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INTRODUCCION

Nos encontramos en la Gltima década correspondiente al se

gundo milenio, ante un mundo de rédpida transformaciodn.

México acelera sus cambios dirigidos por la politica de -
modernizacidn, que en esencia pretende afrontar con éxito los
retos del futuro, y a superar nuestros rezagos en materia edu

cativa.

Dentro de este marco se sefiala la implantacidn de nuevos
planes de estudio, en educacidn bdsica y normal, asi como im-
portantes cambios que propiciardn la elevacidn de la calidad

educativa.

El trabajo aqui presentado constituye un acercamiento a -
nuestra realidad, en un afdn de hacer una abstraccidn de ella,
para establecer acciones propositivas. Ante el grave proble-
ma de desnutricidén que se presenta en los nifios que asisten a
las escuelas primarias, una alternativa de apoyo que propongo
para solucionar en parte esta grave carencia, es el de implan
tar los desayunadores escolares para los nifios que proceden -
de familias de bajos recursos econémicos,; asi como otras ac--
ciones colaterales de apoyo como: charlas sobre nutricidn.

Se escogid este problema debido a que en la escuela prima

ria Centro Escolar Talamante de Navojoa, Sonora, he observado



una gran cantidad de nifios que presentan deficiencias nutricio
nales y una gran proporcidn de infantes que van a la escuela -
sin desayunar y durante la clase , estos nifios no se concen- -

tran, por lo que su rendimiento escolar disminuye notablemente.

En el marco tedrico se hace una explicacidén acerca de cada
uno de los nutrientes que requiere el ser humano para un ade--
cuado desarrollo fisico y mental y el gasto energético que re-
quiere a sus actividades.

La hipdtesis planteada consiste en el establecimiento de -
los desayunadores escolares para solucionar en parte el proble
ma de la desnutricidn de los nifios que asisten a la escuela --
primaria Centro Escolar Talamante. Se establecid ésta hipdte-
sis debido a que se considerd como la mds apropiada para solu-

cionar el problema.

Se utilizé la técnica de investigacidn documental para la
elaboracidén del marco tedrico y la técnica de Investigacidn de
campo para detectar la desnutricidn en los nifios mediante la -
aplicacidn de una encuesta a los alumnos de 42 grado, y hacien

do uso de la observacidn.

El trabajo aqui desarrollado tiene una estructura sustenta
da por cuatro capitulos: E1l 12 que es el planteamiento del -
problema, se hace el planteamiento, su justificaicdn, delimita

cidén, determinan los objetivos y la formulacién de hipétesis.



En el sequndo capitulo: Marco Referencial se habla de 1la
comunidad, el contexto y la escuela donde se realizd el presen

te trabajo.

En el tercer capitulo: Marco Tedrico, se fundamenta el -
estudio con la informacidn recogida de documentos escritos, --
principalmente libros, en el caso particular se maneja la in--
formacidn acerca de los requerimientos nutricionales, de la -
clasificacidn de los nutrientes y de transtornos que puede oca
sionar en los nifios la desnutricidén. Ademds se hace mencidn
acerca de las caracteristicas del nifio de 42 grado de primaria

y de los fundamentos psicoldgicos por medio de los cuales - -

aprende el nifo.

En el 42 capitulo Metodologia se habla acerca de la pro
puesta para solucionar el problema que se investiga. En este
trabajo se propone como alternativa de apoyo para solucionar -
en parte los problemas de desnutricidén infantil de los nifios -
gque asisten a la escuela, la creacidén de desayunadores escola-
res; por lo que en éste capitulo se hace mencidn acerca de las

caracteristicas de estos, de su organizacidén y sus funciones.

Posteriormente se establecen las conclusiones y finalmen

te se agrega la bibliografia consultada y el apéndice.

Se proponen seis objetivos a lograr en el presente traba

jo de los'qbe se pueden destacar los dos primeros:



Proponer alternativas de apoyo para mejorar la nutricidén de --
los nifios que ayuden a propiciar en parte el aprovechamiento -

escolar.

El segundo,proponer alternativas de solucidn a la institucidn

para contribuir a la disminucidn del bajo rendimiento escolar.

La desnutricidn infantil ha sido un problema que caracte
riza a los paises subdesarrollados y que se presenta en las fa
milias de bajos recursos. Este problema ha existido siempre -
en el nuestro, y se ha recrudecido en los Ultimos afios por la
crisis econdmica. Presisamente esto ha sido una de las causas

que me motivaron para su estudio.

En el presente trabajo no se trata de dar una solucidn -
completa al problema de desnutricidn infantil; sdlo constituye
una parte de la solucidn pues se trata dnicamente de proporcio
narle a los nifios de escasos recursos una de las tres comidas

diarias y que en éste caso es el desayuno.

Esta solucidn tampoco se pretende realizar en todas las
escuelas primarias, pues depende mucho de la organizacidn del
personal de la escuela y de la participacidn que tengan los pa
dres de familia y los recursos con que é€stos cuenten, por lo -
que en éste sentido, éste trabajo es propositivo; la operativi

dad depende del contexto y organizacidn de cada institucidn.

. ¥



CAPITULO I
DEFINICION DEL OBJETO DE ESTUDIO

A. Planteamiento del problema

La educacidn puUblica en México atraviesa una grave cri--
sis; su nivel de calidad es bajo en términos generales desde -
hace varias décadas. Esta situacidn se observa en todos los -
niveles educativos; pero se agudiza en el nivel de educacidn -
primaria, el cual atraviesa por graves problemas que van desde
el sostenimiento de la institucidén hasta el mantenimiento mate
rial del edificio escolar; incluyendo dentro de é€sta problemd-
tica de todos los elementos que intervienen en el proceso de -

ensefianza aprendizaje.

"La crisis en este nivel educativo se manifiesta en alum-
nos, maestros, metodologia, programas; en el sistema de evalua
cién y, tal vez, en su sistema de administracidn; lo que da -
por resultado una notoria deficiencia en cuanto a la calidad -
de la ensefianza que se manifiesta en el bajo aprovechamiento -
de los educados y un indice de eficiencia terminal bajo, pues
el 45% de la matricula, no concluye este nivel educativo en

el periodo reglamentario de 6 afios" (1)

En las zonas rurales indigenas el indice es inferior al

porcentaje antes mencionado que corresponde a la media nacional.

(1) PODER EJECUTIVO FEDERAL. Programas para la Modernicacién Educativa.
1989-1994. 36 p.




Uno de los mUltiples factores que influyen directamente
en el proceso de ensefianza-aprendizaje es la desnutricidén in-

fantil.

En la Gltima década, debido al agravamiento de la crisis
econdémica por la que atraviesa nuestro pais, esta ha repercuti
do seriamente, abatiendo el nivel de vida de la clase trabaja-
dora, lo que refleja una notoria disminucién del presupuesto -
familiar, situacidn que incide directamente en la alimentacidn

de toda la familia._

La desnutricidén afecta a las personas de todas las eda-=-
des; pero sus repercusiones son mayores en los nifios, pues es-
td demostrado que entre mas temprana sea la edad en que se ma-
nifieste, mayores problemas ocasiona y en ciertos casos los da

nos son irreversibles.

En los nifios que concurren a la escuela primaria se ob--
serva mayor incidencia en diversas enfermedades causadas por -
avitaminosis y menor resistencia a las enfermedades infectocon

tagiosas.

Esta situacidn es una de las causas por las que faltan -
los nifios a la escuela, con el consiguiente problema de bajo -

aprovechamiento.

El porcentaje de inasistencias por enfermedades se - -



incrementa en el advenimiento de cada estacidn debido a que -
los cambios bruscos de temperatura que se presentan en estos -
periodos, aunados a la merma de las defensas de los nifos y a

la avitaminosis, los hacen presa fdécil de las enfermedades in-

fectocontagiosas, lo que les impide asistir a la escuela.

Las inasistencias de los alumnos influyen ldgicamente, -

en la disminucidn del rendimiento escolar.

Debido a la pobreza extrema o malos hdbitos alimenticios,

muchos nifios asisten a la escuela sin haber desayunado.

Estos alumnos normalmente permanecen distraidos, no se -
concentran en las actividades escolares y al maestro resulta -

muy dificil motivarlos.

Si al problema de la desnutricidén le agregamos las conse
cuencias dejadas por las enfermedades, un nivel cultural bajo
en la familia, y la poca atencidén de los padres de familia ha-
cia los hijos; todo esto provoca que una gran parte de los ni-

fos manifiesten deficiencias en el aprovechamiento escolar.

Concretamente este problema se ha detectado en la escue-

la oficial estatal Centro Escolar Talamante que es donde se -

ubica el presente trabajo.

Este problema es motivo de investigacidn, ya que para --



ningun maestro de grupo pasan desapercibidas las lagunas con -

las que llegan los alumnos a un nuevo curso, situacidn que pro
voca un encadenamiento de deficiencias a través de su escolari

dad.

Al comparar la educacidn puUblica con la privada a través
de los concursos escolares; podemos observar que las escuelas
aportan valores (por ejemplo la escuela Montessori durante los
dltimos afios ha logrado obtener los primeros lugares en apro-
vechamiento a nive{ zona, entre los factores que hacen la dife
rencia podemos destacar i la existencia de un mayor financia-
miento en las escuelas privadas, mds cumplimiento por parte de
directivos, maestros,alumnos - - .y personal auxiliar, -
condiciones mds apropiadas en las escuelas para el trabajo do-
cente y un nivel superior de vida por parte de los alumnos que

acuden a dichas instituciones.

En este marco resulta relevante el estudio de la nutri-
cion infantil en relacidn con el rendimiento escolar en las es
cuelas oficiales, pues este factor tiene importantes repercu--
siones en la educacidn de los nifios y resulta apropiado reali-
zar esta investigacidn en este tipo de escuelas porque es en -
ellas donde se observa mayor incidencia de desnutricién infan-

til; de ahi que sea necesaricg) la implantacidn de dichos desayu

nadores escolares.

Planttarnos propuestas de solucién al problema. E1l cues

tionamiento seria cudles son esas alterrnativas de solucidén --



viables y apropiadas y cdmo se llevarian a cabo.

B. Hipdtesis

Ante el problema de la desnutricidn que se observa en mu
chos alumnos del Centro Escolar Talamante, se pueden manejar di
versas alternativas de solucidn. Otras que resulten viables y
prdcticas para ayudar en parte a evitar que los nifios estudien
sin su alimento al inicio de clases.

Por eso estoy.proponiendo como alternativa principal de
solucidn al problema de la falta de alimentacidén infantil la -
creacidn de desayunadores escolares en el Centro Escolar Tala-
mante; proyecto que involucraria la participacidn del director,
los maestros, padres de familia y las autoridades municipales
y estales; a través de un patronato u otro tipo de organiza—_-

cidn.

Asi mismo se propone un programa de formacidén nutricional

tanto a nivel de los padres de familia, como a nivel escuela.

C. Justificacidn

La crisis econdmica ha bajado el poder adquisitivo de to
do el pueblo en general y particularmente a la clase trabajado
ra incidiendo esto, en una caida real de su nivel de vida y ob

servandose su mayor repercusidén en la alimentacidn.
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Se calcula que en los Ultimos 10 afios el salario real ha
bajado drdsticamente, razdn por la que los trabajadores (y so-
bre todo las amas de casa) han tenido que hacer grandes ajus--

tes al presupuesto familiar.

El problema repercute en todos los miembros de la fami--
lia, independientemente de su edad pues se requiere hacer més
eldstico el salario, y en estas circunstancias algunas necesi-
dades primordiales como la alimentacidén no se cubren en su to-

talidad.

El fendmeno ha sido general y nuestra ciudad no ha esca-
pado a sus efectos, pues esto repercute en todas las activida-

des incluyendo a la educacidn.

Esta investigacidn estd hecha concretamente en los alum-
nos del Centro Escolar Talamante, que es el caso que nos ocupa
por lo que €sta propuesta de alternativa para complementar 1la
alimentacidn a través de un desayunador escolar, vendria a ayu
dar minimamente en la alimentacidn de los nifios procedentes de

familias de bajos recursos econdmicos.
Esto repercutiria en mejores condiciones de estudio, que
a la vez traerian como consecuencia un mejor aprovechamiento -

escolar.

Por ‘otra parte el maestro trabajaria con alumnos que --
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estarian en mejores condiciones de aprendizaje.

D. Objetivos

Proponer alternativas de apoyo para mejorar la nutricidn
de los nifios que ayuden a propiciar en parte el aprovechamien-

to escolar.

Proponer alternativas de solucidn a la institucidn para

contribuir a la disminucidén del bajo rendimiento escolar.

Buscar un mayor acercamiento entre maestros y padres de

familia para conjuntamente resolver los problemas educativos.

Detectar a los nifios de bajos recursos que estaran suje-

tos a recibir los beneficios de los desayunos escolares.

Contribuir, mediante pldticas y conferencias a elevar --
los conocimientos sobre nutricidn y aprovechamiento de los re-
cursos que se encuentran en la regidn, a los padres de familia

y los alumnos de nuestra institucidn.

Crear conciencia de ayuda comunitaria hacia las necesida
des alimenticias de los nifios procedentes de familias de bajos

recursos econdmicos.

E. Delimitacidn
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La desnutricidn se observa en los nifios de todas las es-

cuelas oficiales de los distintos niveles educativos puesto -
que a este tipo de instituciones concurren alumnos de todas -
las clases sociales, pero principalmente los de la clase traba
jadora, que constituyen una abrumadora mayoria y debido a que
los precios prohibitivos de las escuelas particulares impiden
a los padres de estos nifios inscribirlos en estas institucio-

nes.

Este problema se ha estudiado en el nivel de educacidn -
primaria de la Escuela Primaria Estatal Centro Escolar Talaman
te de la ciudad de Navojoa, Sonora, con los alumnos que cursan

el cuarto grado de educacidn primaria durante el ciclo escolar

1991-1992.

Aunque esta escuela estd ubicada en el centro de la ciu-
dad, a ella concurren nifios procedentes de familias de bajos -
recursos, tanto del centro de la ciudad que son una minoria, -
como de las colonias: Sonora, Aviacidén, Deportiva, Infonavit,
Rosales, Nogalitos, Moderna y de las siguientes comunidades:

Pueblo Viejo, Bahuises, Loma del Refugio y Tetanchopo.
Debido a la diversidad de los alumnos se encuentran re--

presentados en ellos toda gama de niveles socioecondmicos, ti-

pos de empleo y ambiente familiar.

En esta escuela es donde se propone la creacidén de desa-
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yunadores escolares. No se pretende alimentarlos totalmente -

sino una parte muy importante para la salud como es el desayuno.

F. Limitaciones

Generalmente los padres de familia son muy apédticos a --
los problemas de las escuelas, no colaboran con las activida--
des escolares y en las reuniones de la Sociedad de Padres de -
Familia, hay ocasiones en que no se pueden realizar por falta

de quorum. -

Los padres de familia no se enteran del aprovechamiento
y disciplina de sus hijos llevando el maestro toda la responsa

bildiad de ésto.

Otra limitante es el problema burocratico en los distin-
tos niveles de gobierno, para tramitar la implantacidn de los

desayunos escolares.

Debido a que desde el ayuntamiento hasta el gobierno del
estado ponen obstdculos como los siguientes: Cada trdmite re-
quiere solicitar audiencia con muchos dias de anticipacidn y en

ocasiones negando la oportunidad de pasar con el funcionario

correspondiente.

Todo debe ir debidamente fundamentado y cualquier deta--

lle en el ‘papeleo es motivo suficiente de rechazo. Se requiere
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de mucha insistencia para que pueda fructificar la gestidn y -

mds tiempo para que esto pueda hacerse efectivo.

En toda institucidn educativa nos enfrentamos a la iner-
cia y la rutina de nuestros compaferos y nuestra escuela no -
constituye la excepcidén. Hay maestros que Unicamente se dedi-
can a cumplir con las horas de trabajo asignadas a su grupo, -
en el desarrollo de su programa escolar, sin importarles la la
bor social que pueda realizarse en beneficio de los alumnos.

Se requiere una profunda labor de convencimiento con es-

tos compafieros para poder lograr su colaboracidn.

Dada la situacidén de crisis econdmica que pasa el pais -
no hay presupuesto para el desarrollo de éste tipo de activida
des en todas las escuelas; ya que se requiere de programas es-
peciales y tramitarlos en forma oportuna con los funcionarios
correspondientes; debido a que implica situaciones de tipo po-
litico por parte de ellos y no siempre estdn dadas las condi--

ciones para que esto se lleve a efecto.

Por otra parte en ninguna escuela existen instalaciones
apropiadas para la implantacidn. de desayunos escolares; por
lo que se tendria que acondicionar alguna aula en forma tempo--

ral y posteriormente hacer la construccidn apropiada.



CAPITULO II

MARCO REFERENCIAL

A. Comunidad

El contexto en que se ubica este trabajo es el de la ciu
dad de Navojoa, cabecera del municipio del mismo nombre que se

encuentra ubicada al sur del estado de Sonora.

