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INTRODUCCTION

Siendo la desnutricién infantil uno de los problemas actuales
y un factor enemigo del desarrollo arménico, fisico y mental -
de la nifiez, he escogido este tema, porque considero que es de
suma importancia en la escuela primaria, debido a las corsecuen
cias negativas que tiene en el aprendizaje.

Si bien sabido es el deterioro fisico permanente en la primera
etapa de la infancia, recientes investigadores cientificos han
comprobado que el infante también sufre un deterioro mental —-
irrepsrable, ya que la desnutricién afecta tejidos vitales del
cerebro.

E1l objetivo principasl es conocer de algunc manera Como se re—-—
suelven los problemas nutricionales que tanto zfectan a la ni-
fiez, problemas que no existen sclamente por le carencis de re-
cursos econdmicos, sino también, en ocasiones, por falta de o-
rientaciédn de los padres acerca del valor nutritivo de los 2li
mentos,

‘Reconociendo ls importentisima térea del Maestro de Educacién
Primaria y con el gran interés de mejorar las condiciones de -

salud del nifio, y como consecuencia lograr un mejor aprendisnc-—

je.
0jald que este pequeio trabajo, con la comvrensién y apoyo de
la cormunidad, ayude a mejorar esta situacidn con el cusdro 4c

los recursos disponibles.



I. ANTECEDENTES
a) Histéricos

Una de las necesidades del hombre es la de alimentarse y la --—
historia de la alimentaciébn, es la de la humanidad.

Hasta las postrimerias de la época paleolitica, hace unos quin
cé mil afios, todo grupo humano, familia o tribu'empeﬁaba sus e
nergfas casi Integramente en la busca de alimentos.

Los hombres armados de risticas lanzas con puntas de piedra, -
cazaban animales, mientras las mujeres cavaban terrenos con pa
los extrayendo raices o ambulaban en procura de hierbas y fru-
tos comestibles,

E1l hombre primitivo encontraba sustento en abundancia durante
la gstacién cdlida, en invierno atravesaba periodos de estre—-—
chez; eran muchos los hombres que morfan de hambre.

Algunzs de las tribus se establecfan en las costas donde reco-
gf{an peces y moluscos arrojados por las olas sobre las vlayas.
"En las regiones orientales, otras tribus comenzaron con la ayu
da de perros domesticados a capturar animales salvajes, como -
cabras, ovejas y ciervos; los mantenfan encerrados psrz consu-
mir su carne en los perfodos de escasez. Descubrieron que la -
leche de estos animales podfa beberse y que constitufa un Spti
rno alimento. |
Algunos oue advertian que los prcductos vegetales continucban
creciendo afio tras afio, usaban el mismo lugar. Bastaba arrojar

una pequeiia cantidad de lo recolectado pora que de 1s tierra -



brotasen nuevas plantas que brindaban una cosecha superior a -
la siembra.

As{ como el cuidado de los animales obligaba al hombre a lle--
var una existencia némada en busca de los lugares de pastoreo,
los cultivos requerfan que el agricultor permaneciera en el —--
mismo sitio.

Se organizaron entonces las primeras aldeas.

Poco a poco el hombre de la "EDAD DE PIEDRA", comenzb a pro--—-
veerse de instrumentos adecuados para trabajar la tierra.

Los antiguos palos que servian para aflojar la tierra y las —-
raices, fueron sustituidos por aperos propios para limpiar el

suelo de malezas y prepararlo para sembrar.

1as rdsticas azadas y palos de madera se perfeccionaron, luego
arados, hoces, cuchillos, hachas y lanzas. Con el tiempo algu-
nos hombres dejaron de ocupafse de la caza y-se dedicarcn a la
faﬁricacién de aperos para la agricultura, intercambiando es—-
tos objetos por alimentos. Asi nacié el comercio y la indus——-
tria.

ILas aldeas fueron creciendo y ‘los hombres fueron aprendiendo —
a construir viviendas.

Las primeras grandes civilizaciones debieron su desarrollo y -
progreso al hecho de que sus pueblos lograron producir més all

mentos que los que consumfan, empleando los excedentes para @

Tol

quirir otros objetos.
Egste fué el caso de los pueblos de Mesopotamie, de los Efip——-
cios, Griegos y Romanos.

No bastaron ya los animales para transportar grandes cantida—-—



des de materiales hacia tierras lejanas; se construyeron y gra
dualmente se perfeccionaron carros de rueda, y se trazaron las
primeras grandes "VIAS DE COMERCIO". Las Vies més fdciles eran
sin embargo los cursos de agua, de las cuales el hombre apren-
dié y aproveché la corriente. La necesidad de transportar car-
gas cada vez mayores indujo al hombre a construir barcos de ve
la.

Cuando las invasiones de los bidrbaros acabaron con el Imperio
Romano y la agricultura decayd, las rutas comerciales mar{ti-——
mas fueron abandonadas, no habla intercambios comerciales. Los
habitantes labraban la magna tierra para enriquecer la mesa —-
del sefior, dnico recluido en su castillo. Solamente en la mesa
de los sefiores eran servidos menjares condimentados con las es
pecias que provenf{an de los palses de Oriente. La busqueda de
estas preciosas especias fué la causa primordial que indujo a
mudhos en los comienzos de la EDAD NODERNA a enviar sus navios
en busca de nuevas rutas maritimas. Al descubrirse el NUzVO —-
MUNDO, muchos productos que crecian aqul fueron 11evadés a los
mercados europeos: cacao, papa, malz, pavos o guajolotes y ji-
tomates. Iuego los nativos americancs conocieron muchos vege—~
tales y animales europeos: trigo, nueces, nabos, manzanas, pe-—
ras, c¢iruelas, primero,y luego cabras, ovejas, gallinas, cer--
dos, caballos y bovino. Durante milenios y milenios, la huma--
nided vivié preocupada por el zlimento cotidiano, siempre a en
prender una afanosa blsqueda de cualquier comestible y en pos
de nuevas tierras donde saciar su hambre. Los animales se fue-

ron haciendo déciles, sometidos por la inteligencis de su ano,



y la tierra fué estallando en frutas trf&s haber sido herida —-—
por el arado primitivo. Se aprendi6 a explotar mejor el suelo,
alternando anualnmente en el mismo campo diversos cultivos (re-
tacidén) para que aquél no se empobreciese; se aprendid a cono-
cer a los enemigos més peligrosos de las plantas ¥y @ corbatir-
los; se descubrieron abonos capaces de aumentar considerable--
mente 1la produccién. Finalmente llegaron 1as mdquinas pora fa-
cilitar el trabajo al campesino: guadaiias, segadoras ¥ arados

perfeccionados, realizando faenas antes agobiadoras. T.08 enor-—-

mes Progresos de 1la téenica y de 1z ciencia han proporcionaéo
inclusive la manera de obtener alimentos de szlgunas sustencins:

azdcar de maders, Zrasas del carbdn ¥ haste leche de hierhas.

b) Los a2limentos ¥ su relacién con la salud

n 1
1

wutricidén sezdn Robinson 7. D. es Mla ciencia de loo -
slimentos, de 1losS nutrientes 7y de otras sustancles QU
datos contiecnen; su acciébn, interacecibn ¥ equilibrio -
en relascién a 1o sslud ¥ 1n enfermedad; los procesos =
nor los cuales el orgzenismo ingiere, digiere, sbeorbe,
transporta ¥ utiliza los nutrientes ¥ elimino sus HYo-—
ductos finales. Ademés, la nu ricién estd estrechorien—
te relacionada © 108 zgpectos socisles, econdmicos, ——
culturales ¥ nsicolégicos de las formas de zlimento——-
cidén". (1)

¥
»

Tos nutrientes son censtituyentes que se encuentran cn lce 2li

mentos y que deben ser suninistrados al cuerpo en crmtidades -

T2) Robincon . D.: "Nutrition in Tedical Rducztion. Arexienn
Mc&icgl Lzsogiat}on, chiceso 1965, Té~. 206. Traducido - -
0O . Nl ULie L:E 4 cr e Saned - s Daldinasg Pand 1 n o
o I e s ciieLin i Tiglic. ome
nia EditorialLvontiacnzal, §.W.VM;35 E;‘lé%ﬂ—“;g*?éoa ﬁ.ﬁm
= (oL o -3 PRLE-IF - ] e L O



adecuadas. Estos incluyen agua, protefnas y los aminodcidos de
que esten compuestos, grasas ¥ 4cidos grasos, carbohidratos, -
minerales y vitaminas.
Bstado nutricional es la condicién de salud de un individuo in
fluida por 1la utilizacién de los nutrientes. Solamente puede -
determinarse correlacionando la informacidn que se obtiene o -
travds de una historia clinica y dietética cuidadosa, un exa—-
men T{sico completo e investigaciones de lavoretorio sdecuadas.

Cuidado nutricional es "la aplicacidn de la cienciza ¥

el arte de la nutricidn humana como suxiliar nara que

las personas seleccionen y obtengan alimentos con cl

pronésitc principzal de ruirir sus cuerpos saludables
o enfermos durante todo el ciclo vital. #stn 3

’

-

®

i

<t
|

2]

23N =1
I

pacidn puede ser en Ifunciones suténonas o combinadas:
en 1z alimentacién de grupos gque implica le seleccidn
v agministracidn de los alimentos; en extender el co-

J
nutricibén; en ensefiar estos principios parn scr anili—
cados de acuerdo a las situaciones en porticuler 7 en
los consejos dietétices". (2)

o}
riocimiento sobre los alimentos v los principios de la

Buene y malzs nutricién. Dueno, adecvado ¥ Sptimo son téxrminog
aue se aplicon a lo calidad de la nutricidén en donde s¢ utili--

zon las cantidades correctas de nutricntes esencidles [y se a-

o

Ha

lencean parza obtener el nivel mds alto de salud fisice ¥ wer--

tal =2 lo larzo de todo el ciclo vitcol.

Ry

(2) tetes de la Zdveocidn del Dietistn, J. Am. Diet. Aococ., -
54:92, 1869, Troduecido por: Ins, Quin, e, Cristire 35;3'—
nez de 3z2linas. Frimera edicidn en DapaTiol de la sendn —
edicidn en Inolée, Compalie Tditorinl Continentnl, Fole —-
Vievo ce 1970, Léxico, D.T.



Mala nutricién es el detrimento de la salud que se presenta co
mo consecuencia de una deficiencia, exceso o desequilibrio de
nutrientes. Incluye la desnutricién que se refiere a la defi--
ciencia de calorfas y/o uno o més de los nutrientes esenciales
y la sobrenutricién que es un exceso de uno o mds nutrientes ¥y
generalmente de calorias.

