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INTRODUCCTION

Dada la importancia que reune el tener conocimientos
responsabilidad sobre los elementos que intervienen en la
accidn educativa en cualquier ambito del sistema educativo
nacional y que de hecho son muchos; como docentes a diario

nos enfretamos a estos y que de una u otra manera tratamos

de solucionarlos, pero al realizarlos nos enfretamos con una

serie de cuestiones que no dependen exclusivamente de noso
tros sino de nuestro entorno social,

Por lo tanto, dadas las caracteristicas que presenta
la escuela primaria urbana estatal profr. Arnulfo Giorgana
Gurria, del municipio de Huimanguillo, Tabasco institucidn
eri la cual laboro consideré importante elegir el problema:
La mala alimentacidn como una de las causas que generan la
deficiencia en el apréndizaje, que serd abordado en cuatro
capitulos, quedando de la siguiente manera.

En el capitulo I sedda a conocer la importancia de la

alimentacidén y su importancia en el ambito educativo, gque pa

ra constatarlo se llevaron a cabo, investigaciones de campo_

practicamente el autodiagndstico del problema.

Con referencia al capitulo II éste se fundamenta teori

camente el problema elegido, de manera que se pueda confron_

tar con la realidad del problema.

En lo gue respecta al capitulo III se formula el pro



blema en relacidn a los diversos enfoques que se dan en el _
marco tedrico, se plantean los objetivos y su justificacidn,
P . . .
que seran la base para la propuesta pedagogica.
Por Gltimo en el capitulo IV se concretiza la propues_
ta y sus resultados, para dar paso a lo que son las conclu _
siones y las sugerencias. Y para verificar algunos datos se_

concluye con el anexo y la bibliografia.



I DESCRIPCION Y AUTODIAGNOSTICO DE LA PROBLEMATICA DOCENTE

a) Concepcidén de la problematica docente

El alimento es el combustible que hace gque funcione
la maquina humana. A igual que un motor, cuando el cuerpo hu
mano funciona, gasta energia; se necesita energia para respi
rar, para caminar. para ponerse de pie, para mpver un dedo _
incluso para pensar. El hombre obtiene esa energia de los ali
mentos que consume: los quema, del mismo modo que un automd
vil quema gasolina.

La energia que dan los alimentos determina la cantidad
de estos que necesita el cuerpo. La energia potencial total
se mide con una unidad de calor llamada caloria.

Mientras la cantidad de alimento se mide por su conte_
nido energético, su calidad se mide segln sus ingredientes _
guimicos. Se necesita determinados elementos y compuestos pa
ra dar nutricidn al incontable niimero de células que compo __
nen el cuerpo humano. Cada clase de célula tiene una tarea _
gue cumplir y cada célula necesita "comer" para cumplirla.

El hombre entero consume alimentos; las células toman_
de ellos las sustancias que necesitan. Las de la tiroides
por ejemplo necesitan yodo, que usan para controlar la mane_
ra en que el cuerpo trata a los principales nutrientes. Se _
cree que las células humanas necesitan por lo menos 45 com _

puestos y elementos gquimicos.



En la alimentacidén adecuada deben existir cada una de
esas 45 sustancias, llamadas principios nutritivos esencia
les ya directamente, cuando estan en el alimento o indirecta
mente como materia prima que el cuerpo pueda convertir facil
mente para aprovecharla.

En la familia se forman las costumbres y habitos ali-_
menticios. Desde la infancia se aprende a comer.

La salud depende muy estrechamente de la alimentacidn_
si la familia se alimenta bién tendra salud.

Por eso es tan importante que la fmailia sepa cémo co_
mer bien, de aucerdo con la edad y las actividades de cada
uno de sus miembros y se preocupe por ensefiar a los ninos
las costumbres, para lograr una alimentacioh adecuada.

Cada persona necesita adecuar su alimentacidén a la -

edad y a la actividad que raliza. Un nino menor de cinco
anos y un adulto necesitan una alimentacidn diferente ya que
el nifio esta en la etapa de crecimiento y desarrollo.

Un obrero, un campesino, una ama de casa, una mujer em
barazada, una madre que amamahta a su hijo, deben adecuar su
alimentacidn al gasto de enrgia por las actividades concre _
tas que realizan.

Las mujeres embarazadas o que estan amamantando, asi
como los nifios de cinco afios, necesitan mejor alimentacidn _
porque de ella depende, en mucho, el desarrollo del nino. La
alimentacidn de los cinco primeros afios de la vida es muy

importante, no solo para el desarrollo fisico y mental del



nino, sino también para el crecimiento de defensas contra
las enfermedades.

Los adolecentes gastan muchas energias en su crecimien
to y desarrollo fisico por lo que es una etapa de la vida en
gue comen mucho.

Las personas adultas, hombres y mujeres, gastan ener
gias al desarrollar su trabajo, en el campo, en la fabrica,_
y el hogar.

Durante varios siglos gran parte de la poblacidn mesi_
cana no se ha alimentado de manera adecuada y, en muchas oca
ciones ha padecido hambre, lo que se manifiesta en tristeza_
mala salud, enfermedades y baja productividad. Esta situa-
cidn ha sido esoecialmente grave en los ninos porque afecta
su desarrollo mental.

La mala alimentacidn no se da por gusto. Se debe en
parte a la pobreza, nos damos cuenéa de ello cuando los ni
fios llegan a la escuela con sb6lo una taza de café o un vaso_
de pozol sin llevar ningin lonche para comer a la hora de re
creo y se tienen que esperar hasta que lleguen de regreso a_
sus casas para comer frijol o huevo solamente.

También se da por ignorancia; es decir las personas
que tienen recursos econdmicos no se alimentan adecuadamente
lo podemos ver con los nifios que llevan suficiente dinero a_
la escuela para gque desayunen en ella, pero qué pasa, el ni_

fio lo emplea en comprar alimentos gue no le nutren, como son



los alimentos chatarras (sabritas, refrescos embotellados,
dulces, etc.), lo hacen porque no han tenido la oprtunidad
de aprender en gué consiste comer bien, ni han sabido cuiles
alimentos locales y tradicionales de bajo costo son los que
responden mejor a sus necesidades.

Tan es asi que muchas familias, cuando tienen mayores
recursos para adquirir comestibles, facilmente caen en el
error de comer en exceso alimentos como los huevos o la car
ne gue si se consume en abundancia danan al organismo.

De ahi que el nimero de gordos sea cada vez mayor en
nuestro pais y que ni siquiera se sepa que la obesidad es
una enfermedad. Porque se confunde comer bien con comer mu-_
cho.

Comer es algo que todos hacemos, desde el nacimiento
hasta la muerte. El instinto de satisfacer el hambre es inna
to.sin embargo, no nacemos sabiendo comer adecuadamente y ra
cionalmente. Comer racionalmente es ingerir aquello que mas__
nos sirve y en la cantidad adecuada para crecer y deéesarro-
llarnos sin exceso que nos lleven a la obesidad,ni deficien
cias que nos conduzcan a la desnutricidn.

Con base a las observaciones que se han realizados y
desde un punto de vista particular, es facil darse cuenta -_
que en el ambito educativo existe el problema sobre la mala_
alimentacibén, debido a la influencia que esta tiene sobre el

crecimiento y desarrollo del cerebro. Ya que la desnutricidn
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cuando actfia en el claustro de la madre y hasta una edad de_
alrededor de los cuatro afos, produce defectos en las célu-_
las cerebrales que bajan notablemente la capacidad mental _

del nino en forma irreversible; es decir que esos desnutri___

dos seran después adolecentes, jdvenes y adultos cuya capa_
cidad mental seri siempre baja que la normal.

De los factores que motivan la mala alimentacidn en
los ninos, es propicio mencionar los siguientes:

S‘La falta de recursos econdmicos, la falta de fuentes _
de trabajo, familias numerosas, etc. La familia que tiene mu
chos hijos con gran deficultad poadran dar al nifio una dieta
adecuada, pues para ello es muy importante que sepa jerarqui
zar sus gastos.

La mala alimentacidén es la que repercute en los ninos_
enedad escolar, poruge no les permoite rendir el esfuerzo

gue exige es estudio .normal.

b) Indagacién o investigacidén de campo y analisis de la pro_
blemidtica y problema elegido (autodiagndnstico).

En la escuela primaria urbana estatal matutina "Profr.
Arnulfo Giorgana Gurria", con clave 27DPR0424J, zona escolar
No. 51 establecida en Huimanguillo, Tabasco. En la que eXis_
ten diversos problemas, motivadores de interés, pero ante la
imposibilidad de abarcar todos, he decidido enfocar la inves
tigacidn a un aspecto importante para lograr un mayor rendi_

miento escolar, motivo por el cual he tomado este tema como



un problema de investigacidn, y cuya determinacidn se enun_
cia.

La mala alimentacidén en la escuela priomaria y las
causas que la generan .

Y¥La evaluacidén del aprendizaje, es un aspecto de la en
sefianza que influye poderosamente y a veces de manera deter
minante en el desempefio académico del alumno y en la actua_
ci2f del docente. En un sentido, opera como sistema de ope_
racién que muestra la correspondencia lograda entre lo pro_
puesto en el programa de estudios y los resultados obtenido
en la ensenanza, pero dentro del campo educativo en contra_
mos variados elementos que de alguna forma entorpecen en su
desarrollo o determina su eficacia; podemos mencionar COmo_
una de esas|causas, (la mala alimentacidn que limita su apren
dizaje en los nifos, esto ha sido observado durante la labor
diaria que realizamos en el ciclo escolar, los ninos que acu
den a las escuelas se presentan con una alimentacidn insufi_
ciente para el desgaste de energia que necesita en su apren_
dizaje esto lo podemos constatar cuando en algunas ocaciones
los nifios se quedan dormidos en sus bancas o la poca asimila
cidn de algunos temagﬁ

Se ha visto que es necesario de una buena calidad y
cantidad de alimentos para que los mecanismos de nutricidn _
funcionen normalmente en el organismo, siempre y cuando exis

tan buenas condiciones de salud, es decir de funcionamiento_



organico.