Su nombre proviene de dos vocablos del dialecto mayo; --
que es una rama del cahita Navo- que significa "tunas o nopa--
les" y Joa u hoa que significa "lugar de... . En conjunto se -

traduce asi.- Navojoa "Lugar de tunas o nopales".

Navojoa, -fue fundada en el margen izquierdo del Rio Mayo

donde actualmente se encuentra Pueblo Viejo, en el afio de 1614,

En 1914 debido a que una creciente del rio arrazd con el
pueblo, la gente se fue a vivir a los alrededores de la esta--

cidn, donde poco a poco comenzé a crecer lo que es actualmente

la ciuvudad de Navojoa.

La ciudad de Navojoa es la cabecera del municipio del -
mismo nombre y estd situado a 22 34' de latitud norte y a 109°9
26' longitud oeste, a un promedio de 38 metros de altura sobre

el nivel del mar.

. B
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Segin los datos arrojados por el XI censo nacional de po
blacién y vivienda (1990) el municipie de Navojoa contaba con
122,061 habitantes, de los cuales 82,618 viven en la ciudad de

Navojoa.

Asentada la ciudad en una regidén eminentemente agricola-
que se destaca a nivel nacional por la tecnificacidén de las la
bores del campo, la mayoria de sus habitantes se dedican a ac-
tividades agricolas, al cultivo de cereales (trigo y maiz), -

granos (soya, garbapzo) oleaginosas (cdrtamo, ajonjoli).

Otra parte de la poblacidn se dedica a actividades pecua
rias (granjas porcinas), a la avicultura, al comercio, a servi
cios y Ultimamente se han instalado empresas industriales en -
la ciudad que le han dado ocupacidn a un importante sector de

la poblacidn de la ciudad y del municipio.

Sin embargo las fuentes de trabajo resultan insuficien--
tes para la creciente poblacidn, por lo que mucha gente tiene
que salir a otras ciudades o al extranjero en busca de mejores

oportunidades de empleo.

Hablar de la desigualdad econdmica a semejanza de lo que
ha ocurrido en el resto del pais, la grave crisis econdmica de
la década de los ochentas, repercutié en forma alarmante en -
los sectores de la poblacidén de mds bajo nivel econdmico, am--

pliando mds’ la brecha que separa a los ricos de los pobres, -
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pues los primeros son ahora mds ricos y los segundos contindan
depauperdndose, ademds cada vez existe menor diferencia entre

la clase media y la clase baja.

La situacidn econdmica para los navojoenses es muy difi-
cil debido al desequilibrio existente entre los precios al con
sumidor y el salario que perciben los trabajadores. Pues Navo
joa ha figurado con frecuencia en las estadisticas nacionales
como una de las ciudades mds caras del pais y con respecto a -
los salarios la ubica en la zona 2, que en realidad no alcanza

ni para cubrir las necesidades minimas de las familias.

Durante mucho tiempo la ciudad de Navojoa permanecié ce-
rrada a las inversiones de grupos financieras que no fueron --
originarios de la localidad, en tanto que los ya establecidos
tampoco reinvertian sus capitales, lo que origindé una alta --
concentracidn del comercio local en pocas familias y el monopo
lio; fue hasta 1990 cuando a instancias de las presiones ejer-
cidas por el comercio nacional y respondiendo a las politicas
nacionales y estatales cuando Navojoa empezd a abrirse para la
instalacidn de empresas comerciales e industriales; situacidn
que ha favorecido a la poblacidén con fuentes de trabajo, la -

competencia en el comercio.

Por encontrarse la ciudad de Navojoa en la regidn que a
nivel estatal tiene la mayor cantidad de indigenas, pues el mu

nicipio de ‘Etchojoa es el que a nivel estado tiene la mayor -



18

cantidad de indigenas (segin el censo de 1990 de 47,913 perso-
nas el 23.7% de.hablantes de lengua indigena se concentran en
Etchojoa), resulta 1ld6gico la influencia de las costumbres y -
tradiciones de esta etnia de los mayos. Estas se ejercen en -
la ciudad, tales como los festejos de los fariseos en la sema-
na santa y los sanjuaneros el 24 de junio con sus bailes del -

pascola: y del venado y los matachines.

E1l 90% de la poblacidn es Catdlica y el 10% pertenecen a
otras religiones principalmente protestantes (Bautistas, Evan-

gelistas, Mormones y Testigos de Jehovd).

El sistema educativo es muy completo, pues se cuenta con
servicios educativos desde el nivel inicial hasta el superior.
El municipio cuenta con jardines de nifios, escuelas primarias,
escuelas secundarias, escuelas de nivel medio superior e insti
tuciones de educacidn superior como la unidad sur de la Univer
sidad de Sonora, la Unidad del CESUES, la Unidad Navojoa del -
ITSON, el Centro Regional de Educacién Normal "Rafael Ramirez
Castafieda", la Unidad 262 de la Universidad Pedagdgica Nacio--
nal, la Unidad Navojoa del Centro de Actualizacidn del Magiste

rio y el Instituto Superior de Educacidén Telesecundaria.

Estas Instituciones educativas ofrecen a los estudiantes
de la regidn del mayo las siguientes carreras terminales: Lic.
en Derecho, Lic. en Administracidén de Empresas, Lic. en Educ.

Telesecundé}ia, Lic. en Educacidén Tecnoldgica y los Posgrados
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de especialidad en Planeacidén, Desarrollo y Evaluacidn de la -

Prdctica Docente y la Maestria en Administracidn.

Puede afirmarse que existe suficiente oferta para la po--
blacidén escolar en el municipio de Navojoa, sin embargo se ob-
servan carencias en cuanto a educacién inicial pues no existe
ningin Centro de Desarrollo Infantil en todo el municipio y pa
ra atender nifios de 45 dias de nacidos a 4 afios Unicamente se
cuenta con una guarderia del Instituto Mexicano del Seguro So-

cial que resulta insuficiente para la demanda.

En cuanto a la difusidn cultural la ciudad cuenta con las
magnificas instalaciones de un teatro auditorio municipal que
hasta la fecha estd subutilizado y tampoco se cuenta con pro--
yectos consistentes y trascendentes a nivel municipal que lle-
ve la cultura a la comunidad, con excepcidn de algunas institu
ciones de educacidén superior que han sobresalido en los U(lti--
mos afos en €ste aspecto como el ITSON, el CREN 1la UNISON y -
la UPN, esta Ultima sobre todo con programas radiales y de ex-

tensidn a la comunidad.

B. Escuela

La escuela primaria "Centro Escolar Talamante se encuen--
tra ubicada en la ciudad de Navojoa, Sonora, entre las calles
Toledo, Boulevard Alvaro Obregén y calle Garcia Morales, perte

nece a la zona escolar numero 4 del sistema estatal.
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Cuenta con una planta docente formada por un director,

un subdirector y 23 maestros, con una poblacién de 800 alumnos.

La escuela tiene 23 aulas y sus siguientes anexos:la di-
reccién, la cooperativa escolar, almacen de la escuela, servi-
cios sanitarios un mddulo para las nifias y otro para los nifios,

una cancha deportiva, un patio, los bebederos y un jardin.

Todos los grupos de la escuela funcionan con turno matuti

no en un horario de 8:00 a 13:00 horas.

Por la tarde funciona en las instalaciones una escuela -

secundaria particular.

Se trabaja con pupitres binarios siendo suficientes para
cada uno de los nifos de todos los grados, los cuales se en---

cuentran en estado regular..

Los nifios que asisten a la escuela pertenecen a las dife-
rentes clases sociales, pero abunda la clase media y baja. -
Nuestros alumnos proceden de familias de bajos recursos econéd-
micos en general de todas las colonias y del centro.de la ciu-
dad. En lo que se refiere a padres de familia de los nifios, -
sus ocupaciones laborales predominantes son las de los emplea-

dos asalariados y comerciantes en pequefio.

Un porcentaje importante de nifios se van sin desayunar --
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por las mafianas, debido principalmente a los bajos recursos --

econdmicos y en parte a los malos hébitos alimenticios.

Los nifios que asisten a esta escuela y que pertenecen a -
esas familias no siempre asisten con regularidad, en muchos ca
sos porque sus padres no estdn en condiciones de darles los -
alimentos del dia, o el pasaje del transporte para llegar a la

escuela.

Para que los alumnos se encuentren en condiciones adecua-
das de aprendizaje, debe tener un buen desarrollo fisico y men

tal.



CAPITULO III
MARCO TEORICO
FUNDAMENTOS PSICOSOCIALES Y NUTRICIONALES

COMO APOYO DEL APRENDIZAJE

A. Fundamentos nutricionales

En este desarrollo fisico y mental intervienen diversos -
factores, el sexo, la nutricidn y los factores ambientales ca-
da una de ellas ejercen una influencia especifica en el ser hu

mano, ademds de la que efectian en forma combinada.

Es dificil determinan con toda exactitud cuédl es la forma
en la que ejerce su accidn cada uno de éstos factores. Sin em-
bargo para efecto de andlisis podriamos hablar de la gran im--
portancia que tiene la nutricidén. Esta es determinante duran-
te el embarazo y los primeros afios de vida, pero no pierde su
importancia en las demds etapas, de ahi que se hable en el sen
tido de que la nutricidn constituye un imperativo ineludible -
para el desarrollo, mantenimiento y reproduccidn en general, -

de todos los seres vivos.

No existe actividad humana que no sea obstaculizada o & -
eventualmente inhibida del todo si las necesidades fundamenta-
les de alimentos y bebidas no han sido satisfechas en su aspec

to cualitativo y cuantitativo. "lLas principales funciones de

sus alimentos son: Primero proporcionar energia, segundo - - -
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construir o renovar tejidos, tercero regular los procesos del

organismo y sus condiciones internas". (1)

A todo el conjunto de cambios que experimentan los alimen
tos después . de la absorcidén que se realiza en el trac-
to digestivo reciben el nombre genérico de metabolismo "Si el
cambio bioquimico es de formacidn o sintesis recibe el nombre

de anabolismo, si es de degradacidén se llama catabolismo". (2)

Durante el desarrollo, el equilibrio entre ambos procesos
(anabolismo-catabolismo) se desplaza hacia el anabolismo duran
te la edad adulta se mantiene el equilibrio, y durante la ve--

jez y la senectud predomina el catabolismo. .

Los nutridlogos han identificado "4 grupos diferentes de
principios nutritivos necesarios para el organismo (carbohidra
tos, grasas, proteinas y minerales), cada uno de los cuales co

rresponden a una clase distinta de compuestos quimicos".(3)

La alimentacidn integral debe comprender los 4 grupos di-
ferentes de principios nutritivos y en cantidades suficientes
de acuerdo a la edad del individuo y a las actividades que es-
te desempefia, puesto que a mayor ejercicio fisico corresponde
un mayor desgaste de energia que debe ser compensado con ali--

mentos.

(1) William Schelder, Alimentos y Nutricion. Coleccidn Cientifica de Time-
Life, 2 ed. tr. Agustin Barreras, México, Ed. Ofset Multicolor 1980 -
(C 1978) 194 p.

(2) Idem p. 584

(3) Idem p. 602.

1173632
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En cuanto a cantidad resulta imprescindible, mantener el
equilibrio, pues tanto la alimentacidn excesiva como la defi--

ciente provocan serios trastornos en el organismo.

Una alimentacidn excesiva (sobre nutricidn), provoca obe-
sidad en el organismo, problema que conlleva posteriormente -
otras consecuencias negativas como la acumulacidn de coleste--

rol en la sangre y problemas cardidcos.

Los efectos de.una nutricidn deficiente se muestran en --
miltiples trastornos del desarrollo, tales como dentadura, - -
raquitismo, enfermedades cutdneas, baja estatura, deficiencias
nutricionales extremas durante el desarrollo fetal y en los --

primeros afios posnatales pueden provocar retardo mental.

Los factores quimicos que deben satisfacer un alimento - -
adecuado podemos resumirlo como sigue: "Primero contenido sufi
cientes, nutrientes orgdnicos (glucidos y grasas) en forma di-
gestible para cubrir las necesidades energéticas, segundo, pro
teinas en cantidad suficiente y que contenga los aminodcidos -
indispensables, tercero, cantidades adecuadas de los alimentos
minerales necesarios y, cuarto, cantidad suficiente de cada -

una de las vitaminas esenciales". (4)

1. Proteinas

J

(4) Idem. p. 624
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Las proteinas son las substancias mds complejas que se ce

nocen y se encuentran repartidas en la naturaleza, en animales
y plantas, por lo que junto con las grasas y los carbohidratos

son constituyentes esenciales de los alimentos.

"Las proteinas presentan diferencias notables entre si: -
Unas son solubles en agua, como la clara de huevo, o parcial--
mente solubles como la gelatina, insolubles, como la queratina,
la piel, etc. Pero todas tienen en comun que por ebullicién -
son 4dcidos diluidog se hidrolizan y dan una mezcla de aminod-

cidos". (95)

Para clasificar a las proteinas es necesario recurrir a -
su origen y a los productos que se obtienen en su hidrdlisis.

"Por su origen se dividen en protéidos y péptidos".

Los primeros son las proteinas en su estado natural y los

segundos son el resultado de hidrélisis mds o menos avanzados.

Los protéidos se dividen en proteinas simples y proteinas
conjugadas. Para una mayor informacidén ver el cuadro en el --

apéndice A. (6)

Las proteinas se encuentran en diversos alimentos como la
carne, el pescado, el huevo, la leche y sus derivados y en al-

gunas legumbres.

(5) Idem p. 624.
(6) Ibid. p. 654,
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Las proteinas suministran un poco de energia al organismo
pero su principal funcidn es la de encargarse del crecimiento
y reparacidn del cuerpo mismo ya que la piel, los huesos , los
misculos y todas las demds partes del cuerpo estdn hechas de -
compuestos proteinicos. En resumen las proteinas son constitu

yentes de las células, es decir de la materia viva.

"Las proteinas son hidrolizadas en el tracto digestivo --
hasta sus aminodcidos componentes a través de varias enzimas -
digestivas. Los aminodcidos resultantes son transportados por
el torrente circulatorio hacia los tejidos del organismo, en -

donde son utilizados en la sintesis de nuevas proteinas”. (7)

En las células vivas, las proteinas se encuentran en mu--
chos casos en un estado dindmico, sistetizéndose y degradédndo-

se continuamente.

2. Vitaminas

"Las vitaminas son compuestos organicos que se necesitan
en la dieta en cantidades sumamente pequefias para el bienestar

y el funcionamiento normal de un organismo" (8).

Incluyen una enorme variedad de substancias organicas: --
dcidos orgdnicos, aminodcidos, éteres, alcoholes, esteroides

etc.

(7) Ibid. p. 676.
(8) Ibid. p. 740.
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Las necesidades de vitaminas en la dieta reflejan una inca
pacidad para sintetizar éste compuesto a partir de otras subs-
tancias dietéticas y metabdlicas muchas veces debido a la au--

sencia de una o mds enzimas necesarias para su formacidn.

"En la actualidad se conocen 13 vitaminas imprescindibles
para el hombre que son: vitamina A, Vitamina D, Vitamina E, Vi
tamina K, Tiamina, Riboflavina, Niacina, Biotina, Folacina, -
Acido patoténico, Vitamina Bg, Vitamina Bqp y Vitamina C". (9)
"las vitaminas se clasifican en dos grupos generales; li-
po solubles e hidrosolubles, la primera (A, D, E, K) no se di-

suelven sino en grasas u otros solventes orgdnicos".(10)

Las hidrosolubles son los que pueden disolverse en agua,
en comestibles que se remojan, hierven o que de alguna manera
entran en contacto con abundante agua, lo mismo sucede con las
vitaminas del complejo B y la vitamina C, el cuerpo no las al-
macena y suele escretar gran parte del exceso por la orina, de
ahi la necesidad de conseguir suficiente cantidad todos los -

dias a partir de la dieta.

Las vitaminas funcionan como una especie de ayudante de -
los procesos orgdnicos y aunque no suministran energia directa

mente, colaboran en los procesos en virtud de los cuales las

(9) Ibid. 'p. 746
(10) Ibid. p. 754.
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proteinas, carbohidratos y grasas las generan, asimismo actudan
en algunos de ellas como por ejemplo: divisidn celular, creci-

miento, visidn, cicatrizacidn y coagulacidén sanguinea.

La vitamina "C" facilita la cicatrizacidn de las heridas,
ademds intervienen en el metabolismo de élgunos aminodcidos. -
Esta vitamina es imprescindible para la elaboracidén de noradre
nalina a partir de tirosina, estas dos substancias actian so--
bre el sistema nervioso; la vitamina C participa en la activi-
dad de este tejido.. Otro papel destacado es el metabolismo -
del hierro, favorece la absorcidn de los alimentos y también -

su almacenamiento como ferretina en el higado; ademds contribu

ye a la integracidn de los capilares.