Buena nutricién: esfuerzo de disciplinas miltiples. El adqui--
rir una buena alimentacién requiere:(1l) la aplicacién de la —-
ciencia en la agricultura y su tecnologfa para producir canti-
dades suficientes de alimentos vegetales y animales de 2lto va
lor nutritivo; (2) el procesamiento de los alimentos para la -
méxima retencibn de sus valores nutritivos; (3) el almacena—--
miento adecuado, el transporte y las instalaciones de mercados
para que los alimentos esten disponibles en el tiempo y en los
lugares donde se les necesiten; (4) leyes gubernamentales apro
ﬁiadas gue -aseguren la integridad y calidad nutritiva de los -~
alimentos; (5) condiciones econémicas que hagan posible adqui--
rir los alimentos necesarios a un costo que esté al alcance de
‘todos; (6) programas educativos en nutricién dentro de las es—
cuelas v de las comunidades; (7) uso eficiente de los alimen--
tos dentro del hogar, los lugares publicos y las instituciocnes
La ciencia de la nutricibén nos puede indicar cudles son los a-
limentos mds adecuados para la salud. Algunas personas tienen
exceso de peso, debido a los malos hédbitos alimenticios y con
ellos someten su cuerpo a grandes esfuerzos, lLa dieta incorrec
ta también tiene cierta relacién con muchas de las enfermeda—-

des muy comunes hoy en dia tales como la diabetes, la anenic,



los trastornos cardfacos y las caries dentales. Por lo tanto -
debemos pensar cuales son los alimentos.que necesitamos para -
gozar de buena salud.

Primeros Estudios Cientificos. Ta quimica y la f{sica fueron -
las bases sobre las cuales se establecié la ciencia de la nu--—
tricién. René de Réaumur (1683-1757), francés, establecid la -
naturaleza qufmica de la digestién. En sus experimentos colocé
trozos de carne en tubos metdlicos ébiertos por los extremos -
que insert§ en el estomago de un milano. Transcurrido un tiempo

retird los tubos y encontrd que parte de la carne se habia di-

suelto y que existi{a también un flufdo salado de sabor picante
Robert Boyle (1627-1691) habia demostrado que para que la com-
bustidn se efectiie es necesaria la presencia del aire, pero --
fué hasta un siglo después que Joseph Priestley ¥y C.W. Scheele
jdentificaron el oxigeno. Joseph Black (1728-1799), identificé
el diéxido de carbono y demostrd que el aire exhalado de los -
pulmones contiene este gas.

_Justus Von Liebig (1803-1873), demostrd, sin lugar a dudas, --
que las protefnas, las grasas y los carbohidratos se queman en
el cuerpo. Desarrolld métodos para el andlisis, de alimentos,
tejidos, orina y heces y dié al mundo la primersa iden sobre 12
composiéién de los alimentos. Sabia que las proteinas conte- -
nian nitrégeno y sugiriéd que la cantidad de nitrégeno en la o-
rina podrfia ser una medida de la destruccibn de las proteinas
dentro del cuerpo.

In 1799'ya se conociz perfectamente que los compuestos princi-

pales de los huesos y los dientes son fosfato de calcio y car-



bonato de calcio.

Eijkman, bidlogo holandés, en 1897, demostré que en las césca-

ras de arroz existe una sustancia de naturaleza diferente a —-

las proteinas, grasas o sales que es esencial a la salud, & 1a

que en 1911 Casimir Funk aplicé el nombre de "vitamina®. Des--

pués de 60 afios de haberse descubierto la primera vitamina se

han desarrollado interesantes estudios, creciendo la familia -

de las vitaminas, se han aislado y determinado las funciones -

que estas sustancias efectdan en el cuerpo.

Uno de los descubrimientos més importantes en la ciencia de
nutricién durante el presente ciclo es la identificacién de
log zminodcidos esenciales, hecha por William C. Rose y los
tudios subsecuentes sobre los requerimientos de aminodcidos

por hombres, mujeres y nifios. Esta investigacibn es la base

1a

para la resolucién o mejora del suministro de proteinas en el

mundo a través del desarrollo de mezclas de proteinas, suple--—

mento de aminodcidos y una gran variedad de cereales.
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1I. INPORTANCIA DE LA NUTRICION EN EL SER HUMANO
2) Tos nutrimentos indispensables en la dieta

Nutricién es un proceso por medio del cual el organismo perci-
be los nutrimentos que necesita para sostener la vida.

El hombre se alimenta o nutre por tres razones esenciales:
1).~ Pars reemplazar las pérdidas de materia viva consumidas -
diariamente por el orgenismo para pProcesos vitales.

2).- Para disponer de los elementos necesarios al crecimiento
del cuerpo, (particularmente en la edad escolar).

3).~- Para tomar de los alimentos la energfa que el organismo -
transformard en trabajo y calor.

Los nutrimentos son las sustancias contenidas en los alimentos,
1o0s cuales al introducirse en el organismo pasan & la corrien-
te sanguinea y de ahl a los tejidos, para reponer al organismo
todo lo necesario para sﬁ buen funcionsmiento. |

Los nutrimentos indispensables en la dieta:

ICarbohidratos, grasas, proteinas, sales minerales ¥y vitaminas.,
Los carbohidratos y_las grasas son alimentos energéticos. Los
primeros proporcionaﬂ la mayor parte de la energfa en las die-
tas de casi todos los pueblos. Los carbohidratos estan compues
tos de carbono, hidrégeno y oxigeno, con dos Atomos de hidré--
geno por cada uno de ox{geno. Entre los carbohidratos se en-—--
cueptran los azdcares, almidoneg, celulosa y glicégeno.

Los azdcares. El azdcar mids simple, el que los misculos uscn -

directamente, es la glucosa o dextrosa, se encuentra en lag —-
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frutas. Todos los carbohidratos que comemos y absorbemos final
mente se convierten en glucosa, que es el azticar de la sangre,
un tipo de carbohidrato que cirecula en la corriente sanguinea,
por todas las partes del cuerpo. &

Fl almidén estd compuesto de gran numero de unidades de gluco-
sa unidas entre sf, o sea, es un polisacédrido. Cuando estas —-
unidades se separan (hidrélisis), ya sea durante la digestién,
o por calentamiento con dcidos, primero se descomponen en pe-—-
quefios grupos de unidades de glucosa que reciben el nombre de
dextrinas, y después en glucosa. El almidén se encuentra en el
trigo y otros cereales, en las rafces de plantas tales como la
yuca, la papa y-.el sagi. S6lo las plantas formen almidén.
Grasas. E1 otro grupo de alimentos energéticos comprende las -
grasas y los aceites, estos dltimos son simplemente grasas en
estado 1fquido 2 la temperatura ambiente. Las grasas son combus
tible mds concentrado que los carbohidratos, ademds de ser un
alimento concentrado, las grasas representan uns manera econd-
mica de almacenar combustible, éstas a la vez desempefian tres
funciones importantes en nuestro cuerpo:

l1.- Son fuente-concentrada de energls, ya que un pequeilo volu-
men de grasa produce una gran cantidad de energia.

2.— Sirven como agentes para transportar las vitaminas liposo-
lubles. Estas vitaminas, A y D,se disuelven solamente en gre--
sas v s6lo asi pueden ser utilizadas por el organismo.

3.~ Ias grasas hacen gque nos sintemos satisfechos, pues su di-
gestién es lenta, lo que permite no sentir hambre al poco tienm

po de haber comido.
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El cuerpo debe poseer una moderada reserva de grasas, porque -
dstas sirven como fuente de energfa cuando el organismo las ne
cesita. No debemos permitir que nuestro organismo almacene una
cantidad excesiva de grasas, pues actda contra la salud.

Los productos alimenticios que contienen solamente grasas, son
el aceite, la manteca, la mantequilla ¥y el tocino., Cada gramo
de grasa, al ser digerido produce nueve unidades de calor.
Proteinas. lLazs sustancias complejas conocidas como proteinas -~
son constituyentes esenciales de todas las células de las plan
tas y los animales. La palabra proteina deriva del griego, y -
guiere decir “comienzo", o "que viene primero". Las protefnas
éoqtienen elementos indispensables que no se encuentran en o--
tros alimentos. Las plantas forman sus propias proteinas del -
aire que respiran, del agua y de sustancias que absorben de ls
tierra por medio de sus rafces. En cambio, ei hombre es inca-—-—
paé de formarlas, y por esto depende directamente de las pro--
tefnas que ingiere en su alimentacién. ILas proteinas se encuen
tran en dos formas: protefnas animales y proteinas vegétales.
Las proteinas de origen animal son las que mejor sirven para -
la formacibn y renovacibén de nuestros tejidos. Estas se encuen
tran en las carnes, pescados, visceras, aves, huevos y en el -
gueso. El valor biolbgico de las protefnas de origen vegetal -
es menor que el de las proteinas animales y es por esto que —-
una alimentacibdn adecuada necesariamente debe incluir alimen-—-
tos fuentes de protefna animal. Las fuentes de proteina vege--
tal son las leguminosas y las nueces.

Huestro cuerpo no puede almacenar protefnas, lo que refuerza -
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el concepto de 1la ﬁecesidad absoluta de adquirirlas a través -
de la alimentaciébn cotidiana. Sus funciones son:

1.- Formar y renovar las céiulas de los tejidos de nuestro —--
cuerpo.

2.- Distribuir el agua contenida en el cuerpo.

3.~ Las protefnas también forman sustancias llamadas "enzimas
y hormonas", cuyo papel en el organismo es muy importante pues
intervienen en lz digestibén de los alimentos, ademés de tener
otras acciones fisioldgicas de mucha importancia.

4.~ Otra funcién de las protefnas es la de formar sustancias -
llamadas "anticuerpos" y “antitoxinas" que son esenciales para
1a defensa del organismo contra infecciones y enfermedades.
Vitaminas. Ias vitaminas son compuestos quimicos estructural--
mente distintos a las proteinas, grasas e hidratos de carbono.
Tas vitaninas se forman en las hojas verdes de las plantss por
ia accién de los rayos del sol. Es por esto que las verduvras -
de hojas verdes contienen un alto porcentaje de ellas. Las le-
guminosas, nueces y granos integrales son excelentes fuentes -
.de vitaminas, ya que las plantas las almacenan en sus semillas.
Por lo general los animales almacenan las vitaminas que ingie-
ren de las plantas principalmente en el higado, rifibn y tam-—-—
bién en los musculos. Por lo tanto, las principales fuentes de
vitaminas del ser humano son las plentas (semillas, hojas, te-
1llos), la carne, cl pescado y las visceras., lloy en afa se cono
cen muchas vitaminas que tienen ciertas caracteristicas:

l.- Son compuestos indispensables pora conservar la vida y la

sa2lud.
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2.~ Todas cumplen una accién reguladora de las reacciones qui-
. micas en nuestro organismo.

