la salud pi-
blica que a 1a personal. Los procedimientos de deteccién que
se efectia en los consuitorios médicos o en clinicas, consti-
tuyen bdsicamente actividades clinicas para identificar la ne

cesidad individual de terapia.

Asi, cuando un problema nutricional prevalece ampliamen-
te, indicando la necesidad de intervencién gubernamental con
programas de salud piblica enfocados hacia dicho mal, se nece

sitan datos bdsicos sobre su deteccién Y sus causas.

Esta evaluaci6n incluye Ta medicién y descripcién del es
tado en la comunidad y en rélacién con variables econémicas,
sociodemogrédficas y fisiolfgicas que puedan afectar la nutri-
cion de dicha comunidad, un propdsito de este diagndstico es
identificar y establecer la validez de los indicadores sobre
dicho estado alimenticio. En un programa sobre evaluacidn se

debe incluir un gran ndmero de variables nutricionales y no -
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nutricionales. (4)

Evaluar el estado de nutricién ests dirigido a medir el
impacto de la alimentaci&n sobre la salud, el rendimiento o
la supervivencia de 1la poblacién, a identificar los grupds -
de riesgo dentro de una comunidad, a confirmar la utilidad --
clinica de los indicadores sobre el consumo de alimentos y a

aportar gufas para ayudar en dicho problema.

El muestreo y los métodos de medicidn deben ser los mis-
mos durante todas las evaluaciones, de tal manera que se pue-

da identificar el significado estadistico de los cambios.

En las escuélas de Ta comunidad si existen programas de
alimentacién y si se cumple con el programa de educacién para
la salud o si se tienen programas médicos. Muchas escuelas pe
san y miden rutinariamente a los niﬁps, aunque se hace poco -
uso de los datos obtenidos. Por ejemplo, 1os registros de «--
asistencia que sefialan ausentismo pueden indicar problemas de
salud entre 1os nifios. La apariencia general del nifio menudo
sugieren su estado de salud. La gordura o delgadez pueden - -

identificar desequilibrio, carencia o exceso de nutrientes.

(&) Habicht, J-P. J.M. Lane, y A J Mc Dowell.
Nutricional National Surveillance
Fred. Proc. 19786,
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En estos datos que acabamos de enunciar, la participa---
cidn del maestro es muy importante, por ello creemos que un -
excelente programa que trate el tema en la escuela primaria -
se podrfia llevar a cabo de forma sencilla, directa y préctica
y desde luego, adaptado a cada grado, porque la importancia -
de este problema en la escuela primaria es fundamental para -

intentar superar algunos obstdculos.

En nuestras escuelas se estdn educando los cjudadanos --
del siglo XXI y este tipo de ciudadano debe hacer frente a --
las situaciones que ya el mundo le depara. Por tal razén noso
tros los maestros, no debemos de dejar a un lado el orientar
a estos futuros adultos sobre todos los aspectos de la adecua

da alimentacidon desde hoy.

E1 drea educacidn para la salud incluida en el programa
de primaria, ha venido a cubrir un gigantesco hueco que exis-
tTa. Esta inclusidn responde a Ta necesidad de preparar al --
alumno para que haga frente a 1a problemdtica de la enferme--

dad.

Su aplicaci6n diddctica, sus temas, hacen mucho énfasis -
en lo que nos interesa aqui: la alimentaci6n. En estos temas
son incluidos la situaci6n nutricional, los h&bitos alimenti-
cios familiares y de la comunidad, la relacién entre estado -

nutricional y frecuencia de enfermedades, asf como el efecto
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de éstas en el crecimiento y desarrollo. Todo ello en la fase

de concijentizacidn.

E1 mismo programa para la salud sefiala que el propésito
es lograr que el alumno comprenda causas y consecuencias del-
proceso salud-enfermedad y adquirir conocimientos tedricos y
prdcticos que le permitan actuar ante situaciones que se rela

cionen con dicho proceso. (5)

"Todas las actividades son muy valiosas ya que es necesa-
rio que el alumno conozca los alimentos disponibles en su lo-
calidad, y que los clasifique en los cinco grupos bdsicos y -

aprenda a combinarlos para su consumo diario.

La higiene, estrechamente relacionada con la comida ad--
quiere su valor al prevenir enfermedades gastrointestinales -
que en México constituyen una de las principales causas de --

mortalidad entre escolares.
Iqualmente el programa sefiala Ta importancia de que el -

alumno aprenda la conservacidn de algunos alimentos sobre to-

do en el medio rural.

(5) Libro para el Maestro. Tercer grado SEP, 1982.
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También intenta crear conciencia en el escolar sobre el
peligro de consumir productos chatarra que ofrecen los médios
masivos de comunicacién y plantea alternativas para mejorar -
sus alimentos o alimentacién creando ademis conciencia que el

consumismo afecta el presupuesto famiiiar.

La ensefianza de la nutricién en la escuela primaria debe
ser sencilla, directa y prictica. Debe ademis adaptarse al ni

vel de cada una de las circunstancias de cada grupo.

Aunque este tema puede ensefiarse como un tema exclusivo
Yy aparte, el programa sugiere yenla practica se ha comprobado
que es mucho mds eficaz relacionario con otras materias educa
tivas como: Espafiol, Ciencias Naturales, Ciencias Sociales, -

Tecnoldgicas, Artfsticas y Educacién Fisica.
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ITI. MARCO HISTCRICO

E1 concepto de nutricién es al mismo tiempo sencillo y -
complejo. E1 cuerpo humano depende de calorias para la ener--
gia y las actividades metab6licas, asi como de los nutrientes
del oxigeno y del agua para la formacién de c&lulas y de 17--
quidos favorables al crecimiento y funcionamiento celular. En
pocas palabras la salud de un individuo depende de la sufi---
ciencia de vitamina, minerales, proteina y calcio para necesi
dades corporales del crecimiento, de desarrollo y de manteni-

miento.

E1 hombre cuando era cazador y recolector se alimentaba -

con carne, pescado, nueces, huevos, raices y bayas.

E1 descubrimiento de los cereales hace unos 10,000 afos,
hizo que el hombre se volviera sedentario. E1 cultivo de ce--
reales garantizé suministros regulares y permitié el desarro-
110 de 1a sociedad. Los cereales comprenden maiz, trigo, cen-

teno, arroz, cebada y avena.

Cada civilizacidn existente en la tierra ha ido legando
de generacibn en generaci6én hdbitos alimenticios propios de -
cada regidn, puesto que la comida de un pueblo depende en - -
gran medida de la ubicacidn geogrdfica, por ejemplo en Asia -

el arroz es el alimento bdsico, en Egipto se origing el culti
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vo del trigo de donde pasd a Europa, constituyéndose en el --
cereal bdsico, mientras que para algunas tribus africanas 1o
son trigo duro y el centeno; para los pueblos del extremo nor
te, son principalmente de carne de animales marinos asf como

de o0so0s.

En México hacia el periodo comprendido entre el afio 3000
Yy 2300 A.C., a partir del teocintle que significa mafz silves
tre, se desarrolla el cultivo del mafz, mejorando su calidad

y tamafio a través del tiempo, que es el cereal de mds consumo.

Satisfacer esta necesidad ha ocupado un lugar primordial
en la vida cotidiana de toda la especie humana, ya que de ella

depende Ta conservacidn de la misma.

Como ya se menciond cada civilizacidén se nutre de forma
diferente, en general se puede decir que los pueblos que estdn
en mds contacto con la naturaleza, tienen menos prejuicios en
su forma de comer, ya que se come todo tipo de animales que -
en otros lugares no se acostumbran: serpientes, ratas, perros,

tarvas, etc.

Es recomendable que el hombre haga uso a la vez de comes
tibles de origen animal como vegetal con el fin de adquirir -
un equilibrio alimenticio, segln opinan algunos, puesto que -

un equilibrio no existe por-sf solo.
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A través del tiempo las formas y los h&bitos se han veni
do transformando, esto ha ocurrido en parte por los descubri-
mientos y avances cientificos, asi como del conocimiento mds

avanzado que ya se tiene de la fisiologfa.

En las primeras etapas del desarrollo de la ciencia, mu-
chos de los estudios que condujeron a la apreciacién gradual
de los efectos de la dieta tuvieron como base la locura de mu

chas enfermerdades.

