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I. INTRODUCCION

Los hombres en la antiguedad hicieron sus casas, ropa y alimen
tos con los recursos del lugar donde vivian; en tierras frias
preparaban alimentos con mucha grasaj; en tierra caliente comie

ron frutas y cereales,

Ios hombres vagaban de un lado a otro, a la caza de animales -
y recclectando frutds y semillas, atrapando peces, primero con

las manos desnudas,’més adelante con arpones y redes. ZEstos -
hombres errantes tegian al rayo y hufan de los incendios, pero
observaron que el fuego daba calor y que la carne cocida era =~
més fécil de comer. ZEntonces aprendieron a mantener el fﬁego_
encendido, y pusieron en ello gran arte y empefio; més tarde, -
mientras pulian la médera 0 la piedra, saltaron chiSpas, J -

aprendieron a hacer el fuego. iHabian dominado urna de las —--

grandes fuerzas naturales!

Podémos imaginar a un grupo de hombres alrededor del fuego; es
tan cansados y hambrientos y azan la carne que seréd su alimen-
to. Y estos hombres hacen algo nuevo, algo que no pueden ha--
cer-los animales, hablan se comunican por medio del lenguaje,_ -
- quizd planean matar.un mamut o un bizonte, y se ponen de acuer

do para que sea una buena caceria,

Y los seres humanos siguieron adelante, Vivian en clanes, gru

pos formados por familias emparentadas, y todos los miembros -



desempeiiaban un trabajo importante para la existencia integral
del grupo: Las mujeres y los nifios reeogfan frutos y senilla$
los hombres cazaban, pesecaban, protegian al clan de los anima-
les; los viéjos, quienes tenf{an mucha experienecia; eran los je
fes: daban.érdenes y aconsejaban a la gente. los clanes eran
némadas; buscaban praderas éonde abundara la eaza o bosques ==
eon &rboles frutales; por eso, los clanes no tenfan muchos -=-

miembros, porque era diffeil alimentar, trasladar y protegere~

los 8 todose.

Lasg nujeies habfan aprendido mucho de los vegetales que les —
’proveian alimento; deben haber observado que las plantas naw=e
efan de semillas y‘que neeesitaban agua para crecer. Quizd =
las mismas mujeres empezaron a sembrar y, eusndo las plantas -
se dieron, participeron todos. Poeo a poco la éonunidad apren
dié a sembrar, a euidar las plantas durante su crecimiento, a
cosechar, a guardar la semilla, y también empezd a relacionar_
el trabajo de la tierra con el tiempo de lluvias, y des¢ﬁbrid;

los ciclos de la luna y las estaciones.,

Con la agrieultura el clan tenfa la comida segura en un solo -
lugar, y los hombres se fueron haciendo sedentarios; levanta=—=
ron una armazén con ramas y hojas para protegerse del frio y -
de la lluvia, més adelante construyeron jacalitos de madera.

La comunidad hacia su vida entre el sembrado y las viviendas =
¥y los desperdieios se amontonaban en los alrededores; entonces

los animales se acercaron a comer, y la comunidad empezé la =



domesticacibén y la erfa de ovejas, cabras, vacas,

Con la agricultura y la ganaderia, la comunidad empez$ a multi
pPlicarse, y necesit6 mayor organizacién, jefes y normas de eon
dueta que todos debfan conocer y eumplir, As{ la comunidad --
constituyé una soeiedad con un gobierno, y la vida diaria se -

enriqueeid grandemente.

'A la salida del s0l la gente de la aldea se repartia en diver-
sas actividades: atendia a los animales, trabajaba la tierra,_
preparaba los alimentos. Terminada la Jornada, le quedaba we=
tiempo para noldear.vasijas econ el barro de las riberas y cO=-
ecerlas en el fuego, tejer redes y canastas con fibras vegeta~e
les; las manos de los hombres eran ms hibiles y sabias desde
el hallazgo de la cerdmica y la cesterfa, Después de la sali-
da del 80l, se reunian alrededor de la lumbre, gque ocupaba un__
lugar central en las e¢esas y la aldea., E1 fuego era sagrado =
tan inexplicable como el rayo, la tormenta, la noche, el dfa,

la muerte.