3.~ Ia mayoria de ellas no pueden ser formadas por nuestro or-
ganismo, esta es la razén por la cual deberdn ser incluidas —-
en la alimentacién diaria.

4.~ No son téxicas al ser ingeridas en cantidades adecuadas.
5.— Al faltar en la alimentacién producen enfermedades caren—-—
ciales.

6.- Nuestro organismo las necesita en cantidades pequetfias.

Tas vitaminas se han clasificado en dos grupos generales: Hi--
drosolubles, aquéllas que se disuelven en agua y Liposolubles,
aquéllas que son solubles en grasa.

En ei grupo de las vitaminas Hidrosolubles, se encuentran las
siguientes: vitamina C o écidq ascérbico, es aquella que el ~=
organismo necesita con mayores cantidades, y-a la vez se des—-—
truye o pierde con mis facilidad. Necesitamos 4cido ascdérbico
para mantener el buen estado de salud de los tejidos, en espe-
cial los del sistema circulatorio (arterias y venas), & de los
dientes y huesos. Adends, estd vitamina es necesaria para re--
parar los tejidos despuéds de una herida o quemadura, proteger
el cuerpo contra las infecciones e intervenir en la digestiédn
de las protefnas. Las fuentes principales de la vitamina C son
las frutas citricas (naranjas, limones, limas), y también en -
las fresas y otras frutas frescas. Entre las verduras ricas en
vitamina C tenemos los pimientos, tomates, rabanitos, coliflor
pepinos, repollos y verduras de hojas verdes (acelgas, esninn-

cas, lechugas, coles, berros); también las papas son buenas —-
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fuentes de vitamina C.

Vitaminas del complejo B. Constituye un bonjunto de vitaminas

que se encuentran generalmente‘juntas en los mismos alimentos,
motivo por el cual sus menifestaciones de deficiencia van siem
pre acompafiadas en forma de una enfermedsd carencial, Las vi--
taminas del complejo B son las siguientes: vitamina By o tiami
na, vitamina B2 o riboflavina, vitemina Bg o pi:idoxina, vita-
mina Bj2, niacina.

Vitaminas Iiposolubles. La caracteristica de estes vitaminas -
es de disolvefse en grasas o liquidos; estas vitaminas no se -
disuelven en agus. lLes mds importantes de este grupo son:

La vitamina A indispensable para el ser humano y sus funciones
son las siguientes,

l.- Es esencial para la formacién de todas nuestras célules, -
especialmente la de los huesos y dientes.

é.- Mentiene sanos los tejidos de la boca, gargenta, nariz, o-
jos, estbémago y rifiones.

3.— Tiene la importante funcién de ayudar a adaptar la visién

‘a la oscuridad.

Los alimentos que nos proporcionan la vitamina A son principal
mente el higado, el aceite de pescado, la yema de ‘huevo y la -
mantequilla. Tombién se encuentra en la leche, las verduras ¥
frutas amarillas y verdes como la calabaza, zanshoria, acel-—--
gas, camotes, melones, duraznos, etc.

Vitamina D. Las funciones mds importantes de esta vitamina son

la de ayudar al crecimiento y a la buena formacidn y conservo-

cibén de dientes y huesos. Se encuentra en el reino animal y wve
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getal. En los a2limentos se encuentra en cantidades muy limita-
das como en el hfgado, el pescado, la yema de huevo y especial
mente en el aceite de higado de bacalao. Tamﬁién se encuentra
en estado inactivo distribuida en toda la superficie de nuestro
cuerpo, es decir en la piel. Nuestro organismo la utiliza has-
ta que los rayos del sol la activen, permitiendo que la vita--
mina D vaya a2 los liquidos del cuerpo que se encargan de dis—-
tribuirla.

FWinerales. Existe en la naturaleza otro grupo de elementos que
son esenciales para la salud del hombre. Todos los minerales =
tienen igusl importancia para nuestra salud, ¥y algunos como —-—
el calcio, el fésforo y el hierro se necesitan en cantidades -
maéores.

Calcio. Se encuentra distribuido en nuestro organismo tiene --
1la importante funcién de formar y mentener los dientes y hue——
sos en buen estado. Una pequefia proporcién se encuentra circu-
1lando en los lfquidos del cuerpo, donde actla como regulador -
del sistema nervioso, contribuye al buen funcionamiento de los
misculos, regula la coagulacidén de la sangre, influye en la --
produccibn de 1a leche materna durante la lactancia. E1 calcio
se encuentra principalmente en la leche y sus derivados como -
el queso, la crema y los helados.

Fésforo. Bl fésforo que recibimos de los alimentos, actda jun-
to con el calcio como elemento indispensable para los dientes
¥ huesos. Circula en la sangre para actuar en el sistemna ner—--—-—
vioso, en la digestién de los hidratos de carbono y para con--

trolar la acidez de la digestién, Los alimentos que nos yropor
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cionan fésforo son la leche, las distintas carnes, los pesco--—
dos, los mariscos, las aves, 10s huevos, las leguminosas (gar-
banzos, lentejas, frijol, habas), y. los cereales (maiz cocido
con sal, trigo, etc.).

Hierro. El1 hierro se encuentra en la sangre ¥y tiene un papel --
esencial en la respiracibn de las células y tejidos de nuestro
organismo. Se encuentra principalmente en los alimentos como -

el higado, la leche y el frijol.
b) Desnutriciébn

Es un Sfndrome o conjunto de enfermedades, cuyo origen es el -
consumo habitual de una alimentacién deficiente en nutrimentos
bdsicos, la condicidn resultante podria originarse de un sumi-
nistro inadgcuado o excesivo. Ia ingestidn excesiva de ciertos
nutrientes pueden también conducir a diversas formas de desnu-
tricién. En los paises industrializados y bien alimentados el
ejemplo mds difundido es la obesidad, que resulta de excesivas
raciones de calorias con respecto al consumo de energfas del -
hcuerpo.

Ias deficiencias nutricionales se clasifican como primarias o
secundarias. Una deficiencia primaria es una en que noé se Cu--
bren las necesidades estructurales o funcionales de los teji--
dos por que no se ingiere una dieta totalmente adecuzda para -
cubrir las necesidades corporales normales. Una deficiencia se
cundaria es la que representa alguna alteracidn en la diges——-
tién, absorcidn o metabolicmo, de manera que no se cubren les

necesidades de los tejidos aunque la dieto ingeridoe sez rdecul
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da bajo condicionés normales.

A continﬁacién se presentan las tablas de algunos alimentos ¥
sus propiedades nutritivas.

Tabla 1

ATLIFEITOS RICOS =N GLUCIDOS Y CALORIAS DESARROLLADAS POR 100 -

ATIKENTO CANTIDAD ITEDIDA
EQUIVAIEITH
PAN DZ TRIGO 205 I
PASTAS ( TERMINC NEDIO) 250 g
FIDEOS FINOS AGIUTIADOS 364 P
ARROZ ABRITLLANTADO 357 a
HARTINA DE MAIZ ’ 365 e
HORTALIZAS:
ESPARRAGOS 20 g
BETABELES O RENOTLACHA 28 &
ATLCACHOFAS 38 g
COLIFILORES 17 . g
CEBOLLAS 23 g
FRUTA:
CHABACANOS O AIBARICOQUES 35 g
" PIATANOS 86 g
CEREZAS 42 o
TLIMONES 8 o
ALINENTCS VARIOS:

CASTAKAS 199 g
PAPAS NUEVAS 67 g
Secrebaria de Bduczcién PUblica. Frirer Curso de Mutricibn, --

- - - ’
csesorado por el equipo de especialistas del 3istena DII. Nar-
%0 de 1680, Guadalajara, Jalisco,.



Tabla 2

ATINENTOS RICCS EY LIPIDOS Y CALORIAS DESARROLIADAS POL

. DE:

100 =-

ATINENTO CANTIDAD MEDT D)

GRASAS:

TOCIN 885
ACEITE DE OLIVC 900

FRUTAS CLBAGINOSAS

(3 (2

(g (n

(3

!

(3

'ndﬂETDRAo DULCES 581
NTSCES FRUSCAS 504
ATIYTIR03 RICOS EY PROTINDCGS Y CALCRTIAS DESARROITADAT TCR 10C -
£. DI:
JARICS TIFGS DB CARNES
MAVMITEROS
VACUTO 136
PCRCINO 280
TEoCADO:
ROBAILO ' 102
SATMCHETD 171
ANTIVALES DT CORRATL
CONEIO 150
POLLO ’ , 1989

PATC - 121

JOCCQUE 33
QUE30 COrum 4

ta 1

Secectrria de Bducocibn Miblica. Triuer Curso de Yubriceil
serodo por el eauino de ecsnecia’icteg del Sistenwr DIF.
de 1900, Guadelajora, Jalisce.

Toreo -



III. CAUSAS DE IA DESNUTRICION INFANTIL EN EDAD ESCOILAR

Desnutricién en general es el conjunto de enfermedades cuyo o-

rigen es el consumo habitual de una alimentacién deficiente ——

de nutrimentos bisicos en la edad escolar, de 6 a 14 afios, o -
sea de primero a sexto grado. El nific integra uno de los gru——
pos vulnerables debido a su acelerado crecimiento ¥y desarrollo,
por lo cual los requerimientos nutricionales son mayores. Ts -
condicidn de una deficiencié dietética de proteinas conduciria
a la disminucién gradual de proteinas celulares y la disminu--
cién de proteinas en la sangre, reduciendo finalmente la capa-
cidad de mantener el equilibrio normal de agua. Como consecuen
cia el 1liquido se acumuls bajo los tejidos subcutdneos cono- -
ciéndose esta condicién como "edema nutricional.

La felta de peso es un sintoma de desnutricién, pero no todos
los pesos bajos indican que los individuos estén desnutridos.
Lag deficiencias nutricionales se clasificen como primarias ¥
secundarias.

'Les causas de la desnutricién verfan de una regién a otra y -
por lo tanto la educacidbn sobre nubtricibén tendrid que modifi--—-
carse para adaptarse en una 4rea en particular. Pero en cual--
quier regibén los factores sociales, econémicos, culturales y -
patoldgicos pueden conducir a la desnutricibdn. Estos factores

estdn encuadrados en los siguientes grupos.
a) Falta de conocimiento y orientacidén sobre la dieta =zdecuzda

Zn los nifios de los trédpicos, la desnutricién es 2 menudo mé
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acentuada, por falta de nutrienﬁes o por un desequilibrio en -
ellos.