Esta ciencia relativamente nueva y la comprensién del me
tabolismo y de las funciones de los nutrientes dista atin de -
ser completa. Por 1o general se le acredita a Antonio Lavoi--
sier haber iniciado dicha ciencia con sus estudios sobre la -

energia, la fisidlogia y la quimica del siglo XVIII.

Hacia 1850, Luis Pasteur en sus investigaciones da cuen-
ta de un mundo microbiano dando paso a las técnicas de fermen

tacidén de quesos, vinos, cervezas, manteca, etc.

En 1798, Cailletet enriquece a la fisica con el descubri
miento de la licuacién de los gases para utilizarse el frio -
en la conservacibén por un tiempo mds largo de los alimentos -

en buen estado.

En 1860 Naudin y Mendel con sus trabajos acerca de la he
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rencia permiten la selecci6n de las mejores plantas y anima--
les que produjeran generaciones mds aceptables y perfectas --

que las anteriores.

En 1850 la agricultura evoluciona con T1a introduccién de
mdquinas y ya para 1870 se empiezan autilizar abonosiquimices, reqa

dios, desparasitacidn de los cultivos, etc.

Por otra parte Lind hizo aportaciones al identificar el
papel de las frutas cftricas en la prevenci6n y cura del escor

buto.

En el siglo XIX fue posible clasificar los componentes -
macronutrientes como los carbohidratos, 1ipidos, protefnas, -
gracias a métodos para determinar carbono, hidrdgeno y nitré-
geno. Luego se logré identificar a los minerales al analizar
las cenizas orgdnicas. Para fines del siglo XIX cuando la atli
mentacién con dietas purificddas que contenfan los componen--
tes conocidos como esenciales en aquella é&poca porque produ--
cian un crecimiento o la muerte de los animales d2 laborato--
rio se cred el concepto de factores alimenticios accesorios
1o cual 1levé a un periodo de intensa investigacién sobre las

vitaminas durante el siglio XX.

Recientemente los estudios se han enfocado a la'atencign

de los minerales que se encuentran en minimas cantidades en -
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el organismo Esto gracias al auge y desarrollo de la microtec
nologfa, por ejemplo, actualmente se estdn haciendo investiga
ciones sobre el papel del zinc en el crecimiento y el del se-

lenio cemo un componente de las glucosas. (6)

Por ello hasta hoy se han identificado 50 nutrientes que
son esenciales para el proceso de crecimiento y Ta salud de -

los seres humanos.

No olvidemos como ya mencionamos que los primeros estu--
dios se hicieron principalmente por fisi6logos y bioquimicos,
luego fueron interviniendo gradualmente todas las ciencias fi
sicas y biolégicas y actualmente este tema se ha vuelto cada
vez mas dependiente de las aportaciones de sociélogos, psic6-

logos y otros especialistas relacionados.

El enfoque inicial sobre el cuerpo y sus funciones se --
ha extendido y ampliado para abarcar el gran rango de infiluen
cias sociales, econdmicas y politicas sobre la relacidn entre

nutrientes y la salud.

Sin embargo, la historia nos muestra c6mo poblaciones en
teras han sido diezmadas por enfermedades debidas a la caren-

cia o al desequilibrio alimenticio.

(6) Virginia A. Beal. Nutricién en el ciclo de vida. Ed. Limu-
sa. México, 1983,
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Las consecuencias de una alimentacién pobre acarrea gra-
ves consecuencias incluso en ocasiones la muerte como ya se -

mencioné.

Pero nunca se ha dispuesto de suficiente alimento y mu--
cho menos informaci6n para nutrir en forma adecuada a toda 1la
familia humana. S61o en los dG1timos afios toda la poblacifén --
del mundo en los paises industrializados han tenido insufi---

ciencia de comida y 1a que se consume es mal aprovechada.

Se sabe que a principios del siglo XIX de cada cinco '--
anos hubo uno de hambre. Adn en la Gran Bretafia donde el ali-

mento es abundante hubo hambre un afio de cada diez.

Las expectativas de vida mucho tienen de relacién con la
nutricién adecuada. En 1900 un nifo podia anticipar una vida
promedio de 49 afios. En 1930 esto se habja elevado a 59 arfos,
en 1950 a 68 afios y en 1970 a 71 afos, en 1977 la expectativa

de vida habfa aumentado aiin a 73 afos.

Segin algunos autores la expectativa de vida es mayor pa
ra las mujeres que para los hombres en cualquier etapa de la
vida. Al nacimiento la expectativa de vida de las mujeres es

de 76.9 afios y en los hombres de 69.2 afios (7).

(7) Laings in longevity continue. Statistical Bull, 1978. Me-
tropolitan Tife Insurance, New York. .
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En 1a actualidad la mayorfa de los alimentos que se con-
sumen son transformados industrialmente y en ocasiones estos
pierden su valor nutrttivo. Esto pasa en las ciudades o en los
lugares donde hay més consumo de estos, no asf en el campo --
que alin se conservan las costumbres alimenticias de comer los
cosas frescas y este factor puede ser determinante para la --

prolongacifn o disminucién de la salud.
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IV. DESNUTRICION EN LA INFANCIA

Existen varias causas de desnutricién en el mundo aundue
existe mayor ndimero de éstas en las regiones tropicales: hay
tres arupos principales de factores causales: dietas inadecua

das, infecciones, factores socio-culturales.

La dieta inadecuada es la que no tiene 1o0s nutrientes su
ficientes para alimentarse bien y puede deberse a varias cau-
sas como: la pobreza, que pone varios alimentos fuera del pre
supuesto de Tas familias de bajos recursos econdémicos, cier<-
-0s productos no pueden ser accesibles en cantidades adecua--
das en una comunidad a causa de una produccidon deficiente a -

veces por un clima o suelo impropio, pero se da el fenémeno.

Usualmente hay una falta de conocimiento de los mejores
alimentos para los diferentes grupos de edad particularmente
en 1o referente a las necesidades dietéticas de 1os nifios y -
por G1timo Tas que pueden llamarse "conocimientos erroneos"” o
sea, gque no conocen qué es bueno v qué no 1o es en cuanto a -

nutricifén se refiere.

Al considerar la desnutrici6n de los nifios. es Gtil dife
renciar dos grupos de edades, la preescolar, es decir: los in
fantes y los nifios de 4 afios v la escolar es de los 6 a los -

15 afios de edad y que presentan problemas muy diferentes.
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E1 desarrollo arménico es una caracteristica del nifio sa
ludable y bien alimentado. Con tristeza vemos que en Mé&xico -
pocos nifios estdn bien desarrollados. Estudios realizados en
las Gltimas décadas realizadas por-el IMSS. Han mostrado cla-
ramente que la forma mds importante sobre mala nutricidén es -
la Tlamadd proteicodalfrica de la primera infancia y é&sta pue
de ocurrir con diferentes grados clinicos, a causa de madres
mal alimentadas y por consecuencia, ni la leche de pecho que
dan a sus hijos estd completa ni rica, y en lugar de comple--
mentar la leche con algunos jugos de fruta o cereales, le dan
agua con azficar en el biberén, pero esto no le servird al ni-

no.

1. DESNUTRICION EN LOS NINOS EN EDAD ESCOLAR.

A menos que la disponibilidad local de los alimentos sea
muy escasa, los nifios en edad escolar no muestran usualmente-
los graves problemas que se encuentran en los primeros afos -
de yida. Y hay poca mortalidad en este grupo por causa de 1la

deficiente forma de consumir alimentos.

Er esta edad los nifios frecuentemente comen ya la mayo--
ria de los alinentos de los adultos y se habrd hecho por lo -
menos cierto grado inmunes a muchas infecciones y pardsitos -
importantes, también en las &reas rurales los nifios en edad -

escolar pueden tener a su alcance cierto nimero de alimentos
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silvestres como: bayas, insectos y huevos. Por 1o tanto, en -
esta edad hay menos mortalidad, pero si desnutricién y por --

consiguiente nifios con menos capacidad fisica de 1o normal.

E1 desarrollo y el estado en que se encuentran los nifios
de edad escolar, se puede determinar tomando peso y estatura
y al compararla con las tablas de valores normales correspon-
dientes a cada edad veremos si hay menores que no ingieren --
alimentos que les ayuden a estar normales en 10 que se refie-

re a estas medidas.

A causa de este problema se observa en las aulas un gran

cansancio, desatencid6n y apatia por parte del alumnado.