A111 sentada alrededor de las llamas, la comunidad invoeaba a_
sus dioses ~-los sefes‘poderosos que manejaban esas fuerzas -
temibles-- hombres y mujeres danzaban y cumpl{an ceremonias en
su honor, y los ancianos narraban cémo los dioses habfan crea-
do el mundo. Asi en esa comunidad estrechamente unida, apare-

eieron la religién y el arte.



Ys habfa una gran diferiencia entre los hombres de las cuevas_
¥ la comunidad de la aldea; la agricultura fué una revolucién_

que transform$ la vida de la gente y la tierra donde habitsba,



II. DEFINICION DEL OBJETO DE ESTUDIO
A. La Alimentacién
La alimentacién ha copétituido desde los tiempos remotos el --

factor deterninahte para la subsistencia del ser hunanb.

Cada regién, cultura y costumbres tienen su propia alimenta---

‘¢ién y ésta se transmite de generacién en generacién.

No todo lo que consumimos son alimentos deseables para la saw-=-
lud, por lo qﬁe el ser hunano debe tener especial cuidado haw-
ecia todo a@uello'que suministra a su organismo, y tomar en =--
cuenta las respuestas que éste le da por todo lo que recibe y_

no nececesita.

La mayoria de las personas consumimos los alimentos sélo para_
suprimir la sensacién de hambre, ser un elemento agradable al_

individuo y formar un medio de socializacién.

Dentro del nivel preescolar, es notable ver como los padres de
familia hacen caso omiso de lo que sus hijos consumen, y no se
dan cuenta de los nﬁltiples riesgos que ésto trae consigo, tam
poeo les preoéupa si una mala nutrieidén puede influir en su ==

’ . N
aprendizaje y desarrollo cognoseitivo.

Es neeesario crear conciencia, invitarlo & reflexionar sobre -
todo aquello que le da al organismo y que éste muchas veces no

lo requiere; que haga un balance sobre los alimentos deseables



y no uesesvles para la salud, lo ponga en préctica y poora en_
aiguna mediaa disminuir et riesgo ae enfermedades provocauwas -

por una malu aiimentacidn.

Por i8 iwportancia del tema se presenta la siguiente propuestsa
pedagbgica: Reilex1onap sobre el consuwo de los aiimentus con-
taminagos y sus posibles consecuencius dentro del nivel prees-
colar, pues mi labor aocente me ha permiiido constatar en rei-
teradas ocasiones, la necesiaad de proyectar un conpcimiento -
sencillo peru con granaes metus, sobre la importuncia ae una -

alimentacién balanceuda que se manejara covidianumente.

B. Caracter{svicas del nino ae preescolar

L8 inrancia es una etapa que se puede aprouvechar para orientar
al nino, y crear conciencia sobre su atimentucibédn, para lo ==
cudl uebera tomarse en cuenta las caructeristicas propias de -
su eaad y as{ ia parvicipacién del proceso educativo se voive-

ré mas positiva.

El egocentrismo es una notable caracieristica del nifio, en el
perioao preoperaGOrio, pues en sus actos demuestra que constan
temente necesitva satvisfacer su yo vransformaco lo réal en 1Iun-
cidén de los deseos, ©Su pensamienvo revela una inquievud por -
conbcer la causa y la 1inaliaad de las cosas que s6lo a éL in-

teresan en un momentu cado y que usimiia a su actividaa propia



EL pensamiento ael nifio Pueae apreciurse en caracterissicas -
cowo; El animiswo, - es la vendencia a concevir las cosus, ios
objetos como uoiuaos de vida. Este animismo resulta ae la asi
milacidén ae las cosas & la aciviviaud que el mismo nifio reuiiza

a lo que é. pueae hacer y senvir,

Ei urvificialismo v c¢reencia de que las cosus nan sido nechas_
por el hombre o por un ser divinov.

El realismo.- es cuunao e. niiio supone que son reales hechos _
que no se han aauo c¢omo tales, por ejemplo: los suenos, conte-

nidos de los cuentos evce.

vtra de las caracieristicas de ésta easu e¢s ei ser esponiéneo_
Y esto es notaple auranve ei Juewo simpolico pues expresa sus
mieuos, deseos, temores, dudas, conflictos representando pape-

les de el papa, la maesiid, el perru euvce

Demuestra tambien un lenguaje oral que es transformado conti--
nuamente, pues observa al adulto y lo imita, aunque reconstru-
ye por si mismo el sistéma, crea su propia explicacién y bus-
ca regularidades cohereﬁtes, as{ como su propia gramatica y ==

tomando selectivamente la informacidén que le brinde el medio.