Ta dieta inadecuada por lo tanto puede deberse 2 diferentes -—
causas:

Cuzndo no se entienden los tipos ¥ 1las cantidades de alimentos
cue se necesitan para tener una buena nutricidn, se consumen -—-
inadecuadamente.

Es importante conocer los requerimientos'especificos de creci-
‘miento de los nifios en edad escolar tales como protefnas impor
tantes durante la fase de desarrollo.

E1 conocimiento erréneo del valor de los alimentos es muy habl
tuzal en la comunidad, ya que 12 clasificacibén de los mismos €8
a menudo compleja. Tratar de convencer 2 la gente del'concepto
bdsico parz mejorar la educacién nutricional es particular-—-—-—-
mente difficil porque aprenden por imitacibén en todos los tipos
culturales y de suma complejidad ccmbiar o modificar los malos
hébitos de alimentacién,hya que las pruebas de las ventajas de

vne buena dieta no se manifiestan en poco tienpo.
b) FPactor Econbmico

Ia falta de suficiente dinero para comprar alimentos esencia-—-—
les para la buena nutricién de 165 escolares. Los padres de fa
milia que tienen poco dinero para gaster en alimentos, son los
que generalmente no gaben como utilizarlo adecuadamente.

Lalfalta regional de alimentos y 1o pérdida de cosecha en alzu
nag regiones del mundo, son causas de la desnubricibn. Igual--

mente las précticas erréneas en procesamiento, vente ¥ almace—
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namiento producirédn una reduccién grave del suministro de ali-
mentos disponibles, asi como pérdidas en los valores nutriti--

vos de los alimentos consumidos.
¢) Factor Sanitario

El mal apetito causado por alguna enfermedad latente, alergia

a numerosos alimentos.

Los alimentos blandos frecuentemente son bajos en proteinas y

altos en carbohidratos, sustituye con frecuencia a una dieta -
variada y adecuada en aquéllos que pueden masticar ciertos ali
mentos.

El vémito, la diarres, la deficiencia de enzimas digestivas --—
reducirdn la absorcidén de nubtrientes del intestino delgadc.

Ia elevacién de la temperatura corporal aumentando lz veloCi—-
d2d metabblica en un 4% por cada grado centigrado sobre el ni-
%el normal, La fiebre estd acompafiada por lo general del nmal -
anetito. En una fiebre crdénica zasf como la tuberculosis puede

haber wna grave pérdida de peso acompafiada por la disminucibn

_de las reservas de protefnas y vitaminas.

Los productos alimenticios no sblo se tienen que producir, si-
no tembién almacenar, conservar y por ultimo preparar para el

consumo humano.

Los problemas de almacenamientc se deben tomar muy en cuenta;

la cantidad existente, estaré relacionada con ciertos asnectos
generales de la preparacibdn de alimentos respecte a la nutri-~-
cibn.

Alrunas de las enfermedades transmitidas por slimentos contr--

- 41887
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minadas son:

A) Fiebre Tifoidea

B) Disenteria Bacilar

C) Tuberculosis

D) Escarlatina

E) Infeccidn Estreptocédcica de la garganta

F) E1 Botulismo

G) Ia Piebre Ondulante

H) La Disenteria Amibiana

I) La Triquinosis

BEstas enfermedades vprovienen de alimentos cuyo origen puede ser:
l.~ De un animal o de una planta que he estado infectada.

2.,- Que ha estado contaminado con organismos transmitidcs por
insectos, moscas, cucarachas o roedores.

3.— Que ha estado en contacto con aguas ﬁegras (por ejemnlo: -
m%riscos).

4.~ Que ha sido conteminado por una persona gque no ha observado
1la buena higiene personal o no ha seguido pricticas aceptables
en el manejo de alimentos.

Algunas enfermedades son entéricas en las cuales los sintomas
se confinan al tracto gastrointestinasl, con ndusess leves o gra
ves, vémito, dolor abdominal ¥y diarrea._Otras enfermedades de-
bidas a alimentos son sistemdticas o sea, los orgenismos inva-
den la circulacién y producen sintomas en 8rgenos y tejidos. -
Los alimentos son peligrosos o se hacen estéticamente indesea-
bles, o ambos por accibn de las bacterias, levaduras y mohoc;

per la zeceidn enzimdtica, por cambios fisicos o aquimicoz y nor
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roedores. En la déscomposicién de los alimentos frecuentemente
coexisten estos factores. los alimentos descompuestos no nece-
sariamente muestran cambios en el aspecto y sabor de ahi que -
el peligro de consumirlos sea grande. Es menos probable que se
consuman alimentos que esten rancios, mohosos © podridos Yy, ——
por tanto, pueden ser que no sean una amenaza directa para la

salud, pero el desperdicio econémico es considerable.
d) Mala informacién de los medios masivos de comunicacién

1a radio, televisién y promociones comerciales, han influido -
sobre los hébitos de alimentacién de los escolares, por que --
dan a conocer la abundante variedad de alimentos ricos en nu--
trientes, y en ocasiones hasta 1a msnera de prepararlos, Sin -
embargo, muchos fabricantes crean el deseo de sug productos ——
excitando las emociones. Los alimentos se representan en forma
sumzmente atrayente a la vista, ¥ en sitvaciones que sugieren,
diversién, posiciébn social y aceptacibn de grupos. BEn conse---
cuencia, se compran alimentos para llenar estas necesidades --
"emocionales en lugar de hacerlo de acuerdo con su valor nutri-
tivo. Ia informacién de estos medios de comunicacibn viene a -
afectar tanto a los hdbitos de alimentacidn como la econcmie -
de los padres de familia, mediante mensajes ¥y propagandas acexr
ca de productos de llamativa presentacién para su venta, y a -

tan altos precios.
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IV. CONSECUENCIAS DE LA DESNUTRICION INFANTIT. EN EDAD ESCOLAR

En esta edad, los nifios frecuentemente comerfm la mayoris de -
1os slimentos de los adultos y se habrin hecho por lo menos en
cierto grado inmunes 2 muchas infecciones, si la dietz ha sido
balanceada, es decir con los nutrimentos necesarios.

A pesar de todo, los nifios de lugares tropicales en edad esco-
lsr, manifiestan muy frecuentemente altos indices de desnutri-
cidn.

Algunos signos fisicos aparentes en el nifo en edad escoler --
como consecuenciz de una mala nutricidn:

Peso: bajo o alto con relacién a su edad y estzatura.

Apetito: malo.

Cabello: oﬁaco, delgado que facilmente se cae, de color modifi
cado.

Piel: pdlida, cérea; despigmentada en algunos sitios; dermati--
tis; descamacidén alrededor de la nariz y de los oidos.

0jos: rojos, inTlamados, adoloridos, pdrpados congestionados,
Boca: con Tisuras en los extremos de los labios; labios rojos
e hinchados; membranas mucosas pélidas; lengua adolorida e in-
flamada. o

Dientes: cariados.

Fusculatura: misculos débiles.

Postura: mala

Comportamiento: lasitud, apatfa, depresién mental o irritabi--
1lidad, irquietud, nerviocsismo, adormilamiento y dificultad dc

concentracidn,
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Alta susceptibilidad a las infecciones; mala cicatrizacibn de
las heridas.

Fn esta edad, los nifios se encuventran crecieﬁdo muy répidamen-
tes géneralmente, no menifiestan el grado avanzado de desnutlri
cién gue se encuentra en nifios de menor edad.

Otras consecuencias de la desnutricidn escolar pueden ser las -

siguientes:
a) Enfermedades

Anemia: puede ester presente en cierto grado cuando se advier-
te por el color pdlido de le lengua y la conjuntiva.

En esta edsd, la deficlencia es principalmente por baja exis--—
teﬁcia de hierro, junto con la pérdida de sangre intestinal —--
por la infestacién de lombrices vy otros pardsitos intestinzales,
dando lugar por lo tanto a otras enfermedades,

Crécimiento de tiroides (Bocio): debida a la deficiencia de Yo
do, este mineral es necesario pera el funcioncmiento nornal de
la gldndula tiroides y en particular pera la produccibn de su
hormonaz la TIROXINA., Su deficiencia conduce 2 una hinchezdn no
toria; si es gfande, pucde ser deformante y causar cierta pre-
sién sobre la tréiquea.

Obesidad: exceso de calorfas; es una acumulacién de grasas en
el cuerpo. En Léxico es menos frecuente esta enfermedad en 1o
edad escolar.

T5ltn de Peso: deficiencia de calorfas. E1 nifio felto de pesc
no sélo carece de las capas de grasa subcutdnes que son une —-

Y SO N . .
rérida reserva de energia, sino tanbiéan, por lo seneral, Hienc
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una musculatura mel desarrollada ¥ débil. Se fatiga rdpidamen-
te y le es diff{cil conservarse a la par con su trabajo escolar
o sus actividades fisicas; a menudo es irritable y nervioso. -
T,os resfriados y otras infecciones son m&s frecuentes en los -
que estan bajos de peso.

Grietas y llagas en las comisuras de la boca: pueden resultar
de una racién inadecuada de riboflavina. Esta vitamina es de -
color amarillo. La falta de riboflavina produce Ulceras en la
boca, en la comisura de los labios y llagas en la boca.
Tnfermededes de la piel: la deficiencia de NIACINA se menifieg
ta por las alteraciones en los diversos tejidos: la piel se —-
torna 4spera y enrojecida (dermatitis), la boca y la lengun se
infléman, se producen malestares digestivos tales como ano——-—-
rexia, estado nauseoso ¥y diarreas. Una carencia prolongada de
niacina produce la enfermedad denominada "peiagra".

Cafies Dentales: se deben a anormalidades dietéticas. Froducto
de alimentos refiredos en azdcar, harina ¥y pebidas dulces car-
bonatadas, v en quienes al mismo tiempo tienen poca hiﬁiene —
dentsl. Mostrando ello una 2lta incidencia en le edad escolar,
por fzlta de fldor, mineral presente principalmente en el es-——
queleto y en los dientes. Pequefias cartidedes de este mineral,
protegen los dientes, en cambio un exceso de fldor puede orizi
nar wna enfermedad llamada fluorasis, presentando la dentadur:,

menchas parduzcas diseminadas sobre los dientes.
b) Bajo rendiniento en el Aprendizajo

Ta falta de nutricibn =2decuads es uno de los feoctores deslovo-



'rables en la edad escolar. Muchos nifios caminan grandes distan
cias para asistir a la escuela, con poco O ningin desayuno ¥y -
sin disponer de alimentos para el zlmuerzo. En estas circuns--
tancias se encuentran a menudo cansados, desatentos, apdticos,
etc., Asf que debe considerarse, y €S de suma importancia para

el escolar, una dieta balanceada para que su rendimiento adqui

sitivo del aprendizaje sea Sptimo.
¢) Desercién Escolar

Cuando los niflos en edad escolar son victimas de la desnubri--
cibn, se ausentan con frecuencia de las aulas.