Dentro de mi labor como maestra de educacidn primaria_
en el turno matutino observé,[gue la mayoria de los ninos
llegan sin desyunari'habiendo tomado algunas veces algo lige
gero Ccomo es gl café y el pozol, esto no solamente sucede
en las rancherias, sino también en la ciudad por lo que lle_
gando a la escuela y antes de entrar al saldn de clases, la_
mayoria de nifios ya compraron sus bolsas de dulces, galletas
o refrescos embotellados, en el trayecto de la manana el ni_
fio tiene mucha actividad y con ello un desgaste fisico por
ello nos damos cuenta que, regresando de recreo el alumno se
siente cansado, fatigado y muchas veces con sueno y ya no
quiere estar en el saldén de clases y no presta atencidn al
resto de la clase. Para comprobar lo anterior apliqué un -
cuestionario como una técnica de investigacidn, propiamente_
hablando no es un método, por lo tanto el cuestionario es un
sistema de preguntas que tiene como finalidad obtener datos_
para una investigacidn, no puede ser estudiado como algo ais
lado. El cuestionario presupone el disefio de la investiga-
cidén y la construccidn del problema requiere un procedimien
to escrito.

Cada una de las preguntas que se incluyan deben estar_
dirigidas a conocer aspectos especificos de las variables ob
jeto de anilisis.

Antes de la redaccidén del cuestionario, se debe haber_
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construido lo que se puede llamar un modelo de investigacidn

Determinado Los objetos, podemos determinar el proble
ma. En la formulacién del problema no debemos olvidar que
los términos deben ser operativos, fidedignos y validos. Ope
rativos que puedan ser verificados por la experiencia, fide _
dignos; que esten definidos que cualquier investigador pueda
llegar a los mismos resultados; que definan el problema que _
tratamos de definir que no sea posible caer en confunsidn
con otros términos. (ver anexo p.1)

El cuetionario lo apliqué a los padres de familias de_
mi grupo, estos fueron contestados en forma andénima.

Como resultados de las encuestas a los padres de fami_
lia, la recoleccidn de datos que obtuve considero gque fueron
pocos apegados a la realidad, ya que no coinciden en algunos
aspectos.

Al hacer un andlisis de la informacidn obtenida se de_
tectardén los problemas siguientes : Los ingresos de la mayo_
ria de las personas, no permiten que satisfagan sus nesesida
des basica, por el costo de la vida sobre todo en las fami-_
lias numerosas, porqgue cubrir renta, vestido, alimento y aten
cidén médica. La estimacidén de sus salarios son claro indice_
de lo que se afirma.

La escolaridad de los padres de familias reflejan el _
trabajo que desempenan siendo reciproco el salario que per-_
ciben,

Es impotante hacer notar que la mayoria de las familias
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investigadas, estan formadas por un numero elevado de perso__
nas por lo que consecuentemente se ven en la necesidad de
que en algunas familias no s6lo trabahan los padres, sino
son ayudados a solventar los gastos por algunos de los inte_
grantes, ya sean los hijos o las esposas.

En la alimentacidén se encontrd una notable deficiencia
en las tres comidas, lo que muestra una véz mas la desnutri
cidn en las que se encuentra la poblacidn, que sumada a los_
malos hibitos de ingerir golosinas que distraen el hambre y _
no nutren, el problema se agudiza y produce resultados gra-_
ves en el desarrollo de los nifios y en su aprendizaje.

La poca convivencia que tienen los padres de familias_
con sus hijos, y el trato que reciben y el desinterés por
saber como marcha el aprobechamiento de estos, los hacen te_
ner en el abandono, por lo cual vemos muchas veces que el
alumno decae y no se cuenta con el apoyo necesario de los
padres para poder nevelarlos. El nivel en que viven los ni-_
fios es realmente bajo lo que es de suponer gque repercute de_
una manera notoria en estos, ya que la cultura es la base de
la superacidn en una sociedad, a este respecto es poca la
ayuda que pueden aportar los padres, por ello se pierde el

deseo de colaborar y ayudar a los hijos.



II FUNDAMENTACION DEL PROBLEMA ELEGIDO

a) Estudio Tedrico.

¢ Qué razones mueven a las personas a comer lo que -—_
comen?

Algunas de esas razones son las siguientes:

Porque asi aprendieron, y se acostumbraron a comer en_
sus familias desde pequenos.

Otros por agentes del medio ambiente, en particular el
radio, la televisidn, estos influyen en la seleccidn de de-_
terminados productos para gue coman y beban. Ya que estos -—_
productos se les presenta como algo {inico, con sus llamati-_
vas envolturas y no tienen nada mas que eso. Aparte de la
propaganda que le hacen.

De la publicidad es necesario defenderse ya que la fi_
nalidad de los que anuncian es vender y ganar dinero, aurique
sea en dafo de la salud y del presupuesto familiar, como es_
el caso de los cigarros, las bebidas alcohdlicas, los refres
cos embotellados y otros productos de poco o nulo valor nu-_
tritivo.

Los ninos, sobre todo los de edad escolar estan expues
tos a que la publicidad los enajenen, esto es que el nino
compra el producto pensando que va a ser igual como lo vio _
en la talevisidn y no solo los nifos, vemos como los adultos

propician en los nifios el mal hébito de las golosinas al com
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prarle una sabrita y un refresco y lo mandan a la escuela,
si consideramos ese loche como refuerzo para sus desgastes _
fisico y mental que tienen en la escuela, nos preguntamos
¢ Serd posible que cubra esa necesidad el ligero lonche ?

Si tomamos en cuenta que el refresco no deja de ser
una composicidén de agua y gas carbdnico con algunos endulce
rantes y aromatizantes que apesar de no tener ningan valor i
nutritivo tienen aceptacidn por las poblaciones.

"La politica alimentaria y nutricional debe incluir
medidas para esta situacidn irregular de este tipo de bebi-_
das que habiendo alcanzado un alto consumo tienen poco valor
nutritivo.”" (1)

Sin embargo debido a su creciente demanda podria ser _
justo preguntarse éhasta qué punto seria posible utilizarlo_
como vinculo de nutrientes?, porque debemos considerar la
buena aceptacidn del consumidor de todos los niveles socio-_
econdmicos. Lo importante seria asegurar que el agregado de_
nutrientes no interfiera la buena aceptabilidad de la bebida
para que ella cumpla su funcidn de complementacidén alimenta_
ria en el caso de ser enriquesida debidamente. Es decir que_
seria aconsejable la adaptacidn de nutrientes a las bebidas_

gaseosas.

(1) RECALDE, Fabian. Politica Alimentaria y Nutricional
FCE. México, p. 243.
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A estos agentes del medio los llamaria estructuras so -
ciales, que actuan sobre los individuos y los presionan en el
sentido de consumir unos alimentos y no otros.

En lo cultural: es exclusivamente psico-sensorial y a -
fectiva, y esta puede presentarse em forma positiva o negati-
va, segln las consideraciones que se hagan de los alimentos.
As] por ejemplo algunas familias consumen carnes vacuno sdlo
a este tipo de carne se le considera buena para la salud (va-
loracidén positiva), en tantos que otros tipos de carne, inclu
yvyendo en pescado, se le da un menor valor alimenticios (valo-
racidén negativa).

"Como sabemos las costumbres alimenticias varian de un
conglomerado a otro, porque cada uno, en su evolucidn, crea -
un sistema de normas de conductas. Los individuos dentro de -
una cierta cultura responden a las presiciones de la conducta
sancionadas por su sociedad eligiendo, consumiendo y utilizan
do los alimentos puestos a su disposicidn." (2)

Cada cultura utiliza determinados alimentos como base pa
ra su dieta; generalmente sus alimentos que han consumido a -
travéz de los siglos y que han adoptados a sus necesidades. -
En la historia de México se observa que la religidn, los mi -

tos, y la cultura en si- estan asociados con el maiz como ali

(2) SEBRECL, Willian H.J. Alimentos y Nutricidn. México: OFF-
SET. Multicolor 1979. p. 200.
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mento basico, hecho gque hasta la fecha persisten gracias a -

las variedades que existen y a la infinidad de comidas que -
se pueden preparar con él: la tortilla es el alimento princi
pal de muchos mexicanos, pozole, atole tamales, enchiladas,
peneques, tlacoyos, sopes, quesadillas, chilaquelies, tacos,
entre otros, son sdlo algunos de los platillos que se pueden
preparar a base de maiz.

Estos alimentos se suelen acompanar de frijoles, salsa
verduras y carnes.

"Tenemos que el ganado vacuno y el caballar son de pro
cedencia europea; llegaron a México en la época de la colo -
nia y su consumo no era accecible al pueblo, lo que ha oca -
cionado que la carne no forme parte regular de la alimenta -
cidén popular". (3)

Cada ano mueren miles de ninos a causa de la desnutri-
cidn, porque se les priva de los alimentos que necesitan du-
rante los primeros anos aunque se tenga acceso a ellos.

Algunas madres por ignorancia, no proporcionan a sus -
hijos la alimentacidén adecuada, por ejemplo, en nuestro pais
se observa una tendencia hacia el abandono de la lactancia -
materna, el deteste suele hacerse antes de que el bebé cum -
pla los seis meses de edad, y el biberdn sustituye el pecho

materno. Muchas madres no se dan cuenta de gue se necesita -

(3) READER S. DIGEST. La Primaria. Tomo 2. p. 256.
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dinero para adquirir leche en suficientes cantidades, asi co
mo para adoptar las condiciones higiénicas del caso y com --
prar estelizadores de biberones; esto hace gque al nino no se
le dé la cantidad de leche que requiere, ni la higiéne que -
lo protege de las enfermedades.