La evolucidn del lenguaje en ésta etapa mantienen una interde-
pendencia con dos caracter{sticas fundamentales que se rela-—w-

cionan estrechamente; la primera de ellas estd dado pbr la cen



tralizacién del pensamiento del nifio, que le impide ponerse en
el punto de vista del otro, lo cudl provoca que cada nifio, si=-

ga su linea de pensamiento sin que incluya en ella lo que el -

otro intenta comunicarle.

La segunda caracteristica consiste en que el lenguaje se en——-
cuentra muy ligado a la accibén, lo que lleva a que el nifio se_
exprese mfis con un lenguaje implicito, es decir que necesita -

ir acompaiiado de mimica para ser comprendido.

El nino es un ser totalmente activo y creador y como tal,ene=-
frenta la escritura como objeto de conocimiento. <or lo tanto
la escuela tiene la funcidén de favorecer su desarrollo y de =-=-
compensar las limitaciones que tiene el nifo que pertenece a -

estratos socio-economicamente poco favorecidos.



JIT. JUSTIFICACION DEL PROBLEMA

Se considera este tema acorde con la situacién actual en que -
vivimos, y los objetivos de la educacién pretende que los ni--

fios se preparen para el futuro.

Dentré de la préctica docente, este es uno de los problemas ==
que hemos considerado, pues durante el afio escolar se observa_
que los alimentos que consumen en el recreo y en la mayoria de
los casos, son alimentos que no contienen ningin vélor nutriti

VO,

En algunos de los casos se han presentado sintomas de enferme-
dades, como diarreas, vémitos, dolores de cabeza frecuentes e_
inclusive dolores estomacales.

Dentro de una dieta los alimentos deben juzgarse desde tres --

puntos de vista:

a) Fl nutrioldgico: que comprende el estudio de los nutrimen—-

tos contenidos en cada alimento.

b) E1 dietolédgico: analiza los alimentos que conforman la die-

ta.

e) E1 psicosocial: examina la estimulacién afectiva, emocional

y social que brindan los alimentos.



Desde épocas remotas la forma de vida del hombre se ha trans—-

formado con la introduccién de procedimientos técnicos ideados

con el propbsito de cubrir satisfactoriamente sus necesidades_

bésicas.

La domesticacién de animales y plantas implicé el uso de una -
tecnologia que modificéd la vida de las sociedades némadas con-
vietiéndolas en sedentarias. Es de suponer que el desarrollo_
de métodos que permitiesen preservar los excedentes de alimen-
tos disponibles en la época de la cosecha, 0 en el momento de_
la caza o la pesca fué una necesidad sentida por éstas sociew=
dades, los procedimientos de salado, de secacién y ahumado de_
los aiimentos son algunas de las técnicas usadas con el objeto
que probablemente fueron la respuesta al problema.: Estos pro-
cedimientos rudimentarios en su aplicacidn pero efectivos en -
su fin, se usaron extensivamente 2 nivel familiar duraente afios

v atn subsisten en el mundo actual.

El interés personal por estudiar el problema, de el constante_
consumo de alimentos contaminados, radica en despertar una re-
flexién en el ser humano desde la infancie, hacea el deseo de_
tomar los alimentos naturales, para disminuir el riesgo de en-
fermedades provocadas por la mala alimentacién. Pues en la -
época actual, y con el ritmo de vida que se lleva, se hace mas
fécil ingerir algln producto que venga preparado y envasado &

decidirnos por aguello que tiene valor nutritivo, pero requie-

10



re de m&s tiempo para su preparacidn y consumo,

"Tal vez la contribucién trascendente en el desarrollo de la
tecnologf{a de alimentos a nivel industrial, se hizo.-en la =
primera década del siglo pasado, en 1810 se introdujo la es
terilizacién de alimentos sometiéndolos al calor una vez —-
que se encontraban en recipientes cerrados, a partir de en-
tonces los adelantos cientificos han tenido una aplicacién_
extensiva en diferentes aspectos del procesamientc indus---
trial de alimentos" (1)

A. Notas sobre la comida del México Colonial

El maiz subsistid y 'sigue formando parte eminente de nuestra -
comida aunque el trigo que los espanoles trajeron también se -
aclimatd y ahora podemos verlo en todas las panaderias en for-

ma de teleras, bolillo y una infinita variedad de panes dulces

El arroz trafdo de Oriente por China, prendié en nuestro pais_
L]

con tanta fuerza como el trigo. #hora no hay comida mexicana_

que no incluya entre sus platillos la sopa seca gque muy a me--

nudo se conoce como arroz a la mexicans.