En .l campo esta situacién es mnids aguda que en el &rea urbana,
ya que intervienen otros muchos factores desfavorabvles, ademés
de los citados anteriormente. Asf como la diffcil comuwnicacién,
nara su atenciébn médica, escasos recursos de higiene en el ho-

gar, etc.

-

d) Sugerencias

A la educacidn sobre nutricibn en las escueles primeriss, debe
ddrsele &nfasis ayudendo nosotros los maestros como aducsdores.
Tos nifios de le escuela pueden considerarse accesibles v ecuca
cionalmente"vulnerables", ellos estén en el proceso de eprendi
zaje y pueden estar mds deseosos, que sus padres, de escuchor
vy aprender ideas nuevas respecto al alimento y a la nutricidn.,
Ta ensefianza de nutricién v alimentaciébdn sdlo debe estar a crx
go del limestro de la Escuela Trimaria. El tiene la preparacidn

pedagzbgica adecusda y adaptard estos datos al nivel escolar.
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Los conocimientos de nutricién que imparta la Escuela Primaria
deberdn llegar también a los padres, a ia familia y a la comu-
nidad en general. Con la doble finalidad: que los padres sepan
lo que significa una buena nutricién, y que elles mismos apo--
yen lo que se estd enseflando 2 sus hijos. En caso contrario, -
su indiferencia o falta de cooperacién puede anular todos los
esfuerzos, hechos en ese sentido por el laestro.

Es importante que el Haestro elaboré un programa para la ense-
fianza de la nutricidén. Este programa debe adaptarse progresive
mente segin el desarrollo fisico, mental ¥y nsicolégice del —=—-
alumo. Al comienzo del afio escolar, 1los conocimientos de nu—-
tricibn deberdn programorse para cada aiio en clases destinadas
solamente a esta materia durante un corto tiempo, desnuds del

cual la nutricidén se relacionard e integrard a las otros mate-
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rias incluidas en el programe escolar. El programa de
tarse a 1as distintas regiones geogrificas de (léxico ¥ a las -
condiciones de cada comunidad en particular. Tomando en consi-

deracién los hébitos alimentarios de la comwnidad, como tam—-—-

bién las condiciones socisles, econémicas y otras que pueden -

Y

zfectar el mejoramiento de las costumbres alimentsriss adophbo-

das por la comunidad.

e ensedanza de nutricidn se adapta a diversos métodos »nedozd-

(0]

icos. Ia particinacibén activa del alumao en lag clo

01
5

(

=g GE ———
importante porque despierta en €1, interés por la materie ence
findn; esto le permiiird anlicarla o la vida cotidioro en forne

adecuada,

Siempre que las condiciones de la escuela lo permiton, sc acos

< L
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seja incluir clases précticas de preparacién de alimentos. —--
Le instruccién y la practica que reciban los nifios en el Huer-
to Escolar son tszmbién sumamente provechosas.

Ia ensefianza de la nutricién en la Escuela Primaria debe desa-
rrollarse en tres etapas, a saber:

Primera Etapa: 1° y 2° afios

1.- Inculcar a los alumnes lo gue significa SALUD e HIGIE'E.
2.- Estimuler el interés de los alumnos en el estudio de 1l ~—
nutricidn.

. 3.~ Relacionar los rfactores que contribuyen a la salud co e
- 1as actividades diarias de los alumnos.

4 .~ Demostrar la similitud de las necesidades nutritivas del -
cuerpo humano con la de las plantas ¥ animales.

5.— Ensefior la forme de cfmo elegir una buena zlimentacién dia
ria. agrupando los alimentos en cuatro grupos, por ejemnlo:
Grupo Mo 1. Leche (fresca y en polvo), queso.

Grupo No 2. Carne, pescado (fresco o seco), higado, huevos.
Grumno o 3. Verduras y frutas.

Grupo No 4. Leguminosas, pastas, cereales, aceite, azlcar y —-

6.~ Ensefiar lz importancia de la2 higiene en la menipulacibn —-—
de los alimentos.

Sezunda Etapa: 3° y 4° =fios

1.- Seguir inculcardo el concepto de SATUD e HITIZENE y smplian

Y

lo.

?.- Comenzar a der normas de buenos hébitos alimenterioc y en—

4

sefiar conocimientos précticos graduvelmente sezin el nivel encs
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lar para que los alumnos puedan wtilizarlos en sus propios ho-
gares, y la forma de cémo elegir una buena alimentacién diaria
3,- Explicar por qué es importante comer 3 veces al dfa y la —-
relacibén que tienen los "Cuatro Grupos"™ en la ingestibn diaria
de alimentos.

4.- Subrayar la influencia directa que tiene la cantidad y el
tipo de alimentos que se consumen, en el crecimiento y la sa—-
1ud en general (estado de 4nimo, ccnducta, apariencia fisica,
etc.).

5.~ Dar importancia a los experimentos hechos en clase y se——-
guir proporcionando mayores datos acerca de ellos.

6.- Incluir en el programa el estudio de alimentos no conoci--—
dos p6r los alumnos. Timitar las informaciones técnicas y com-
plejas sobre nutricién y der importancia a experimentos inte-—-—
resantes sobre alimentvos més corunes y conocidos por los niflos.
Tercera Btapa:5° y 6° afios

1.- Comenzar a explicar la funcién de los a2limentos en el cuer
po humano para que €l alumo comprenda 1a importancia due tie-
ne la buena alimentacién para su salud.

2.- Enseflar los principios generales y bédsicos de los nutrimen
tos indispensables, pero en forme sencilla y elemental.

3.~ Explicar que la buena nutricién no sb6lo debe sger indivi---
dual, sino que también de la comunidazd. Bl buen estade nutri--
cionzl de lz cormunidad se logra con la colaborecifin y esfuerzo
de varias personas.

4.—.Incluir ejercicios hechas por los alumos sobre pricticog

de cowbinacién de alimentos, basféndose en los Cuatro Grunoc, -
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5.~ Insistir en la importancia aque tiene 1z higiene sobre la -
salud en la manipulacién de los alimentos.
6.~ Estimular el interés de los alumnos para que consigon da--
tos referentes 2 la historia de los 2limentos.
7.- Incluir conocimientos de los factores econdmico-sociales -
aue estén relacionados con los alimentos ¥ 1= nutricidn,
8.- Volver a estudiar los cuatro grupos de alimentos y las ro-
zones por las cueles se incluyen los alimentos en digtintos —-
gTUupos,
g,- Estudiar los problemas de la distribucids de los alimentos
en México: seografia, transnortes, refrigeracz *4n, etc.
In el prozreme de educacibén nutricionnl, es imnortante la
1u90161, 1a cual debhe ser un pProcesod dinfémice e princinmia —-—
con el progrema ¥y continde con 81 duranite todo su desnrrolio.
Para evaluar si su enzerisnza ha sido eficaz, ¢l msestro Lrai:—
ré de comprobar si los nifios han seguldo en 1o préctica lo nue
les he ensefiado en 1a cscuela, Si ¢l profesor nots aue por ———
ejemnlo en el gruwo Ce & ano:s
l.- 21 peso v la talle de los -escolares gicve una curva norval
2.~ loy dismin rucidn de caries dentales.

3.,- ILos susencias por rozones de salud hon dieninuido.

6.- Tuc los niflos ticnen buen dnimo.

ot q 1 N i B s
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T1 huerto escolar. Ias escuelas que tienen terreno disponible
podrian destinar parte de é1 a cultivar una huerta. Serfa muy
rovechoso que los nifios participen activamente, pudiendo apren
der a cultivar y cuidar diferentes verduras ¥y frutas, observan-
3o su crecimiento. Si no hubiese facilidades para formar un -—-
huerto, los nifios pueden cultivar verduras en cajones de made—
ra en el patio.
En la sala de clases, se les mostrari los distintos tipos de -
semillas haciendo notar sus respectivas caracteristicas. Il
profesor enseilard a reconocer semillas de frutas y verduras. -

En caso de no tener semillas a su disposicibn, los alummos las

de lechuga, zanahoria, semillas de calabaza, rmeldn y naranje,
durazno, etc. Estas lecciones prédcticas se pueden aprovechar -

pars insistir en la importancia de cons sumir diariamente verdu-
s v frutas.

T
Tembidn es converiente incrementar la cria de snimeles peque—-—

ensefionza de nutriciédn sea més eficaz, y para que los nifiog --
eprendon y se les grobe nfs rédnidamente, el moestro pucde ayu-

drrse de log 1laznndos WATERIATES DIDACTICOS o IBLICS AUDIOVI--

Los medios aundiovisuales, comc su nombre lo dice, “raton de —--—
proporcionzr cierta informacidn de modo aue sea canhadr simil-
tdnermente por el ofdo ¥y la vista, es decir a nmedida que el —-—

maestro habla, vpreseanta o los oyentes clementos visurles; dibu
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jos, recortes, objetos, etc., para que ellos escuchen la idea
y la vean simultdneamente.

Si los medios lo permiten se puede usar métodos més elaborados,
como un franelbgrafo, afiches, recortes o distintos métodos —-—
que se detallan més adelante.

El franelégrafo. Es una ayuda audiovisual de gran importancia
para el maestro, no sélo se usa en clase para jlustrar cual-—-—
_quier materia sino que también se logra el efecto deseado en -
1a5 charlas generales de la escuela. Siendo el franelégrafo sd
1o una ayuda, el profesor debe preocuparse de hablar con entu-
siasmo ¥ naturalidad,‘llamando 1a atencidn de los oyentes por
medio de ideas claras, precisas ¥ f4ciles de comprender.

£ibum de Carteles, DIste tipo de ayuds audiovisual, como el fra
nelégrafo,ltiene immumerables aplicaéiones en clase. Se puede
ugar para mostrar las diferentes etapas en el desarrollo de un
tems: como la preparacidn de 1a.leche en polvo, higicne en 1n
manipulacibn de alimentos, necesidades diarias de clementos nu
tritives, etc. Il noestro debe recordar que el £lbwn de carbe-
les ayuda solamente a impresionar por medio de la visia lo mue
quiere enceflar y que no es la parte més importante de 1a confe
rencia. Bl buen resultado que pueda obtener, depende de la img
ginacibn, entusiasmo e interés gque ponga el profesor en su di-
sertacidn.