"La vitamina A se encuentra en los tejidos animales en 3
variedades: retinol, retinal y dcido retindico, favorece el -
crecimiento especialmente el de los huesos y facilita la repro

duccidn normal". (11)

"La vitamina D se encuentra en el organismo, ergocalcife-
rol y colecalciferol, el primero se encuentra en los vegetales
y el colecalciferol se sintetiza en la piel cuando es expuesto
a los rayos solares (un derivado del calciferol), son pues pro

vitaminas, ya que a partir de ellas se elabora 1la vitamina DY

(12).

(11) Ibidem p. 783.
(12) Ibiden’p. 778
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En el cuerpo es preciso que las vitaminas se activen para
poder actuar. Las formas activadas contribuyen a conservar un
nivel normal de calcio y fdésforo en la sangre; contribuyen a -
su absorcidn en el intestino, y a su obtencidn a partir de los
huesos en 1la cual desempefian un papel central en el desarro--

llo y conservacidén de éstos.

La vitamina E pasa por ser una vitamina milagrosa, se ---
afirma que previene o cura la cardiopatia que intensifica el -
placer sexual y eleva el rendimiento de los atletas, sirve de
antioxidante e impide la alteracidémn o destruccidn de compues--
tos en el proceso de oxidacién. Mejora la utilizacidn y alma-
cenamiento de la vitamina A, y al hacerlo favorece su activi--

dad en el cuerpo.

Esta actividad proteje ademds los pulmones contra el dafo
de contaminantes como el ozono y el oxido de nitrdgeno. "lLa vi
tamina K facilita la coagulacidén sanguinea, pues interviene en
la sintesis de varias proteinas indispensables para este proce
so, entre ellas la protombina; cuando hay déficit de esta vita
mina disminuye la concentracidn sanguinea de dichas proteinas

y entonces no se realiza la coagulacidn". (13)

Las vitaminas hidrosolubles (tiamina, riboflavina, niaci-
na) dependen del aporte caldrico del individuo por estar conex

as con la obtencidn de energia a partir de carbohidratos, - -

(13) Ibid p. 804.
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proteinas y grasas".

La tiamina se encuentra en casi todos los comestibles en-
tre ellos la carne de cerdo, el higado de res, leguminosas, --
ciertas nueces, chicharos, algunas verduras de hojas verdes y-

los productos de granos integrales o enriquecidos". (14

Las vitaminas liposolubles a diferencia de las vitaminas
hidrosolubles no suelen darse en funcidén de peso o por tener -
cada vitamina variag formas distintas y varian algunas de - -

ellas en cuanto a su potencia.

Causa confusidén expresar las reacciones en microgramos o0
miligramos, asi la racidn de vitamina E puede expresarse como
15 mg., pues resulta complicado establecer cudnto debe comerse

para cumplir con la racidén recomendada.

Las deficiencias de vitamina producen enfermedades que se
presentan en ciertos grupos de la poblacidn y generalmente in-
tervienen tres factores en la aparicidn de un déficit, una res
triccidn en la diversidad o proporcidn de los alimentos ingeri
dos, la ausencia del nutrimento en cuestidn de la dieta, el au
mento de las necesidades de nutrimento como se aprecia en el
embarazo y amamantamiento. Estas deficiencias de vitaminas se
deben asi mismo a trastornos metabdlicos, alcoholismo y cier--

tas drogas.

(14) Ibid. p. 818.
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4., Carbohidratos

Los azicares y almidones (carbohidratos) son la fuente di
rectamente o por conversidn quimica en el cuerpo, de un solo -
principio nutritivo esencial, un tipo de azidcar llamado gluco-

sa.

El nivel normal de glucosa en la sangre de los seres vi--
vos es de aproximadamente 100 mgr. por 100 ml. de sangre; las
principales fuentes de glucosa en la sangre son los azucares -
absorbidos del trac;o digestivo y el glucdgeno almacenado en -
el higado; como los carbohidratos, las grasas y las proteinas
pueden ser interconvertidas por medio de las células del higa-
do, el nivel de glucdgeno es influido por la incorporacidn en
la dieta de todos los nutrientes ricos en energia, el 50% o -
mds de alimentos ingeridos pueden ser carbohidratos, la mayor

parte de estas estdn en forma de grandes moléculas de polisacd

ridos, sobre todo de almidones.

Los hidratos de carbono o ludcidos son los azudcares y el
almiddén. Su funcidén es fundamentalmente energética y son los
principales suministradores de energia del organismo; sin em--
bargo también forman parte de las estructuras escenciales para
la vida. "En nuestra alimentacidn utilizamos monosacaridos -
(azicares simples) desacdridos (formados por la unidn de dos -
_monosacéridos) y polisacdridos (formados por un gran numero de

monosacdridos)". (15)

(15) Ibid. p. 840.
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Los monosacdridos forman la glucosa, que es el azldcar pre
sente en la sangre; otros monosacdridos que ingerimos son la -
fructuosa y la galactosa, el primero que se encuentra en el ju
go de la azicar (azucar de la fruta) y la galactosa (azicar de

la leche).

Los desacdridos son los siguientes: La sacarosa llamada
también azdcar de cafia o de remolacha, y también en la miel, -
la lactosa presente en la leche y la maltosa en las plantas, -

especialmente en fase de germinacidn.

"Entre los polisacdridos se encuentran el almidén, la lec

tina, el glucdgeno y la celulosa". (16)

El almiddn se encuentra en los cereales y en diversos tu-
bérculos (papa, camote); el glucdégeno se encuentra almacenado
en los organismos animales principalmente en el higado, la pec
tina en las frutas que tienen poder aglutinante (guayaba, pe--

ras, manzanas) Yy la celulosa en todos los alimentos vegetales.

4., Grasas

"Las grasas al igual que los carbohidratos, sirven al mis
mo tiempo como fuente de energia y de carbono para la sintesis
de otros compuestos, aparecen principalmente en la dieta huma-

na bajo la forma de triglicéridos, de origen tanto animal - -

P

(16) Ibid. p. 845
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(mantequilla, tocino, manteca) como vegetal (aceites o indus--
trial margarina)". (17) El sitio principal del cuerpo donde
se efectia el metabolismo de las grasas, sintesis y desintegra

cién de los componentes de los dcidos grasos, es el higado.

Algunas pruebas disponibles en la actualidad indican que
las grasas son transportadas por el torrente circulatorio bajo
la forma de triglicéridos y glicerina disuelta y de dcidos gra
sos adheridos a la fraccidn proteinica o albimina de la sangre.

Cuando la ingestidn caldrica es inferior al gasto de ener
gia de un organismo se observa una disminucidn neta en el con-
tenido de lipidos del cuerpo. Conforme se agota la reserva de
glucdégeno, las grasas se utilizan en mayor grado. Las reser--
vas de glucdgeno en el higado se consumen totalmente en las 12
a 24 horas siguientes al Jltimo alimento y a partir de este mo
mento la principal fuente de energia estd constituida por el -
depdsito de grasa. Bajo estas condiciones, la degradacidn de
las grasas es muy rdpida, sobre todo cuando faltan en la dieta

los carbohidratos y proteinas necesarias.

5. Minerales

"En la lista de las 45 principios nutritivos esenciales
17 son minerales; se requieren el calcio, cloro, hierro, magne
cio, fésforo, potasio, sodio y azufre en cantidades que osci--

lan entre 10 y 250 mlgr. diarios-. (18) Se necesita mucho -

(17) Ibidem. p. 854.
(18) Ibidem. p. 862.



34

menos diarios para satisfacer las necesidades de los 9 elemen-
tos vestigiales que son: cromo, cobalto, cobre, fldor, yodo, -

magneso, molibdeno, silenio y zinc.

El calcio es uno de los minerales que mds abundan en el -
organismo y ligado al fdsforo forma parte de los huesos y 1los
dientes. Ademds de éste mineral intervienen en el proceso de
coagulacidon de la sangre, regula la velocidad de transmisidn -
de los impulsos nerviosos transmitidos a los mdsculos y regu--

lan el ritmo del corazdn.

Los alimentos ricos en calcio son las aluvias, la coli- -

flor y los higos secos.

"El fdsforo participa en numerosas reacciones orgdnicas -
como transportadores de energia; ligado a las grasas y a las vi
taminas forma compuestos importantisimos (los fosfolipidos y -
los fosfoprotéinos integrantes del tejido nervioso) ademds con
tribuye al equilibrio mineral de los liquidos y las células -

del cuerpo". (19)

El hierro se encuentra presente en la hemoglobina (subs--
tancias que forma parte de los glébulos rojos de la sangre) -
por lo que intervienen en el transporte de oxigeno a todos 1los
tejidos. La carencia de hierro da lugar a la anemia hipocrdmi

ca.

(19) Ibidem. p. 871.
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Los alimentos ricos en hierro son: el higado de cerdo, el
cacao, el perejil, el salvado, los mejillones, la yema de hue-

vo y el gérmen de trigo.

"El sodio y el potasio intervienen manteniendo el equili-
brio de liquidos en el organismo. Una dieta rica en sodio re-
tiene liquidos en los tejidos, mientras que una dieta pobre en
sodio tiende a eliminarlo por via renal. La accidn del potasio

es opuesta a la del sodio". (20)

B. Fundamentos psicosociales de aprendizaje

Para que el nifo logre un buen aprendizaje necesita tener
un desarrollo que integre los factores cognoscitivo, socioafec

tivo y psicomotriz, aparte del bioldgico que ya se menciondé an

teriormente.

1. Cognoscitivo

El promedio de edad situado a los 7 afios coincide con el
principio de la escolaridad propiamente dicha del nifo, es el
desarrollo mental tanto de la inteligencia como de la vida --
afectiva, de las relaciones sociales o de la actividad caracte
risticamente individual, a la aparicidn de nuevas formas de or-
ganizacidn que completan los esquemas de construcciones presen

tes, asegurdndole un equilibrio mds estable.

(20) Ibidem. p. 884.
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"E1l nifo de los 7 afios empieza a liberarse de su egocen--

trismo social e intelectual y es capaz, por tanto, de nuevas -
coordinaciones que van a tener la mayor importancia tanto para

la inteligencia como para la afectividad".

Por lo que respecta a la inteligencia, se trata Qe los --
inicios de la propia construccidn ldgica la que construye el -
sistema de relaciones que permite la coordinacidn de los diver
sos puntos de vista entre si, tanto a distintos individuos co-
mo aquellos que corresponden a percepciones o intuiciones suce

sivas de un mismo individvo.

Por lo que respecta a la afectividad, el propio sistema -
de coordinaciones sociales e individuales engendra una moral -
de cooperacidén y de auvtonomia personal por oposicidén con la mo
ral intuitiva de heteronomia caracteristica de los pequefios én
este sistema de valores representan en el ambito afectivo el -
equivalente de la ldgica en el caso de la inteligencia, por 1la

voluntad en lo referente al plano afectivo.

Se trata de dos realidades que estdn muy préximos entre -
si, puesto que ambas provienen de una misma inversidn o conver

sidén del egocentrismo.

"Cuando las formas egocéntricas de causalidad y represen-
tacidén del mundo, o sea las que estdn calcadas sobre la propia

actividad, émpieza a declinar bajo la influencia de los facto-
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res anteriores, surgen nuevas formas de explicacidén que proce-

den en cierto sentido de los precedentes pero corrigiéndolos".

(21)

Entre los primeros que aparecen hay algunas que se aseme-
jan a las que daban los griegos en la época de decadencia, ---
eran explicaciones exclusivamente mitoldgicas. Una de las for
mas mds simples de estas relaciones racionales de causa y efec
to es la explicacién por identificacidén, por ejemplo "el sol -
ha nacido porque hemos nacido nosotros" (22). Pero cuando es-
te egocentrismo disminuye, el nifio, aun conservando la idea -
del crecimiento de los astros, por lo tanto los considerard co
mo surgidos, ya no de una construccidn humana, sino de otros -
cuerpos naturales cuya formacidén parece mds clara a primera -
vista. De ésto proviene la idea de que el sol y la luna han -
salido de las nubes, etc. Cuando finalmente, a los cuerpos no
se les atribuye la virtud de crecer como si fueran seres huma-
nos, estas filiaciones se les presentan al nifio ya no como pro
cesos de tipo bioldgico; sino como transmutaciones propiamente
dichos. Se descubre entonces que el nifio a partir de los 7 -
afios, es capaz de construir explicaciones propiamente atomisti

cas y esto en la época en que apenas empieza a saber contar.

Como podemos darnos cuenta el desarrollo cognoscitivo del
nifio es muy importante, pero no se logrard si el nifio estd mal

alimentado.

(21) Ibidem. p. 24.
(22) Ibidem. p. 30.
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2. La socializacidn y la afectividad

En una escuela activa en donde se da libertad al nifio pa-
ra trabajar por grupos o también aislados y de hablar mientras
se trabaja, resulta sorprendente la diferencia entre los me- -

dios escolares superiores a los 7 afios y las clases inferiores.

En los pequefios no se distingue claramente lo que es acti
vidad privada, de lo que es colaboracidn, los nifios hablan, pe
ro no sabemos si escuchan; y ocurre a veces que se ponen va- -
rios a efectuar el mismo trabajo, pero tampoco sabemos si en -

realidad estdn ayudando.

Cuando observamos a los grandes, resulta sorprendente un
doble progreso "concentracidn individual, cuando el sujeto tra
baja para si mismo, y colaboracidén afectiva cuando hay una vi-

da comdn". (23)

Pero estos dos aspectos de la actividad que se inicia
hacia los 7 afios son en realidad complementarios y provienen -

de las mismas causas.

En realidad son tan solidarios que resulta dificil distin
guir, en una primera observacidn, si porque el nifio sea capaz
de una cierta reflexidn llegard a coordinar sus acciones con -
las de los demds, o si porque existe un progreso de la sociali

zacidn el pensamiento quedard reforzado por interiorizacidn.

o

(23) Ibidem. p. 35.
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Desde el punto de vista de las relaciones interindividua-
les el nifio, a partir de los 7 afios es capaz efectivamente de
cooperar puesto que ya no confunde su punto de vista con el de

los demds, sinoique disocia estos Ultimos para coordinarlos.

Esto es perceptible con el lenguaje entre nifos, surgen -
posibilidades de discusidn, que implica una comprensidén con --
respecto al punto de vista del adversario, y de buUsqueda de --
justificacidn o de pruebas respecto a la propia afirmacidn.

"Las explicaciones entre nifios se desarrollan, en el pla-
no del pensamiento y no dnicamente en el plano de la accidn ma

terial". (24)

El lenguaje egocéntrico desaparece casi totalmente y las
frases espontdneas del nifio testimonian en su propia estructu-
ra gramatical una necesidad de conexidn entre ideas y de justi

ficacidén ldgica.

En cuanto al comportamiento colectivo de los nifios consta
tamos a partir de los 7 afios un notable cambio en las actitu--
des sociales por ejemplo, los juegos reglamentados; en un jue-
go colectivo como el de las canicas, supone un gran ndmero de
reglas variadas, ya que este juego se deja de practicar cuando
finaliza la primaria; todas estas reglas requieren de su apli-

cacidn, constituyen una institucidn propia de los nifos. ==

(24)Ibidem. p. 38.
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adn sin conocer todas las reglas admitidas durante una misma

partida y se controlan entre si para mantener la igualdad.

Por otra parte la palabra ganar adquiere un significado
colectivo; entonces asistimos en una estrecha conexidn con es-
tos progresos sociales, a diversas transformaciones de la ac--
cidén individual que parecen ser, simultdneos por sus causas Yy
sus efectos. "Lo esencial es que el nifio es suceptible de un
principio de reflexidn, en vez de las conductas impulsivas de
la primera infancia, acompafiadas de una creencia inmediata y -
un egocentrismo intelectual, el nifio, a partir de los 8 afios -
piensan antes de actuar y empieza de este modo a conquistar --

esa dificil conducta de reflexidn". (25)

Se puede afirmar que la reflexidn es una conducta social
de discusidn pero interiorizada. Lo esencial de estas consta-
taciones es que, en este doble plano, el nifio de 7 a 8 afios em
pieza a liberarse de su egocentrismo social e intelectual y es
capaz, por tanto, de nuevas coordinaciones que van a tener la
mayor importancia tanto para la inteligencia como para la afec

tividad.

Por 1o que respecta a la inteligencia se trata de hecho, -
de los inicios de la propia construccién ldégica; "la ldgica --

constituye precisamente el sistema de relaciones que permite -

la coordinacidén de los diversos puntos de vista entre si,tanto

(25) Paul Henry Musseu, Jhon Janeway Canger y Jerdme Kagan.
Desarrollo de la personalidad del nifio. 2a. edicidn, Tr.
Francisco Gonzdlez Aramburo. Ed. TRillas, México, 1984 p.278

PPV T
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.en distintos individuos como aquellos que corresponden a per--

cepciones 0 intuiciones sucesivas de un mismo individuo". (26)

Por lo que respecta a la afectividad, el sistema de coor-
dinaciones sociales e individuales engendra una moral de coope
racidn y de autonomia personal por oposicidn, con la moral in-

tuitiva de heteronomia caracteristica de los pequefos.

Pero este sistema de valores representa en el dmbito afec

tivo el equivalente_de la 1légica en el caso de la inteligencia.