As{ fueron retirdndose las distintas formas de utilizar el ---
mafz y la trotilla, que se vendia en los tianguis, en toda su_
 vyariedad, siguié su camino por los mercados coloniales, que --
combinaban las viejas instituciones prehispdnicas con lo espa-

nol.

Eran las mujeres las que elaboraban el nixtemal y la mayor par

11



te del tiempo lo dedicaban a éste menester. Ia invencién del_
molino de nixtamal le dié cierta libertad; con todo, muchas -

son las que siguen amasando en el metate para preparar la tore

tilla en el comal,

Una de las causas del descubrimiento y la conguista de América
fué la blsqueda de las especias. En ﬁéxico existiédn chiles de
todas clases y algunos de ellos se llevaron a Eyropa, y se con

viertieron en el pimiento dulce.

También en México proceden la vainilla y el aromético epazote_
pero hasta aquf llegaron y se quedaron la cenela, la pimienta
blanca y la negra, los cominos, y el orégano, Fero el chile -
sigue siendo nuestro condimento bésico, as{ como, por su abun-
dancia de vitaminas .y de sus propiedades medicinales, alimento
por excelencia de nuestro pueblo.

Muchaé variedades de frijol son nativas de liéxico y algunas se
expprtaron a Buropa. &1 uso siguié siendo generalizado durane

te toda la colonia y ha llegado a nuestros dias.
Es bueno recordar que la vaina verde de frijol se sigue ll8==-
mando en méxico ejote, espafiolizacién de su nombre indigena --

exotl.

A su vez, los espafioles trajeron el barbanzo que se ha incor-

12



porado & nuestra cocina al igual que otras legumbres, como el_

chicharo, la lenteja y las habas.

Muchas fueron las verduras que adquirieron carta de ciudadania
en nuestras tierras: la coliflor, la lechuga la zanshoria y ==
las que proceden de nuestro suelo fueron combinindose con pro-

ductos con los que nunca antes se habfan asociado.

As{ la flor de la calabaza empezd a capearse con huevo y hari-
na de trigo y a freirse en aceite, mientras que las rajas de -
chile nadaban felicen en medio del caldillo de jitomate adere-
zado con su rama de epagzote. El pollo se hacfa en mixiote con
tomate y cebolla y también con chile ancho, cuarasmeiio O gua—-
jillo., La jicama mezclada con el betabél europeo como la col,
las manzanas y las naranjas y limones, se peparaban en ensala-
da mexicanisima de Navidad, servida después de los romeritos o
los patribticos nopales. No olvidamos finalmente el tradicio-
nal y saborso guacamole, hecho de aguacate y jitomate mexicae--

nos y de cebolla y perejil europeos.

Una d; las primeras cosas que trajeron consigo los espanoles -
a éstas tierras, fué desde luego, los distintos tipos de gana-
do. Cortés trajo al puerco, que se aclimatd con bastante ra--
pidez a la Nueva Espafia., ILa carne, 1la leche y el cuero cambia
ron aspectos de una. cultura que no conocfa la leche y que tar-

do fécilmente y producfa enfermedades del estdmago. ILa carne_

13



de res era de sabor‘fuerte muy distinta al tipo de delicadas -
carnes a las que estaba acostumbrado el indigena. En el siglo
XVI, la gente del campo dejaba pudrir los animales con el fin_
de utilizar sus cueros; con todo, y por su tamafio la ;aca era_

ideal como fuente de alimentos para mucha gente.

La mejor forma de utili,ar la leche fué afiadirle el azicar pa-
ra hacer postres y conservarla mezclada con almendra, pifiones_

O arroze.