Por 1o tanto, corresponde al docente considerar ciertas
dietas y darlas a conocer a los estudiantes para de este modo,
contribuir al mejoramiento del sistema educativo, puesto que

esta situacidn deja ver cierto atraso en el aprovechamiento.

Aungque los infantes en edad escolar han dejado atr&s mu-
chas de las enfermedades infecciosas y parasitarias que cau;-
san muchos estragos en la etapa infantil, ellos contindan cre

ciendo aunque quizds no con equilibrio.

La educacién constituye el nilicleo de todos los intentos

para mejorar la nutrici6n de los individuos y sus comunidd==-
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des, sin embargo, es mucho mds fdcil mencionarlo que Jlevarlo

a efecto.

Este tema hace referencia al propdsito de persuadir a la
gente, de modificar sus formas de alimentarse con miras de me
jorar su salud, su desarrollo fisico, mental y su forma de vi
da en general por medio de los recursos disponibles tanto tra
dicionales como modernos ya sean elaborados por el hombre o -

la naturaleza.

Es mucho mejor que el puro hecho de propercionar informa
ci6n, y bdsicamente se refiere a la intencién de convencer a
las personas con conceptos naturales diferentes en materia de
alimentacidn y enfermedades, y motivarlas para que deseen ha-
cer los cambios surgidos, es un proceso dificil y queda mucho
por aprendef con respecto a l1os mejores medios de 1levar a ca

bo la educacidn efectiva sobre nutricién.

Estas :medidas se emplean aqui para abarcar efectos de --
adiestramiento sobre salud, relacionados con el propdsito de
mejorar directa o indirectamente la educacidén de todos los ni

fios de México en edad escolar o sin ella.

" Educarse . en la manera de alimentarse correctamente
es una de las formas mds importantes para combatir la desnu--

tricidn y el desaprovechamiento escolar en los educandos.
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Debe 1levarse a cabo con toda oportunidad y por todos los
miembros del personal docente,y se debe de incorporar a todos

los trabajos de salubridad y educaci6n piblica.

Hasta dltimas fechas, la educacidén sobre nutricidn estuvo
dedicada principalmente a la ensefianza de "esto porque yo diao
que es lo buero” n "el padre <abe mds" que con frecuencia no
se adapta a regiones, ni tomadas en cuenta por las comunidades
ni tienen bien calificadas la alimentacién de la regidn por -

zona geografica.

Algunas veces la instruccibn sobre la forma de como ali-
mentarse de estilo didictico tradicional debi6 producir resul
tados benéficos, pero ahora con el bombardeo de los medios ma

sivos de comunicacién ya no.

Los problemas de este tipo de ensefianza son principalmen
te que las ideas presentadas estdn con demasiada frecuencia -
desligadas de 1os conceptos locales de la causa de la enferme
dad o de la clasificacién de los elementos y otros aspectos -
de Ta cultura nativa, en seéundo lugar que es menos probable
el aprendizaje con un auditorio en estado pasivo y que no par
ticipa. En tercer lugar y el mds importante que l1os anterio--
res, es que actualmente se sabe que para que se dé el cambio,
es no ofrecerle solamente asesorfa. De hecho la persuacidn es

la mds exitosa v ia para tener resultados 6ptimos, consiste en
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impartir informacidén de cambio de actividades y finalmente mo

dificar el comportamiento.

2.- CARACTERISTICAS DE LA DESNUTRICION

Aqui se presenta un cuadro donde se resumen algunos sig-
nos fisicos indicativos o sugestivos de desnutricidn segin la
Asociaci6n Mundial de la Salud. Se public6 en: FUENTE: MclLa--
ren, D.S. y D. Burman. Textbook of pediatric Nutrition. Chur-

chill Livingstone, 1976.

REGIO CORPORAL APARIENCIA NORMAL SIGNOS DE DESNUTRICION

6abe1]o Brillante, firme, no Ausencia de brille na-
se desprende fdacil- tural, cambios en la -
mente. coloracidn, se puede -

desprender fdcilmente.
Cara Color dérmico unifor- Pérdida de color de 1a
me suave, rosada, &- piel, hinchazén o des-
apariencia saludable. camaci6én de 1a nariz,-
boca, cara hinchada.
O0jos Brillantes, claros, Las membranas oculares
vivos sin irritacién estdn pdlidas, enrojee
en las esquinas de - cimiento y fisura de -
los pdrpados, membra- 1las esquinas de los --

nas con un rosado sa- pdrpados sequedad de -



Labjos

Lengua

Dientes

Encias

Piel

Uhas

lTudable y hiimedas.

Suaves, no partidos,

no inflamados.

Aspecto rojo intenso
no inflamada o blan-
da.

Sin cavidades, sin -
dolor, brillantes.
Saludables, rojas -
sin sangrar.,

Sin signos de exan-
temas, inflamaciones
manchas oscuras o cla-
ras.

Firmes, rosadas.
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las membranas oculares
c6rnea opaca anillo de
vasos sanguineos alre-
dedor de la c6rnea.
Enrojecimiento e infla
macidén de la boca o la
bios, en las esquinas.
Inflamacidn; lengua es
carlata, color magenta
heridas inflamadas.
Pueden faltar manchas
cavidades.

De fdcil sangrado, hue
cos en las encfias.
Resequedad de la piel
descamacién, inflamada
manchas azules, falta
de grasa bajo Ta piel.
Tienen forma de cucha-
ra, ufias quebradjzas,

rugosas.
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Igualmente para facilitar 1a evaluacién del estado nu---
tricional se ha elaborado un resumen de las principales carac
teristicas y cualidades de los alimentos, as{ como de los ele
mentos que se encuentran en estos. Igualmente se hace con lo

que el nifo debe comer.

VITAMINAS.~- Son compuestos quimicos estructuralmente dis

tintos a las protefnas, grasas e hidratos.

Diariamente nuestro nrg»nismo requiere cantidades muy pe
quefias de cada vitamina, éstas son esenciales para el desarro
110 y funcionamiento de nuestros tejidos y su carencia tiene

una influencia nociva sobre el estado general de la salud.

E1 reino vegetal tiene la propiedad de la forma casi 1la
totalidad de las vitaminas que se requiere, no asi el reino -

animal que debe recibirlas de 1a comida.

Las vitaminas se forman en las hojas verdes de las plan-
tas por la acci6én del sol. Por ello las verduras contienen un
alto porcentaje de ellas. Las lTeguminosas, nueces y granos --
éon excelentes fuentes de vitaminas, ya que las plantas las -

almacenan en sus semillas.

Por 1o tanto, las principales fuentes de vitaminas del -

hombre son las plantas, la carne y el pescado.
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Las vitaminas presentan ciertas diferencias por su estruc
tura, por su papel que desempefian en nuestro cuerpo y por su
fuente de origen, pero que todas tienen ciertas caracterfsti-

cas que son comunes entre ellas.

1. Compuestos indispensables para l1a vida y #a salud.

2. Cumplen una accidn reguladora de las reacciones quimicas
del cuerpo.

3. La mayoria de ellas no pueden ser formales por nuestro
organismo.

4. Al faltar en la alimentacién producen enfermedades carac
teristicas.

5. Nuestro organismo las necesita en cantidades pequefias.

MINERALES.~ Existe en la naturaleza otro tipo de elemen-
tos que son esenciales para la salud del hombre: los minera--

les.

Para el buen funcionamiento de nuestro organismo, se re-
quiere minerales en cantidades muy pequefias, la presencia de

estos diariamente es muy importante.

Todos los minerales tienen igual importancia para nues--
tra salud, algunos como el calcio, el f6sforo y el hierro se
necesitan en cantidad mayor; es por eso que es importante to-

mar medidas para evitar deffciencias de ellos. Los otros mine
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rales se encuentran distribuidos en cantidades suficlientes en
los minerales, y es poco probable que se presente una deficien
cia de ellos si consumimos una alimentacifn adecuada y bien -

equilibrada (recordar los grupos bdsicos).

PROTEINAS.- Este grupo de elementos es de primordial im-
portancia en cualquier etapa de la vida en que se encuentra.
Los alimentos ricos en protefinas son las carnes, aves, las --

visceras, pescadoy huevos.

Las proteinas son esenciales porque contienen elementos
indispensables que no se encuentran en otros alimentos., Hay -
proteinas de origen animal y de origen vegetal; las de origen
vegetal son de menor valor pero necesarias, se pueden encon--

trar en leguminosas y nueces.