La primera complicacidn son las enfermedades gastroin-
testinales (diarrea, cdlicos, vbmitos). Existe la creencia -
de que los ninos que padecen de diarrea no deben comer, y es
ta medida puede causar la muerte, porque el nifio se debilita
la naturaleza ofrece una variedad muy amplia de alimentos. -
Sin embargo hasta hace poco tiempo se creia que una dieta i-
deal debia contener pan, carne, huevos, leches y sus deriva-
dos, fruta y hortaliza.

Estudios recientes aseguran que tal régimen, aun sien-
do bueno no es lo mejor para la salud, por contener muchas -
proteinas de origen animal, ser rico en grasas abundante en
azlicar refinada y sal, y pobre en fibras.

No se tomaba en cuenta que la cocina tradicional de -
los paises subdesarrollados se basa en los cereales, verdu -
ras, legumbres y carnes en pequenas cantidades y tampoco se
sabia que las combinaciones de maiz y frijoles, de arroz y -
frijol o chicharos frescos o lentejas pueden proporcionar -~
proteinas en cantidades suficientes para satisfacer las nece
sidades del hombre.

Los problemas econdmicos en paises como el nuestro han
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ocacionado que mucha gente compre pollo o menudencia en vez -
de carne roja o pescado, y margarina en lugar de mantequilla.
También es un problema econdmico permitir o no la adqui
sicidén de los alimentos, especialmente aquellos que son caros
como los que contienen proteinas y no admiten sustitutos. En
el campo como en la ciudad encontramos a mucha gente desem --
pleada, o con un salario minimo, consecuencia que influye en
la despensa familiar, por lo que muchos hogares se ven en la
necesidad de que su dieta basica este en el frijol y huevo, -
consumiendo poco o nada de carnes rojas, blancas, leche, fru-
tas y verduras, etc., también se cree que el alimento mas ca-
ro es el mejor. Pero no se necesita comprar alimentos caros,
ni comer carne todos los dias, para que el nifno tenga una die
ta equilibrada y pueda con el desgaste fisico y mental que re
guiere en la escuela.
Como dice Ifigenia Martinez de Navarrete el -
el patrdn de consumo de alimentos de una comu
) ” . . -
nidad esta determinada principalmente, por -
» » 4 .
los niveles de ingresos y los habitos de mate
ria alimenticia relacionados estos Gltimos - -
con las caracterisiticas econdmicas, climato-
» . . . . .
logicas y culturales de las disitintas regio-
nes aunque en nuestro pais los sectores de ba
jo ingresos tienen en comiin una pobreza en su
alimentacidn diaria. (4)

Por lo que es necesario distribuir eficazmente el presu

puesto familiar destinado a la alimentacidn.

El problema no es sdlo de tipo econdmico, pues se han -

(4) MARTINEZ, de Navarrete y otros. Alimentacidn Basica y De-
sarrollo Agroindustrial., FCE. 1977. p. 419.
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visto que, aun no falta el dinero, la alimentacibén sigue -
siendo deficiente en algunos sectores.

La industria alimentaria ha experimentado en
los Gltimos anos un gran desarrollo. Su cre-
cimiento representa uno de los mejores ru --
bros de la economia nacional, pero no ha me-
jorado las condiciones nutricionales del pue
blo. Los procedimientos comerciales que uti-
liza, copiados del extranjero. provoca una -
mayor dificultad para la adquisicidén de ali-
mentos por quienes lo necesitan mads. La pro-
duccidén comercializada estd dirigida al pa -
blico de mayor capacidad adquisitiva, que a

su vez busca en los productos industrializa-

| dos fundamentalmente la comodidad. (5)

Otras de las razones que tenemos en la escuela prima -
ria es la religidn, nos preguntamos que tiene que ver la re-
1ligién con la alimentacidn, pués tiene que ver mucho ya que
en algunas religiones, se prohibe comer ciertas carnes y es-
tas nos dan proteinas al cuerpo, que nos permite crecer y de
sarrollarnos, manteniendo los organos en estado sano y ayuda
a combatir las infecciones, por lo que se debe ingerir ali -
mentos gque contengan proteinas en sustitucidén de la carne co
mo son el frijol, el arroz, la leche y los huevos, lo mismo
que el amaranto, la soya y el pescado.

La carne es la principal fuente de proteinas
y, también proporciona hierro, fdsforo, vi-
taminas del complejo B y aungque casi no con-
tiene carbohidratos. Las proteinas de la -

- carne (sea esta de res, de puerco, de terne-
ra, etc.,) son esenciales para el desarrollo

(5) PARADA. Arias, Efrén. Alimentacidn Bisica y Desarrollo -
Agroindustrial Sociales. Cap. II p.l73.
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y reparacidn de los tejidos del organismo. -
La carne proporciona también gran cantidad -
. - . . . ~ ”

de aminoacidos esenciales y es rica en fosfo
ro y hierro, del cual huestro organismo asi-
mila un 30%. También ayuda a que asimilemos
mejor, el hierro de las verduras gque come -
mos. (6)

Hoy sabemos que la alimentacidn es esencial para el --
crecimiento, la salud y el bienestar de todos los pueblos. -
Sin embargo hemos de anadir que ella sola no puede garanti -
zar una buena salud, porque hay muchos otros factores de por
medio.

Cada comunidad ha vivido cambios culturales; en algu -
nas, la familia ha promovido una mayor participacidn de los
nifios y jovenes en las decisiones; en otras, la relacidn con
el maestro y la escuela ha permitido mayor participacidn de
los padres en la educacidn de sus hijos.

Han cambiado también los habitos de alimentacidn, aun-
gue no en todos los casos de manera adecuada. En muchas comu
nidades se ha cambiado la tradicional comida mexicana que in
cluia tortilla, frijol, vegetales como papas, nopales, verdo
lagas, frutas y algo de productos de origen animal, por otra

alimentacién menos adecuada como la sopa de pasta, los re -

frescos, las carnes y grasas en exceso.

P

Para evitar que los ninos coman golosinas en la escue-
la, se recomienda prepararles frutas; como platano, manzana,
pifia, que son mas sanos y nutritivos que los dulces y golosi

nas.

(6) READER'S. DIGEST. La Primaria. Tomo 2. p.256
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El factor social se ve relacionado con el prestigio -

gque han alcanzado los alimentos en la sociedad y que varian

de acuerdo a la clase social a la que pertenece el individuo

por ello es que en las escuelas, no tienen una buena alimen-

tacidn, la respuesta estid en que en el grupo escolar hay ni-

nos de diferentes estratos sociales y no es que el maestro -

lo haya hecho, sino la preparacidn de sus padres, el salario

que ganan y sus diferentes trabajos, los hace ser de diferen

tes estratos sociales, como vemos el hijo de un médico no se

alimenta lo mismo que el hijo de un obrero, y estas clases -

sociales las divide A. Chavez Torroella y lo menciona en su

libro como sigue:

1.- La "poblacidn marginal", llamada asi por
que se encuentra pricticamente al margen de
la economia y de la cultura de la nacién. -
Tiene hibitos de alimentacidn que correspon-
de a la era prehispanica y el maiz proporcio
na 60 a 80% de las calorias totales de la --
dieta, la cuil se complementa con frijol, -
chile, pulque, verduras y frutas solo even -
tualmente con carnes y trigo. Se estima que
este grupo de poblacidn forma la tercera par
te de la poblacidén de México.

2.- Otro grupo es el gque se suele denominar
como clase baja" "popular" o "proletaria",
que consume una dieta semejante a la ante --
rior, pero en la cual se incluyen, ademis, -
algunos otros alimentos v,gr, leche y pan en
en desayuno, una pequefa porcidn de carne en
la comida del medio dia y por la noche se re
piten los alimentos del desayuno o de la co-
mida, aunque en menor cantidad. Este grupo -
comprende aproximadamente la mitad de la po-
blacidén del pais.

3.- Finalmente, sblo un 20% de la poblacidn
constituye un tercer grupo, que consume los
alimentos de alto valor nutricional y al ha-
cerlo en exceso elava los promedios y crea -
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la impresidén de que la alimentacidn de la po
blacidn fuera menos mala en una comunidad co
mo la nuestra, que ha adoptado un patrdn de
consumo propio de los paises industrializa -
dos, aun cuando sea incongruente con su pro-
pia etapa de desarrollo. (7)

" Héctor Bouges hace una claseificacidn de tres grupos -
llamandoles: a) marginales b) intermedias c) opulentas, -
coincidiendo en su definicidén con los de A. Chavez y Torroe-
lla, agregando que;

El nifio escolar de 6 a 10 anos de edad y el
adolecente, ocupan un lugar intermedio en la
desnutricidn, esta es mis frecuente y graves
en las poblaciones rurales que en las urba -
nas, no se pretende decir que no hay desnu -
tricidén en el medio urbano; la hay y se estéa
incrementando debido a la mlgraclon la desnu
tricidén reviste diferente intensidad y fre -
cuencia en distintas regisones del pais. En
general las regiones del sur y sureste de 1la
repiiblica la sufren mas que la regidén norte.
Estas diferencias se flguran en las disimili
tudes histdricas, geograficas y culturales -
que distinguen a las distintas regiones del
pais. (8)

Con esto vemos que una comunidad estd determinado, --
principalmente, por los niveles de ingresos y los habitos en
materia alimentaria, relacionados estos Gltimos con las ca -
racteristicas-econdémicas, climatoldgicas y culturales de las
distintas regiones, aungque en nuestro pais los sectores de -

bajos ingresos tienen en comiin una pobreza extrema en su ali

(7) TORROELLA, Julio Manuel. Pediatria. Editorial, Francisco
Méndez Oteo. México. p. 364.

(8) BOURGES, Héctor. Nutricidén y Alimentos su Problemadtica -
en México. C.E.C.S.A. p. 214.




22

-mentacibén diaria.

Para mi el factor que mis influye sobre las caracteris-
ticas de alimentacidn es el nivel socioecondémico de la pobla-
cidén predominante. Muchas personas piensan que existe una --
gran influencia regional, en donde las costumbres y habitos -
tradicionales determian la dieta y los paltillos principales,
pero tal influencia es minima y s8lo sa da en celebraciones y

fiestas, pues lo'quevbésicamente determina el consumo es el -

ingréso de cada familia. Los mis pobres de todo el pails sblo
comen tortillas, conforme se va subiendo en la escala econdmi
ca y se van abriendo posibilidades y entonces aparecen otros
alimentos.