La barbacoa, antigup procedimiento indigena de preparar la -
carne, se amestizé; empezd a utilizarse con los cabritos, tra-

{dos junto con las vacas de Espaiia.

La comida espafiola era a su vez un producto de varios mesti==-

zajese
El1 aceite por ejemplo, procedfa de los 4rabes,

En México los guisados y los aderezos de las ensaladas empeza-
ron & refreirse con chorizo, a molerse y cubrirse con queso ==
rallado y a untar en la tortilla,

El aceite sirvié para preparar todo tipo de caldillos en los -
que reinaba el Jjitomate molido en molcajete junto con el ajo -

vy la cebolla, trafdos de Espafia, y asociados con el chile, los

14



alimentos adquirf{an una nueva gama de sabores y reafinamientos

B. Ipformacién acerca de la comunidad la familia y el nifio

las pricticas alimenticias y la eleccidn de los alimentos fre-
cuentemente difieren de un grupo étnico a otro y por consie—em
guiente, el cohocimiento de la composicién racial étnica de la
comunidad y de las costumbres de cada grupo serd de considera-

ble valore.

Ademés el estado econdmico y educacional de la comunidad es ==
probable que se correlacione con la prevalencia de trastornos_
nutricionales. Informacién sobre la presencia de nutrientes -
especificos en varios alimentos y sobre las costumbres locales
relativas a los alimentos podrd obtenerse facialmente en mu---
chas comunidades. Tal informacién frecuentemente proporciona-
v4 indicios acerca de los problemas putricionales que probable
mente se plantean en cada localidad y puede sugerir enfoques -

para su prevencién.

La frecuencia de trastornos por deficiencia putricional estéd -
altamente correlacionada con la posicién econdmica de la fami-
lia y con el nivel educacional de los padres especialmente de_

la madre.

La estatura y el peso figuran entre los {ndices més importan--

tes del estado nutricional y deben ser determinados con preci-

15



sidn.

La deficiencia de ingestién calérica total, de proteinas o de_
cualquier otro nutriente esencial puede producir menof indice_
de crecimiento y finalmente, estatura o pes¢c anormalmente ba--
jos. En los pafses en desarrollo se ha sugerido que los datos
sobre nifios socioceconémicamente favorecidos del mismo grupo -
étnico y de la misma regidn geogrdfica sean utilizados como re
ferencias natricional de calorfas o de un nutriente esencial -
especifico es probable que interfiera el crecimiento normal.

Por tanto entre los nifios de una comunidad los de menor peso y
estatura puedé que demuestren mas fécilmente deficiencia nu---
tricional, También se especula que la desnutricién es un fac-
tor gue puede producir efectos permanentes en la capacidad men

tal, pero afn no hay pruebas de ello.

Tampoco existen pruebas afn de que la contaminacién quimica --
tenga repercusiones en estatura, peso o composicidén corporal,_
vy aunque los riesgos de ésta son cada dia més considerables de
bido al empleo de sustancias aditivas en los alimentos que son
transformados para llamar la atencién del consumidor, sin im--
portar los dafios o consecuencias que a corto o largo plazo és-

te pueda tener.

Las inovaciones tecnolbgicas han dado margen a que un nimero -

creciente de amas de casa, sean dependientes de los implemen--

16



tos eléctricos de uso casero, los alimentos precocidos, conser

vados en bases apropiados o diseriados para ser consumidos fren

te al televisore.

Como contraste en los grupos humanos de paises pobres, el con-
cumo de alimentos en su forma natural predomina, sin embargo =~
que a pesar de las limitaciones en la economfa familiar, ca=—--
racter{sticas de &stas sociedades, algunos alimentos altamente

sofisticados han penetrado en su dieta.

El cuerpo humano es como una delicada maquinaria que necesita_
combustible y lubricantes, cuando éstos no se suministran con_
regularidad, en las cantidades y cualidades adecuadas, el cuer

po no funciona bien o se descompone facilmente.

Los combustibles y lubricantes del cuerpo som: el aire, el ==
agua, y los alimentos. Todos &stos alirentos son indispensa—=-
bles para vivir, ¥ afin no podemos prescindir de ellos, ya sea_
por minutos horas respectivamente, pueden ocagionarnos serios_

problemas.