Sirve ademds para distribuir el agua contenida en el --

cuerpo también forman sustancias llamadas enzimas y hormonas.

Sirve en otra funcidn -importante, es la de formar anti--

cuerpos y antitoxinas.

Cuando Ta alimentaci6n diaria no contiene suficiente can
tidad de hidratos de Carbono o de grasas, el organismo quema-
rd las proteinas para producir el calor que necesita. Esto de

be tratar de evitarse, ya que debemos usar estos para renovar
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y formar los tejidos y no malgastarlas para proporcionarnos

energias.

Las necesidades diarias del grupo protefnico varfan se--
gin la edad ya sabemos que durante el perfodo de crecimiento

para formar nuevos tejidos aumentan.

E1 nifio en edad escolar necesita ingerir diariamente en-

tre 60 y 70 gramos.
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V. APLICACION, ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS
CUESTIONARIOS.

Para poder obtener la informacifn que se requerfa para -
desarrollar la investigacifn se utilizaron cuestionarios que
se trat6 fueran sencillos para que de una forma rdpida fueran
contestadas por las personas en cuestidn. Después de haber he
cho el recuento, 1o obtenido se concentré en unos cuadros pa-
ra poder elaborar con mds facilidad las grdficas, las cuales

ponen en evidencia de una forma clara los resultados.

Para l1levar a cabo la investigacidn, se tom6 una muestra
de 130 familias de alumnos que cursan el 50. y 3er. grado.
Las primeras pertenecen al medio urbano y las segundas a un -
medio courbano a 45 kms. aproximadamente de Guadalajara, el -

lugar es Bellavista, Municipio de Acatldn de Judrez, Jal.

En 1o que se refiere a las familias urbanas, se aclara -
que éstas pertenecen a la periferia de Guadalajard. La mayo--
ria de ellas (incluyendo también el medio rural pertenecen a

lo.que se nombra la clase trabajadora).

Para iniciarla se hizo una encuesta a nivel grupo, para
darse cuenta del tipo de alimento que ingiere durante el dfa-el
escolar. Estecuestionario fue contestado primeramente por alum--

nos y posteriormente el mismo tipo de formato 1o contestaron
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los padres de familia.

Se observdé al hacer el reencuentro que el tipo de alimen

tos ingeridos es similar a todas las familias.

Los alimentos enlistados se obtuvieron de las mismos =s-

cuestionarios.

Se notd también que los alimentos que no proporcionan be-
neficio alguno. al organismo son los que mds consumen l10s es

colares.

OBJETIVOS

General:

Lograr que 1os alumnos, padres de familia, maestros y la
comunidad, obtengan informacidn en términos generales y anali
cen las causas y efectos del proceso nutrici6n-rendimiento y
adquieran conocimientos tefricos y practicos que les permitan
actuar ante diferentes situaciones, entendiendo que 1a nutri-

cidén es un derecho de toda persona y toda sociedad.
Particular:

Que el escolar conozca y diferencie los alimentos que --
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son nutritivos de los alimentos chatarra.

Especifico:

Obtener datos que nos permitan orientar programas de -
educac¢ién nutricional, a la poblacién estudiantil, asi como a
sus familias para un mejor rendimiento en su desempefio esco--

lar.

Posteriormente, se realizé otro cuestionario a l1os pa---
dres de familia sobre el consumo por semana de los alimentos
que se supone deben ingerirse para tener una dieta balanceada
o cuando menos aceptable que nutra al escolar; se dividi6 por
grupos alimenticios como son: los de origen animal, Tegumbres

y cereales, frutas y verduras.

Aparte se enlistaron también alimentos industrializados;
puesto que la venta de estos productos se ha extendido tanto
que en todos los lugares del estado se consumen, ademis de --
que los mismos padres hicieron mencidén de algunos en la prime

ra encuesta.

Como dltimo apartado, se agrega también otros hdbitos --
alimenticios que tengan las familias y que en el cuestionario
no se mencionaron. Al revisar este espacio se vi6 que esos %-
otros hdbitos consisten en el consumo de manteca, aceite y --

azticar.
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Los resultados se pueden ver en lasgrdficas 2,3,4,5 y 6.

Una de las razones por la que la mayorfa de los alumnos
no reciben una buena alimentacién es sin duda el bajo ingreso

econdmico familiar.

El cuestionario No. 3 se utilizé para darse cuenta de cuidl
es. el 1ingreso familiar por mes, asi como también la dis-
tribucidon que de é1 se hace, notindose que en todos los casos
el 50% de Tos gastos es dedicado a la compra de viveres; sélo
que alin cuando es este porcentaje no resulta suficiente, pues
to, que la mayoria de los jefes de familia perciben un sala--
rio minime que al ser dividido en dos resulta'ser una canti--
dad que por ningln motivo resuelve la necesidad que tiene to-

do ser humano® LA ALIMENTACION.

E1 bajo salario sdlo Te permite a cada familia la compra
de los viveres de bajo precio que por 1o regular, no redne --
las cualidades de ser nutritivo. A esto se agrega el nidmero -

de integrantes que conforman cada familia.

Otra razén que resulta tener gran influencia en la forma
de preparar la comida es la labor que hacen Tos medios masi--
vos de comunicacidn al anunciar una serie de productos indus-
trializados que por las sustancias con las que son elaboradas

pierden el valor natural que-es el que puede proporcionar nu-
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trientes al organismo.

Este tipo de alimentos son en ocasiones mds econ6émicos
que los naturales, ademds de que se hacen 1legar con mis faci
lidad a las diferentes regiones.

Se pudiera creer que en los medios rurales se comen pro-
ductos 100% naturales, sin embargo los resultados obtenidos -

revelan 1o contrario.

Por Gltimo, se obtuvo también la informacién acerca de -
la preparacidn profesional de los padres de familia, ya que -~
esto influye de manera indirecta en los h&bitos alimenticios,
cuando se ha pasado por las aulas tienen una nocién por m&s -
lTigera que ésta sea de cudles son los alimentos que pueden --
proporcionar una buena nutricién. Por desgracia se vi6 que es
muy pequefio el ndmero de los padres de familia, tanto del me-
dio rural como del urbano que tienen una buena preparacién --
con lo cual se puede deducir, quiénes son los alumnos que pue
den dar una respuesta satisfactoria en las aulas que es 1o --
que se desea poner en evidencia. E1 bajo rendimiento de los -
alumnos estd influenciado directamente por las costumbres ati

menticias.

Los resultados pueden observarse en la gréfica correspon

diente.

e e e e et o
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VI. ESTRATEGIAS PROPUESTAS

La investigacidn que se 1lev6 a cabo y la informacién -
obtenida, ha quedado manifestada de una manera objetiva en --
grificas presentadas anteriormente. Esta informaci6n nos ha -
dado un panorama amplio capaz de hacer que el maestro lo uti-
lice de base para partir de ahi y poder disefiar las activida-
des que sirvan como alternativas para ayudar al alumno a supe

rar algunas de sus deficiencias alimentarias.

Es bastante cierto que el problema nutr;cional en nues--
tro pais no es de solucidn sencilla y que sd6lo sea de una so-
ta variable en sus causas, pero se intenta dar a entender que
el maestro si puede, si se 1o propone con la realizacidn de -
ciertas actividades, para el nifio, por los padres y por el di
rector a superar algunos obstd€ulos que impiden una buena ali

mentacién en el escolar.
Por tal razdn a continuacidn se presenta una lista de ac
tividades que se pueden ilevar a cabo dentro del aula, de la

escuela y en los alrededores de 1a misma.

Se estima que los resultados pueden notarse a mediano y

largo plazo.

Las actividades que se sugieren han sido divididas en --
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cuatro partes debido a que creemos que el problema de Ta nu-_
trici6n no es un problema que pueda estar recayendo en una so
la parte. Por ello las actividades sugeridas se concentran en
el maestro, el director del plantel, los padres de familija y

desde luego los propios alumnos.

Estas actividades sugeridas no son completas ni totales,
pero pueden servir de guia a quienes se interesen por dicha -

problemdtica.

En nuestro pais, México, este problema del que nos hemos
ocupado es muy-.complejo y profundo, y 10 peor es que repercu
te de manera directa sobre nuestros alumnos, provocando con -

ello incidencia en el proceso ensefianza-aprendizaje.