Obviamente que si el nifio de bajos recursos asiste a la -
escuela sin desayunar, su afectividad y socializacidn se veran

afectados.

3. Etapas de desarrollo

En el desarrollo de los trabajos de esta propuesta pedagd
gica, tomaremos como base los estudios del desarrollo del pen-
samiento infantil, referente a los afios de escolaridad bédsica,
resaltando los aspectos mds importantes de su personalidad. La
teoria del conocimiento que seguiremos serd la de Jean Piaget,
tomando en cuenta los contenidos, y adecuados a la edad esco--

lar.

En la propuesta sobre la que trabajaré considero importan

te hacer algunas aclaraciones sobre la definicidn del conocimiento

(26} Ibidem. p. 284,
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que hace Piaget, para de ahi pasar a las etapas del desarrollo
en que se encuentran los nifios, a quienes se dirigen las acti-

vidades de esta propuesta.

"Para Piaget el conocimiento es un proceso dialéctico de
interaccidén entre el sujeto cognoscente y el aspecto del cono-
cimiento que, a diferentes momentos de su desarrollo, alcanza
formas de equilibrio cada vez mds estables,complejas y avanza-
das que integran y superan a los anteriores". (27)

Las formas mds estables de equilibrio son las estructuras

de la inteligencia.

El sujeto actuia sobre su medio transformdndolo pero a 1la

vez, en el contacto, se transforman a si mismo.

Por lo tanto el conocimiento es inseparable de 1la accidn
misma y se elabora a través de una serie de estrategias y de -
acciones del sujeto sobre el medio, organizdndose asi una se--

rie de intercambios.

El conocimiento es una verdadera construccidn, ya que to-
do conocimiento estd relacionado con las acciones del sujeto -

sobre el objeto,

(27) Xochitl Leticia Moreno Ferdndez y otros. (Comps). Ensa--

yos Didédcticos, Antologia. México, S.E.P. U.P.N., 1985 -
p. 409.
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De acuerdo con lo anterior, podemos establecer dos clases

de conocimiento.

Conocimiento empirico,en el cual el sujeto abstrae del ob
jeto y obtiene un conocimiento de ellos en todas sus posicio--
nes y formas. Es el producto de asociaciones repetidas dadas

por la experiencia sobre el objeto.

"La experiencia y la observacidén son superadas porque ha-
ce posible la iﬁte:prefacidn de éstos Ultimos y no se limita -
s6lo a las caracteristicas propias del objeto, sino que son de
ducciones que aportan las acciones y operaciones del sujeto, -
las que constituyen el cuadro ldgico matemdtico sin el cual el
sujeto, no llegaria jamds a asimilar intelectualmente a los ob

jetos". (28)

Esta propuesta se encamina a los grupos de 42, 52 y 62 --
grado, en donde generalmente los nifios tienen 10 a 11 afos y -
han superado las etapas sensoriales, egoceéntricas, en donde to
das sus actividades se vinculan muy estrechamente con él. A me
dida que se va desarrollando su personalidad sufre cambios que
le permiten asimilar nuevos conocimientos e ir adaptdndolos a
nuevas situaciones, los cuales se van acumulando a las estruc-
turas de su pensamiento, servirdn para la formacidn de las es-

tructuras futuras.

(28) ‘Ibidem. p. 413.
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La socializacidn y el lenguaje le permitirdn superar pau-
latinamente los conocimientos que posee, para integrar a las -
nuevas estructuras del pensamiento a través del proceso de - -

adaptacidn, asimilacidén y acomodacidn.

Aunque no hay una edad limite en losestadios del desarrollo,
si es posible destacar aquellas caracteristicas, que distin- -

guen cada etapa de la evolucidn del pensamiento.

Los grupos de cuarto y quinto pasan por la etapa de las -
operaciones concretas y pueden razonar hipdétetica-deductivamen
te, si se les encauza hacia la experimentacidn Util a partir -

de esta edad.

Todos los nifios construyen su representacidén propia del -
mundo, de ahi que sus preocupaciones sean diferentes a la de -
los adultos ya que responden a su propia y particular represen
tacidén. "Su comunicacidén que es el lenguaje, le permite, com
prender que su relacidén con los demds no es unidireccional, si
no reciproca, descubre que sus pensamientos no son iguales y -
que se haya presionado por la actividad social y el marco lin-
guistico donde operan y lo ajustan a ellos, comienza a verse a
si mismo y el mundo desde otros puntos de vista" (etapa precon

ceptual). (29)

"Los preconceptos son acciones mentales que producen -~ -~

(20) Enciclopedia del Educador. Planes sucesivos de la Educa-
cién de la Ensefianza de las Ciencias p. 741
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representaciones y se van haciendo cada vez mds flexibles mdvi

les y coordinadas mentales concretas". (30)

El pensamiento operacional concreto se produce de siete a
12 afios. Las operaciones concretas son acciones mentales, que
han derivado de acciones fisicas las cuales se han convertido

en internas en la mente.

Las operaciones concretas se forman a partir de modos del
pensamiento anteriores, y la distinguen varias propiedades:
La reversibilidad: el nifioc es capaz de comparar las partes con
el todo y es capaz de invertir la accidn mental que habia crea
do. El todo estd formado por partes y las partes forman el to
do. La reversibilidad de relaciones se adquiere al realizar -
una segunda accidn que compensa sin contrarrestar la primera -
condicidén. Las dos condiciones juntas, tienen como producto -
una equivalencia.
Conservaciodon: Es un proceso operacional de la mente, que pro-
duce la comprensidn de ciertos aspectos de una condicidén cam--

biante son invariables, a pesar de tales cambios.

"La conservacidn ha de concebirse como resultante de la -

reversibilidad operacional. (31)

La conservacidn se adquiere alrededor de los 6 a 7 afios.

La conservacidn de sustancia de 6 a 8 afios, el peso entre 9 vy

(31) Idem.
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10 afios.

E1l volumen posiblemente entre 11 y 12 afios. Hay siempre
un margen de edad en que los nifios adquieren el concepto de --

conservacidn.

"Segin Piaget "La operacidén mental, relacionada para for-
mar un todo integral. Una operacidén mental no tiene una pro--
piedad, sino un conjunto de propiedades cada una de las cuales,

depende de las demds y es necesaria a las demds". (32)

La manifestacién y crecimiento de las operaciones menta--
les, es un importante avance en el desarrollo del pensamiento

infantil, aunque auln tiene sus limitaciones.

La actividad mental nunca va mds alld de una reordenacidn

mental, de algo que a su vez podria reordenarse fisicamente.

Lo anterior se puede explicar de la siguiente manera; si
a un nifio le preguntamos un problema verbal, sin una contrapar
te fisica, es posible que no sea capaz de realizar las accio--
nes mentales adecuadas para solucionarlo; pero si le presentan

objetos manipulables, el problema podrd solucionarlo.

Segun Piaget "Las operaciones concretas, no consisten en

otra cosa, sino en una organizacidén directa de los datos". (33)
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Al crecer el nifio es capaz, en potencia, de operar con --

los sistemas de simbolos del lenguaje y las matemdticas, de or
ganizar conceptualmente palabras, para formar clases, inclui--
das en otras clases y puede contar numeros matematicos sumando
los o restdndolos. Esto quiere decir que ya adquirid los meca
nismos que lo liberan del mundo de los objetos directamente --
percibidos y de las acciones de los objetos. Ahora es capaz de
operar con simbolos que ocupan el lugar del medio, siendo es--
tos simbolos mds publicos que privados. Se empiezan a adver--
tir algunas caracteristicas que conducen a la aparicidn de las

operaciones formales (de 11 a 12 afos).

La capacidad del nifio, para emplear clases relaciones se
hace més fina, con mayor precisidn para registrar sus experi--
mentos y todo lo que ve, es capaz de formar clases completas y
de comprender situaciones donde intervienen muchos factores y

trata de separarlos.

Las anteriores reflexiones son algunas caracteristicas --
gque presentan los nifios de cuarto y quinto grado, pero ya se -
observan en €1 algunas nociones cientificas que vendrdn a es--
tructurarse por completo en la etapa de las operaciones forma-
les, en donde el nifo comienza a producir un sistema completo
de combinaciones posibles, esta es una manifestacidn de la au-

tonomia del pensamiento.

"La diferencia entre las operaciones formales y las - --
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concretas es que éstagultima$ son acciones mentales en las que
las clases de objetos o las relaciones entre objetos se combi-
nan para hacer declaraciones.respecto al medio y mientras 1las
operaciones formales. son operaciones mentales en los que 1lo

que se combina son las declaraciones para producir nuevas de--

claraciones". (34)

Con las operaciones concretas, el nifio s6lo estructura la
realidad sobre la que actuUa; en las operaciones formales el me
dio dado puede considerarse como una cantidad de condiciones -
posibles". E1l alumno verifica cual es la condicidn que se ne-
cesita en una situacidén dada, es decir; comienza con lo posi--

ble y termina con lo real”. (35)

En el proceso de desarrollo de la inteligencia se distin-

guen 6 etapas diferentes.

Las primeras 4 etapas corresponden a las etapas sensorio-
motrices, de los primeros afios de vida de los nifios pasando --
por las etapas del egocentrismo, sincretismo, imitacidn, etc.
hasta llegar a la etapa preconceptual (6-7 afios) en donde el -
nifio amplia su vocabulario con nuevos términos que luego tie--
nen que aplicar correctamente; empieza a descubrir que su mun-
do estd formado por objetos y que éstos se agrupan por diferen
tes formas, o propiedades, nombra las partes y sabe si se divi

de en partes o no.
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Quinta Etapa: En este momento el nifio puede asimilar el
concepto de cambio, ya no estudia objetos estdticos con sus --
partes y propiedades, sino a objetos que tienen la posibilidad
de cambiar, el aspecto del cambio es en el que se basa gran --
parte del estudio de las ciencias naturales: estos cambios se
dan a través de la interaccidn y son las propiedades de los ob

jetos los que no son estdticos y cambian.

El nifio comprende que lo de ahora, puede ya no volver a -

ser nunca mas. «

La interaccién que existe para que haya cambios, se puede

deber a muchos factores (el crecimiento).

Sexta etapa: En esta etapa el nifio estd en posibilidades

de aplicar cualquier experiencia a una nueva experiencia.

En este momento estd en posibilidad de comprender y asimi

lar experiencias nuevas, es necesario que comprenda que la uni
ca forma de progresar es aplicando correctamente sus conoci- -
mientos; puede iniciar cualquier experiencia y sacar provecho

de ella.

Debe saber comunicarla y registrarla, lo que le permitiréd
observar sus progresos y regresar a algunos conceptos que no -

hubieran quedado claros.

. b
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Las etapas quinta y sexta las presentamos comple%as por--
que son las que responden en forma adecuada a las condiciones

de 1los nifios a quienes se dirigiré la propuesta.

El nifio de cuarto y quinto grado estéd en: posibilidad de -
organizar, clasificar, enumerar y registrar, investigar, etc.

Los aspectos que enfoque para su estudio.

Las condiciones que el nifio posee, le permitirdan realizar
aquellas investigaciones y experimentos que vengan a aclararle
las relaciones que existen entre los elementos que la naturale
za le ofrece para su estudio y que vendrdn a desarrollar las -
aptitudes y habilidades necesarias para comprender las modifi-

caciones dindmicas de su medio.

De acuerdo con lo anterior y las actividades que se sugie
ren en la propuesta, permitirdn que el alumno desarrolle sus -

habilidades en 3 dreas estrechamente ligadas.

Area cognoscitiva’

Las actividades a desarrollar propiciaran el desarrollo -
de los procesos intelectuales o de conocimientos que le ayuden
a comprender el mundo en que vive y por lo tanto podréd anali--
zar,, aquellas conductas que debe seguir para comprenderlo, emi
tird juicios valorativos de la naturaleza, de sus acciones y -

consecuencias en el medio en que vive.
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Area Afectiva

En este aspecto el alumno desarrollard aquellos valores -
conductuales, que le permitan apreciar el medio en que vive, -
valorar las condiciones que su medio le ofrece para organizar-
lo de acuerdo a sus intereses. E1l alumno se sensibilizard con

su medio para aprovecharlo y conservarlo en forma adecuada.

Area Psicomotriz

Las actividades que se desarrollardn en esta propuesta es
timulardn las destrezas y habilidades fisicas que le permitan
realizar las manipulaciones necesarias para conocer con preci-

sidén su entorno.

Otra de las habilidades que se desarrollardn son la preci
sién y el control cognitivo, que le permitird alcanzar los co-

nocimientos precisos en el aprendizaje.

Otra de las caracteristicas es el descubrimiento de incon
gruencia en la carencia Los adolescentes parecen reflexionar
sobre las reglas que poseen, tienen conciencia de sus propios

pensamientos y se percatan de que lo saben.

Examinan sus creencias en conjuntos y buscan incongruen-

cias entre los mismos.

Una vez que son capaces de examinar la congruencia de sus

ideas, comienzan a poner en tela de juicio la validez de - ---
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muchas actitudes y valores aceptadas anteriormente y comienzan

a buscar nuevos conjuntos de valores y de premisas en los cua-

les basan una filosofia.

No es accidental que la adolescencia sea el primer momen-
to en que los jévenes comienzan a pensar seriamente en si mis-
mos, en el papel que habrédn de desempefiar en la vida, en sus -

planes, en la validez e integridad de sus creencias.

La preocupacidp que sienten los adolescentes por la "fal-
sedad de sus ideas y de 1los adultos”es aguda en nuestro tiempo
pero rara vez se descubre en nifios de menos de 10 afios de - -

edad.

El nifio que se encuentra en la etapa de operaciones con--
cretas tiende a ocuparse en gran parte del presente, del aqui
y ahora; el adolescente se preocupa por lo hipotético, el futu

ro y lo remoto.

Piaget cree que esta preocupacidn por el pensamiento es -
el componente principal de la etapa de las operaciones forma--

les.

Al hacer estas reflexiones, el adolescente, al percatarse
de las incongruencias que hay en el mundo que lo rodea o al -

darse cuenta de sus defectos y debilidades puede caer en senti

mientos de€ inferioridad o en estado depresivo o de rebeldia -
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hacia todo aquello que representa una autoridad.

Todos estos aspectos se deben de complementar con los as-
pectos fisico y bioldgicos de una buena alimentacidén como pro-

pone este trabajo.

4, Objetivos de aprendizaje de las dreas escolares de 42 grado

de educacidn primaria

Aparte de la desnutricidén hay otros factores que interfie
ren en el desarrolla del nifdo, como la ausencia de estimulos -
sociales y ambientales adecuados, la procedencia de hogares --
conflictivos, los problemas psicoldgicos de aprendizaje y de -

conducta, etc.

Para que esté en posibilidades de alcanzar los objetivos
que proponen los programas de estudio, creemos que es bdsico -
que se presente a la escuela bien alimentado. De ahi la nece-
sidad de ayudar a los nifios a superar toda esta problemética,
para que puedan realizar con eficiencia todas las actividades
escolares que comprenda el proceso de ensefianza aprendizaje y

puedan alcanzar un rendimiento escolar satisfactorio.

El rendimiento escolar consiste en la suma de transforma-
ciones que se operan en el pensamiento, en el lenguaje técnico,
en la manera de obrar y en las bases actitudinales del compor-

tamiento de, los alumnos en relacién con la situacidn ¢til y be

neficioso en la medida en que los alumnos parten de €l hacia la
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vida con adquisiciones definitivas con respecto a:

a) La manera de'comprender las situaciones especificas y de re
solver inteligentemente los problemas reales.

b) El1 dominio del lenguaje técnico y utilizarlo adecuadamente
en la vida real.

c) La manera de actuar de la forma méds recomendable en las si-

tuaciones e incidentes que se le presenten.

Estas transformaciones constituyen el logro de los objeti
vos considerados en.el programa de estudios y que al final del
proceso de aprendizaje se identifican como adquisiciones defi-
nitivas, incorporadas por los alumnos al contexto de su perso-

nalidad.

No se trata de cuanta materia han memorizado 1los alumnos,
sino de cuanto de ella han incorporado realmente a su conducta,
manifestdndolo en su manera de sentir, de resolver problemas y

de hacer y utilizar lo aprendido.

En cuarto grado de educacidén primaria los alumnos deben -
lograr los siguientes objetivos generales de aprendizaje en ca
da una de las dreas, como se especifican en el libro del maes-

tro de 42 grado.

Espafiol
En expresidn oral y escrita. Expresarse oralmente y por escri

to mediante la descripcidn, la narracidn, entrevistas e informes.
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En fonologis y ortografia. Resolver algunos problemas de orto

grafia, mediante la correcta representacidn de los fonemas b,

g, r, j, ¥, k, y utilizacién de las grafias h en la escritura

de palabras; algunos problemas de acentuacidén de palabras agu-
das, graves y esdrujulas, y algunos fonemas y grafias.

En lectura. Manejar secuencias temporales de causa y efecto,

ideas principales, ubicacidn espacial, inferencias, suposicio-
nes, interpretacidn de textos e instrucciones de algunas fuen-
tes de informacidn.