Afiches, Tarjetones y Gréficos. Los afiches son crandes cartc-
les destincdos o llemar la atencién 2 una personn sin necesi--
dad auc sc debtenza o estudiar la idea. Es el afi

be llamar 1n atencidn = la percona. S5i queremos por giennlo in
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sistir en le limpieza de las manos, bastard colocar un afiche

con un par de manos bajo un chorro de agua, puede ser un dibu-~
jo, una foto en blanco y negro o una figura recortada y pegnda
en el afiche. Los tarjetones expresan unse idea por si mismos.-
Deben utilizarse varios tarjetones para eXpresar una misma ——-—
idea. Se pueden usar por ejemplo, para mostrar los requerinien
tos alimentarios cotidianos que necesita el escolar. Los fos s
ficos son afiches més explicativos, pues contienen informecidn
eserita, por ejemplo si tomamos el afiche enterior mencionando
1z limpieza de las manos, podemos .escriblir en el mismo dibujo:
TAVESE BIEN TAS MANGS.

Exposiciones Interesantes. Generaslmente, una exposicibn o exnhi
bicidn es un método audiovisual muy eficaz para hacer lleger -
unz idea en este caso, a 1los escolares, padres ce familia y @

la comunidad. La exnibicibn debe ser sencilla, reauefia, amena,
interesante y bien presentada. Tl tema de la exposicibn podr
ser por ejemplo "Lo Jue Debe Comer el Bscolar".

Demostrocién de }étodos. Es de gran valor diddectico pora los -
nifios, una clase en la cual ge realiza una denostracidn de 1né—
todo. A veces una explicacién oral quela grabads en forma con-
fusa en la mente de los nifios, mientras que gi recuerdcn 1l —--—
aceién no se olviden tan fécilmente; por ejemplo la actividad

de la "Prepesracién de la Leche en Folvo'.

Dibujos Sencillos. E1 dibujo no debe ser ni perfecto, ni recar

gado de detalles. Debe estar 21 alcance dec la cornrensidfn vi--

=

v

[}

del nifio, pero déndole cierto carécher pars hacerlo airas

I
[PV

ive ¥y nars que lo retenga en la retine durmmte almin Lieapo.-

B i



Estos dibujos a base de trazos sencillos, que el maestro podri
utilizar y aplicar a los métodos que desce usar en sus diserta
ciones.

T{teres. Los titeres pueden adaptarse a innumerables temas que
el profesor quiera ensefiar a los alumnos en forme. amena y ffcil,
sobre todo tienen su aplicacién en las disertaciones a los ni-—
fios que cursan los tres primeros aflos de la escuela primaria.
Dizpositivas. Son fotografias transparentes (en bPlznco y negro
o color) enmarcadas individuelmente en marcos de cartbdn. Se --

puede tomor una serie de estas fotografias relacionadas con un

1

mismo tema v proyectarlas en el orden que se desee. Egtas tie-
nen una gran ventaja sobre las filminas, pues se nueden quitar
o agregar segin el tema a que se va hacer referencia,

Pilminas. Son una secuencia de dizpositives en una tira de pe-
ifcula y cuyo orden no se puede alterar. Su uso es mis simnlie,
éonveniente v rédpido que las diapositivas, pues yo se encuch--
tren en el orden deseado. Das filminas tratan sobre un tema cg

pecifice y sirven como ayudas en charlas ¥ conferencias.
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" V. APTICACIQ DE I0S PRINCIPIOS DE LA NUTRICIOCH
a) Preservecibén y téenicas para el manejo de alimentos

Fara preservar 1los alimentos, sea para uno O dos dias o duren-
te meses se necesita primero: seguridad de que no haya contani
nacién por organismos patdgenocs o toxicidad producida por Pro-
ductos quimicos; y segundo: mantenimiento de las cualidades —-
Sptinmas de color, sabor, textura ¥ valor nubritivoe.

Ta leche frescz sblo se conserva durante unas pocas horas & —-—
menos que Se enfrie; la leche pasteurizada se conserva duraente
vapios d{as, perc debe mantencrse en lugar fresco. Ia vitamina
4 de 1a leche, se encuentra en la grasa, 1z cudl se acumule en
la nata, una vez que la leche hervida se deja enfriar el méto-
do casero que se aplica para homogeneizar lz grasa, €8 11ovien-—
do_la leche hasta cue se enfrie con el ohjeto de romper las 2
titas de grasa. Ie veniaja que se obtiene al distribulir 1o vz
sa, es que 12 vitamina A se reparte en teoda 1a leche péra aue
sea aprcvechade wnor todos 1o0s miembros de la fomilia, ¥ no uni
camente entire équellos que consumen la neta.

Para la conservacidn de nubtrimientos en

=4

o carne,; se Duel

3]

vl

i}

Eresay S

(A
n

d
1 acus de coccidbn, c2
locar el trozo de carne a partir de asus hirviend
ertra bruscamente en contacto con el asua hirviends ¥ 86 POUE
hlenea; lucso se le comienzd a Tormoy una cosly: rlrededor., —-

Dehido » ests ¥ o la snl quc se n

tos rc mesan ) celdo ¥y 1o coimace



Para obtener un caldo nutritivo se debe hacer lo siguiente: no
agregar sal al agua, colocar el trozo de carne er agua fria, -
E1 calentamiento lento del azsua impide que se le forme una cOS
tra a la carne, permitiendo que las sales minerales, las vita-
‘minas y las proteinas de la carne, pasen 2l agua de coccidbn, -
logrando vn caldo de carne de excelente valor nutritivo.

Tz vitamina A v los carotenos no se alteran, porque no se di——
suelven en el afua v la temperature de ebullicién no les afec-
‘ta. Is vitamina C, se altera por medio de la luz, el calor ¥ -
el oxigeno. La vitamina 3, se altera con el calor intensoc. Ias
vitaminas B ¥ C, lcs minerales y las protelnes se disueiven e
el srua, Las vitaminas, los minerales y leas proteinas son me—-
nos solubles, agregando sal al agua de coccidn. Les viteminas

By C se conserven asregendo vinogre o limén a las verdurss. -

Les protefirn-s se endurccen o se coagulen al contzcto con gl -~

2}

gua hirvieado. _ ,

Otres técrnicss para congerver los nutrimientos son: corseguil
'los slimentos ‘1o rds frescos vogibles, evitar que se arlesten
durante su traslado, comnserverlos en lugar fresco ¥y hnedo, co
cerlos 2 partir de agua hirviendo, agregar sal al sgue de --—-

cccecibn, remojar las verduras que lc requiersn, agregando tres

cJ.

cucheraditas de szl por litro de agua, evitar cortes muy finocs
en las verduras, corter las verduras crudas pare ensalade, in-
medictamente antes de servirse, cocer las verduras con piel ¥
luego pelarlas, cocer las verduras al vapor justamente el tien
PO necesario que se pongan tiernas y no més, utilizar el agua

de coccién sobrante de las verduras en la preparacibén de otros
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alimentos, pelar las frutas ¥ las verduras lo mds delgado posi
ble.

La gelatina a pesar de ser una proteina, el organismo rno la a-—
provecha, de modo que no tiene ningdﬂ valor nutritivo.

Los huevos se cuecen despuds de 10 minutos, a partir de sgua -
hirviendo. La digestidén y el aprovechamiento del huevo, me jora
al mezclarlo con leche.

Tas papas se conservan en un luzar oscuro o dentro de bolsas -
porque expuestos a ia lugz, ccmienzan & germinar.

Tos cereales contienen proteinas,eminerales y vitamina 3, di--
chos nutrimentos se encuentran precisamente en la cascarita —--—
que se elimina al refinarlos. Los cereales pulicos sblc con——-
tienen 2lmidbn, y vnicamente aportan caloriss 21 organisno.
Consumo proporcional de cereales ¥y leguminosas.— La mezcla de
cereales vy leguminosas debe Zua dny determinade relocién ororo
que el orzanismo aproveche adccuadanente los nroveinas de am--
bos alimenios. Una parte de leguminosas (por ejemnlo frijol)
por des pertes de cereal (por ejemplo mafz), el anrovecnanic:-

to es Sptimo. Una parte de le*unlpogas, por tres parhtes Ge

O
D

ral, el anrovechamicento es muy bueno. Uaa nrrite de lesuainoos

(o

J"_

nor cuclro partes de ceret

"J

1, el onmovecramiento es zatisfoolo-

rio. Ura perte de lesuminosas por cinco portes de cercal, el -

aprovechonicnto es regular,

Alimentos cosercicles de soya.— =1 consumo dcl Trijol woye, ¥
de los alimentos vrenarados o hasce de soyn, se roconmiend e

manera esoecial debido o suelevndo contenido de pnrotelneg

cual supera al dc cuslquicr obra leswiinosa. Je recomiendsn —-—
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los siguientes alimentos comerciales:
Soyavena— Atole de Avena con Soya.

Soyscit — Bebida de sabores, a base de Soya.
Soyatole~ Atole de Soya y Kaiz. ’

Protoleg— Proteina — "Carne" de Soya.