Por tal motivo, creemos conveniente tratarlo desde la edu
cacifn primaria e interesar al propio nifio sobre esta realidad

de su entorno social.
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a. PARA EL MAESTRO DE GRUPO

La ensefianza de 1a nutricién en la escuela primaria debe
ser sencilla, directa y practica. Debe ademds, adaptarse al -

nivel de cada curso.

Aunque Ta nutricidn puede ensefiarse como un tema exclusi
vo, es conveniente que se relacione con las otras dreas: Mate
miticas, Ciencias Sociales, Espafiol, Ciencias Naturales, Edu-
cacidon Tecnolégica, Educacién Artfstica y desde Tuego, Educa-
cién para Ta Salud. Los objetivos que el maestro puede preten

der son:

1. Que los alumnos comprendan la estrecha relacidn que exis
te entre Tos alimentos que ingieren y su crecimiento.

2. Inculcar en los alumnos la importancia de adquirir bue--
nos hdbitos alimentarios y su relacidn directa con el --
buen estado de su salud.

3. ‘Formacidén de buenos hdbitos higiénicos en los nifios.

La ensefianza de la nutrici6nen la escuela primaria se =--

puede desarrollar en tres etapas:
PRIMERA ETAPA: 1° y 2° GRADOS.

1. Inculcar a los alumnos 1o que significa salud e higiene.
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Estimular el interés de los alumnos en el estudio de la
nutricidn.

Relacionar los factores que contribuyen a la salud con
las actividades diarias de los alumnos.

Demostrar la similitud de las necesidades nutritivas del
cuerpo humano con tas de las plantas y animales.

Ensefiar las formas de c6mo elegir una buena alimentacidn
diaria.

Ensefiar la importancia de la higiene en la manipulacién

de los alimentos.

SEGUNDA ETAPA% 3° y 4° GRADOS

Seguir inculcando el concepto de higiene y salud y am--
pliario.

Comenzar a dar normas de buenos hébitos y la forma de cd
mo elegir una buena alimentacib6n diaria.

Explicar por qué es importante comer tres veces al dia y

~su relaciér con los grupes alimenticios.

Subrayar la influencia directa que tiene la cantidad y -
el tipo de alimento que se consume en el crecimiento en

general.

TERCERA ETAPA: 5° y 6° GRADOS

1.

Comenzar a explicar la funcidén de los alimentos en el --
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cuerpo humano para que el alumno comprenda la impottan--
cia de la buena alimentacién.

Ensefiar los principios generales y basicos de 10s nutrien
tes indispensables, en forma sencilla.

Explicar que la buena nutricidon no es individual, sino -
también comunitaria.

Unsidstir en la importancia que tiene la higiene sobre -
la salud en 1a manipulacidon de los alimentos.

Estimular el interés de Tos alumnos para que consigan -
datos referentes a la historia de Tos alimentos.

Incluir conocimientos de los factores econdmico-sociales
que estdn relacionados con los alimentos y la nutricitn.
Estudiar los problemas de 1a distribucién de los alimen-
tos en el pafs y su relacibén con 1a geograffa.

Estudiar Tos grupos alimenticios.

E1 maestro efectuard ante los padres de familia una se--

rie de platicas acerca de la importancia que tiene la buena -

alimentacidon de sus hijos.

Rescatando el valor de un buen platillo, si contiene los

tres grupos bdsicos de nutrientes.

Lo econ6mico que resulta en realidad el preparar un buen

platillo balanceado en vitaminas, minerales, proteinas (ver'w

cuadro dieta para el escolar).



64

Con la ayuda de algunas madres, podrd realizar una demos
tracién de como preparar estos platillos ricos, nutritivos y

econdmicos.

Aqui mismo pddrd resaltar lo perjudicial que resulta man

dar a los nifios a la escuela sin haber tomado alimentos.

De la misma manera se podrdn aprovechar esas pliticas pa
ra que el maestro motive a las madres a que rechacen los ali-
mentos industrializados y en cambio busquen los naturales y -

frescos.

E1 maestro puede promover ante las autoridades correspon

dientes la dotaci6n de los alimentos escolares para los nifos

b. PARA EL DIRECTOR DE LA ESCUELA-

E1 director de escuela es la mixima autoridad, por ello
su actitud ante la problemdtica escolar cotidiana es muy im--
portante. Por esa razén lo estamos involucrando dentro de es-

te estudio que se ha elaborado.

La ayuda que preste a'maéstro de grupo es vital y muchas

veces decisiva. Por tal razén hemos sentido la necesidad de -
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crear una serie de actividades que vayan en favor de ayudar -
al maestro de grupo, asf como al alumno, en 1o que se refiere

a la nutricion.

Podria por ejemplo ayudar a la realizacién de campafias, -
conferencias, reuniones, etc., para llegar a cumplir los obje

tivos que el maestro de grupo se ha fijade.

Puede de igual forma estar pendiente de que la cooperati
va escolar ofrezca al nifio solamente alimento nutritivo, de -

calidad y en buen estado de higiene.

De jgual manera, podrfa tatar de buscar que los vendedo-
res ambvlantes se retiren de la escuela y sus alrededores uti

Tizando su autoridad administrativa.

Por otra parte, es conocido por nosotros que no en todos
Tos lugares de nuestro pais existe el desayuno escolar, pero
si la escuela estd ubicada en alglin lugar que tenga esta ven-
taja, el director puede tramitar que le sea posible la dota--
cijon de este beneficio, para con ello atacar en algo el pro--

blema de 1a desnutricidn en su centro escolar.

E1 director de l1a escuela puede ayudar a elaborar y con-
servar medios y auxiliares diddcticos para que el maestro ten

ga facilidad en el logro de sus objetivos en la ensefianza de
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la nutricién.

Puede también promover las visitas de nutriélogos, médi-
cos, trabajadores sociales y asf seguir dando apoyo a nifios, -

padres y maestros.

Y finalmente, que motive al personal daocente para que se
ponga en prdctica un programa de nutrici6én en todos los gra--
des. Asf como pedir que se cumpla con las actividades que mar
ca el "drea" educaci6n para la salud que marca la Secretarja-

de Educacidn Pdblica.

Pesar a los nifios, medirlos, registrar la agudeza visual
etc., es algo que puede pedirles a su personal docente con la
intencidn de registrar, comparar, evaluar los estados nutri--

cionales de los grupos y de su escuela.

C. PARA LOS PADRES DE FAMILIA

También los padres de familia entran en el proceso educa-
tivo, y no se les puede dejar de lado, ya que son 1los progeni

tores dé nuestros alumnos.

Para que nuestra labor tenga éxito y encuentre las vfas y

coriductos adecuados, es necesario contar con su colaboracidn
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permanente. En este caso es con respecto a la nutricién.

E1los también necesitan informacién de parte del maes---
tro y el maestro de parte de ellos; asf, juntos podemos reali
zar actividades tendientes a mejorar la nutricién de los esco

lares.

Pueden asistir a las conferencias ofrecidas en Ja escue-
Ta por personal especializado sobre nutricidén y elaboracién -

de alimentos.

Ellos también pueden l1levar un control mensual del peso

y talla de sus hijos.

Que fomenten en su familia el consumo de alimentos nu--
tritivos y evitar el alimento industrializado que se-ofrece -

en el televisor.
Las sefioras deberdn comprometerse a tratar de enviar a -
sus hijos a la escuela desayunados o bien comidos, segdn el -

turno.

Otra actividad para las mamis es hacer un intercambio de

recetas econémicas y nutritivas.

Otra actividad que los padres de familia pueden hacer es
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comprometerse a leer toda la informacién escrita que el maes-
tro les envie por parte de los diferentes organismos del sec-

tor salud en nuestro Estado (VER ANEX0S).

d. PARA LOS ALUMNOS

Para el primer grado

Con el fin de que los alumnos comprendan en forma clara
la importancia de tomar leche diariamente, observaran dibujos
de mamiferos con sus crias; una oveja con su ovejita, y al G1
timo cuadro podrd ser siempre el de un nifio con su madre to--

mando un vaso de leche.

Los nifios del aula podran traer recortes o fotograffas -

de animales que estén tomando leche de su madre.

Una vez que el alumno haya captado la importancia que --
tiene la leche en su crecimiento, se le explicard de cuél ani

mal proviene la leche que &1 toma.