El alimento como vehiculo de socializacidn, representa
un instrumento importante para lograr un modo de vida que ca-
racteriza plenamente las actitudes intra y extrafamiliares; -
es por ello que al hablar de dieta familiar nos.estamos refi-
riendo al factor posiblemente mis importante de solidaridad -
no solamente a nivel rural sino al de la sociedad entera.

La distribucidén de los alimetnos en el seno de la fami-
lia sufre la influencia de la posicidn socioecondmica de sus
miembros, y del concepto que se tenga del alimento: éste pue-
de utilizarse como medio de expresidn de las normas prevale -
cientes en la sociedad. Junto con su funcidn bioldgica de man
tener la salud orgadnica tiene también diversas funciones $3

ciales, a saber; 1) la funcidén gastrondmica o de agrado, --
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2) la de identificacidn cultural; es decir que las personas
pueden identificarse con ciertos alimentos, 3) la de comuni-
cacidén entre los miembros de la familia, 4) la funcidn econd
mica, 5) la religiosa o magica.

Es fundamental para planear un régimen de alimentacidn
adecuado a los recursos econdmicos de la familia.

En nuestro medio, uno de los obsticulos fundamentales
para distribuir adecuadamente el presupuesto es que las fami
lias estan compuestas por muchosa miembros; esto parece ser
un denominador comin en los paises en vias de desarrollo.

Resulta dificil hacer una distribucidn satisfactoria -
que permita proporcionarle al resto de la familia una alimen
tacidén normal; y de esta distribucidn desproporcionada se --
desprende que algunos de sus miembros no reciban la parte --
gue les corresponde de algunos de todos los alimentos dispo-
nibles, observandose consecuecias adversas en el estado nu -
tricional de los grupos vulnerables; es decir, los ninos de
corta edad y en edad escolar, mujeres embarazadas y lactan -
tes.

Por eso vemos que la causa mads frecuente de muerte en
ninos y de retrasos en el desarrollo biopsicosocial del hom-
bre en el mundo, es la desnutricibén primaria con deficiencia
de energia, proteinas , hierro.

Muchos otros factores suelen intervenir en la mala ali

mentacidén, pero tres son los mas comunes; pobreza, ignoran -

61599
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cia y aislamiento.

El organismo mal alimentado realiza una serie de adap-
taciones para sobrevivir pese a la escasez de nutrimientos.
Disminuye su gasto de energia y se vuelve apatico; si es un
nino sacrifica parcial o totalmente su crecimiento, su menor
atencidn y viveza mental.

La desnutricidn primaria significa la insatisfaccidén -
de la necesidad boldgica fundamental. Si no hay una nutri --
cibén satisfactoria no hay salud, no hay vigor, no hay espiri
tu de trabajo y superacidn, no hay progreso, no hay desarro-
1llo en el individuo y menos aun de la sociedad.

El desnutrido crece menos; su peso, estatura y fuerza.
Eso redunda en apatia, en menor capacidad en labores que re-
guieren esfuerzo fisico, mental y desde luego en los depor -

tes.

b) Confrontacidn entre teoria e investigacidn de campo -

(autodiagndstico).

Dentro de la labor educativa, podemos observar que la
alimentacidn en los ninos es deficiente, debido a que gene -

ralmente se ignora como debe comer y como lograr una alimen-

tacidn adecuada. Porque comer por comer no es beneficioso,

ya que algunos alimentos al consumirlos en exceso nos produ

cen algunas enfermedades, como la obedidad gue suele darse

por comer en exceso alimentos grasos, con gran cantidad de
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azlGcar o harina refinada, que no nutren pero si engordan. La
obesidad es una enfermedad pero ademas, da lugar a complica-
ciones graves, hace que el gordo se fatigue facilmente por -
gue su corazdn trabaja demas.

Los alimentos industrializados son perjudicial para la
salud por contener aditivos, gue son sustancias quimicas em-
pleadas para darle sabor, color, aroma, textura o para con -
servarlas largo tiempo.

Estos aditivos pueden resultar danino para el organis-
mo si se consumen con frecuencia, ya que éste no lo puede e-
liminar facilmente.

La publicidad que pondera las cualidades de
este o aquel alimento de esa o esta bebida -
que refrescan, nutren y estimulan, cuando en
realidad el tal alimento y la tal bebida no
son sino pastas y liguidos con los mas dis -
tintos sabores pero en nada nutren y que por
el contrario tienen un precio integrado por
un 2% de materias primas no alimenticias y -
a un 98% de publicidad, envases y empaques -
vistosos que hipnotizan al consumidor, reali
dad que justifica a plenitud el que por to-
dos los medios disponibles se insista en lo-
grar la mejor nutricidn de nuestro pueblo. -
(9)

Los productos que suelen tener mas aditivos son los re
frescos, las golosinas que son casi puro productos quimicos

. ” . . »
sin nungin valor nutritivo, pero son los productos mas consu

mido por los nifnos de las escuelas, vemos que a la hora del

recreo o a la hora de entrada el nifio ya comprd su bolsa de

(9) LUZ Alegria, Rosa Cap. V Alimentacidn Basica y Desarro-
llo Agroindustrial. p. 208
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refrescos, chicles, sabritas, etc.

Asi como el exceso de comida nos causa algunas enferme
dades, también la deficiencia en la cantidad de ciertos ali-
mentos basico da lugar a la desnutricidn, que lleva conse --
cuencias graves para el desarrollo fisico y por el desarro -
llo mental. la desnutricidn es de graves consecuencias en --
los primeros afios de la vida porque el nifio estd todavia en
formacidn.

Si no cuenta con los alimentos necesarios su cuerpo -
no se desarrollarid bién ni su capacidad mental y que dara --
mias expuesto a infecciones y a otras enfermedades. Tenemos -
los dafos en retraso mental mental y fisico son irreversi --
bles.

Aprender a caminar, hablar, leer y escribir, por ejem-
plo son hechos que requieren niveles posteriores de madurez
cuyo aprendizaje se inicia cuando el nino tiene mids edad, pe
ro aprender a alimentarse es una necesidad de mayor urgen -
cia. Es importante subrayar que el nino empieza su aprendiza
je, en lo que respecta a la alimentacidn, desde el momento -
en gue nace y si es bien guiado, aprendera a comer bien sin
dificultad.

Hasta el momento el hombre no ha desarrollado su apeti
to por los nutrientes que necesita dicho de los cuales cono-
ce las sensaciones de olor, sabor y digestidn, todo lo cual
el hombre los selecciona.

De acuerdo a la escuela francesa, aun han -
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formulado una interesante hipdotesis psicofi-
siolbégica alimentaria, el individuo compone
su dieta mediante el uso de alimento gue van
a variar de acuerdo a su valor real a las -
preferencias individuales y a su disponibili
dad. De alli que cada grupo humano ha desa -
rrollado sus propios habitos alimetnarios de
acuerdo a la economia agricola que le rodea
desde la primera infancia, ya que como dice
Tremeliere "Los alimentos de consumo comin -
son el fruto de la experiencia sensorial, a-
fectiva y econdémica de una experiencia senso
rial, afectiva y econdmica de una especie, -
de un grupo o de un individuo. (10)

(10) FARIAN, Recalde. Politica Alimentaria y Nutricional. -

p.

47.



IIT FORMULACION DEL PROBLEMA Y PROPUESTA DE SOLUCION

a) Problema, Objetivo, y Justificacidn

Con base a las observaciones gque se han realizado y -
desde un punto de vista particular, es facil darse cuenta _
gque en el ambito educativo existen conflictos, que abarcan _
todos los aspectos que comprende la institucidn y a pesar de
la participacidn, tanto de la escuela, maestros, y alumnos,
no se han resuelto en forma definitiva.

La escuela primaria urbana estatal "Profr. Arnulfo -_
Giorgana Gurria", con clave del C.T. 27DPRO424J, zona escolar
No. 51, establecida en el municipio de Huimanguillo, Tabasco
En la que existen diversos problemas, motivadores de interés
pero ante la imposibilidad de abarcar todos, he decidido en_
focar la investigac¢idn a un aspecto importante para lograr _
una buena ensenanza, motivo que se ha tomado este tema como_
un problema de investigacidén, y cuya determinacidén se enun-_
cia: La mala alimentacidén en la escuela primaria urbana esta
tal 2rofr. Arnulfo Giorgana Gurria" y las causas que la ge_
neran.

Por lo anterior se formula un interrogante que sirve _
de base a una investigacidn educativa en pro de la problema_
tica detectada.

¢A qué causa se deberi la mala alimentacidn que presen
tan los alumnmos de la escuela primaria urbana estatal "Pro_

fr. Arnulfo Giorgana Gurria'" del municipio de Huimanguillo,Tap.
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Objetivos;

Disminuir =1 bajo aprovechamiento escolar.
Proveer de alimentacidn a los alumnos necesitados.

Adquirir buenos habitos alimenticioas.

Justificacidn.

Por los anos de experiencia que tengo dentro de la la-_
labor educativa, he constatado que uno de los problemas que_
sucitan en el aprendizaje de los alumnos es la falta de una _
buena alimentacidn.

Ya que genaralmente se dejan llevar por la publicidad
de cualquier tipo de alimento gque no los nutren y esto trae_
como consecuencia una deficiencia en el desarrollo fisico y_
mental por lo cual no capta los conocimientos necesarios den
tro del aula y fuera de ella.

La mayor parte de los libros de textos vegentes de edu
cacidn para la salud tienen un enfoque informativo, que le
da al alumno elementos para identificar algunas partes del_
cuerpo humano que lo integran y la funcidén que realizany _
existen pocos temas que llavan un enfoque formativo y preven
tivo.