A continuacidn se presenta la siguiente tabla, para orientar -
1a ubicacién de algunos alimentos dentro del refrigerador, con
el fin de que éstos conserven sus méxinos valores nutritivos;

y a la vez dar a conocer el tiempo determinado que deben du---

rar dentro del refrigerador pora evitar su toxicidad.
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Tabpla 1L
GUIA PARA ET ATVACENAJE BN RETRIGERADORES

Alimentos v aspacios de Almacenaje Tiempo dc Almacenamiento
Parte mis Fria del Refrigerador
Envueltos ligeramente

Asados, bistecs, chuletas 3 a 5 dfas

Carnes molidas, carnes diversas, aves, pescados 1l a 2 dies
Bien tapados
Leche, crema, queso "cottage?, queso crema 3 a 5 dias
Queso duro Varias se-—-
- menes
‘Otras partes del refrigerador
Bien tapados
I'enteouilla, mergarina ' 2 semonas
Alimentos enlatados abiertos, jugo fresco o
reconstituido l & 2 dirs
Nueces
foyonesa y otros aderezos para ensaladas
(después de abrir el frasco)
Cubiertos: huevos 1 semzna
Descubiertos
Frutas maduras, manzanag 1 senonsg
Bayas y cerezas ‘ 1 a 2 éfes
Chabacanos, uvas, peras, duraznos, ciruelas. 3 a5 dias
Algunas verduras frescas
Jitomates maduros, maiz en su mazgorca, hahas
vy chicharos en vaina
En la Charola de Verduras o en Bolsas de Pldstico
Ta mayoria de lss verduras
Verduras de hojag verdes, espirrngos, coles de
Bruselas, coliflor, calabaoze, betahel, bréccli,
col, rmornalioving, nnio, ccholling, nimientos, ritonmon, cliotes.
E~J¥3::31F T, LZobhinson ‘W?U:iiinnorrtcst do o ‘"l“%Cj_A Iﬁzz'fﬂif‘. st SN
rriner: cL_C"y o "ﬂuq ol dc la ”Cfuu“f ~Cicidfn en if“% -
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Alsuncs de las técnicas adecurdas pora WIGITITIZAR T.OS ATIH M enem
TOS Y COUSERVAR SU VALOR NUTRITIVO, Aliﬁentos S8N0S SOn 105 —-
cue no esten infectados por microbios capaces de causar enfer-
medades intestinrles de tipe infeccioso que cominmente sSe cono
cen como DIARRLAS,.
Ta falta de medides higiénicas en 1la preparacibén de los alimen
tos, es la causa principal de dichas infecciones intestinalec.
Alimentos infectados de origen_animél son los gue nrovienen de
animales enfermos, por ejemplo: la leche de vaca tuberculosa,.
El agua que proviene de pozos, charcos © aljibes;
Tos vegetales y frutes desprovistas de niel, regedrs con ooue

contaminade, por ejemplo: lechursa, esnpinacas, col, calabacitag,

AL B

fresas,

-

Alimentos infectados por la falia de higiene son 108 maninaloe-

dog sin lis debides medidas de higiene y con menos sucins, yo

~ o
.

que

A
[SRI%a:

o

son las pnrincipeles portadorss de tolo tipo dc micro

('J

a
bios., Mtre las nfs comunes se encucntra la enfermednd conoci-
da como TIFOIDZA, le cufl se trensmite a través de lrs nenos -
de las personcs nue manejan los alimentos. Ta mejor grrantin -

ar soaniterias es la educacibn efectivo de los-—

e
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0
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mas de > y de las personcss aue menejon los =limcntos,

0
lo]
o
o]
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o

as siguientes reglas ilustran la aplicrcidn de los pri: icinios
de las précticos saritorias, para wejorar la higiene de log n1i
mentos:

1.~ Los individuos que tenzan recsfrizdos, infeccioncs de le —-
sorconta, orine o barros, fordnculos, o graros en Lo cara, no

deben menciny los aliaecios hrgta e estén tobalnsnte ganos,
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2.- Debe trabajarse con manos y ufias limpias, cabello aseado -
y ropa limpia.

3.~ Siempre deben laverse las manos despuéds de utilizar el ex-—
cusado, rascar la cabeza y otra parte del cuerpo, o sonsrse la
nariz. Utilizar jabdén y agua tibia.

4 .- Iavar las manos después de manejar carne cruda, pescado, —-
aves 0 basura.

5.- Utilizar pinzas para levantar los alimentos y cucharas pa
ra mezclarlos. Evitar el manejar alimentes con las manos tan-
to como sea posible.

6.— Evitar estornuder o toser cerca de los alimentos. Cubrir -
1a boca y la nariz mientras se tose o se estornuda.

7.~ lio regresar la cuchara con que se probd el alimento a éste

gin antes lavarla,
105 ricrobios son seres Vvivos que nhabitan en el agua, en el —-

eire, en los alimentos y en todo lo que ilene vida. iecesitor
determinadas condiciones pora nutrirse y segulr viviendo; ¢ -
los slimentos se oultiplican muy rérido pordue especialmente -

en ellos, encuentrsn el medio de vida rds adecusdo: onigeno, -

)

R

nutrimentos, numedad ¥ temneratura ideal; o medida que e re—-—
nroducen, comienzan & atacar al alimento y los tronsformnn no-

co a necco, produciendo asi 1oz cnfermedades infecciosrs ¢ in-e

]
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H

cluso la nuerte, Tel corocimiento es impo
2l nlinento en sf, como la cause dirccle de onferedries ¥ —=—
Ciarreos, gine lo felta de higiens durante su proncricide,

oo alimentos o¢ higicnizan .ie dos moneras:

o= Lzmwado
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2.~ Iervido.

Tavado de alimentos.— Todos los alimentos se lavan, NECESARIA-
VENTE, antes de consumirlos y antes de prepararlos.

El lavado por inmersién se usa para frutas ¥ verdurag con basu
ra v tierra adheridas a 1la cdscara, y para hueves muy sucios.-
Se coioca el alimento dentro de una tina llena de agua. En las
comunidades que no tienen problema de escasez de agua, se recg
mienda dejarla correr, para que se desborde constantemente.

E1 lavado por aspersidén se recomienda para las frutes pequeflas,
como uvas y capulines. Se coloca el alimento en vn colador gl
chorro de agua, por espacio de varios nminutos.

E1l lavado a chorro de sagua es la téenica néds usada, ce rect——-
nmienda para la meyoria de los alimentos, como Unico lavado o -
posterior al lavado por inmersién, si no se dejé desborder el
agua. Se coloca el z2limento bajo el chorro directo por esnacio
Tlueves. Se lavan a chorro de agua, hasta el momento entes de -
consumirios, se laven suavemente con zacate ¥ jobbn a chorro -
‘de azua.

Queso, carnes, visceras y pescado. Se lavan a chorro de ajua.
Los quesos y carnes que se van 2 freir se envuelven en vn tro-
pro limpio para que absorbaa el aguan.

Los veretales de pulpa se lavan primero por inmersidén. A cho-—-
rro de sgua con jabén y zacate, si tienen lodo.

Los vegetales de hoja se deshojon y se lavon primerd por inmen

£
sifn, luego se laven LoJa por heja a chorro de 2agua,

R 1

— _ N =
Las frutas de la fomilia de 1ae Tresns, e 1lavnn nrirore nor -
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inmersién y luego pieza por pieza 2 chorro de agua.
Los quistes de amibas son muy frecuentes en frutas de este tTi-
po, para eliminarlos es necesario insistir en un minucioso lo-
vado, si esto no es posible, es preferible ofrecerlas hervidas
e nifios lactantes ¥ preescoléres.

Los granos y semillas se revisan para asegurarse Iuve 1O tienen
gorgojos; las legunminosas se limpian eliminando vpiedras, hasu-
ras y semillas podridas, luego se laven por aspersidn.

Una vez que el alimento se ha higienizado por medio del lavado
o cocimiento, se debe manejer 10 menos vosible con las mancs ¥
+taporse , Procurendo mentenerlo en un luger fresco

fomento de consumirlo. Es importante aplicar estas técnicns, -

Yy tratar de cnsefiar a laver los alimentos a las centes de aqug
1las comunidades cue carecen de aguva suficiexnte.

Tos alimentos se scmeten a fuego para:s

Migiendzarlos

Ablanderlos

Pacilitar lz disestidn de los nlimentos con 2lridones.

Lo dnica meners de higienizar los alimentoes de origen spingl -

ce someterlos a fuego medio coastente a pertir de 1r et liaidns

2 higiene de Los vercteles de hoja y frutas conmn 1ns Treseg

oA ]

nor medio del hervido se logra a Tueso leve, & noxiir 4o Lo o-
bullicibn, aurente el tiemmo justo pare que se ahlonden 11 Ceom
rawvente,

Bn ¢l asue, los microblios sé ericuen tron gusnendideos, " oein a2
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teccibn " por lo cual, el calor les llega ficilmente.

Uno vez que el agua alcanza su ebullicibn, es suficiente para
que auede higienizada.

Para hervir la leche se coloca al fuegzo nasta que suelte el —--
‘hervor, cuando "sube 1z 1gche", no ge retiraréd del fuego, se -
baja la flama y se mantiene a temperatura media constante, por
espacio de 3 a 5 minutos. 561o de.esta ménera el calor 1lega -
al centro del .microbio y lo mata.

b) Dieta del mexicano y menls que se recomiendon pare nejorar—
la

Los alimentos principales de los mexicencs son: frijcles se——-

L4

cos, chile y maiz, pero el trigo estd reemplagzandoe gradualmen-
te al mafz. Muchos femilias consumen una buena comide disria -
al mediodia formada por sopas de lentejas ¥ pastas y su deso—-
yuno consta de café dulce o olgunas veces leche v tortillaes, -
Tos de muy bhajos ingresos. usan noca carne generalmente pare sin—
zonar los frijoles, la sopa y las verduras. Las dietas de e€s8-—-
tas personas ﬁejorérian considerablemente dando mayor importon
cia a 1o variedsd de carnes de bajo costo, a los jitomates, el
chile, el queso y la leche eveporada. Los frijoles son una fucen

L7

te importante de proteinas, pero las personcs necesiteon apren--
[

der a suplementarlos con leche. También se recomiendon las ha-

rinas ¥y pances enrinuecidos.

Bstos eiemnlos de mends semanales pare una familia, son précti

cos-de alto valor nutritivo.
DONMINGO.

Juzo de naranje.



Pan de trigo con miel de abeja.
Leche para los nifios.

Consomé.

Arroz cocido blanco o rojo.
Albdéndigas con verduras.
Pan o tortillas. .

Leche.
Jamén.
.Pan. con natsa.

LUNES

" Jugo de naranja.

Hojuelas de maiz con leche.
Leche.

Pan tostado con mantequilla.

Sopa de pasta.
Consomé.

Bistec asado.
Bnsalada de pepino.
Tortillas.

Leche.
Jitomate en rebanadas.
Pudin de arroz. '

IARTES .
Atole de avena con SOy2.
Frijoles refritos,

Queso ranchero.

Leche.

FPan.

Sopa de pan.
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Consomé.

Espinacas con mantequilla.
Una racién de carne dé soya.
Pan o tortillas.

Habas con jitomates.
‘Molletes de harina de malz.
Leche.

MIERCOLES

Jugo de toronjé.

Atole de soye y maiz (soyatole).
Pan tostado con mantequilla.

- Leche.

Sopa de papa.

Consomé,

Pescade guisado.

Zanahorias v calsbacitas cocidas.
" Pan o tortillas. J

Atole de maiz.
Ensalada de lechuga, apio, zanshoria, col.
Pan. '

JUBVES

dJuszo de jitoﬁate.