En nociones de lingiiistica. Reconocer algunos aspectos grama-
ticales, semdnticos y comunicativos de la lengua espafiola.

En iniciacidn de la literatura. Analizar algunas formas lite-

rarias, crear relatos y recopilar algunas canciones populares.

Mateméticas

Realizar prdcticas de clasificacidén, induccidn, correlacidn y

sistematizacidn, aplicados al manejo de los conceptos y méto--
dos de la geometria, la aritmética, la probabilidad y la esta-
distica. Resolver problemas relacionados con su vida diaria,

implica adicidén, sustraccidn, multiplicacidén o divisidén de nui-
meros naturales menores que 1'000,000 o adicién o sustraccidn

de nUmeros racionales expresados en forma fraccionaria y deci-

mal.

Resolver problemas que impliquen el trazo de algunas figu
ras, la medicidn de segmentos de rectas, dngulos, superficies

y volumenes’) el uso de algunas medidas de peso y de capacidad,

117393
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asi como el trazo y andlisis de figuras a escala. Desarrollar
la idea de probabilidad como iniciacidn al estudio sistemdtico
de los fendmenos de azar. Interpretar situaciones mediante la

elaboracidn y el andlisis de diversas graficas.

Ciencias Naturales

Aplicar procedimientos bdsicos de la investigacidn cientifica
desde la observacidn, hasta la comprobacidn en el conocimiento
de seres y fendmenos. Reconocer la necesidad de clasificar a
los seres con base ®en . sus caracteristicas comunes para estu- -
diarlos con mds facilidad. Elaborar explicaciones acerca de -
la causalidad de fendmenos como: los efectos del calor, el mo-

vimiento, el ciclo del agua, los eclipses.

Apreciar los esfuerzos realizados por el hombre para ex--
plicar los fendmenos que observa en el espacio. Explicar de -

manera general las funciones de algunos aparatos de su cuerpo.

Ciencias Sociales

Promover actividades que favorezcan la unidad nacional a tra--
vés del conocimiento de nuestra historia, nuestros problemas y
la participacidn comin en la solucidén de éstos. Comprende al-
gunos conceptos y generalizaciones sobre la historia nacional

y el papel del Estado en la organizacidn del pais.

Emitir opiniones sobre el sentido y significado de docu--

mentos histdéricos que se analicen.
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Educacidn Tecnoldgica

Plantear alternativas para la solucién de problemas derivados
de la comunicacién a distancia. Resolver problemas que impli-
quen el uso de la fuerza muscular, asi como el de mdquinas sim
ples o valorar la importancia de la organizacidén y cooperacidn
en actividades relacionadas con el uso de la fuerza muscular y
de maquinas simples, la elaboracidn de herramientas y fertili-

zantes, y la comunicacidn a distancia.

Educacidn Artistica”

Realizar trabajos artisticos que favorezcan su creatividad por
medio del conocimiento de algunas manifestaciones de su cultu-

ra y por el manejo de técnicas adecuadas.

Educacidn para la salud
Proponer medidas preventivas para evitar la incidencia de en--
fermedades y accidentes que afecten la salud. Reconocer cam--

bios caracteristices de esta edad producidos por el crecimien-

to y desarrollo y algunos factores que lo afectan. Proponer

medidas preventivas para combatir la contaminacidén ambiental.

Reconocer posibilidades de participar individual y colectiva-

mente para manejar la salud. Reconocer la importancia del -

afecto y del respeto en las relaciones interpersonales. Com--

prender que una alimentacidn adecuada depende en gran medida

del proceso o de produccidn de los alimentos, asi como el con

sumo de unae-<dieta balanceada.



CAPITULO IV
METODOLOGIA

ORGANIZACION DE LOS DESAYUNADORES COMO APOYO A LA
NUTRICION EN LA ESCUELA PRIMARIA

El nifio de cuarto grado de educacidn primaria se encuen--
tra en la etapa de las operaciones concretas en cuanto al de-
sarrollo de su inteligencia, por lo que es capaz de comparar -
conjuntos en los que se establezcan relaciones de igualdad, ma
yor y menor que, asi como la seriacidn y clasificacidén. E1 ma
estro requiere utilizar técnicas de ensefianza donde se empleen
una gran cantidad de material diddctico debido al pensamiento

intuitivo.

Factor muy importante es la alimentacidn; el nifio se en--
cuentra en una etapa de crecimiento y la nutricidén tiene mu- --

chas repercusiones en el desarrollo semdtico.

Los nifios de la escuela "Centro Escolar Talamante" presen
tan graves carencias de nutricidn, por lo que muchos de ellos

podemos calificarlos por desnutridos.

Para contribuir a la solucidn del problema de la desnutri
cién infantil, en este trabajo se propone la implantacidn de -
desayunos escolares, para todos los nifios de bajos recursos --

econdmicos, de la escuels.

Para llevar a cabo esta propuesta se sugiere la formacidn
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de un Patronato Pro-desayunos Escolares que esté integrado por

un presidente, un secretario, un tesorero y un vocal para cada
uno de los grados escolares, es decir por una asociacidn de pa
dres de familia pero sin interferir con ella, teniendo como ob
jetivo el proporcionar los desayunos a los nifios de bajos re--

cursos econdmicos.

A. Caracteristicas

Los desayunos escolares van a contribuir a solucionar en
parte al problema de la nutricién porque no es posible una so-
lucién total debido a que se les brinda nada mas una de las --

tres comidas que deben ingerir normalmente los nifios.

Se pretende que en la prestacidn de este servicio partici
pen activamente los padres de familia y que en la organizacidn

colaboren los maestros de la escuela.

Que el desayunador se ubique en un lugar apropiado bajo -
estrictas condiciones de higiene, y los alimentos que ingieran

los nifios sean realmente nutritivos.

B. Organizacidn

Para llevar a cabo esta propuesta se sugiere la formacidn
del Patronato pro-desayunos escolares, y que las personas que
ocupen estos puestos sean nombrados en una reunidn convocada -

para tal efecto por la direccidén de la escuela y la asociacidn
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de padres de familia.

Los integrantes del patronato durardn en sus puestos un -
ciclo escolar completo y podrdn ser removidos en caso de incum
plimiento o por situaciones especificas, que determine la asam
blea; pero también podrdn ser reelegidos en sus cargos en el -

periodo siguiente.

El patronato tendrd la obligacidn de realizar asambleas -
en forma periddica {una asamblea por mes) en la que invariable
mente deberd dar un corte de caja y dar a conocer los proyec--

tos o los avances que se tengan.

C. Funciones

Son funciones del patronato las siguientes:
Hacer estudios socioecondmicos para detectar los nifios --
més necesitados entre quienes se otorgarian los beneficios de

los desayunos escolares.

Realizar labores de gestoria ante la Secretaria de Educa-
cidén Pdblica y Cultura del Estado de Sonora y ante el DIF Mu-
nicipal, a fin de conseguir financiamiento para implantar 1los

desayunos escolares.

Conseguir asesorias con nutridlogos para madres de fami--
lia para determinar una dieta balanceada y nutritiva para los

nifios. En caso de que no existan o no se consigan nutridélogos,
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los maestros pueden realizar esta actividad con apoyo de mate-

rial tedrico y visual.

Realizar actividades para reunir fondos.
Realizar planeaciones anuales de trabajo, y en base a los
fondos que se obtengan, programar la cantidad de nifios que re-

cibirén los desayunos durante el ciclo escolar.

Organizar un rol entre las madres de familia para la pre-
paracidén de los desayunos escolares, procurando que estos se -
otorguen en una aula acondicionada para este efecto y bajo wun

horario apropiado para los nifios.

Informar a los padres de familia en cada una de las reu--

niones,del movimiento de fondos del patronato.

D. Acciones de apoyo a la nutricidn infantil

Ademds de las funciones que cumple el patronato es necesa

rio que en la escuela se realicen otras acciones colaterales,
de ayuda a los nifios en general y especial a los de bajos re--
cursos consistentes en lo siguiente:
1. Que faciliten becas a todos los nifios de bajos recursos eco
nomicos, mismas que tengan un monto similiar a las que se otor
ga en las instituciones de nivel medio superior y superior pa-
ra que realmente contribuya a la economia familiar.

2. Que en las cooperativas escolares se implante el mecanismo
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de vender a los nifios productos alimenticios que realmente los
nutran, y que se encuentren en buenas condiciones higiénicas y

desaparezca por completo la promocidn de alimentos chatarra.

3. Que en todas las escuelas se promuevan cursos y conferen- -
cias sobre nutricidén y dietética a padres de familia y maes- -
tros a fin de elevar la cultura nutricional de nuestra socie--

dad.

4, Que los créditos educativos que en mucho acierto funcionan

en nuestro estado y-se les otorga a los estudiantes de un ni--
vel medio superior y superior se haga extensivo, también a los
nifios de nivel de educacidn primaria y secundaria a fin de con
tribuir de ésta manera a la economia familiar y que los padres
de familia se hagan responsables del pago de este crédito y no

se sientan que todo se les estd regalando y asi se eviten préac

ticas de paternalismo entre gobierno y estado.



CONCLUSIONES

La globalizacién mundial de la economia involucra a todos
los paises del mundo, de tal manera que cualquier cambio que -
se de en la economia mundial los afecta. Las repercusiones --
son mayores en lospaises en vias de desarrollo que en los paises
desarrollados debido. fundamentalmente al alto grado de depen-
dencia tecnoldgica, comercial y econdémica que tienen con res--
pecto a los paises desarrollados. Es por esto que la crisis -
de la década de 1os.ochentas afectéd a todos los paises latino-
americanos y el nuestro no escapd a este fendmeno. La crisis
econdmica se manifestd en México con el incremento de la infla
cién, devaluaciones de moneda, pérdida del poder adquisitivo -
del salario de los trabajadores,reduccién del nimero de emple-
os, reduccidén al presupuesto por parte del gobierno, principal
mente los destinados a las dreas de tipo social y educativo, -
deterioro de la infraestructura por falta de mantenimiento, -

etc. A nivel familiar la crisis golped en renglones importan-

tes a la familia, principalmente en el aspecto alimenticio.

Se hizo necesario que las familias de las masas trabajado
ras, ante la reduccidn del poder adquisitivo del salario cam--
biaran sus hdbitos alimenticios, adquiriendo una menor canti--

dad de alimentos, y en ocasiones siendo estos de menor calidad.

La alimentacidén balanceada debe suministrar al individuo
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los diferentes tipos de nutrientes que de acuerdo a la edad y

a la actividad que realiza sean suficientes.

Los nutrientes son las proteinas, vitaminas, carbohidra--
tos, lipidos y minerales. Una alimentacidn insuficiente o que
carezca de alguno o algunos de los nutrientes antes menciona--
dos provoca la desnutricidn en el individuo y le ocasiona tras
tornos, los cuales pueden ser de menor o mayor gravedad, depen
diendo de la edad de la persona y del nutriente que le haga -

falta o se le proporcione en forma insuficiente.

En el ambito escolar, se ha identificado a la desnutri- -
cidn como un factor que limita el rendimiento escolar de los -
educandos, pues es dificil que el alumno se interese en las ac
tividades que se realizan en el aula cuando acude a la escuela

sin desayunar.

En las escuelas primaria oficiales como en la que se rea-
1lizé la presente investigacidn, casi la totalidad de los alum-
nos que acuden a ella proceden de familias de la clase media y
de la clase baja, es decir son hijos de empleados y asalaria--
dos, por lo que un porcentaje muy alto de estudiantes tienen -
problemas de desnutricidn que los maestros detectan de inmedia
to mediante la observacidén que realizan en los alumnos, algu--
nos presentan manchas en la cara causada por la avitaminosis,
otros presentan actitudes de indiferencia y de falta de concen

tracidén en la clase. Sobre todo este Ultimo fendmeno repercute
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negativamente en el rendimiento escolar, pues al no interesar-
se en la clase y no poner atencidn, es dificil que el alumno -

aprenda.

En consideracion al grave problema de desnutricidn infan-
til y sus repercusiones en el aprovechamiento escolar se propo
ne en este trabajo la creacidén de desayunadores escolares, con
la intencién de soluciaonar en una minima parte el problema de
la desnutricidn.

Esto constituye una alternativa que podria seguirse, en -
el entendido de que la solucidn no es total pues, resulta muy
dificil el manejo de una solucidén totalizadora ya que esta com
pete a otro tipo de ambitgj, principalmente politico5, sociales

y econdmicos y que estdn fuera de nuestro alcance.

En relacidén a este problema es muy importante que los pa-
dres de familia vigilen diariamente la alimentacidn de su fami

lia y traten de superarla.

La nutricidn repercute notablemente en el desarrollo fisi

co y mental del educando.

Propongg: Aparte de la implantacidn de los desayunadores
escolares, los maestros deben proporcionar orientacidén nutri--
cional a las madres de familia y evitar que los nifios consuman

alimentos ‘comerciales bajos de nutrientes.
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APENDICE "A"

UBICACION GEOGRAFICA DEL MARCO CONTEXTUAL
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APENDICE "B"
CUESTIONARIO PARA LA CARACTERIZACION

SOCIOECONOMICO Y CULTURAL DE LA ESCUELA
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1. Aspecto socio-econdmico

INSTRUCCIONES: Anota una "X" en la linea que corresponda a tu
respuesta.
1. ¢(Cudntas personas viven en tu casa?

2 Menos de 5 Otros

2. La casa donde vives es:
Propia Prestada Rentada
3. ¢Tiene banos?

Si NO

4, ¢(De qué estd hecha tu casa?

Adobe Ladrillo Lédmina y otros

5. ¢Tiene servicios sanitarios como:?

Drenaje Letrina
6. Tu casa, ¢cuenta con los siguientes servicios?

Luz eléctrica Agua potable Automdvil
7. ¢Tienes radio?

Si No

8. ¢Escuchan el noticiero?

Si No

9. ¢Tienes televisidn?

Si No

10. En la televisidn, ¢(Qué programas ven?

Novelas Caricaturas Programas culturales

11. ¢(Desayunas antes de ir a la escuela?

Siempre Algunas veces Nunca

12. Si no 'desayunas en tu casa ¢Te gustaria desayunar en la escuela?
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Aspecto cultural

Anota el grado de estudios de:

Papa

2.

3.

4.

Mamd

¢Te ayudan a hacer las tareas?

Si No

¢Quien te ayuda a hacer tus tareas escolares?

Papa Mama Hermanos

¢Qué actividades realizan tus padres?

- Pon una cruz donde corresponda.

a)
b)
c)
d)

e)

)

g)
h)
i)

J)

Lectura de libros

Ver televisidn

Practicar deporte

Asisten a eventos de la comunidad

Te explican lo relacionado a tu comportamiento en 1la
familia y la comunidad

Labores de campo

Labores del hogar

Lectura de revistas (Chistes, historietas, etc.)
Lectura de periddico

Otros



APENDICE "C"
VITAMINAS
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. VITAMINAS LIPOSOLUBLES

Nombre

Simbolo

Se encuentra en

Enfermedades y trastornos que produce su carencia

rftol (retinol)

A

zanahorias, tomates, sardi-
nas, yema de huevo, aceites
animales, calabaza, mante-
quilla, leche, espinacas, coles

ceguera nocturna, xerolftalmia, alteraciones de
los epitelios, retraso en el crecimiento, queratoma-
lacia, queratosis, discromia.

ferol D  aceite de higado de bacalao, raquitismo, tetania, osteomalacia, osteoporosis.
verduras, hongos, yema de
. huevo, mantequilla
‘erol E  aceite de germen de trigo y de  distrofia muscular, creatinuria, anemia, hemolisis,
semillas de maiz y de algodoén, azoospermia, aborto o resorciéon del embrién o
huevos, vegetales frescos. feto, trastornos diversos del aparato genital.
ginona K  bacterias intestinales retraso en la coagulacion de la sangre por falta de
produccion hepatica de protrombina (sindrome
hemorragico), esclerosis de los vasos.
sinona Q  casi todos los alimentos lipi- interviene como transferidora de electrones en la
dos de las mitocondrias cadena respiratoria mitocondrial.
'S Brasos F  alimentos grasos dermatitis seborreica, higado graso, disminucion
iales de defensas frente a quemaduras.
Il. VITAMINAS HIDROSOLUBLES
Nombre Simbolo Se encucntra en Enfermedades y trastornos que produce su carencia
na B1  cereales (cascara), manzana, trastornos nerviosos y metabdlicos, beriberi (poli-
Irina) huevo, mantequilla neuritis).
lavina B2 casi todos los alimentos, le- dermatitis, trastornos nerviosos, fotofobia, con-
che, higado gestion conjuntival, queratitis, eritema.
na B2,PP casi todos los alimentos, higa-  pelagra, trastornos nerviosos y mentales (en casos
do, misculos, huesos, leva- extremos).
dura
» folico B2 casi todos los alimentos, ho- anemias megaloblésticas.
jas verdes, higado, riiién, ye-
ma de huevo '
i B2 casi todos los alimentos, hue- insuficiencia suprarrenal, dermatitis, lesiones del
Myénico vo, higado, riiéon, vegetales sistema nervioso y del aparato digestivo, lesiones
frescos. La sintetizan las bac-  del higado y del timo, flaccidez muscular.
terias intestipales
oxina B¢ yema de huevo, higado, ri- pelagra, espasmos musculares, detenciéon del cre-
mina) fion, musculos, cereales cimiento, convulsiones, acrodinia, lesiones vascu-
lares, alopecia parcial.
lamina Bi2 proteinas animales, higado, anemia perniciosa.
rilén
) ascorbico C  citricos, perejil, tomate, vege-  escorbuto, hemorragias gingivales y cutaneas, en-
tales frescos, patata, cebolla, fermedad de Barlow.
pimiento
na H 'yéma de huevo, higado, leva- seborrea, acné, forinculos, descamacion.
dura, zanahoria, lechuga, ri-
fién, patata
a P zumo de limén accion sinérgica con la vitamina C, accién protec-

tora sobre los vasos capilares.