La educacidn para la salud debe estar enfocada al desa

rrollo de una cultura de la salud, es decir gque el alumno -_
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la valore como algo que le pueda permitir desarrollar plena_
mente sus potencialidades, al concebirla no sblo como la au

sencia de enfermedad o invalidez, sino como una situacidn de

bienestar completo, fisico, mental y social, en la cual in-_
vienen los miembros de la comunidad.

Adquirir una cultura de la salud permitird a los alum_
nos y padres de familias cuidarse asi mismo, hacerse respon
sable de su persona para abatir riesgos y convertirse en pro
motores de la salud en su medio familiar y social.

Una alimentacidn adecuada que permita al nifio crecer y
desarrollarse de la mejor manera depende de varios aspectos_
como el abasto, el costo, las costumbres y la distribuicidn_
familiar, entre otros. Pero una adecuada orientacidn permiti
ra a los alumnos a desarrollar hibitos y conductas que le - _

permitan alimentarse mejor con lo que estd a su alcanse.

b) Propuesta Pedagbgica

Habiendo ya analizado cdmo la buena alimentacidn es ne
cesaria para el desarrollo fisico y mental del nifio, vemos
que la salud y la enfermedad de un grupo social afecta a los
individuos.

Los buenos hibitos de salud de los nifios y de sus pa-_
dres podrian dar pautas alin sin proponérselo, para que la c»
munidad adopte costumbres saludables. Tomando en cuenta lo

anterior propongo, proveer de canastas basica a los ninos de
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bajos recursos econdmicos: después de realizar una encuesta_
entre los alumnos del grupo para proveer de la canasta basi
ca a los ninos de bajos recursos econdmicos, se seguiran dos
procedimientos, a)encuesta a los padres de familias de los
alumnos y b) gestiones a determinadas organizaciones e insti
tuciones que provean los productos necesarios. Desarrollando
se de la sigqguiente manera:

1.- Elaboracidn de fichas psicopedagdgicas

2.- Entrevista con los padres de familia

3.- Entrevista con las autoridades del lugar

4 .- Encuesta a los padres de familia

5.- Solicitud del nutridlogo

6 .- Desarrollo de la conferencia

7.- Organizar un comité de alimentacidn

8.~ Gestionar recolectar o comprar los productos

9.- Entregar a cada nifio su dotacidén

El tiempo probable para trabajar en el proyecto sera
de seis meses aproximadamente, iniciando en el mes de septiem_
bre de 1992.

Los obstaculos que encuentre para la realizacidn del
mismo, seria por la poca motivacidn y orientacidn que tienen
los padres de familia sobre los problemas que existen en la_
mala alimentacidn.

Realizaré entrevistas con el fin de obtener datos de

los padres de familia. Estos seran entrevistados en forma co
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lectiva, al aplicar esta técnica necesito despertar la con -
fianza de los entrevistados para obtener una mejor informa -
cidn dentro de la entrevista se varian las preguntas, de ma-
nera que con estas pueda comprobar si hay contradicciones o
concordancia en las respuestas.

La elaboracidén de las fichas psicopedagdgicas las rea-
lizaré en todo el mes de septiembre. ya que solamente llena-
ré de dos a tres fichas diarias, porque consta de doce sec -
ciones integrados, que permiten registrar las caracteristi -
cas propias del educando.

En mi grupo elaboraré cuarenta fichas acomulativas o -
psicopedagbgicas, para requisitarlas, me auxiliaré de la in-
formacidén que me proporcionaran los padres de familias. Para
lo cuil tendré una entrevista con ellos en la direccidn de -
la escuela a diferentes horas, ya que la informacidn que e--
llos me van a proporcionar es confidencial. Con los resulta-
dos podré ver gue nifnos se encuentran en problemas de alimen
tacidn.

El cinco de octubre me entrevistaré con la presidenta
del DIF para plantearle la necesidad importante que tiene el
nifio de alimentarse bien y las condiciones econdmicas en que
se encuentran algunos padres de familias de la escuela y con
ello proponerle, si se encuentra dentro de sus posibilidades
ayudar a esas familias con una canasta basica, lo cual se le
proporcionari semanalmente con los siguientes productos:

- 1 kilo de frijol
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- 1 kilo de arroz

un litro de aceite

1 kilo de azficar

2 botes de leche en polvo

2 paquetes de maseca

Aclarando gue dichos cupones no se les dard a todas las
madres de familia de la escuela, se haria una encuesta o en -
trevista para seleccionar a los alumnos mas necesitados y ca-
nalizarlas al DIF, para que reciban ayuda del cupdn o canasta
bisica.

Si por algiin caso el municipio o DIF no pudiera absor -
ver el total de los gastos para la canasta basica, se le pue-
de proporcionar por una mddica cantidad.

Para el veinte de octubre aplicaré una encuesta en la -
escuela, a los padres de familia para saber que tan interesa-
dos estan sobre la alimentacidén de sus hijos y su condicién -
econdmica, con esos datos me basaré para que el padre de fami
lia mas necesitado pueda recibir su canasta béasica.

Para el veintisiete de octubre solicitaré al departamen
to de medicinas aplicadas al deporta (INJUDET), una persona -
capacitada en alimentacidn para que dirija la conferencia.

Dicha conferencia debe tener los siguientes conceptos:
I) Nutricidn general
IT) Grupos de alimentos y sus variantes
III) Composicidn y naturaleza quimica de los nutrientes que -.

integran los alimentos.
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IV) Valor nutritivo de los alimentos

V)

Importancia de los alimentos

VI) Manejo adecuado de los alimentos

VII) Integracidén de dietas balanceadas

VIII) Consumo de alimentos.

Estas conferencias se realizaran mensualmente y la -

persona encargada de estas platicas debe reunir las siguien -

tes

caracteristicas:

Conocer las caracteristicas de la alimentacidn.

Estar motivado.

Tener suficiente tiempo disponible.

Poseer facilidad expositiva, lenguaje simple, claro y pre
ciso.

Recordar que se aprende por experiencia propia.

Tomar en cuenta que el proceso de aprendizaje es indivi -
dual.

Repetir o recalcar un concepto, como sea necesario.
Inducir a la madre a hacer posible a la familia para ser
autosuficiente.

No prometer mas de lo que no pueda cumplir.

Los maestros de escuela y los agentes de divulgacidn en

contacto con la comunidad deben ser asi mismo instruidos acer

ca de la alimentacidn complementaria para ser capaces de ofre

cer

dos

informacidn y consejos que coincidan con los proporciona-
por lo servicios de salud.

Esto es importante para los maestros de escuela prima -



ria, secundaria y para los maestros de primeras letras, ya -
que muchos jovenes ingresan a la maternidad unos pocos anos
después de dejar la escuela.

La escuela no sélo servird para la adquisicidén de cono
cimientos por parte de la madre en relacidén a los alimentos
y su importancia en la nutricidn adecuada de su hijo, sino -
ademds, en inculcar ciertos hibitos alimentarios que, dentro

.',‘}'\: 5

de ciertos limiteslﬁermiten establecer cambios de actitud en

la madre, que repercuten en la salud nutricional del nino.



IV FASE OPERACION Y EJECUCION DE LA PROPUESTA Y EJECUCION -

DEL PROYECTO.,

A partir del 07 de septiembre de 1992, comenzé a elabo
rar las fichas psicopedagdgicas de los alumnos, para el lle-
nado de las fichas solicité a los padres de familias para -
gue me proporcionaran los datos de sus hijos como también el
acta de nacimiento, matricula, comprobante o certificado mé-
dico. (ver anexo p. 3)

También me auxilié de mediciones directas, indirectas,
la boleta de calificacidén del ano anterior. El llenado de la
ficha es individual y los datos que proporcionan son confi -
denciales por lo cual citaba solamente a 3 padres de familia
diariamente en diferentes horas, pero nom siempre llegaban -
las 3 personas que citaba, por lo cual me llevé 18 dias en -
el llenado.

Sabemos que la ficha psicopedagdgica es un registro in
dividual de datos psicosomaticos del educando que auxilia al
maestro en el mejor conocimiento del mismo para realizar una
ensenanza mas eficaz.

Es de caracter acumulativo. Porque permite controlar -
los datos, del tal manera que informan sobre el curso progre
sivo de la vida del escoalr, anotando el afo, el peso, la es
tatura, el nivel mental, etc.

De caracter movible. Porgue acompafia al sujeto a lo -
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largo del proceso escolar, registrando los progresos que el
nino- -tiene en los diversos grados y si el alumno es cambiado
de escuela los datos que contiene la ficha pueden ser remiti
dos a la misma, para que el maestro que continua a cargo del
nino, tenga algunos antecedentes que lo ayuden en su tarea.

De caracter dindmico. Porque al acumular las informa -
ciones de cada ano se ligra tener una historia del nino con
hechos eslabonados y asi un hecho de interés especial dentro
de la informacidn del escolar debe interpretarse en relacidn
con los datos que contiene la ficha y no en forma aislada, -
ya que en este caso careceria de significado. Por ejemplo un
bajo aprovechamiento escolar puede ser consecuencia de una -
deficiente condicidén fisica sefialada en la ficha.

De caracter funcional. Porque los datos que contienen
ayudan a realizar una ensenanza eficaz, aprovechandolos para
planear las actividades, atender las diferencias individua -
les, efectuar una orientacidn adecuada e interpretar en for-
ma correcta el rendimiento escolar.

Ventajas que reporta al maestro el conocimiento del a-
lumno.

1.- Apreciar las diferencias individuales

2.- Identificar a los sujetos mejor dotados

3.- Prestar atencidén a los deficientes

4,- Conocer las causas posibles de bajos rendimientos
5.- Conocer el estado fisico de los escolares

6 .- Determinar el grado de homogeneidad de un grupo
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7.- Distribuir a los alumnos en forma adecuada

8.- Conocer al nino para comprenderlo mejor y orientarlo.
9.- Adaptar los programas y las pruebas pedagdgicas

10- Orientar a los apdres de familia

11- Realizar una ensenanza individualizada.