A fin de dar particular énfasisala parte prdctica de 1la
ensefianza se sugiere que el maestro junto con ellos preparen

la leche en polvo, con su vaso y se la tomardn.
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Para dar importancia al consumo de verduras, dibujard un
conejo y Tuego tendrd que pegarle alrededor las diferentes --
verduras que come; con fotos, cartitas, recortes (repolio, ra

banos, tomates, lechuga, perejil, etc.).

Sobre las frutas el nifio 1levard diferentes de éstas. Ha
bra que lavarlas, partirlas, intercambiar y comerlas, mien---
tras el maestro los explica lo importante que es comer fruta
diariamente. Si no se puede llevar fruta al salén, entre 1los
nifios disefardn una loterfa de puras frutas y Jugardn, el que

11ene primero su carta ganaréd.

Para el segundo grado

Con la ayuda del Maestro, los nifios dibujardn una larga
ruta para sefialarla desde donde se produce la leche hasta --
1legar a la escuela, pasando por el establo, 1la pasteurizado
ra, el comerciante y su casa. Si le es posible es convenien-

te que visite una planta pasteurizadora.

Para que el nifio continde familiarizindose con las verdu
ras y las frutas, puede confeccionar titeres o marionetas que
tengan cabeza en forma de zanahoria, fresa, cebolla, etc., el
didlogo serd siempre algo referente a la comida, se inventan

los didlogos. »
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Otra actividad podrd ser la dramatizacién de cuentos don
de el tema o argumentacién se relacione con la alimentacién,
tales como "Caperucita Roja","los tres ositos", "Blanca Nie--

ves' ‘etc.

Para el tercer grado

Esta actividad puede ser continuacién de la de primer gru
po cuando los nifios dibujaron mamfferos. Aqui habrd que rela-

cionar con las otras dreas. Ejemplo:

Espafiol: Contar cuentos en donde intervengan mamfferos, escri
bir su nombre.

Matemdticas: Problemas basados en el ndmero de hijitos que ca
da dibujo tiene, patas, orejas, cuernos, etc. |

C. Naturales: Investigar las estaciunes del afio en que nacen
las crias, To que comen, su cuidado especial, etc.

C. Sociales: Mamiferos que ayudan al hombre en su trabajo, ma
miferos domésticos, etc.

E. TecnolGgicas: Disefiar algunos de estos en plastilina, ba--
rro, etc.

E. Artisticas: Dibujarye iluminarlos, decorar el aula.

E. Para la Salud: Hablar todo lo relacionado con la higiene -

al agarrar a un animalito o limpiar su lugar, etc.
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También el nifio puede dibujar alimentos, frutas, verdu-
ras, carnes, quesos. Después dividirada su hoja en tres partes,
recortard cada dibujito y lo colocard dentro de cada cuadrito
al que corresponda, estos llevardn los nombres de protefnas,
energia, vitaminas y minerales. Es muy cierto que el nifio es
chico y no comprenderd estos conceptos, pero s6lo se trata de
que se familiarice con la terminologia. Esto se har& con ayu-

da del maestro.

Cuarto grado

En Espaifiol el nifio escribird una composicién que conten«
ga el nombre de alimentos que sean de origen animal y otros -

que sean de origen vegetal.

Sus escasos conocimientos de fracciones podrd utilizarles
en realizar problemas al repartir cantidades de frutas, paste-

Tes y otros alimentos, esto le ayudard para matemdticas.

Para Ciencias Naturales el alumno hard un trabajo de in-
vestigaci6én sobre donde almacenan las plantas las protefnas,
y 1o relacionard con su texto al estudiar las partes de la --

planta y la diferen¢ia entre cript6gamas y fanerfgamas.

En Ciencias Sociales realizard otra investigacion sobre
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las diversas costumbres alimentarias en algunos pafses y su

principal alimento.

Finalmente, podrfa elaborar con la ayuda del grupo una -
lista completa de normas de higiene para la elaboracién y con
sumo de alimentos. Ejemplo: no tomar leche de un dia anterior
sin refrigerar, hervirla, no dejar alimentos destapados, la--

var las frutas, etc.

Quinto grado

En su texto le corresponde estudiar el aparato digestivo
Y esto lo relacionard con sus conocimientos sobre la nutri--

cién.

Estudiarad todo lo relacionado a los grupos de alimentos -

que le dan calorias, energia, salud y crecimiento.

Basado en la actividad anterior y en su texto al manejar
los conceptos sobre nutricién, elaborard una lista que 1lleve

por titulo "Qué debe comer el escolar".

En este grado el alumno realizar§ una encuesta alimenta-
ria a través de cuestionarios entre sus vecinos de manzana. -

Con ello hard uso de las matemdticas y disefiard una grdfica -
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ayuda del maestro para registrar y ver el grado de nutricién-
existente, para ver el problema desde las ciencias sociales y

también relacionarlo con espafiol.

En este grado el alumno ya debe de conocer de manera ge-
neral qué alimentos contienen vitaminas, cudles minerales, --

cuiles proteinas, etc. Hard una lista de los mds que pueda.

Finalmente realizard un cuadro en donde escriba los nom-
bres de las principales vitaminas, calcio, fésforo, hierro; -
a un lado el alimento o mineral de donde se obtiene, y al ---
otro lado, el beneficio que nos da al consumirio. El cuadro -

se completard al anotar la cantidad diaria que se requiere.

Ejemplo:
MINERALES

NOMBRE FUNCION NECESIDADES DIARIAS SE OBTIENE
forma y mantiene Teche y queso son
dientes. las Gnicas fuentes
Regula el siste- 1, 0 sobresalientes.
ma nervioso. 1,2

Calcio hace funcionar los lTeguminosas, verdu-
misculos. gramos ras de hojas ver-
Regula coagulacién des y huevo.

de la sangre.

Produccién de leche materna.
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Sexto grado

E1 alumno realizar& una finvestigacién documental sobre -

la historia del pan.

Se realizard una exposicifén de dibujos ycarteles con el

tema una alimentacién adecuada.

También realizardn un peri6dico mural con el tema “la --
buena nutricidén", procurando que esté 1o mds complejo en cuan
to a informacidn se refiere, con grédficas, datos, carteles, -

etc.

Para el capftulo sobre DESARROLLO del sexto grado puede
ser conveniente analizar las cantidades que requiere el esco-

lar diariamente para su consumo.

Recurrirdn a instituciones oficiales a obtener informa-
cidén sobre nutricidn para estudiarla y analizarla con el gru
po y su maestro (Instituto Nacional del Consumidor, Secreta-
ria de Salud, Secretarfa de Educacifn Piblica, Departamento

de Nutricién Escolar, etc.

Finalmente, es conveniente que encuentren la relacién -
entre nutricidn y reproducci6én. Analizar T1a buena alimenta--

cion de la futura madre, asf como sus consecuencias para el
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futuro bebé.

Recordar Ja importancia de la leche materna, para el re-
cién nacido, ya que de ello dependers mucho 1a formacién de -

defensas y su fortalecimiento corporal y desarrollo mental.

Consultar lqs fuentes que hablen sobre las dietas que --
debe tener la futura mami, las cantidades de alimento, 1o que
le puede perjudicar en cuanto a alimentacién se refiere y los
tipos de nutrientes que mds le recomiendan los médicos asf co

mo los nutridlogos.
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B. .RECOMENDACTONES

Deseamos que las cooperativas escolares hagan frente a
este problema y que de forma directa y quienes la manejan --
sientan la necesidad de utilizarla para que ofrezcan alimen-
tos nutritivos, asf como fruta para suplir la venta de golo-

sinas y refrescos.

Es recomendable que el alumno aprenda desde muy pequefio
las ventajas de una buena alimentacién. Que sepan que es base
importante para su buen funcionamiento corporal, y desde lue-
go para su arménico desarrollo, y esto se lograria si desde -
su formacién escolar le 1legara informaci6n adecuada sobre nu
tricidn y que se trabajara con esa informacidn a través de ac

tividades, para que no s6leo quede ahf en libros y folletos.

La escuela y quienes laboran alli, deben interesarse de
una manera mds directa y mds seria en todo 1o que se refiere
al problema ya expuesto. Es importante que el maestro estudie
los hdabitos alimenticios del nific y en general de la comuni--
dad; igualmente, la influencia de la publicidad en 21 consumo
de alimentos, la relacién entre trabajo y alimentaci6n, asi -
como el estado fisico y las enfermedades y finalmente todo 10.

antes mencionado y su relacién con el aprovechamiento escolar.