APENDICE "D"

CLASIFICACION DE LAS PROTEINAS



Clasificacién de las proteinas

PROTEINAS NATIVAS
(PROTEIDOS)

Simples

-

Conjugadas

(hetero-
proteidos)

PROTEINAS DERIVADAS (PEPTIDOS)

Y PRODUCTOS DE HIDROLISIS

<

<

<

Solubles

o <

globulares

Insolules
o fibrosas
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Albdminas
Globulinas
Histonas
Protaminas

Glutelinas

Esclero-
proteinas

Fosfo-proteinas

Cromo-proteinas

Nucleo-proteinas

Glico-proteinas

Lipo-proteinas

Alcali-proteinas

Acido-Proteinas

Albumosas
Peptonas
Polipéptidos

Amino-dcidos



APENDICE "E"

COMPOSICION QUIMICA DE LOS ALIMENTOS



APENDICE

Composicion de

alimentos comunes
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Cuatro ingredientes principales (grasa, proteina, carbo-
hidrato y agua) componen la mayo: parte de todos los
alimentos, como s¢ ve ¢n ¢l cuadro de abajo. queda el
valor en calorias dc muchos alimentos comunes, junto
con ¢l peso de sus principios nutritivos mas importan-
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108 indican que no se

un valor adk o Que hay /azén pers pensar Que ef osld p on ung d
Acidos grasos
i, =000} Cato Cat l’."’ « T | Rbo- | M- ﬁ
Energla rados, hidra- -

Agua, |lalimen- | Protel- total, Lino- | tos, cio, Hierro, Imina A, | mina, | fisvina, | cina, bico
nenio, ¥ P@SO ApIoxi [] % aris kcell nas, g |Grasa, g| g Oleico | teico 9 mg m wl mg mg mg mg
Jurt
echo con lsche parcigiments desciemada, 1 taza 245 | 89 125 8 4 2 1 Trazas | 13 24 0.1 170 |0.10 |044 |02 2
lecho con lsche enters, 1 laza 245 | 88 160 7 8 6 3 Trazas 12 272 0.1 340 {007 (039 |02 2
wos
a8, grances, 24 onzas por docens: “

Judos O CoCidos en el cascarén con o
ngieceniss:
Entercs. s cascaion, 1 huevo 50 | 74 80 8 8 2 3 Trazas | Trazas | 27 | 1.1 600 (0.05 [0.15 [ Trazes [0
Clara ge husvo, 1 clars 33 |88 15 4 Trazas | — = - Trazas 3 Trazas O | Trazas (008 | Trazme [ O
Yoma, 1 yoma 17 | 6% 60 3 5 2 2 Trazas | Trazss | 24 |09 580 |0.04 (007 | Yrezas |O
#vuslios con jeche y giasa, 1 huevo 6472 110 7 8 3 3 Trazes | 51 |13 600 [0.06 [0.18 | Vrazes | O
ne, aves do carral, Pesssds, Mariecos y
mm'mwbm.umolﬂb.m
poghgmp Loy 16| 8 90 |6 8 3 4 |1 1 2 |os 0008 |00 |08 |-
Magrowy Gramce, 3 cncas o | 10 |20 30|o 018 |35
y 4 23 18 8 7 Trazas ! . . i -
mnmouo: (wm"w iud- gg gg ¥4g 22 ] 2 2 Trazas 1] 10 |27 10 | O. 016 |33 -
n.: :'.,’ onzas 86 | 60 185 23 10 [ 4 Trazes 0 10 3.0 201008 |020 |5.1 -
yme w'lanu cocuda al haino, sin agregarie 80|64 246 | 2 17 8 8 |Tam| O ? |27 3 (00? |018 |48 |-
Lgurgo:
Can poca grasa, como la costille: 75 |17 34 16 15 1 0 8 |22 70 (006 (033 |31 |-
e e a|ey |18 |4 7 3 3 |Tam| o | 6 |18 10 |00s |011 [268 |-
Con poca grasa, como la pisine: Tazes [ o | 11 |32 10006 [o19 a5 |-
Frrvcael oS AR wles 1% |2 [3 |3 |3 tazss| O | 10 |30 |7ams[008 [018 [43 [-
alec, 85800;
Relalvamentie 122080, cOMo ol lomo: 13 12 1 0 9 25 s0/005 o118 |40 -
s y grasa, 3 onzas 85l |30 20 2 _ 10/006 [01e |28 |-
mhwumluzm«w. 66 | 60 1s 18 4 2 2 Tiazas 0 7 22
- - - e
Reiulvamenis magio, como la costila: B
'm" y giase, 3 onzas 85 |55 220 |24 13 6 6 Tazss| O | 10 g.g 33 ‘ 3.37‘ \ g.\‘% ﬁ k=
B iy AT 68|61 |130 |21 4 2 2 |Taas| o | 9 |2 08 |o.
e, 3 orcas 85|59 [1@s [22 |10 5 4 Tazes| 0 | 17 |37 2 (001 020 f.g -
eyt 85|67 |165 | 7 |10 6 4, |Tmm) 9 |1 f17 |- 001 loos 118 |-
0 08 (06, 60 pOIvO O desmenuzada, 200288 o5 |48 [115 |19 4 2|3 [t 8 | |28 230|013 [ar7 |4s s
Hado Ge carne de res y veiduras, 1 tazs 235 | 82 210 16 10 [ 4 Trazas
ol Qo Carne de res, 8l horno, 4 1/4 puigads | de . 025 0.27 o5 .
Amelso. peso de § cnzas anies de ponzr'e Bl oo, | oo 860 |23 13 9 20 2 43 32 |a1 860 | 0. . .
uno, 1 pasial
.1 7.4 -
3 thm — 85 | 116 20 3 1 1 1 0 8 14 80 |0.06 |0.16
echuga: o4 [017 P12 |-
Sl i va|sa [155 [25 [ 6 2 | 1| e |3 70 |o. =
g:‘n'::‘“ 33 onzas 27 76 | 68 156 |26 6 2 1 1 9 (13 70 |o04 [0.17 1.2
6o, O 69 | 59 90 12 4 1 2 1 Tiazes| 6 |08 60 |0.03 |0.15 |27 -
Con hueso, 2.1 onzas 38 | 55 g0 |12 4 1 2 1 Trazss| 6 |08 50 (003 |05 |27 3
Caine y pelie)o solamente, 1.u onzas 10 3 4 2 0 18 1.3 200 |0.03 0.1 |37
3, enialaco y Bin huesos, 3 onzas 86 | 66 170 18
164 G polio. &l NOrN0.'4 114 pul de duineli0. 8 | 636 |23 |31 10 % |3 42 | 68 |30 ([3020(/026 |028 |41 |5
288 G8 POSO anies de asario, 1 pasiel . w0 o 018 22
® con carne, en lata: T 30 80 . X 5 . -
yoles, 250 | 72 336 19 16 7 7 azas Sia =
:‘I::w l|‘l|:z:. 265 | 67 610 26 38 18 1?7 1- 1 ? 0; gg 3%! gg? ?(3): Sl
nm.arc.%mn magra, dorado al luegs, 3onzas 86 | 61 160 27 6 =
0810, COCWo*!
fulela, grussa, con hueso, asada, 1 ¢hulels, 1 o 10 15 = 014 (025 |56 -
o 4.0 onzas :?; :; :88 gg 333 :g :g 1 1] 10 15 - g:: gg 22 -
m&ln«h mages, 2.6 onzs s 74 | 62 140 21 ] 3 2 Trazas 1] ] 1.6 - . i
rna, asada: Trazas 0 9 |14 - 013 |023 |47 -
. 3 onzas 85 | 54 235 22 16 9 8 - < .
mrpuw magra, 2.5 onzas 71 | 62 130 20 5 3 2 Trazas 0 ] 14 012 |ot
, &880 - Y . 40 -
ey grasa, 3 onzas . esiso 285 f18 |23 |1z [8 f1 1 0 f 9 |10 |- |oi1 (020 3 |2
Solamenia 8 parle magrs, 2.3 onzas 015 237 4 1
200, a8 res. inlo, 2 onzas » 67 | 67 130 15 ] - - - 3 6 50 [30,280
ne 08 COId0, SNCUIAS, COcCida:
amon, bgeramente curedo, POICiON magra y B
gcm.hg:m. 3 onzas - 85 | 54 245 |18 19 7 8 2 8 |22 040 |0.18
gesiias. 025 |00 (15 |-
amon cocado, en rebanadas, 2 0nzas s7/sa |13 |1 |10 4 4 g o1 ¢11i8 HEx B I .
NaLado, ¢ON 85pECias O Bin ellas, 2 onzag , 67 | 86 166 8 14 6 ] :

| caps ealerne de grase del carte 8o quild hasla 112 pulg de la parie magra; no 80 Quitaron los depdeiios de grasa an ol Interier del corte.
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i que hay (a20n para pensar que el nulrimento esld presente gn%u cantided Menguiabs

Nou:mmdolucolwmuloolunuummalmlcmquowu un valor sde
' Acidos grasos
Salv- | Inssturados, g | Carbo- Valor de _ Aciao
" |Energla fadop, hidre- | Cak vile- | T [ Ribo- | N | sscer
Agua, |alimen- | Protel tolal, Lino- los, clo, rlierro, [ mina A, | mina, | llavina, | cins, bico,
ko, ¥ Poso ap dos. § %  |laria.xcaf nas, g |Grasa, g| © Oleico | leico | g mg |mg W mg mg mg mg
NO Clemoso:
Paquels on 34079 290 58 1 1 Trazas | Trazes | 9 306 |14 30010 085 |03 0
Tazs, n::fm cmb:::.""m 200 (79 170 (34 1 Trazas | Trazes | Viazas | 6 180 | 0.8 20|006 |058 |02 |O
“ema:
Paquets 0s 8 anzas, Peso nelo, 1 paquele 227 | 51 850 18 86 48 28 3 5] 141 | 0.5 3.500 | 0.05 0.54 0.2 g
Paquete 08 3 onzas, peso nelo, 1 paquele 85 | 51 320 (7 (32 |18 |wn 1 2 5302 [1310]|002 |[020 |01
Puigads cabca, 1 w.p'?o ' 16 |51 60 1 [} 3 2 Trazas | Trazas 10 | Trazas 250 | Viazas | 0.04 | Tiazas | O
'87Mesano, (ayado: .
comPacio 140 |17 655 60 43 24 14 1 6 1893 | 0.7 1,760 | 0.03 1.22 03 o
Z::-h'um m: ?‘:ucmm 5117 26 2 2 1 Trazas | Trazes | Trazas 68 | Trazas 60 | Trazas | 0.04 | Trazas | O
Onza. 1 onza ' 2817 130 12 9 5 3 Trazas 1 383 | 0.1 360|001 |025 | 0.V L]
“2o:
Onza, 1 28|39 105 8 8 4 3 Trazas 1 262 | 0.3 320 | Trazas | 0.11 | Trazas | O
W?D:ca 1 puigd 15|39 55 4 4 2 1 Trazas | Trazas 138 | 0.1 170 | Trazas | 0.08 | Tiazes [ O
150 PASISNZAA0 PIOCEEAT; B
";:n. 1 onza 28 |40 105 7 9 5 3 Trazas 1 198 | 0.3 350 001 | 012 | Trezas | O
Puigada cubica, | pulg? 1840 66 4 [ 3 2 Trazas | Trazas 122 | 0.2 210 | Trazas | 0.07 | Tiazae | O
weo
Onza, 1 onza 28|40 100 8 8 4 3 Trazas 1 251 | 0.3 310 | Tiazas | 0 11 Trazas | O
Puigada cisica, 1 puig? 18|40 £5 6 5 3 2 Trazas |Trazes | 159 | 0.2 200 | Trazas | 0.07 | Trazes | O
HI0 Ge QUESO Pasienzado
MeNCIN0:

n 1 cych 14|43 45 3 3 2 1 Trazas 1 80| 0.1 140 | Trazas | 0.08 | Trazes | O
410308 cubica, 1 puigs 1843 60 4 4 2 1 Trazes | 1 100 | 01 170 | Trazas | 0.10 | Trazas | O
SO paslergado para uniar,
mencano, 1 onza 28|49 80 6 6 3 2 Trazes | 2 160 | 0.2 250 | Trazes | 0.15 | Trazes | O
[}

Cib 08 ciema y lOche, 1 laza 242| 80 325 8 28 15 [} 1 n 261 | 0.1 1,160 | 0.07 0.38 0.1 2
1 cucharads 15|80 20 1 2 1 1 Trazas | 1 16 | Trazas 70 | Trazas | 002 | Trazas | Trazas
0 4spesa. para calé o de mesa, 1 taza 240| 72 505 7 49 27 16 1 10 245 | 0.1 2,020 | 0.07 0.36 0.1 2
1 cucharada 15|72 0 1 3 2 1 Trazas 1 15 | j1ains 222 | Trazas | 002 | Tiazas | Trazas
@ 1laz . 230| 72 435 7 47 26 16 1 10 235 | 01 18301007 O |01 2
\ cucharaaa 12|72 25 | Trazas | 2 1 1 Trazas | 12 | Yrazas 100 | Trazes | 002 | Yrazas | Tiazes
ony Qe Dalco Ppacilo), 1 taza 60|62 155 2 14 8 5 Trazas 6 67 | - 570 | - 0.04 - -
1 cucharada 3162 10 Teazas | 1 Trazas | Trazes | Trazas | Trazas af- 0] - Trazes | - -
1o, 0 Dalao (aproxsmadamenie el doble ‘ \
‘uaNgo 95l balido)
'0co espesa, 1 laza 23962 ns 6 75 41 25 2 ] 203 | 0.1 3060005 |029 |01 \ 2
1 cucharada 15|62 45 | Trazas | 5 3 2 Trazas | 1 13 | Trazas 190 | Trazas | 0.02 | Trazas | Trazes
Spesa, 1 laza 23857 840 5 90 60 30 3 7 178 | 01 3670 | 005 | 0.28 | 0.1 2
1 cucharada 15|57 65 |Trazas | 6 3 2 Trazas | 0 11 | Trazas Trazas | 0.02 | Trazas | Trazas
105 arul de crema (hechos con grasa
«lal)
GuClos de ciema:
n poivo, 1 aza 84| 2 505 4 a3 31 1 0 62 21 | 06 - - Ttozes | -
1 cucharagia 2] 2 10 | Trezas | 1 Trazas | Trazes | O 1 1 | Trazas |Trazasb| ~ - - -
Quidos (Congelados), | laza 245|77 345 | 3 27 25 1 0 25 2| - 1008 0 o |- -
g 1 Gucharada 16(77 20 | Trazas | 2 1 Trazas | O 2 2| - ok o0 o |- -
HOIO BQI0 (\MuaciOn O8 Clema aghaj)
%cho con leche en paivo y ein grasa, 1 tazi 235 72 440 9 38 35 1 Teazae | 17 277 | 01 10| 007 | 038 | 0.2 1
F'con Eiiae: 1cucharsda 12|72 20 |Trazae | 2 2 Trazas | Trazas | 1 14 | Trazas | Trazss | Trazas | Trazas | Trazas | Trazas
resunzado, 1 taza 70| 63 190 | 1 17 15 1 0 ) 6| - 3400| - 01|- .
1 cucharada sopera 4|61 10 | Trazas | 1 Trazas | O Trazas | Trazas| — 200| - 0 |- -
ongeisdo. 1 taza 75| 62 230 | 1 20 18 Trazas | O 16 6| - 5600 — o |- -
1 cucharaca 4|52 10 | Trazas | 1 1 Tazes | O 1 Trazas| — 300| — o |- -
" poivo, hecho con leche eniera, 1 laza 75| b8 176 | 3 12 10 1 Trezas | 16 62 | Trazas | 330°| 002 | 008 | 0.1 Trazas
| éucharads 4| 68 10 | Trazas 1 1 Trazas | Trazas 1 3 | Trazas 200| Trazes | Trazas | Trazas | Trazas
s e leche:
80, hocho en casa. 1 laza 250| 79 245 |10 12 7 4 Trazes | 27 205 | 1.0 400 | 0.10 | 0.45 | 0.5 3
uds con sabor 8 chocolate, hecha con leche
5umaaa Y con 2% de grasa de leche, 1 lazs 250| 83 190 8 6 3 2 Trazas | 27 270 | 0.5 210/ 010 | 040 | 0.3 3
malsads: ’
N pOvo, ap aaamenie 3 cucharaditas al
fas por onza, 1 onza 28| 3 115 4 2 - - - 20 82| 06 280| 0.09 | 0.15 | 04 0
""‘:-‘L'f: 235|718 245 | 11 10 - - - 28 317| 0.7 590 0.14 | 049 | 0.2 2
e loche:
::’:ﬂ:‘ lazs 265| 77 305 | 14 15 7 6 1 29 207 | 1 830| 0.11 | 050 | 0.3 1
guisi, apramimacaments 10% de grasa, 1/2 1,064| 63 2,055 | 48 113 62 37 3 221 1653 05 4,680| 043 2.23 1.1 1
Hon 1 taza 133 63 255 8 14 a 5 Trazas | 28 194 | 0.1 590 | 005 | 0.28 | 0.1 1
3 1azas de onzas liquidas 60| 63 25 2 5 3 2 Yrazas | 10 73 | Trazas 220| 002 | O 0.1 ]
0. apraumaaaments 16% de grasa, 1/2 1,188| 63 2635 | 31 191 105 63 [] 214 9271 0.2 7840| 024 | 1.9 1.2 [12
galdnVtaza  q4g 63 330 4 24 13 8 1 27 115 | Trazas 880| 003 | 0.16 | Ot 1
MO 09 leche:
1OWeCK0, 1/2 gaion 1,048| 67 1595 | 50 53 29 17 2 235 1635] 1.0 2200| 052 | 2.3 1.0 |10
1 laza 131| 67 200 6 7 q 2 Trazas | 29 204 | 0.1 280| 007 | 029 | 0.1 1
ando, 1 laza 175| 67 265 8 9 5 3 Trazas | 39 273] 0.2 370| 009 | 039 | 0.2 2

saigo priacipaiments del bela-caroieno que se utilza 0omo colorante,




El peso de esos principios se da en gramos, y el de
minerales y vitaminas en miligramos. La vitamina A
na excepcion: se mide en las unidades internacio-
's de los especialistas en la nutricién, cada una de
cuales es igual a 0,0003 miligramos de vitamina A

84

de un alimento animal o 0,0006 miligramos de vita
mina A de un alimento vegetal.