La ficha acomulativa de datos psicosomidticos consta de
doce secciones integrados en 5 paginas, que permiten regis -
trar las caracteristicas propias del educando vy son las si-
guientes.

I._ datos generales

I1.- antecedentes familiares

I1IT.- antecedentes sociales

IV.- antecedentes personales

V.- inmunizaciones y pruebas bioldgicas
VI.- enfermedades, accidentes y diagndsticos
VII.- datos somdticos-funcionales

VIITI.- datos psicométricos

IX.- antecedentes escolares

X.- actividades de rendimiento en la escuela
XI.- aptitudes y destreza
XII.- observaciones

En mi grupo elaboré 40 fichas acomulativas para requi-
sitarlas, me auxilié de la informacidén que me proporcionardn
los padres de familias, acta de nacimiento, etc.

En el llenado de esta ficha encontré un 20% de alumnos

hipernutridos y un17% de hiponutridos, éstos datos se recopi
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laron en el 3o0. grado grupo "B". (ver anexo p.8)

Viendo la necesidad de proporcionar una mejor alimenta
cidén a los ninos, me entrevisté con la presidenta del DIF pa
ra exponerle, que facilidad tendria ella de proporcionar ca_
nasta badsica a las familias de bajos recursos, para lo cual
ella respondid que por el momento no contaba con recursos e-
condmicos ya que el municipio no contemplaba esa propuesta -
en su plan de trabajo pero sin embargo ella sabia de una or-
ganizacidn de colonias populares en Villahermosa, que ayudan
a las familias de bajos recursos econdmicos y veria que posi
bilidad habria para ayudar Huimanguillo con la canasta basi
ca.

Esta organizacidén estuvo de acuerdo en proporcionar di
cha despensa aportando unicamente la cantidad de N$ 10.00 -
nuevos pesos y que contiene 1kg, de frijol, 1kg, de azlcar,
1kg, de arroz, 11, de aceite, 1 lata de chile, 1 bolsa de ja
bdén de 500kc.

La organizacidn de colonias populares, empezd a funcio
nar en Huimanguillo, tabasco, en el mes de diciembre, al que
no solo proporciona alimentos, sino también articulos domés-
ticos. (ver anexo foto 1)

Les apliqué una encuesta a los padres de familias para
saber que tan interesados estaban sobre la alimentacidn de -
sus hijos, obteniendo una respuesta positiva. (ver anexo --

P. 13)

Al obtener buena disponibilidad por parte de ellos, so
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licité al departamento de medicinas y ciencias aplicadas al -
deporte (INJUDET) para que colaborara dirigiendo algunas con-
ferencias. Por lo cuil me dir}gi al responsable de ése depar-
tamento; el Dr. Eliceo Gordillo Ramos jefe del departamento -
en la Ciudad de Villahermosa, tab., aceptando de inmediato, -
nos proporciond a la nutriologa Licenciada Guadalupe Roldan -
Gamboa, para desarrollar los temas sobre la buena alimenta --
cidén. (ver anexo p.14}

Posteriormente me entrevisté con la Licenciada Guadalu-
pe Roldan Gamboa para fijar el dia y la hora que se presenta-
ria para dar las conferencias y para saber con gque material -
de apoyo podria proporciocanr la escuela.

Después de haberme entrevistado con dichas personas me
dirigi al director de la escuela, para pedirle el apoyo nece
sario, quien estuvo dispuesto a hacerlo.

Con respecto al local para desarrollar-dicho evento se
tuvo que analizar detalladamente, por lo siguiente: en primer
lugar se pensd en citar a los apdres de familias en unas de -
las aulas de la escuela, pero teniendo en cuenra que los pa--
dres de familias solo han asistido a reuniones: para darles a
conocer problemas de conductas o en rlacidén con la documenta-
cidn de sus hijos los padres de familias se muestran un poco
apaticos a la asistencia. .

Por otra parte no podemos culpar de esta apatia, sola--
mente a los padres de familias puesto que también la escuela

no le ha puesto interés en realizar programas dirigidos a los
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mismos, ya sean proyecciones o conferencias sobre temas de -
interés para ellos.

Concluimos que el lugar mas accecihle para asegurar la
asistencia, tenia que ser fuera de la escuela por lo que el
director de la misma solicitd la colaboracidn del H. Ayunta-
miento del municipio de Huimanguillo, Tabasco., el edificio -
de la oficinas del PRI, lugar en que se realizd el evento.

Para motivar la presencia de los padres de familias se
preparb un grupo de alumnos del 6o. grado a cargo del profr.
Santiago Vidal G. que fungieron como edecanes, se observd tam
bién la puntualidad de los mismos.

Previa invitacidén realizada formalmente.

En el desarrollo de la conferencia la Licenciada Guada-
lupe Roldan Gamboa se dirijid con un lenguaje bastante facil
que les permitid entender el tema ademads que los motivd a par
ticipar haciendo preguntas o comentarios oportunos, el Profr,
Santiago vidal G. les proporcionéba el micrb6fono para que su
participacidn fueran desde sus lugares; en su charla la Lic.
Roldan indicd que la alimentacidn no se mide por la cantidad
sino por la calidad ésta debe ser lo mas natural y fresca, a-
deméds les clasificd los alimentos de acuerdo a lo nutrientes
gue estos pertenecen, apoyandose de lAminas de ahl la confe -
rencia se desenvolvid de acuerdo a las preguntas que hicierdn
para no hacer tan aburrida la conferencia se hizo uso de la -
televisidn pasandoles unas peliculas donde se hace notar el -

desgaste fisico en las actividades cotidianas y mds en el --
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deporte. (ver anexo foto Z ,3,4)

Comentd que los nifios estan en una etapa de suma activi
dad mas que los adultos, por tal motivo es importante una bue
na alimentacidn.

Al principio de la conferencia se le proporciond a los
padres de familias un manual de alimentacidn idonea y al tér-
mino de ésta hubieron comentarios, donde les habfa parecido -
interesante. (ver anexo p. 18 )

En el desarrollo de estas actividades fue impresindible
la participacidn activa del personal docente y administrativo
como también de los padres de familias, con su valiosa colabo
racidén hace posible la investigacién pedagbgica, dicha parti-
cipacidén por mids minima que sea es importante en mi caso, la
escuela Primaria Urbana Estatal Profr. Arnulfo Giorgana G. --
que es la escuela donde desempefio mis labores docentes puso -
a disposicidn objetos electrdnicos (bocinas, micréfonos, apa-
ratos de sonidos, televisidn, video, etc.), material didacti-
co (rotafolio, laminas, mimiografo, etc.), que en un momento
dado, sin este material de apoyo no se hubiera realizado di -
cho evento.

Posteriormente a la conferencia, se llevd a cabo una -
reunidon con los padres de familias de mi grupo donde se acor-
dé formar un comité para recoger la cantidad de N$10.00 (diez
nuevos pesos) y poder adquirir asi el producto.

En dicha reunidén se eligid a la Sra. Ma. Dolores Mora -
les para presidenta y la Sra. Lorena Moreno como tesorera y -

al Sr. Ivan Cruz, Luis Gallardo y la Sra. Rosario Cadenas co-
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mo vocales.

Ya formado el comité, éste se entrevistd con el comité

directivo municipal de la organizacidn de colonias populares,
para éaquirir con ellas los productos. El comité de 0.C.P. es
ta integrado por las siguientes personas:

Secretario general; Serior Melecio Santiago Dominguez-

Secretaria de Organizacidn; Sefiora Angela Ldpez GOmez.

La entrega de dotacidh se hace semanalmente por medio -
de la Sra. Ma. Dolores, esto es en el saldn de clases, las --
personas que no tengan en ese momento el dinero pueden pasar
e

cualquier dia de la semana con el Sr. Melecio Santiago y &1 -

entregard la dotacidén. (ver anexo foto 5)



CONCLUSIONES

Comer es algo gque todos necesitamos, desde el nacimien
to hasta la muerte. El instinto de satisfacer el hambre es -
innato. Sin embargo, no nacemos sabiendo comer adecuadamente
y racionalmente. Comer racionalmente es ingerir aquello que
mas nos sirve y en la cantidad adecuada para crecer y desa -
rrollarno;, sin excesos que nos lleven a la obesidad, ni de-
ficiencias que nos conduzcan a la desnutricidn.

Las frutas y las verduras contienen sobre todo vitami-
nas, minerales y fibra.

Los cereales y las leguminosas proporcionan energias,
proteinas y fibras.

El colesterol es una grasa necesaria para la vida, pe-
ro que en exceso se deposita en las arterias y obstruye la -
circulacidn. De ahi se generan frecuentemente los infartos.
No conviene consumir los alimentos que contienen colesterol
en grandes cantidades, ni diariamente.

El consumo de frutas y verduras ayuda a disminuir el -
colesterol y favorece la buena digestidn.

Una dieta adecuada responde a los requerimientos o ne-
cesidades del organismo, por lo que se debe ingerir alimen -
tos que produzcan energia, asi como alimentos que contengan
proteinas, vitaminas y minerales.

Es conveniente, para el organismo, consumir agua lim -

pia y hervida en abundancia, muy poco o nada de grasas, acei



45

tes, sal y azlcar; evitar los alimentos industrializados y -
alimentos chatarras.

La desnutricidon se da cuando no se consumen en cantida-
des suficientes los alimentos balanceados y esto provoca la -
desnutricidn, que es de peores consecuencias en los primeros
anos de vida, porque el nifio estid todavia en formacidén. Si no
cuenta con los alimentos necesarios su cuerpo no se desarro -
llard bien, ni su capacidad mental y quedari mis expuesto a -
infecciones y a otras enfermedades. Los danos en retraso fisi
co y mental son inreversibles.

Para mejorar los hdbitos alimenticios se tiene gue cono
cer los alimentos que son mas nutritivos y mis baratos y a la
vez buscar la manera de combinarlos para que resulten balan -

ceados, accesibles y sabrosos.