17
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IV. OBJETIVOS

objetivos que se proponen son los siguientes:

Diferenciar los alimentos, que son deseables para la salud
y la forma higiénica de prepararlos y comerlos. (objetivo_
que contiene el programa de educacién preescolar, en la =--

unidad de la alimentaciédn)

Ampliar las actividades que pueden favorecer el objetivo -
que marca la unidad de la alimentacién en el programa de -
educacibén preescolar.

Reflexionar sobre la importancia de la buena alimentacién_

durante el desarrollo del nific en el periodo properatorio.

Guiar al nifio acerca de lo agradable que es compartir los_
alimentos favoreciéndose la cooperacién entre los seres -

humanos.

Conducir al nifio para que respete los horarios de comida -
sin forzarlo, pero evitédndose que ingiera alimentos a toda

hora.

Propiciar que la hora de la comida sea grata y placentera,
eviténdose toda clase de fricciones y descontentos que --

pueden hacer de esto un mal momento.
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7e= Involucrar a los padres de familia en las actividades del_
Jard{n de nifios, proyecténdose a la comunidad, con temas -

que puedan satisfacer sus intereses y necesidades,

De llevarse a la préctica estos objetivos, puede de alguna ma=-
nera influir, a evitar los riesgos que trae consigo el consumo

constante de alimentos no deseables para la salud.



V. REFERENCIAS TEORICAS Y CONTEXTUALES

"Salud y vida dependen de una correcta alimentacién. Comer es
acto central en nuestras vidas, pero necesitamos del exterior

una serie de substancias vitales gque el cuerpo es incapaz de =
producir por si mismo en las cantidades requeridas" (2)

A, Principales nutrientes
Estas sustancias son nutrientes de los cuales obtenemos:

a) La energfa.- que necesitamos para movernos, para respirar,

caminar y realizar todas nuestras actividades.

b) Ias protefnas.- que son materias primas que sirven para re-
parar tejidos gque el uso va gastando, para formar nuevos te
idos durente el crecimiento, para formar los misculos, la_

J
piel, el pelo, las ufias, las hormonss.

¢) Los minerales.~ se requieren en mindsculas cantidades para_
controlar el crecimiento, latidos del corazén, desarrollo -

de anticuerpos y de glébulos rojos.
Dentro de los medios masivos de comunicacidén la televisién se_
maneja una extensa publicidad de alimentos que no son muy de--

seables para la salud.

En la industria de la alimentacién existe actualmente un va—=—-



riado uso y abuso de modernos procedimientos quimicos que pre-
tenden satisfacer la demanda del consumidor. ILa presentacién,
color, sabor y aspecto externo de muchos productos priva sobre

el contenido nutritivo de éstos.

0 U AU VU VU VLV
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Tabla 1.
(*)

rales

Alimentos que aportan energia vitaminas y mine=-

Energia

Proteinas

Vitaminas y lMinerales

Cereales.- Mafz, trigo,
arroz, avena, cebada -
centenoe.

i
|

!
Rafces.~ Camote, papa._

AzGcares.- azlcar, miel

piloncillo.

Grasas.- Aceite vegetal
margarina, crema, mante

quilla, manteca.

Leguminosas .-~
ajonjoli, ca--
cahuate, fri--

jol, calabaza.

Carnes rojas.-
carnero, cone__
jo, puerco, =-

res, Vvisceras.

Carnes blancsas
Pescado de mar
aves, pescado_

de agua dulce.

Teche: de vaca

y otras, You--
gurt, quesos,__
huevo de galll

na y otros.

Frutas: aguacate, coco

22

ciruela, chabacano, --

guayaba, limén, manda-

rina, mango, melén, na.

ranja, papaya, pifia, =~

pldtano y muchas otras’

Verduras.- acelga{ ci-
lantro, coliflor, cha-

ote, chile, espinacas
J ’ ’

flor de calabaza, jito .-

mate, nopales, pimien-

to, rébanos, tomate, -

zanahoria.