Las campafias sobre buena alimentaci6n, la propaganda e -
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informacion del sector salud, los programas escolares sobre -
salud y nutricidn no deben llegar a la escuela y -quedarse ahf.
Deben de 1legar siempre a los alumnos y aun a los padres de -

familia a través del maestro.

La ensefianza de 1a nutricidn en la escuela primaria debe
ser sencilla, directa y aplicable. Debe adem&s adaptarse al -
nivel de cada nifio y de cada grupo, ademds de relacionarse con
155 otras dreas del conocimiento sefialadas en el programa es-

colar.

Sencilla: que la ensefanza sea objetiva e ilustrativa pa

ra el nifo; con ldminas, objetos reales, ejemplos, etc.

Directa: que se le den al alumno ejemplos concretos, con
la convivencia de maestro y alumno en donde elaboren plati---

1los.ricos, econ6micos y sencillos asi como nutritivos.

Aplicable y prédctica; que el nifio maneje los ejemplos, -

experimente, investigue...

Asf, las necesidades nutritivas de los alumnos de la es-
cuela primaria y sus variaciones segiin Ta etapa de desarrollo
en que se encuentran serdn antecedentes valiosos al maestro -
para que prepare su programa y estrategias metodolégicas para

nifios y padres de familia.
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La forma mds sencilla y eficaz de obtenerestos anteceden
tes es necesario hacer una encuesta de los alimentos consumi-

dos diariamente por los nifios y asf recabar la informacién.

Esta muestra se realiza en todos los grados. Asf, el pro
fesor logrard formarse un concepto claro de 1os h&bitos ali--
menticios no s6lo de sus alumnos, sino hasta de 1a comunidad.
Estos datos le dardn al maestro la pauta para desarrollar un
programa de nutricién que con el tiempo ayudard a mejorar, --

por qué no, el estado nutritivo de los nifios.

Con los datos obtenidos de estos formularios, el docente
puede conocer las costumbres alimentarias de su grupo: horas
de comida, si toman desayuno antes de ir a la escuela, si su
alimentacidn es variada o tiene monotonfa, cuiles son las de-
ficiencias nutritivas mds notorias, si acostumbra a comer en-

tre las comidas, etc.

Ademds de la encuesta, se recomienda llevar un registro -
del peso y estatura de cada alumno y compararlo con el cuadro

de pesos y medidas.

Siendo asf, el profesor puede disefiar todo un plan estra
tégico para padres de familia y alumnos. La intencién es que
con un buen programa nutricional se llegue a concientizar y a
hacer efectivo el hecho de que con poco dincro se puede adqui

rir una dieta sana y nutritiva.
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Es recomendable que el maestro antes de nue disefie y rea
lice sus estrategias diddcticas practique una evaluacidon nu--
tricional previa de los alumnos y con base en 1os resultados

actuar.

La escuela y sobre todo el maestro debe de ser el conduc
to para llegar al padre de familia y directamente al alumno.
ET rol que juega es importantisimo, su influencia es grande y
su capacidad de organizacidon tendrd que ser igual. Todo esto
ha” de servir para que intente algunas alternativas de posibles

soluciones en este problema que se estudia.

Es posible que si el nifio va superando poco a poco su de
ficiente alimentacidén ird quitando obstdculos a su desarrolio
fisico y mental, y de esa manera llegar a tener un significa-
tivo adelanto en el aspecto cognoscitivo y poder desenvolver-
se mejor en la etapa a la cual estd viviendo, la de las opera

ciones concretas (segin Jean Piagét).

El maestro sabe que un nifio bien alimentado ¢s an ser --
que tiene posibilidades de salir adelante, de aprender m&s fé
cilmente, de sentirse feliz, de crecer fuerte y sano y de ser

participativo, activo.

E1 nifio mal alimentado tendrd problemas de salud, desga-

no de aprender o de trabajar en la escuela, puede tener pro--
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blemas mentales s1 su estado es grave, deficiencias ffsicas,
constantes problemas de salud y muchos obsté&culos a su desa-

rrollo fisico.
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C. .SUGERENCIAS

Después de sefialar que una adecuada alimentacidn es un -
factor importante para el rendimiento de los alumnos en la es
cuela y pedir que este problema se puede intentar solucionar

aunque no en su totalidad.

Creemos necesario la realizacidn de campafias profundas,-
donde Tas madres de familia as{ como Tos alumnos, tengan mds
conocimiento de qué alimentos contienen tales o cuales nutrien

tes para que asi sepan elegir 1o que comen.

Ademds de pldticas, al menos cada mes, para aparte de --
darles a conocer los alimentos nutritivos a los padres y alum
nos, concientizarlos a que reconozcan que un individuo bien -
alimentado rinde mds que uno que no lo estd. Aparte de darle
a conocer algunas recetas econdmicas y de mucho valor nutriti

vo para el organismo.

También, campafias en las escuelas con ldminas alusivas -
de Tos alimentos chatarra que son perjudiciales al organismo
Yy otras laminas invitando a los alumnos a consumir alimentos

limpios preparados en casa y nutritivos.

E1 nifio bien alimentado tendrd mds disponibilidad, ten--

drd menos dificultades para.aprender y rendird mds; y el maes
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tro a su vez verd mejores resultados en su grupo. Por el con-
trario si su grupo tiene marcadas deficiencias alimentarias -
su prdctica docente experimentard serios retrocesos y avances

lentos.

Una vez que hemos obtenido resultados de los cuestiona--
rios aplicados, nos hemos permitido plantear hipdtesis mis --
concretas y ser quizd mds conscientes del problema y vemos -
que tanto maestros como padres de familia pueden contribuir -
de manera directa a atacar el problema de la mala alimentas--
cidn. Con la Gnica finalidad de mejorar el aspecto educativo,
fortalecer la educacién, el trabajo del docente y beneficiar

a la poblacidn estudiantil en general.

Ya recopilaba Ta informacién, hemos visto que el 80% de
los casos de desnutricién encontrada en los encuestados sur--
gen de las diferentes condiciones socio-econémicas, asf como
de los hdbitos alimenticios, la escolaridad de los padres de
familia y la informacién que 1lega a las familias a través de
los medios masivos electr6nicos de comunicacién con los cua--

les dificilmente se puede superar,
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D.. CONCLUSIONES

E1 presente trabajo se reaiizé con la intencién de regis
trar el grado de nutricidn que muestran Tos alumnos en el au-
la escolar como consecuencia de una adecuada o inadecuada ali

mentaciodn.

Por tal razén nos dimos a la tarea de reunir informacién:
se obtuvieron datos sobre la buena alimentacién sacada de au=
tores expertos en la materia, se recabé informacién de los ni
fios sobre sus hdbitos en el comer, se analizaron y registra--
ron las informaciones, se buscé la comparacién con tablas, pa
trones y pardmetros editados por la Organizacién Mundial de -

la Salud, y se"1legé a las siguientes conclusiones:

I. Que a mejor alimentaci6n del alumno, mayor grado de apro
vechamiento. Un findividuo bien nutrido estd potencialmen

te mejor preparado para las tareas ffsicas y mentales.

II. Es mucha la informaci6n sobre el tema de nutricién que -
1lega a nuestras escuelas, y también a los hogares, pe-
ro los medios de comunicaci6n son mis potentes y bombar-
dean con sus mensajes fomentando s61o el consumismo. Los
atractivos modelos publicitarios 1laman m&s la atencién
del consumidor nulificando casi en su totalidad las bue-
nas intenciones que las autoridades tienen. La Tucha es

desigual.
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E1 bajo grado de escolaridad por parte de los padres de
familia influye en los hdbitos alimenticios. Les impide
tener un poco mds de conciencia sobre el problema. Las

estadisticas mostraron que los padres que tenfan menor -
grado de escolaridad el problema de desnutricién era ma-

yor.

Detectamos que los 1ibros de texto muy poco informan al
alumno sobre alimentacién, ya que donde m&s se maneja es
te tema es en el sexto grado, y s61o sejs hojas le dedi-
ca a “la nutricién”.

E1 &rea Educacidén para la Salud, a decir de los compafie-

ros maestros, casi no se maneja por falta de tiempo.