Para fines comparativos, ¢l cuadro da las cantidades
de una porcién de 100 gramos, salvo en las tres tltimas
columnas, cuyas cifras s¢ refieren a porciones medias.
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\limentos

1ABAS (secas)

{ARINA DE TRIGO
11GOS (frescos)

11GOS (secos)

IVEVOS

AMON

UDIAS VERDES (frescas)
UDIAS SECAS
ANGOSTA (fresca)
.ECHE DE VACA
.ECHUGA

.ENGUADO

.ENTEJAS SECAS
.EVADURA (seca)
.MON (zumo fresco)
AAHONESA

AANTECA DE CERDO
AANTEQUILLA
AANZANAS (frescas)
AELOCOTONES (frescos)
AELOCOTONES (cn almibar)
AELON

AERMELADA

AIEL DE ABEJAS
AORCILLA

{ARANIJAS (frescas)
{ARANJAS (zumo (resco)
IUECES

ISTRAS

'AN DE TRIGO BLANCO
'ASTA DE SOPA
'ATATAS

'EPINO

'ERAS (frescas)

'ERAS (en almibar)
'ESCADO BLANCO (fresco)
'IMIENTOS VERDLS
'INA (fresca)

'INA (en almibar)
'LATANOS (frescos)
JUESO BLANCO
\ABANOS
.EMOLACHA

{ON

ALAMI

ALHICHAS DE CERDO
ALCHICHAS DE FRANCIFORT
ALMON (fresco)
ALMON (cn laia)
ANDIA

ARDINA (cn lata, con accile)
ESOS

ETAS

IDRA

'OMATES (frescos)
‘RUCHA

IVAS (frescas)

JIVAS (sccas)

'INO CORRIENTE

"INO OPORTO

VHISKY

ANAHORIAS

Proteinas
(%)
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Glacidos

(%)

5$7.6
739
16,1
73

0,7

6,2
56

|

5

32

0,6
56,6

8.7
3

15,6

sl6

74,4

21,1
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15,5

18,4
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=25
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Calorias

(cada 100 g)

324
357

6S
280
158
781

39

298

163
Jo1
34
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COMPOSICION QUIMICA DE 1L.OS ALIMENTOS
Y SU CONTENIDO EN CALORIAS

Aluiientos Proteinas Lipidos Glaeidos Calorias
(") (Vo) (") (cada 100 g)
ACLEITE DE HIGADO DE BACALAO - 106) - 902
AGUARDIENTLES ’ — 40 —_ 250
ACEITE Y GRASAS DiE COCINA - - 1) - BR4
ALBARICOQUES (frescos) 09 0,2 12,9 51
ALBARICOQUES (en almibir) 0.6 0,1 21,4 89
ALCACUHOKAS i} 0.2 1R 51
ALMENDRAS Ix,6 s4.1 16,2 847
ANGUILA (ahumida) I8,6 TN - 328
APLO 1,1 0n2 4,1 20
ARENQUE (lresco) 19 0,7 — 136
ARROZ = 1 0,7 8.3 158
ATUN ENLATADO (en aceite) RN 20,1 0,3 284
AVELLANAS 12,7 60,9 18 671
AZUCAR BLANCO ' — - 100 w7
BACAILAO RBIR 2.8 - RYM
BLERROS 0,7 0,5 1.7 po
CACAOQO (en polvo) 9 I1%,8 ]| 129
CACAHUETES (1ostados) .6 41,6 18,2 64
CARNE DE CARNERQO 18 17,8 — 230
CARNE DE CERDO 16 R,8 o 28
CARNE DE CONLEJO 20,8 10,2 — 178
CARNE DE CORDERO 20,3 b — RN
CARNE DE GALLINA . 21,6 2 - (N}
CARNE DE POLLO 20,2 11,4 - 189
CARNE DE TERNERA 19,3 S — 128
CARNE DE VACA (sada) 15,8 k]| — 41
CASTANAS (pilongis) 6,7 4,1 79 IR0
CAVIAR REN ) 16,7 a1
CEBOLLA (Iresca) 1,4 0,2 Y 40
CEREZAS (frescas) 1,1 0,4 14,6 o0
CERVEZA 0,6 4.4 4 S0
CIRUELAS (frescas) 0,7 0,2 12,9 56
CIRUELAS (secas) 23 0,6 n 299
COCA COLA -_ — 11,3 45
COL. (Iresea) 1,6 0,1 §7 28
COL DE BRUSELAS 4,7 0,58 N7 47
COLIFLOR 2.5 0,2 4,9 28
CONFITURAS 0,5 9,3 70.8 248
CHOCOLATE 1 24 64 228
DATILES (secos) 2,2 0.6 75 314
ESPARRAGOS (frescos) 2,1 0,2 4,1 21
ESPARRAGOS (en lata) 1,6 0,3 k) 21
ESPINACAS (frescas) 2,2 0,3 19 2
FRESAS (frescas) 0,8 0.6 8,1 4]
GARBANZOS © 20 4,6 56,6 10
GUISANTES (frescos) 6,7 0,4 17 KO



APENDICE "F"

NUTRICION



88

NUTRICION: LO QUE
SE DEBE COMER PARA
TENER BUENA SALUD

ENFERMEDADES QUE VIENEN DE NO COMER BIEN

Para poder crecer bien, trabajar duroy tener bucna
salud, es necesario comer bien. Muchas enfermedades
comunes vienen de no comer los alimentos que el cuerpo
necesita, 0 de no comer suficiente. Una diela que consisle
de muchas tortillas, muy poco frijol, y casi nada de
verduras, frutas, huevos, leche, carne o pescado resulla en
una mala alimentacién. Se dice que la persona mal
alimentada esta desnutrida o mal nutrida.

-

La mala alimentacion es la causa mas frecuente de las siguientes dolencias:

en niflos en cualquier persona
e ¢l nifo no crece ni gana peso ¢ debilidad y cansancio
normalmente (vea pag. 303) e desgana de comer
e tarda en caminar, hablar o pensar e ancmio
* barrigén, con los brazos y ¢ boquillas (llagas a los lados
piernas flacas de la boca)
* hinchazén de los pies, lacaray las o ardor, hormigueo o entumido de

manos, muchas veces con |lagas los pies
o pérdida de pelo, o de su brillo o color o “|atido’

* no ve bien en la noche, resequedad
de los ojos, ceguera

Las siguientes enfermedades, aunque pueden tener otras causas, muchas veces
son causadas o empeoradas por la mala alimentacion:

e diarrea e convulsiones o ‘ataques’ en NiNos
¢ zumbido de los oidos chiquitos '

e dolor de cabeza ¢ calambros

e piorrea y encias que sangran e palpitacion del corazon

e hemorragia de la nariz e angustia y varios problemas de

los nervios y 1a mente
cirrosis del higado
infecciones con mas frecuencia

e resequedad de la piel
¢ ‘sofocado’ de la barriga
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El comer bien ayuda a la persona sana a resistir las enfermedades.

La mala alimentacién puede causar los problemas en la lista anterior, pero
ademas debilita la resistencia del cuerpo contra toda clase de enfermedad, y
especialmente infecciones:

s Es mucho mds probable que los nifios desnutridos se enfermen—y mueran —
de diarrea fuerte que los niflos bien alimentados.

s El sarampioén es especialmente peligroso en nifnos desnutridos.

= La tuberculosis es mds frocuente y se desarrolla mas rapido en las personas
mal alimentadas.

a L3 cirrosis del higado, que viene en parte de emborracharse seguido, se
encuentra mas—y es mas grave —en las personas que no coimen bien.

= Hasta 'as enfermedades leves como el catarro o la gripa dan mds fuertes v
con mas frecuencia a personas mal alimentadas.

El comer bien ayuda al enfermo a aliviarse.

La buena alimentacién no sélo ayuda a prevenir las enfermedades, sino que
también ayuda al enfermo a vencer la enfermedad y sanarse. Por eso, cuando uno
estd enfermo es importantisimo comer |0 mejor que pueda.

Desgraciadamente, algunas madres dejan de dar comidas nutritivas a sus nifos
cuando estan enfermos o les da diarrea —de modo que los nifos se ponen més y
mas débiles, ya no pueden vencer la enfermedad y a veces mueren. |Los nifios
enfermos deben comer bien! Si el enfermo no tiene ganas de comer, animelo a
que coma.

Muchas veces las sefias de mala alimentacion aparecen por primera vez cuando
una persona ya tiene otra enfermedad. Por ejemplo, un niAo que ha tenido diarrea
por varios dias puede resultar con hinchazén de las manos, pies y cara, o con
manchas moradas y llagas que se pelan en las piernas. Estas son seias de la mala
alimentacion. jEl niflo necesita mas comidal!

Durante y después de cualquier enfermedad, es importantisimo comer
alimentos nutritivos.

COMER BIEN
Y CUIDAR

EL ASEO

SON LAS
GARANTIAS
MAS
IMPORTANTES
PARA LA
BUENA SALUD




Las manchas en los brazos de la madre se deben a la pelagra, una clase de mala
alimentacién. Ella comidé mucho maiz y pocos alimentos nutritivos como frijol,
huevos, pollo, fruta, verduras y carne.

A causa de que la madre estaba mal alimentada, sus pechos no produjeron
leche, y ella mantuvo a su criatura con agua de maiz y casi nada mas. Como
resultado, el nifio estd muy desnutrido. No crece bien, esta muy delgado y
panzon, el pelo se le estd cayendo y probablementc se va a quedar tontito por el
resto de su vida. Ya tenia 2 ainos cuando se tomg esta foto.

Para evitar tragedias como ésta, las madres y |0s nifos tienen que comer mejor.

90
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LOS ALIMENTOS QUE NECESITA EL CUERPO PARA
ESTAR SANO

Comer bien quiere decir comer todos los dias una combinacion o balance de
distintos alimentos que necesita el cuerpo. Para que una persona esté fuerte y
sana, cada comida debe contener algo de cada una de las siguientes 4 clases de
alimentos:

1. Proteinas — Alimentos que Forman el Cuerpo

Las proteinas son necesarias para crecer bien, para construir mviscalos sanos y
para desarrollar el cerebro y muchas otras partes del cuerpo. Para que un nifo
Ccrezca normalmente y un adulto sea fuerte, hay que comer bastante proteina
todos los dias.

Alimentos ricos en proteinas:

carne leche

pollo queso y requeson

huevos frijol goya (soja)

pescado insectos

mariscos camarones \
Alimentos con al inas: ool “5 ”Z '\\3

go de proteinas: oS 2 .

frijol chicharos (arvejas) &-\ﬁ (&) ~—.

lentejas cacahuate (mani) = _ < =

habas verduras de hojas verde-oscuras oy 7, < 3:1)

nueces cereales (trigo, avena, milo, elc.) e -

2. Carbohidratos y Azlcares— Alimentos que dan Energia

Estos alimentos son como la leAa para la lumbre. Entre m4s trabaje una
persona, mas necesita de los alimentos que dan encrgia. Pero una dicta de solo
estos alimentos, sin proteinas, debilita el cuerpo.

Comidas con mucho carbohidrato o almidon: ' .’:
e

maiz i
cereales (trigo, arroz, mijo, & i (// / I
avena, sorgo, milo) : ?:J_{}? = // j ’

—~F

fideos (pastas) P
papas S -
camote, patatas @éa—; ,
calabaza Pl
yuca, cazabe . C o)
platano verde
eddo (taro — ,
ol B52 i i

Azicares: |
azucar frutas
miel latano maduro, banano =
panocha (panela) ﬁ:che T\:__??




Grasas y Aceites— Alimentos que Almacenan la Energia

Estos alimentos son almacenes de energia en forma concentrada. El cuerpo los
guarda como una reserva de lefia y los convierte en azucar cuando necesita fuerza.
Cada comida debe contener una poca de grasa, pero demasiada grasa hace daio.

Alimentos con mucha grasa:

manteca (manteca vegetal

es mas sana que -

la manteca de puerco) =5
aceite de comer — _ m Q
chicharrones / / ==
tocino

mantequilla
margarina @

Alimentos con algo de grasa:
cacahuates (mani) nueces g/?/—' z
ajonjoli aguacate 7
frijol soya leche Ml
coco

4. Vitaminas y Minerales— Alimentos que Protegen la Salud

El cuerpo necesita vitaminas y minerales para aprovechar bien los otros
alimentos, para la formacién de la sangre, los huesos y los dientes, y para que los

diferentes sistemas del cuerpo funcionen bien. Sin comer comidas ricas en
vitaminas y minerales, el cuerpo se enterrma.

Alimentos ricos en vitaminas y minerales:

verduras {especialmente las
de color verde-oscuro o
amarillo)

frutas

cereales de granos integrales

leche

queso

huevos

pollo

carne (especialmente el
higado)

pescado (aceite del higado
de bacalao es rico en
vitamina A)

algas del mar (ricas en yodo)
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PREVENCION Y TRAPANIENTO DE LA MALA ALIMENTACION

Comer bien significa comer lo suficiente. También quiere decir comer una
combinacién de los distintos alimentos que el cuerpo necesita. Para ser sana, una
persona necesita comer suficiente de cada uno de los 4 grupos de alimentos.
Mucha gente come mucho de los carbohidratos, como maiz, arroz, yuca o platano
verde, y muy poca comida rica en proteinas y vitaininas como frijoles, huevos,
pollo, pescado, cacahuates (mani), verduras de hojas verde-oscuras y frutas. Estas
personas pueden estar mal nutridas aunque se llenen con carbohidratos.

Muchas veces la mala alimentacion es més grave en los nifios, quienes necesitan

mucho alimento nutritivo para crecer bien y quedar sanos.
Las dos formas més comunes de mala alimentacién avanzada

son las siguientes:

MALA ALIMENTACION SECA O MARASMO
—dc no comer suficicnte --

1. Este nifio no come suficientes
alimentos de ninguna clase,
especialmente alimentas que
dan energia. Se ve que su cuerpo
se estd secando. Por eso se
nombra mala alimentacién seca
0 marasmo. En otras palabras el
nifo esta muriendo de hambre.
Su cuerpo es pequeio y muy
flaco—puros huesos y piel.

Este nifio necesita mas
alimentos, especialmente los
alimentos que dan energia.

cara de
vicjito

sicmpre con hambre
barrigon

muy bajo
de peso

muy flaco

ESTE NINO ES NADA MAS HUESOS Y BIEL.

e
MALA ALIMENTACION MOJADA O KWASHIORKOR

2. Este niflo no come suficientes
proteinas, o alimentos que
forman el cuerpo, aunque
posiblemente se llene de
alimentos que dan energfa. Tiene
los pies, las manos y la cara
hinchados o llenos de agua. Por
eso se llama mala alimentacién
mojada o kwashiorkor.