(*) Fuente: ISSSTE. Y la comida se hizo, Méxieo

D.F. 1586 p.16



"En las sociedades bien desarrolladas del mundo contemporé--
neo gran parte de los alimentos que se consumen diariamente
han tenido alglin tratamiento industrial, con el fin de pre-
servarlos, retener sus nutrientes, y mejorar su calidad; es
ta tecnologia ha transformado de manera significativa el pa
trén de alimentacidén de las generaciones actuales y ha con-
tribuido a los cambios socio-culturales que contemplamos en
el momento actual" (3)

Existen varios motivos por los cuales el tratamiento indus;-—~
triel de los alimentos ha sido necesario, el primero es el de_
poder consumir durante largos periodos aguellos productos que_
solo se dan una época del afio, para lo cual es necesario su -
preservacibn, también el exceso de alguna cosecha requiere de_
la industrializscidn, ya que no es posible consumirla toda en_
poco tiempo, y de no ser asi los productos se perderian, las -
distancias que se recorresn para trasladar alimentbs, solicita
también que éstos sean conservados quimicamente, pues de otra_
manera, al llegar a su destino ya no pueden ser consumidos.

Se pu;de mencionar, la influencia del ritmo de vida actual, =~
como factor aue favorece el consumo de alimentos preservados -
pues es mis fécil destapar un producto envasado que acudir al_
mercado & buscar lo gque necesitamos y prepararlo en casa lo --

cual nos llevard més tiempo para ingerirlo.

"Tos aditivos son sustancias nutritivas afiadidas intencional--
mente a los alimentos normalmente en pequefias cantidades, para
mejorar la apariencia, el sabor, la consistencia a las propie-
dades de la conservacibn" )

23



Ia apariencia y sabor en los alimentos invitan a consumirlos -

pero antes de hacerlo debe tomarse en cuenta que lo que contie

ne son elementos artificiales que a corto o largo plago traeq_’

consecuencias nocivas para la salud.

Con el uso de procedimientos quimicos y aditivos, la calidad =
de los productos ha decrecido, esto es motivo de preocupacién_
de muchos pafses, que aungue han tratado de aplicar severas rg

glamentaciones, no han tenido los resultados que esperaban.

"El organismo humano necesita varias decenas de nutrientes no_
aislados, sino como parte de los alimentos, que no son otra -
cosa que tejidos, Srganos o secreciones de otros seres vivien-
tes, vegetales o animales". (5) :

Los alimentos nos proporcionan enercia (maiz, trigo, arroz, pa

pa, grasas, aceites vegetales, azlicar).

Protefnas (fijol, garbanzo, lenteja, productos animales y sus_

derivados, cacashuate y nueces).

Vitaminas y minerales (frutas y verduras).

B. Alimentacidn balanceada

El organismo necesita un btuen aporte de nutrientes, por lo que

los alimentos que toma deberdn formar parte de una dieta la —-

cudl deberé ser:

24



a)

b)

c)

d)

e)

£)

!

Completa.- se logra combinando cada dia productos de los -

tres grupos: energia, protefnas, vitaminas ¥y minerales.

Suficiente.- debe tomarse enguenta edad y peso, manteniéndo

se dste dltimo dentro de los limites normales, as{ como vi-

gilar en los nifios gue su crecimiento y desarrollo sean ==

acordes con su edad.

Equilibrada.- incluir con igual frecuencia y proporcibn los

tres grupos de alimentos (Energia, Proteinas, Vitaminas).

Higiénica.- lavar, pelar y hervir los alimentos de acuerdo_
a su composicidn es accién imprescindivle, para evitar en--

fermedades.

Variada.- repetir lo menos posible el mismo producto, aiteg

narlo, con otros del mismo grupo.

Adecuada.- 2 la edad, sexo, tamafio, actividad, estado de ==

salud recursos econdmicecs y costumbres.

De tomarse en cuenta los aspectos anteriores podrd hablarse de

una alimentacién balanceadsa.

La comunidad en que laboro, pertenece 2 la clase baja, cuenta_

con la mayoria con .casa propia y un selario seguro para vivir_

modestamente, es una zona semiurbsna que cuenta con servicios_

e5



y diversos planteles educativos dentro de la comunidad.