Que el interés que el maestro muestra en esta problemdti
ca es definitivo. Juega un rol importante en la motiva--
cién de padres y alumnos. Su capacidad para difundir in-
formacién es vital; puede hacer que ésta no quede sélo -
en la escuela y que trascienda hasta los hogares de la -

comunidad.

La pereza en muchas madres de familia es innegable, es -
mds fdcil para muchas de ellas darles unas monedas al ni
fio y que se compre algo en la misma escuela que levantar

se temprano a elaborar un desayuno.
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Una inmensa mayorfa de nifios concurren al-aula sin haber
probado boezado, algunos 1levan un lonche con algo que s6lo --
1lene, otros 1o recibirdn a la hora del recreo y otros sélo -

traen monedas. La causa es la pereza y nada mé&s.
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CUESTIONARIO No. 1

A LOS ALUMNOS:

Anota en donde corresponda el (los) alimentos que comista du-

rante el dfa.

DESAYUNO:

Alimento Cantidad

COMIDA:

CENA:

ENTRE LAS COMIDAS:




CUESTIONARIO No. 1

A LOS PADRES DE FAMILIA:

Anote en donde corresponda el

hijo durante el dia.

DESAYUNO:

Alimento

COMIDA:

CENA:

ENTRE LAS

87

(los) alimentos que ingirié su

COMIDAS:

Cantidad
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CUESTIONARIO No. 2

A LOS PADRES DE FAMILIA:

De los siguientes alimentos anote el nimero de veces que se

ingiere por semana:

LEGUMBRES Y CEREALES

Alimento Veces por: semana
Frijol 12345¢67
Arroz 1234567
Pan 1234567
Maiz 1234567
Pasta 1234567
Avena 1234567
Otros 12345¢67

FRUTAS Y VERDURAS

Naranja 1234 6 7
Platano 1234 6 7
Limén 1234567
Papaya 1234567
Otros citricos 1234567
Chile 1234567
Papas 1234567
Tomate 1234567
Zanahoria 1234567



ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL

Leche

Huevo

Carne

Quesos

Pollo

Pescado

Otros
ALIMENTOS INDUSTRIALIZAD

Carnes frias

Cereales

Mayonesa

‘Harinas

Mermeladas

Refrescos

Verduras

Jugos

Otros

1
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A)
B)
c)

D)
E)

F)
G)

CUESTIONARIO No. 3

Padres de Familia: y

a0

Ocupacifn del Padre.

Escolaridad: No estudié ( )

Primaria incompleta ( ) Primaria completa ( )
Secundaria o equivalente ( ) Preparatéria ()
Profesional o mds { )

Ocupacibén de 1a madre’

Escolaridad de la madre

Primaria incompleta ( )} primaria completa ( )
Secundaria 6 equivalente ( ) Preparatoria ( )
Profesional o mds ( )

Inareso mensual

Distribucidén del ingreso mensuatl

Alimentacidn _

Servicios médicos___

Educacidn

Luz

Agua___

Gas_
Transporte__
Renta de casa_

Vestido



CUESTIONARIO No. 3

A LOS PADRES DE FAMILIA:

1. Ocupacidn del padre:

Trabaia de planta__ ;Eientual__ __ Desempleado ___
2. Ocupacidon de Ta madre:
Ama de casa __ _____ otro trabajo __ __

Total de inareso mensual

Distribucidn del ingresn mensual:

Alimentacidn:

Educacidn
Transporte

Renta de Casa

Vestido

Luz

Agua

Gas

Otros
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E.- ANEXOS

SUGERENCIAS DE DIETAS. PARA EL ESCOLAR

1. DESAYUNO CANTIDAD
Fruta fresca o jugo 1l pza. mediana
Leche (con café o algdn sabor) 1 vaso mediano (200 c.c.)
Huevos al austo & 1 pza.
Friioles 13 plato (3 cucharadas)
Pan o tortilla 1 pza.

2. MEDTIA MARANA

Fruta

3. COMIDA
Sopa seca o caldosa 1 plato chico (4 cuch.)
Carne o guisado 3 racién (40 a 60 grs)
Verduras % racién (70 ars.)
Frijol garbanzo o lentejas 2 cucharadas
Tortilla o pan + al pza.

Agua de frutas Al gusto



Leche (con algiin sabor o café)
Guisado. frijoles
Fruta o verduras

Pan o tortilla

* Res, cerdo, pollo, pescado.

93

1 taza (200 r.c.)
4+ plato (cucharadas 3)
3 racign (40 a 60 gre<)

1 pza.

*Secretaria de Salud y Bienestar Social del Estado de Jalisco
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TABLA DE TALLA Y PESO
1 1
PESO A RDADX 2 + 8
EDAD PESO KG. TALLA CMS.
nIRos PROMEDIO PROMEDYO
. a Alos 16.300 101
18,300 107
Nifias 5 afos
6_AROS 20.500 113
7 ANOS 22,800 119
8_aNos ! 25.400 125
9 aflos 28.500 130
10 afies 31.900 136
N180S
11 ARoS 35.400 140
12 ANOS 39.800 146
13 ARoOS 45,000 152
. 14 aflos ' 51.100 160
15 Af0OS 56.200 164
NIRAS
11 ARos 37.300 143
12 ANOS 44.200 149
13 AROS 49.300 155
14 ANeS 52.900 157
15 AROS 54.000 162

FUENTF; Instituto de Nutricidn Infantil



SUSTANCIAS NUTRITIVAS POR CADA 100 g DE ALIMENTOS

. Ol

Kilo— | Gramos de | Gramos de | Gramos de
ALIMENTO calorias | Proteinas | Azicares Grasas

Huevo de goallina * 133 12.8 0.7 1.5
Leche de vaca 67 32 A7 3
Carne de res” 151 20 0 75
Carne de pollo 125 20 0.8 4.5
Sardinas en aceite 200 ¢t 26 1.2 1
Quesge o 400 25.7 2 28
Yogur 69 3.4 3.9 4
Mantequilla - - 775 . 075 0.6 83
Avenas:’ 377 12.5 62 5.9
Pan de trigo 250 Zpg‘ 578 0.4
Harina de maiz 345 9.0 70 2.5
Harina de soya 375 40 12 18
Frijol . 350 22 51 2
Ejotes 44 3.6 6.7 0.2
Lentejas 320 24 51 1.5

- Habas secas : 280 22 a 1
Chicharos frescos 85 6.5 145 0.5
Miel de abeja 307 0.3 77.3 0
Espinacas frescas ) 30 2.8 3.9 0.3
Lechuga 165 1.4 1.9. 0.3
Gol 68.5 4 10.8 08
Coliflor 31 2.5 4.6 0.3
Papas §§ 2 20 0.2
Cacahuates &’ 560 7| 306 18.2 46.1
Platano:- iv w-n = = Lo .95 & [ 12 185 0.3
Melén : 30 .| 07 6 0.3
Fresa 40 0.6 7.8 0.2
Jugo de nargnja {natural) | © 49 0.5 12 0l
Manzaria 54 © 04 11.5 0.3
Pina 87 0.4 21 0.1
Jugo de limén 40, 0.6 9.1 0.6
Chocolate ¥, ‘ ( 540 6.3 58.5 30

= L 131

SEP. libro Ac) ~lvmo sertho mmdo.




LA BUENA ZC._.I_O_OZ

LOS NUTRIMENTGOS Los alimentos

Basicamente, existen 3 que los contienen son:
grupos de nutrimentos. . :

na.:.E:m"

T T
#:Proteinas? i-o

m=.<m: para crecer y

fortalecer los masculos.

..aol_...__w. manteca,

icebolla, chile! ;i

Energia

Sirve para trabajar, jugar y
moverse en general; se divide
en: carbohidratos y grasas.

maiz, manteca,

" chile, tomate, i

tortilla, !
-lechuga, jitomaltehirs i |

T

\Vitaminas'y mineralesy)

Sirven para protegerse de las
enfermedades; existen varias
v con diversas funciones,
como:

con

Vista y piel

ATOLE DE _ummw>

>

Sistema nervioso

Piel, huesos v dientes

B :
n 4

, : . Tortilla,~ G
m Huesos | @ . :x e

Tocino
_S_n_ -_v—»n-:o \

‘K | Cicatrizacién .
= N
_Ow Huesos y dientes (Calcio) ?2 P m _..e.aa...

[Fal Midtectan oo

DIETA EQUILIBRADA

(iCUIDA LA HIGIENE! )
e s Merima 12t
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