SUGERENCIAS

Comer bien no es comer mucho, ni comer poco, ni comer -
alimentos caros. Comer bien es comer variados, sabroso y sufi
ciente, combinando los diferentes alimentos que requiere el -
organismo para funcionar normalmente y en la cantidad adecua-
da, seglin la edad y la actividad ordinaria.

Para que una comida sea nutritiva, deben consumirse ali
mentos como verduras y frutas que proporcionan hierro, calcio
y vitaminas; leguminosas y poco productos animales que propor
cionan proteinas.

La dieta correcta no necesita complementos pues aporta
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todos los nutrientes en suficiente cantidad. El uso de vitami
nas y minerales en pastillas, cépsulas, inyecciones y ademis
presentaciones farmacéuticas, sdlo se justifican a juicio del
médico en casos de deficiencias crdnicas y graves. Aun las de
ficiencias leves pueden corregirse a menor costo con una ali-
mentacidn correcta que con medicamentos, con la ventaja agre-
gada del placer de comer bien.

Para distribuir eficazmente el presupuesto familiar des
tinado a la alimentacibn, es necesario tomar en cuenta los si
guientes puntos. El lugar donde se reaizan las compras. Compa
re precios y calidad de los productos: no siempre lo mis caro
es el mejor.

Hay que valorar bien el costo de los productos empaca -
dos o de los que reciben mucha publicidad. porque suelen ser
muy caros. Las frutas y las verduras tienen un costo menor en
la época en que abundan.

Planee una vez a la semana qué alimentos deberi adqui -
rir. Para elaborar los meniis deberd conocer las propiedades -
nutritivas de los alimentos, y los principios basicos de las
combinaciones alimenticias.

Es aconsejable combinar alimentos de los cuatros grupos
en cada comida como; legumbres con cereales; legumbres con a-
limentos animal, cereales con alimentos de origen animal, --
acompanados siempre de frutas y verduras.

La bebida es importante en nuestra alimentacidén por --

ello hay que sustituir las bebidas gaseosas que no tiene nin-
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gun valor nutritivo, por el agua de frutas naturales.

Es aconsejable que al nino en edad preescolar y prima-
ria se le de que lleve un refrigerio preparado en casa, a --
que le dé el dinero y que compre lo que el quiera, por que -
el no compraria sus alimentos, pero si golosinas. Si la mé -
dre por cuestiones de trabajo le fuera imposible prepararle
su lonche, tendria que educario a saber comprar lo gque real-
mente nutre.

Para mejorar los hdbitos alimenticios se tienen .que co
nocer los alimetnos que son mas nutritivos y mas baratos y,
a la vez, buscar la manera de combinarlos para que resulten

balanceados, accesibles y sabrosos.
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A NEXOS



CUESTIONARIO A LOS PADRES DE FAMILIA

E]l] motivo de este cuestionario, es reunir informacidn

valiosa sobre algunos puntos de la vida familiar y comuni-

taria de sus hijos.

INSTRUCCIONES: Marque con una X la respuesta que correspon-

da a cada una de las respuestas.

,Qué grado de estudios tiene?
a) Primaria incompleta b) Primaria completa

¢) Secundaria ¢) Otros

(LA gue ocupacidn se dedica?

a) Campesino B) Albanil c) Obrero d) otros

(Cudntos elementos son en la familia?

a) 3 elementos b) 4 elementos 5) elementos

(Su salario mensual es de?
a) menos de 180,000 b) de 300,000 a 400,000
c) de 600,000 a 1,000.000

éSu casa donde vive es?

a) Propiedad b) rentada c) otros

{Qué otra persona de su familia colabora para el gastoﬁ
familiar?

a) Esposa b) hijos c) abuelos

{Se interesa saber como marcha el aprovechamiento de su
hijo?

a) Algunas veces b) Nunca ¢) Frecuentemente
éDentro de 1ls alimentacidn de su familia incluye en el
desayuno leche, huevo, frutas, pan v frijoles?

a) Con frecuencia b) A veces c¢) Casi nunca



10. -

LQué alimentos

toman regula

a) Sopa, friijoles, tortilla

c) frijoles, huevos y torti

iQué alimentos

a) Café y pan

incluyen en

b) café

c) café con leche, carne y

rmente en

b)

1las

su cena?

con leche,

pan

1a

comida?

Sopa, guisado vy

tortillas.

pan y huevo

d)

nada



_p%E@ULTADO DEL CUESTIONARIO APLICADO A LOS PADRES DE FAMILIA

CODIGO DE PREGUNTAS ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE

1 b 22 55 %
2 d 24 6 %
3 b 12 3 %
4 c 25 63 %
5 b 20 %
6 a 10 %
7 a 32 %
8 b 28 2
9 c 17 43 3
10 a 22 55 %
100 % |
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NOMBRE DEL ALUMNO PESO PESO E.M
REAL TEORICO

l1.-Acufia Bautista Lidia 15 Kg 18.710 80 Kg.
2.-Aguirre Alvarez Yuliana 20 20.510 97
3.-Arias Rodrf{guez Maricruz 17 17.360 97
4.-Cadena Mtz.de E. Juan D. 30 24.110 124
5.-Cadena Pastor Eder 18 24.110 74
6.-Carreta Cruz Hilda 25 19.160 130
7.-Castellanos Pérez Camilo 20 20.510 97
8.-Cornelio Sé&nchez Cruz V. 24 25.010 95
9.-Flores Montiel Edilberto. 25 22.760 109
10.-Gallardo Barrera Ma. del C.29 22.760 127
11.-Gallardo Moreno Ana Crisol 25 25.010 99
12.-Gamas Veldzquez Ruben 23 21.860 105
13.-Garcia Lbpez Miguel A. 18 16.910 106
14.-Garcia Ramos Noel Esteban 18 18.710 96
15.~-Génzalez S&nchez Ma.Ines 27 20.510 131
16.-Génzalez Valan Paola 19 16.010 118
17.-Gbnzalez Vel&zquez Jesiis 15 16.010 93
18.-Granados Rivera Danilo 19 18.260 104
19.-Hern&ndez Sudrez Manuela 20 17.360 115
20.-Inclan Garcfa Penina 16 17.360 92
21.-Lépez Camposeco Adriana 20 19.610 101
22.-Lépez Gbnzalez Deysi Ofelia2?2 22.760 96
23.-L6pez Hernindez Juana 18 16.010 112
24.-Lbépez Lbpez Juan Carlos 16 17.360 92
25.-Lbépez 014n Lucerito 24 21.410 112
26.-Luna Jiménez Nereyda 18 17.360 103



NOMRRE DEL ALUMNO PESO PESO .E. M
REAL TEORICO

27.-Madrigal Arias Israel 24 22.760 105
28.-Martinez S&nchez Daniel 18 18.260 23
29.-Morales Palma Ednita 20 19.160 104
30.-Naal Sé&nchez Leslie A. 31 22.760 136
31.-Falma Rodrfiquez Blanca 19 20.510 92
32.-Pérez Cadena Matilde 24 21.860 109
33.-Ricérdez Rodriguez Ronier 20 18.260 109
34.-Romero Cerino Franklin 21 20.510 102
35.-S&nchez Hernéndez Ever 24 20.510 117
36.-Sarabia Alvarado Yanet 24 20.510 il IF9
37.-Sarabia Jiménez Ana Ma. 19 17.360 109
38.-Sosa Pinto Landi Guadalupe 25 25.010 99
39.-Suérez Cadena Flor Manely 20 18.260 109
40.-Velézquez Vidal Dayse delC.18 20.510 87

CATL.TFTCACTON VALORES

SUPERIOR DE 117 KG Y MAS

OPTIMO DE 109 A 116 KG.

MEDIO DE 95 A 108 KG.

INFERIOR DE 84 A 94 KG.

MUY BAJO

DE

83 Y MENOS KG.



cm.

99
100
101
102
103
104
105
106
107
108

109

kg.
13.310
13.760
14.210
14.660
15.110
15.560
16.010
16.460
16.910
17.360
17.810
18.260
18.710
19.160
19.610
20.060
20.510
20.960
21.410
21.860

22.310

TABLAS DE PESOS TEORICOS

cm.

120
121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
i 22
133
134
135
136

137

139

140

22.

23.

23

24 .

24 .

25.

25

25.
26.
26.
27.
27.
28.
28.
29.
29.
30.
30.
31.
32.

32.

keg.

760

210

.660

110
560

010

.460

910
360
810
260
710
160
610
o045
480
180
880
580
280

980

Cm.

147
142
143
14y
145
146
147
148
149
150
151
152
153
154
155
156

157

159

160

10

kg.
33.680
34.380
35.080
25.780
36.480
37.180
37.880
38.580
39.280
39.980
4o0.680
41.380
42.380
42.780
43.480
44_.180
4y 880
45.580
46.280

46.280
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F OTO 1

COMTE PRECTIO0 PN HEAIILLO, TABASCO

AN

LOCAL DESTINADO PARA LA DISTRIBUCION

DE LA CANASTA BASICA.



CUESTIONARIO A LOS PADRES DE FAMILIA

El motivo de este cuestionario, es reunir informacibdn

valiosa con respecto a la alimentacidn.
INSTRUCCIONES: Marque con una X la respuesta que corresspon

da a2 cada una de las respuestas.

1.- Dentro de la alimentacidn de su familia incluye la car-

ne y la leche.

A) con frecuencia B) a veces C) casi nunca
2.- Comen frutas y verduras.