Tomando en cuenta la influencia, que la escuela puede tener -—-

en un contexto social, ésta debiera utilizarse como uﬁ’medio -
inmediato que haga favorecer la reflexidén sobre el consumo de_
los alimentos contaminados y las miltiples consecuencias que -
dsto trae consigo, guiar acerca de las formalidades que la so-
ciedad indica para el momento de tomar los alimentos, como son
Utilizar cubiertos, psoicién adecuada al sentarse en el coﬁeu—
dor, pues en esta edad del periodo preoperatorio es muy comin_
ver como los nifios comen al estar corriendo, ponen su alimento
en el suelo, o lo consumen de pie, muchos de ellos no estén -
acostumbrados a usar cubiertos y éstos se considera necesario_
cuvando se tienen gue desenvolver dentro de un medio que lo re-

quiere.

Es importante acostumbrar poco a poco al nifio, a ingerir su co

mida solo en los horarios establecidos, pues ellos desean ha--

cerlo sin respetarlos, sin forzarlos, deberin integrarse a ==

ellos, aunque si alguna vez se tiene apetito fuera del horario

deberd satisfacerse al organismo.

Ie hora de la comida deberé ser algo placentero en donde el in
dividuo se encuentre relajado y conviva con los que le rodean,

evitando disgustos y fricciones que propicien un mal momento.
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VI. ESTRATEGIAS METODOIOGICAS DIDACTICAS

"La alimentacidn, gue tiene como objetivo: que el nino esta-
blezca comunicacidn con los comerciantes en la compra de -
alimentos, as{ como con sus compafieros en el desemperio de -
tareas comunes requeridas para cada actividad, establezca -
relaciones entre los distintos tipos de alimentos, los mani
pule y descubra sus caracteristicas y propiedades, relacio-
ne los alimentos con las fuentes de donde se obtienen, mani
pule y actlie sobre los utensilios e instrumentos propios de
la preparacién e ingestidn de los alimentos, reflexione so-

bre los alimentos deseables para la salud y la forma hi--—--

giénica de prepararlos y comerlos" (&)

A. Unidad: Ia alimentacibén y sus situaciones

1.~ Hagamos cultivos.- en donde el nifio siembre, investigando_

previamente los cultivos propios de su regidn, registra el

cre

cimiento de las plantas, e inclusive en ocasiones llega a te--

ner una pequeiia cosecha.

2.~ Juguemos a preparar y vender comide.- se realiza una visi-

ta a un restaurante o lugar donde preparen y vendan comida

puds los nifios reciben motivacién que los guie a construir

tro del aula un pequefio restaurante, se enumeran las coses
se necesitan para construirlo haciéndose una lista escrita

el maestro, pero determinada por los nifios, después con la

des

que
por

ela

boracién del ment se procede a una actividad central, después_

integréndose al grupo equipos, utilizendo revistas, periddicos

o estampas trafdas por los nifios, o gue se encuentren dentro -

del aula, se continla determinando el grupo, en que parte cong

den



truirén el restaurante, y los muebles que utilizardn valiéndo
gse de lo que se encuentra en el saldén o solicitando la coope=--
racibn de los padres de familia ( utensilios necesarios, pla--

tos, vasos, cucharas, comal etc.) 3e elaboran detalles para =—-—

caracterizar a las personas que trabajan, en el restaurante, -

reuniéndose en eguipos y utilizarndo materiales como cartonci--
llo, tijeras, resistol, papel de china etc. El maestro junto_
con los nifios determinan quienes serén los meseros, cocineros_
clientes, y a éstos Gltimos se les organiza por familias, lo--

grando una integracién del grupo para la actividad.

Cada nifio opina sobre los platillos que han de prepararse y se
llega a un sdlo, el cual es preparado por ellos mismos, al i--
gual que la bebida, cooperando cada uno de ellos con alglin in-
grediente para elaborar la receta, un equipo prepara el plati-
1lo y el otro la bebida, realizdndose previamente una préctica
de aéeo de las manos, al término de lo anterior, se procede a_

‘dramatizar el juego del restaurante.

-

3.- Hpgamos recetarios.- Se motiva a los nifios a reflexionar -
~

e investigar como hace su mamd para recordar alguna receta pa-
ra la preparacién de algln platillo, al traer los nifios las -
opiniones, se cuestiona para encauzar al grupo, entre la mejor
forma de que se nos informe sobre la preparacién de recetas, -
llegando al acuerdo de invitar & una radre de familia para gue

dentro del aula, se prepare algin platillo que contenga valor_

nutritivo, los nifios "escriben" las recetas y se empleza a ==
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