Cereazl de trigo com leche caliente.
Bollos tostados. '
Leche.

Pollo ol hornoe.

Ensalada de narenjs, ciruela y col.
Fon,
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Leche.
Huevo cocido o estrellado.

lantequilla y pane.

VIERITIO

Avena y leche,
tostadase.

Huevos con jamdn.

Crema de chicharos.
Consomé.

Hizado guisado.

- Pure de jitomate.
Pen o tortilla,

Arroz con leche.
Lec}le ™

SADADO

Juzo de naranja.

Felén.,

Huevo frite o revuelio.
Leche.

Pon.

Sop~ de melz y ceholln,

Tollo frizo.

Tjobtes cecldos.

Insslads. de zenahoria rayada.
Pan o vortilins.

.

Tasaladn e Jitomate
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Duraznos rebanados.
Galletas. :

Leche.

¢) Raciones de alimentos que debe tomar el escolar para mejorar

su rutricién

Tos nifioe con desnutricién leve o moderada no presentan defi—
ciencias en el desarrollo del cerebro, sin embargo, son retor-
dados en el aprendizaje. Los nifios mal nutridos hombrientos, -
son apdticos y letdrgicos. Zstos nifios tienen un intervalo de
atencién corto y no responden normalmente a los estimulos del
aula. o son capaceé de mantenerse al nivel con sus compalieros
¥y en alos posteriores pueden nunca llegar a alcangar su polen—
cial genético. Generalmente el nific desnutrido también ticne -
la desventaja de la pobreza, atencidn paterna deficiente, mala
galubridad, infeccicnes frecuentes, atencidn médica inmdecunin
v la folta de un smbiente social estimulente.

En log tablas 2 v 3 se presentsn una serie de alimentos 7 ice

‘raciones ditrias gque el escolar debe tomar para mejoror su all
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. CANTIDADES DE ALIIIENTOS DIARIOS PARA EL ESCOLAR

DE 6 A 10 A0S

ALIMENTO

CAITIDAD

RECOITENDADA

ITEDIDAS
EQUIVALLNTES

VEGETALES-3EX
FUITA
HTOJA

FRUTA -

LEGUIZINCSAS EN CRUDO

CEREALES:

PAN

"
fos)
o
3

CRUDO-

. Mo

ENENEEN

-I_‘

=

VASOS
RACION
PIEZA

RACICHN
RACION
RACICH
A 2 RACICHES

RACICH
RACTIOH
TCIIARADA
SCPERA -

CUCITARADAS
CUCTIARANLS

400 ml
80-100
50-60

80~100
A40-69
80-12D

20

120-140

SOFERAS

SCEINAD

Ca (2

()

(2

(3

e

(3

&2

Ca

Por racida
Por receibn

rocibn

Tor reciba

reeidy

3
J
H

Secretaria de Bducacidn Fdblica.
Primer curso de MNutriciébn, =2sesorcdo por el edquino ¢e Sshe——-—

cialistrs del Sisteme DIT, Gundalajizra,

Jolisceo,

Targo de 1070,
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- CANTIDADES DE ATLINENTOS DIARIOS PARA EL ESCOLAR DE 11 A 14 ARKOS

ATIIENTO CANTIDAD TEDIDAS
RECONTNDADA ROUIVALTITES
LECLE 2 VASOS 400 ml
CARIE 1 A 2 RACIONE 100-125 g
HUEVO 1 A 2 RACIONES 50-60 & Por raciébn
VEGETALES EN CRUDO
PULPA 1 RACION 100-150 £ Por racibn
HOJA 1 RACION . 60--80 g
FRUTA 2 RACIONES 100-15C g Por racibn
IEGUIIINOSAS EN CRUDO 1 A 3 RACIONES 20 5 DTor recibn
CEREALES :
ARRCZ EN CRUIDO 1 RACION 7 o
TORTITIAS 8 PIEZA 320 g
PAN ' 6 PIEZAS 360-420 =
PASTAS:
SECAS 1 RACION 30 &
EX CALDO 1 RACION 20 2
1 CUCHARADA SOTERA 10 3

HARINA PARA ATOIE

AZUCAREDS

GRASAS

o~

CUCIIARADAS SOFERAS

CUCIARADAS SUOF

- (3

24D

Secretarfa de Educacibn Publicea. _
Primer curso de Nutricidn, asesorado por el equipo de espe——-—

rlisco. Ilarzo de 10CO.

cialistas del Sistema DIF. Guadelejare,
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CONCLUSIONES

1.—- Desde los tiempos mds remotos hasta nuestros dfas, el hom-
bre ha luchado en busca de alimentos para sobrevivir; al prin-
cipio peregrinando de un lugar a otro aprovechando los prodi--
gios de le naturaleza; més tarde auxiliado de rdsticas herra--
mientas aprendid a cultivayr la tierrs. Finalmenie los avances

de la tecnologla y la ciencia le hen proporcionado los medios

para mejorar su alimentacidn.

2.~ Para que el individuo obtenga el més alto nivel de salud -
fisica y mental a lo largo de todo el ciclo vital; requiere de
una’ buena nviricién, utilizando las cantidades correctas de nu

trientes esenciales.

3,~ Para evitar las deficiencias nutricionales, es indispenca-

ble clasift

ficar y seleccionar los alimentos parz inserir wng --

d

'_u.

eta totalmente adecusda pare cubrir las nccesidzdes COrporn-—

ies, bajo condiciocnes normales,

™~
L]
]
w
(=

mportente conocer los requerinientoes es gpecifices de —-

crecimiento de los nifios en eded escolar, tales como proleinna
imporvantes en lz Tase de su cdecarrollo.

5.~ Bs importcnte que el I'sestro de 3déucscidén Primeriz, clabo-
re un programns prra la enseflanza de 1a nutricidbn. Bste profro-

ma debe adaptorse vrogrezivamente segin el dcsarrollo ficico,

ients) v psicoldbgico del @liummno,

6= Tl '-'T'.Q.I’leO adecurdo de logs nlimentos en cuanlo a su L]f"lt"‘"(_‘,



traerd como resultado asegurar el consumo de alimentos sanos -

v nutritivos.

7.-La preparacibn ¥y conservacién de los alimentos es importan-

te para conservar el valor nutritivo de los mismos.

8.— Ia preservacibén y técnicas para el menejo de los alimentos
son de suma importancia porque evitan la trasmisién de algunas

enfermedades. .



GLOSARIO

A
ABSORCION: Ia transferencia de nutrientes a trevés de las mem-
branas celulares; después de la dicestidén, los nutrientes son

transferidos del lumen intestinal a través de la mucocsa hosta

la sangre y 1la circulacibén linfética.

T TNOACIDOS : Acido orgdnico que contiene el grupo amino (NHZ);

elemento que constituye los noldculas de proteina.
AYOREXTA: Pérdida del apetito.

ATPICUERPOS: Froteinas que se producen en el or canismo en - -

respuesta a le presencia de un snt{geno.

AUTITOXINAS: Anticuerpos que se forman como reaccidn defensive

contra unz toxina y es capaz de neutralizarla.

APER0S: Conjunto de instrumentos psra la labranza o de anima-—-

les destinados a las faenzs agricolas.

ASPERSICN: Accidén y efecto de asperjar.

BOTUTISNO: IEnverenecmiento, generalmente fainl, cousado peor og

torinus que sc producen en los aliwentos cnlatalos ~ue no se -



han esterilizado adecuademente; causado por el Clostridium bo-

tulinum,

CAROTENO: Precursor de la vitamina A; pigmento de las plantas
amarillas que es muy abundante en los vegetales éde hojss oscu-

ras v de color amarillo intenso.

CICLO VITAL: Perfiodo determinado de la vida eu que se efectian

ciertas transformaciones.
D

DERFATITIS: Inflamacidn de la superficie de la

W

K3
=
[
=
.

5~ =
¥

DIETRTICA: Parte de la Terapdutica que treta de les medios hi-

gidnicos en las enferredades. Psric de la Higiene nque prescri-

o

DISHRIAR: Razonar, discurrir detenidn y metddicasusate sobre —-

alzuna moteria, para exponerla o para refubtor opinioncs comsra
ries,
hON
v )
-rv Yinid ~TTT ol OBl 5oy SPE . . . . - -
wtA TUIRICIOTAT: Ircegencin de cantidrdoes enorncles de fluido

ﬂ'\fﬂ'- o | AT Ty MNIDT A -~ = LI 4 3
TPERIIDADTS TUDRRICAS: InTlomreldn de los dinterines
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ENFERI'EDAD LATENTE: Dicese de la enfermedad oculta y escondida.

No manifiesta.

TNZIMAS: Compuestos orgdnicos de noturaleza proveinica produci-
dos nor el tejido vive y que aceleran las reacciones metabdli
czs; hidrolasss, oxidasas, transferasas, desnidrosenasas, pep-—

tidasas y otras.

ESCARTATINA: Fiebre eruptive contagiosa, con exentema difuso -
de 1la piel, de color rojo escarlata, angina ¥ grandes elevacio

nes de temperatura.

G

GIUCO3A: Ilonocsacdrido que exisite en las frutas y en la miel; -

U
28

se obiiene también por 1la hid

1la moltosa 3 v la lactosa; azdcar que se encuenirs en 1o so oro:
dextrons, azicer de uve.

H
ITIDROTISIS: Descorposicidn de un producto por adicidbn de agur.
HOVOFEIETIZAR: Uniformizar 1la colifad,
IO 0AS: Susteoneiss nroducidas por un drsaro cuce Hiencit Vi —-

cfceto egneeifico e otro dr-eno,

- —



INERSION: Acciédn de introducir o introducirse una cosa en wi -

1{qguido.

INTERACCION: Accidn reciproca entre dos o mis objetos, agentes,

fuerzas, funciones, etc.
L

TASITUD: Desfallecimiento, cansancio, falta de vigor y de fuer

zas. Languidez, flojedad.

IEGUIINOSA: Planta dicotileddénea con raices nudosas, hojas al-

ternas, de inflorescencia racimosa y fruto en legumbre.
M

METABOLISIO: Cambios fisicos y quimicos que se efectdan dentro
de los organismos; incluyen las sintesis de los moteriales bio
1égicos y la descomposicién de sustancias para producir ener--—

giz.

NUTRIERTES: Sustancias quinicas presentes en los alimentos aue
sirven pszra la alimentacién, por ejemplo, aminoédcido, gresa, -

calcio.

POLISACARIDO: Clase de carbohidratos que contiene muchos azi~-—
corcs simples: incluye el alnidbn, glicdégeno, dextrince, cclulo

sa ¥y otros.
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