A) diario B) con frecuencia C) a veces
2.- Su alimentacidn consta de desayuno, comida y cena.
A) Siempre B) algunas veces C) no

4.~ Cree que comer carne a diario es alimentarse bien.
A) Si B) No

5.- Le gustarfa asistir a una plidtica sobre alimentacidn

13



RESULTADO DEL CUESTIONARIO APLICADO A LOS PADRES DE FAMILIAS

CODIGO DE PREGUNTAS ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
1 b 22 55%
2 c 1 43%
3 c 22 55%
4 a 22 55%
5 a 40 1%
100% f//f_ﬁ__#:;q
90 |
80
70
60
50
40
30
20
10
0
C A A




Huimanguillo,Tsb.,27 de fNctubre de 199z

7oL

Ce Dr. Eliseo Gordillo Ramos,

Jefe cel Dapto. de Medicina y Clencias
aplicadas al Depcrte,

INJUDET,

Villahermosa, Tabssco, iiéxe

Por ecte conducto, nos diricimes a Usted, para sclicitarle de ser posible
el apoyc de la C. Nutridlcga Lic. Guadalupe Roldén Gamboa, para sostener oliticas —
6e orientaciin schre nutricién, misma que recibirén Padres de Familia de la Escuela

Mlguel Hicsligoe y Costillz y Armulfo Giorfana Gurria;' en zcna Urbana resvectivamente,

Siendo el cbjetivo, la complementacibén en el desarrollo de la .maiz alimen

-t

tzc idn como.deficiencia en el aprendizsice - -

Esperando contar con su waliosa intervencidn Y apoyo, nos despedimos de
Usted, enviandole un cordial saludcs

ATENTAEENTE

PRCFRA, “ADELS TEJEDA JIMENEZ.

CeCepe Lis Interesadas.

T ‘-"H\p\T_[.:'

14



PADRE DE FAMILIA PARTICIPANDO EN LA CONFERENCIA

FOTO =2

15



FOTO 3

PERSONAS QUE ASISTIERON A LA CONFERENCIA.

18



17

FOTO 4

LIC. Y NUTRIOLOGA GUADALUPE ROLDAN G. DIRIGIENDO

LA CONFERENCIA.
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L CURLES 50N LAS SUsSTANCIAS KUTRITIVAS QUE REGQUIERC mULSTRO ZUERPO7

LAS SUsSTANCIAS NUTRITIVAS O NUTRIMENTOS SO LAS PROTE INAS, Luo CARODHI-
DRATOS, LAS VITEMIWAL, MINCRALES Y tL AGUAR.



' 0T S LHTRACION T
20
o QU rCmeieN wILNET LD RBESTRC R Lo
FHOPETHAS. SIRVIN PARA LA FAORMACION DE NLEVOS TFtil D

Y SU CORBERVACICK Y REFARACION L ~d 1

FORWAN LA PIEL,NUSGULOS, smcni—ﬁ

SLULAS, CABELTO. = .
TAMBRIEN STRVEN PARA COMBATIR__ i
INFECCINHES,NOS TROTEGEH DE |
EVFE-TIEDADES, B

T0S CAEBOHIDRATCOS FPROFGCRCINHAN LA WNERGIA
QUE NZCESITAMOS PARA TRABAJAR Y EEALIZAR
NUESTRAS ACTIVIDADES DIARIAS,




LAT BRAGAS PRGPOILIONAN EHERRIA BN
CORN DOWCENTREDA, PHOTEGEN A LOS
OxGANDS INTEANDS LZL LUERPO, LO5 -
pANTIEDON EN SU LUGAR Y pan LGplisk-
LION CE CACIEDAD AYUDAN A TEGULAR
L6 TEMFERGTURA DEL CRTANISNO.

21

A5 WITARIAAS ¥ DIDCHALES IN-
TERYIENEN EN EL DESOPROLLO Y
BUEN FUNGIGHARMIENTD DE VARIAS
OARTES DEL CUEPRD, 5U FUNCIOW
F4 REGULADDRA, O SEA QUE FAvd
AECH. LA UTILIZAGIUw ADLCUADA
DE DTROS NUTRAMENTOS.



O1ROS COMPUNERTES IFPORTRHTES €O EL AGLA
Gas DCL 60% DEL PESO DI LA PERELNA ES P-
GUA ESTR SE DEBE DE TGHAR HERVIDA, TAM---
HITN LOS ALIMEWTOS CLNTIERIR AGUR.

JEN DONDE EMUUNIRAMOS Lat CUBGTANDGIASL
NUTRITIVAS 0 NUTRIMIMTOST

EN DIVERSDS ALINZWTOS CONO 80N LAS -
FRUTAS, VERCUKAS CN ALIFENTOS DE GRI
GEN ANIMAL COMD CARNE, LECHE, KUEUDS
nueso, EN CrrmALES Tomae il (PN —-—
TORTILLA, prsTa), Ch teoaninbeang -
a0 EL FRIJOL, LEWiEZR, HAWAS, GRRAAL
70, ETC.




W oMARCAL LS ALIMINTACION IDGH=A ¥

FARA TEREA UnA ALTACMTAZION 10GRZA,
TUEN CONSUMIT ALIMENTOS GUE PROPIACTU-

ROTCZINAS, HIDRATCE, DE [ARelNQ, GRA--
Y MI

NEFALES ¥ AGUA EN FORMA

En CADL TTEMFG OE CUMHIDA S DEEEN -
\R LSS ALIAENTUS, EyITANDC EL SUNGLMU
1IVU DE GitA3A, PRITEINAS DE CRIGEE AMT
¥ DE ALIEENTIS

)
Y AZUCARES REFINALTOS
J

TELITGSY BOM ADITIVCS O ey LOGDIMENTA

5
PGR SEM £STCS PEAJLOLCISLES A LA SR--

2 FODEMGS COMER TCRGS L1 WIS 7

LA ALIMENTACION JARIA Dt ACUERDC A LAS NECESIDANES
NEL DAGANTSVD, DEYE SER ACETUACR A LA EDAD, LEXD, EZTALO
FISIGLOGICO, CONSTITLCICN FIGICA, ALTIVTDAD ¥ CLIMA, FE
rON LA ALIMEN!ACICH IDONEA SE PLTDEN ADECUAR A MUESTRAL -
KECECID, DES .
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MAHUAL DE ALIMENTADIAN TOOMEA

R e it

L DS ARTOJITIS GUE EETAMOS ACOSTUMGIADES A COMER FUCDLN

e na

INCLHIRTE EN UNR ALIMINTACION IDORERLT

SI, FERD ~Q UIANCO TANTA (GRASA PAaiA FREIR L08 TACOS, PANUCHOS, -

TOSTADAS ¥ SC3EE TI00 NI USAR MANTEDA DE CERLD QuUE FUZZE JI8 DA-

EN VEZ DE LERASA ANIMAL.

~ CONSUMA DE PREFERERGCIA COIREALES INTEGRALES, A LAS HARAINAS REFINADAS
-~ INCLUYA £8 Crep COMIDA UNA FOTUENY CANTIOAD DE AoTeenTd pE CRIGEN -

- mcostumbrs 9 comer Trugs y verdurss.

NUTRICISN ES EALUD



moMAWUEL DE ALISENTL IO 1D0-ed ¥
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L EXISTEN U'RGL QLI ZNTOT ALEMAG DE LS
SEMALANOS ANTERICRUENTT, 2LE A% AGRIC=

A LA DIETAY

CLARY, EOTAY LUS AZUSIICS E0l
A7UCHR, FILOMSILLE, HRAGY

1
\CEITE, MANTLLA, Faniigquiil

- I+
1

(]
L o g
F05 SF DEHEN UDAR =N FLUA CaniiSad.

LIE ALTMENTZS Sk DETEN LOnSURIN PARA
LOGKAR UNA AL TWENTACION JOOWEAR? .

COMG INACICH DE ARANAS Cow LEGU-ITT
Gre (CEREALES OO LEGURINDI:5) v/0 1 i--
Ct. SUFTCIFNTES FRUTAS ¥ WLRDUIAS, Al--
cin ALIMENTO GE TRIGE: ANITAL.

1A ALIMERTACTUW TDOWEA REGUIERS -~
CEL fONGUMO DIANMIO DE DIF! ReNTLS AL T
TG, Mt CROFLICTURNEN AL HRCATILMU NG -
EUqSTMRCiHQ T T TG LS e EGTE EES R

oy DECATACLLYG FIOILUY ciTnl e td

i Clha
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ERTATION IDCRhER ®

z
L5
)
:l
=
A}
<
=
D
—
bet
ot 4
ive

& CURLES SO LUE FLIMENIGE PARA LA ALZ
MERTALION LLUNZA 7

- LA COM3INACIOK DE CCRISLES CON LEGU-
MINJSAS E3 MEZCLAR ArR0Z, THIGD, CE-
BADR, MRIZ, £7C. CON FRIZOLES,. HABAS
L ERTEJRS. LARRANZOS, ETC. O RAICES -
COMO FARAS, GANGTEZ, YUCA.

EM LAS CuMIDAS ES EL PLATC FAMDSD CE
FRISOLES RESROS CUf ARTLZ, O TACDS -
DE HASAS 0 LAS ENFRIJULADAS, LIS TLA
CUVGS, SUFR DE PASTA CCN GRRBANZIE,
¥ MUCHAZ DVFEE.

LA MEZCiA £ COMIDn DE U CEREAL CON
UNA RAIZ ZERTE: PAPAS CON ARRRDZ, YU-
CA €Ol SOPR DZ PASTA Y OTRAS.
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RACIONCS

EQUIVALEN
RPROX .
pog. Ot
7Cg. Lt
glin. ©OF
40g. Lt
40g. Dt

3jn. DE
28q, ©Z
155
15g. DT

4 yASh DE LECHE (200 mie)
42 ¥ASO DS LECHE EVAFPDORRDA

254g. bL
50 g e UE

2vn. UE
253. DE

1 H..,E ‘J"a S

v FatgR. LE AL IMTWTAS IO TDCMNCA

DE FEGDLCTOS CARNICCS QUE
A Bge Tk FRDTEINA AR ML

FEsCAnd

FHLLD

foo BN HEESE

ceEInA

SARDIMAS ~ 1 LATA =,
ATUN

WIGADU CE PCLLD Y RES

E CALRAL SETD

PESCADC SCCD

LECHT EN POLYD
Guesn FRESTE FaliLA
QUTSO0 T IPOCATHUAHUA
Quzsa FREI0
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FOTO 5

ENTREGANDO CANASTA BASICA