Aunque se pueda ver un poco

—de no comer suficientes prolcina i
cara redonda, e pérdida del
hinchada color del
. peloy piel

triste

brazos muy
no crece iy

aqui
Wagas ~—44
picl casi nada
que se de musculos
despelicja (aunque

gordito, ya tiene muy pocos
musculos. Es poco mas que
huesos, piel y agua.

Este niflo necesita mas
alimentos ricos en proteinas.

pucde tener
algo de
gordura)

manos y pics
hinchados

ESTE NINO ES NADA MAS HUESOS, PICL Y AGUA.



El kwashiorkor frecuentemente aparece primero cuande un nifto tiene diarrea
u otra infeccion. Se ve muchas veces en nifos después de quitarles el pecho,
cuando los alimentan con puros carbohidratos como maicena o agua de arroz, y
no les dan suficiente leche u otros alimentos ricos en proteinas.

Por la hinchazon y quizas un poco de gordura, el nifio con kwashiorkor a veces
parece algo gordo en vez de flaco. Pero sus musculos estan débiles y donde no
tiene hinchados los brazos, estdn muy flaquitos.

Ni el marasmo ni el kwashiorkor se desarrollan de repente. Un nifio puede estar
bastante desnutrido y todavia no mostrar muchas sefias de mala alimentacion. Una
manera de averiguar si un nino esta mal alimentado es mudir le el grosor del brazo.

menos de . <.
13cm,
Despuds oo’ prime- a¥o €e edad, ‘2 Cista~ciz 2'redecor de’ orazo \
de un nifto debe medir mds de 13 cm. Si mide menos de 13 cm. se
puede decir que cl nifio estd desnutrido--no importa lo gordo que
parczcan sus pics, manos y cara. Si mide menos de 12 ecm. la
desnutricion cs grave.

Prueba para la Mala Alimentacién: Medida del Brazo:

Otra manera de saber si el nifio est4 bien alimentado o no, es pesarlo una vez al
mes. Un nifio sano gana peso regularmente. Se habla mas del peso y crecimiento
normal del nifio en el Capitulo 21, pagina 297.

CONSIGUIENDO SUFICIENTES ALIMENTOS BUENOS

Algunos nifios se debilitan, pesan menos de 1o normal, y empiezan a hincharse o
@ mostrar otras sefias de la mala alimentacion mojada aunque si reciban algo de
leche y otras proteinas. Muchas veces es porque no estan comiendo suficientes
alimentos que den energia y est4n quemando como leRa las proteinas que sus
cuerpos necesitan para crecer y desarro’'arse.

Algunos alimentos como el pldtano para cocer y raices como la yuca y el
camote tienen tanta fibra y agua que el nifio se llena sin cdnseguir suficiente
alimento para dar la energia que necesita. Aunque su estomago esté lleno, su
cuerpo queda con hambre. :

Es muy importante que tales nifios coman cuando menos 3 veces al dia, y que
también coman algo entre comidas. Poner un poquito de aceite vegetal en la
comida del nifio también ayuda. Siempre que sea posible, ol nifio debe comer
otros alimentos mds nutritivos que no tengan tanta agua v fibra—de los que dan
energia y de los que son ricos en proteinas.

LOS NINOS, COMO LOS POLLITOS,
DEBEN ESTAR SIEMPRE PEPENANDO.

95.



Prevencion y tratamiento de la mala alimentacién:

Las dos clases de mala alimentacién (seca y mojada) se pueden prevenir o curar
al comer una dieta balanceada de alimentos nutritivos—y al comer suficiente. El
alimento mdas completo para los bebés es la leche de pecho. Se debe seguir dando
el pecho por tanto tiempo como se pueda. Unas madres dan pecho a sus hijos por
2 aifos 0 mas. Después de los primeros 4 a 6 meses se debe empezar a dar otros
alimentos nutritivos ademds de la leche de pecho. Vea la pagina 122.

Los niflos con mala alimentacion mojada necesitan mucha proteina. La leche en
polvo, cuando se puede conseguir, ayuda mucho. Si el nifo no estd recibiendo
suficientes alimentos que dan energia, s¢ puede mezclar la leche con un poco de
miel 0 aztcar (y aceite de comer si es leche descremada, vea padg. 121 y 383).
Huevos, pollo, carne y pescado son ricos en proteinas, pero son muy caros. Los
frijoles, chicharos (arvejas), lentejas y cacahuates (mani) también tienen proteinas
y son mas baratos. Para que los nifios muy chiquitos puedan digerir los frijoles hay
que pelarlos y molerlos después de que se cozan muy bien. El frijol soya es muy
rico en proteinas Y una harina hecha de ellos puede ser mezclada con otros
alimentos como maiz (maicena), arroz o trigo para aumentar la proteina.

Otras clases de mala alimentacion:

Entre 1a gente pobre la mala alimentacion generalmente resulta por el hambre
(mala alimentacion seca) o por la falta de proteina (mala alimentacion mojada).
Pero a veces otras clases de mala alimentacién aparecen por falta de ciertas
vitaminas o minerales en la comida. Por ejemplo:

e Nifos que no comen verduras amarillas o 5
de hojas verde-oscuras o cualquier otro alimento
rico en vitamina A, pueden desarrollar problemas
para ver en la noche, 0jos secos, y con el tiempo
pueden quedarse ciegos (vea pag. 226).

» Nifos que no toman leche y casi nunca
salen al sol pueden desarrollar piernas zambas u
otras deformidades de los huesos {raquitismo).
Se mejoran tomando leche y alimentos ricos en
vitamina D (como el aceite de higado de
bacalao). Pero la forma mas facil y barata de
prevenir este mal es hacer que el nifio reciba
suficiente sol.

» Las personas que no comen suficientes
alimentos con hierro, como huevos, verduras con
hojas.verde-oscuras o carne, pueden resultar con
anemia (vea pag. 125).

s Algunos problemas de la piel (padg. 208), EL SOL ES LA MEJOR PREVENCION Y
llagas en los labios y boca {pag. 232) o0 encias TRATAMIENTO PARA EL RAQUITISMO.
que sangran (pag. 231) pueden venir por la
falta de frutas, verduras y otros alimentos ricos en vitaminas (pag. 111).

Se habla mas de éstos y otros problemas relacionados con la nutricion aqui y en
otros capitulos.

Senas de
raquitismo:

collar de
huesos
abuliados

e YU €50
curvados

coyunturas

=== grandes

s DiCINAS

zambas
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cOMO ALIMENTARSE MEJOR CULIANDO
NO TIENE MUCHO DINERO

Una causa importante del hambre y la mala alimentacion es la pobreza. En
muchas partes del mundo las tierras y riquezas pertenecen solamente a unos
pocos. Siembran café, tabaco u otra cosecha de lucro que no tiene ningtin valor
nutritivo. O los ricos permiten a los pobres sembrar los terrenos ‘a medias’,
quitandoles la mitad de la cosecha. El problema del hambre y la mala alimentacién
nunca serd resuelto completamonte hasta que la gonte aprenda a compartir unos
con otros justaments.

Pero hay muchas cosas que la gente pobre puede hacer para comer mejor sin
mucho gasto—y asi ganar fuerzas para defender sus derechos. En las paginas t13 y
t14 de las 'Palabras a los Trabajadores de Salud Rural’ encontrara algunas ideas
para mejorar la nutricién. Estas ideas incluyen el mejor uso de |a tierra por
rotacién de cultivos, surcos al nivel y el riego; también la cria de peces o abejas,
mejores trojas y huertas familiares. Si el pueblo entero o un grupo de familias se
une para realizar estas tareas, se puede hacer mucho para mejorar la alimentacion.

Al considerar el problema de la tierra y la comida, es importante recordar que
determinada cantidad de tierra sdlo puede alimentar a cierto nimero de personas.
Si la tierra y los otros recursos de su familia son limitados, vale la pena pensar en
el futuro y tener solamente el nimero de hijos que puede sostener. Con mas hijos
pueden haber mas manos para trabajar, pero esto no quiere decir que habra mas
tierra. )

Los ninos hambrientos no trabajan bien y muchos se mueren,

Muchas veces se ve que la familia pequeia puede alimentarse mejor. Hay que
pensar en el futuro. Una discusion sobre el balance entre la tierra y 1a gente se
encuentra en la pagina t16. Para informarse sobre la planificacion familiar, vea el
Capitulo 20.

Cuando el dinero es escaso, es importante usarlo bien. Es preciso cooperar y
planear. Desgraciadamente, ¢l padre de una familia pobre inuchas veces yasta o
poco que tiene en alcohol y tabaco en vez de comprar alimentos nutiitivos, una
gallina ponedora 0 algo que ayuda la salud de la familia. Los hombres que se
reunen para beber harian bien en reunirse para discutir este problema y buscar
una solucion,

También, las madres a veces compran dulces o refrescos (gaseosas) para los
nifios en vez de comprarles alimentos buenos como huevos o lecha. Si les compran
comidas nutritivas, los niflos creceran mas sanos con ol mismo gasto de dincro.

NO F Si
S| USTED TIENE POCO DINERO {
: Y QUIERE QUE SU HIJO SEA SANO Y FUERTE: (@ ) )

NO LE COMPRE UN REFRESCO O DULCES -
COMPRELE HUEVOS.
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Mejores Comidas a Bajos Precios

Mucha gente pobre come pPrincipalmente comidas que dan energia
(carbohidratos) pero Que carecen de proteinas, vitaminas y minerales. Esto se debe
a que los alimentos ricos en proteinas y vitaminas cuestan mds. Las proteinas de
origen animal como la carne y la leche son muy nutritivas pero tambicn son muy
caras. Ademds, para la cantidad de proteina Que producen, los animales requieren
mas tierra que las siembras mas nutritivas. :

Una familia pobre puede obtener mas proleinas y mejor alimentacion si compra
o cultiva plantas ricas en proteinas como frijol, chicharo (arveja), lenteja,
cacahuate (mani), nueces y verduras de hojas verde-oscuras, en vez de alimentos
costosos de origen animal. :

Una persona puede estar fuerte Y sana cuando
la mayoria de las proteinas Que come vienen de plantas.

Sin embargo, es mejor comer algo de proteina animal en cada comida. Esto es
porque aun las plantas mas nutritivas no contienen ltodas las diferentes proteinas
qQue el cuerpo necesita.

Trate de combinar varias comidas vegetales en vez de alimentarse con sélo una o
dos. Asi el cuerpo obtendra las diferentes proteinas, vitaminas Y minerales que
necesita. Por ejemplo, frijoles Y maiz juntos hacen mucho mas provecho que el
frijol o el maiz solo. Y juntos con otras verduras o frutas hacen agn mas provecho.

Sugerencias para obtener mds Proteinas, vitaminas y minerales a bajo costo:

1. Leche de pecho. Es el alimento mas barato,
Mds sano y mds completo para el bebé. Al comer
bastante proteina vegetal, la madre la convierte en
la comida perfecta Para el bebé—leche de pecho.
Dar pecho al nifio no sélo beneficia al nifio (vea
Pag. 271), sino también ahorra dinero,

2. Huevos y pollo. En muchos lugares los
huevos son la forma mds barata de obtener
proteina animal. La yema puede ser mezclada con
los alimentos para un bebé qQue no recibe leche de
pecho. Después de 4 6 6 meses, los nifos pueden
comer huevos ademds de la leche de pecho,

Para que las mujeres embarazadas consigan el
calcio que necssitan Para que no se les aflojen los
dientes ni les den calambres, se puede moler
las cascaras de huevos y mezclarlas con las
comidas.

El pollo es muy buena fuente de proteina y
generalments es barata ~—especialmente si se crian db
en casa.




3. Higado, corazén, rifiones y sangre
son especialmente ricos en proteinas,
vitaminas y hierro (para la anemia), y
generalmente son mds baratos que otras
carnes. También el pescado muchas veces
es mas barato que otra carne, y es igual
de nutritivo.,

4. Frijoles y otras semillas de vaina
(chicharos, lentejas, etc.) también son
una buena fuente de proteinas baratas,
especialmente la soya (soja). Si se deja
germinar antes de cocinarla, aumentan
las vitaminas. Para los nifios chiquitos es
mejor pelar las cascaras de los frijoles
después de cocerlos bien, y molerlos para
hacer un atole o un puré. Para hacer
‘super tortillas’ ricas en proteina, eche
1 parte de frijol soya con™ partes de
maiz en el nixtamal.

Los frijoles, chicharos (arvejas) y otras
plantas de vaina no s6lo dan proteinas a
costo bajo, sino que también abonan la
tierra. Asi otros cultivos crecerdn mejor.
Por esta razén es buena la rotacién de
cultivos (vea pag. 113).

5. Las verduras de hojas verde-oscuras
tienen algo de proteina y hierro, y mucha
vitamina A, Las hojas de quelite, camote
(patata), frijol, chicharo, calabaza y
aullama son especialmente nutritivas.
Estas se pueden secar, moler y mezclar
en los alimentos de los bebés para
aumentar las proteinas y vitaminas.

Las verduras de hojas verde-claras
como la lechuga vy el repollo contienen
muy pocas proteinas y vitaminas. Por su
poco valor nutritivo, no vale la pena
sembrarlas.

6. Las hojas de yuca (cazabe)
contienen 7 veces mds proteina y mas
vitaminas que las raices. Si se comen
junto con las raices son mas nutritivas —
al mismo costo. Las hojas tiernas son
las mejores. '
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7. Maiz seco.'Cuando se cuece con cal
formando nixtamal para hacer tortillas, el maiz
es mas rico en calcio. Esto también permite que
el cuerpo aproveche mas de las vitaminas
(niacina) y proteinas. -

8. Arroz, trigo y otros granos son mas
nutritivos si no se les quita el forrito del grano al
molerlos. El arroz que se muele sin pulirlo y el
trigo de grano entero (integral) conticnen mas
vitaminas que el producto blanco y refinado.

Q. Cueza verduras, hortalizas, arroz y otras
comidas en muy poca agua y no las cueza
mucho: De esta manera se pierden menos
vitaminas y proteinias. Tome el agua que sobra al
cocer las verduras o el arroz, o usela para hacer
caldos o sopas.

10. Muchas frutas del monte y bayas silvestres
son ricas en vitamina C y en azlcares naturales.
Estas pueden aumentar las vitaminas en la dicta.
(Asegurese de comer so6lo aquellas que no son
venenosas.)

11. El cocer en ollas de hierro o poner un
pedazo de hierro viejo o una herradura oxidada
en la olla cuando se cuecen frijoles o cualquier
comida, aumenta el hierro en la comida y ayuda
a prevenir o curar la anemia.

12. En algunos paises se consiguen alimentos
muy baratos para nifios, hechos de distintas
combinaciones de soya (soja), semillas de
algodén, leche descremada o harina de pescado
seco. Algunos tienen mejor sabor que otros, pero
la mayoria tiene un buen balance de proteinas.
Al mezclarse con atoles, cereales cocidos o
cualquier puré, aumentan el valor nutritivo a un
precio bajo.
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DONDE CONSEGUIR VITAMINAS: {EN PASTILLAS,
INYECCIONES, JARABES—O EN LOS ALIMENTOS?

Quien come bien obtiene todas las vitaminas que necesita. Siempre es mejor
comer bien que comprar vitaminas en pastillas, inyecciones, jarabes o tonicos.

- 20 pesos de huevos u otras comidas nutritivas
. i @ ayudan mds al cuerpo que 20 pesos
S o de pastillas o piquetes de vitaminas.

oo
</
v »”NO

A veces los alimentos nutritivos son escasos. Una persona con seitas de mala

alimentacién debe comer bien y quizds tomar vitaminas.

En casi todos los casos las vitaminas tomadas hacen tanto provecho como las
vitaminas inyectadas. Las pastillas o jarabes son mas baratos y menos peligrosos.
iNo inyecte vitaminas! Es mejor tragarlas—de preferencia en la forma de comidas

nutritivas.

son.

Niacinamida (écido nicotinico o niacina)
Vitamina B (tiamina)
Vitamina B2 (riboflavina)

personas con anemia

Ademds de esto, algunas personas necesitan:

Acido félico, para mujeres embarazadas
Vitamina A

V“&g}:’r‘: a(.:sc érbico) para nifos chiquitos

Vitamina D

medicinas para la tuberculosis

alimentos preparados con cal

vitaminas y minerales que contienen, vea pagina 384.

Si compra vitaminas, ascgurese de que contengan todas las vitaminas y
minerales que carecen con mas frecuencia en la dieta de la gente pobre. Estas

Hierro (sulfato ferroso) —especialmente para las mujeres embarazadas y

Vitamina Bg (piridoxina), para nifios chiquitos y personas que toman

Calcio, para nifios y para madres que dan leche de pecho y que no reciben
suficiente calcio por la falta de alimentos como leche y queso, o

Para mas informacion sobre los productos vitaminados, sus precios y las




APENBICE "H"
INDICACIONES PARA UNA DIETA ADECUADA



LO QUE SE DEBE EVITAR EN LA DIETA

A pesar de lo que opine mucha gente, son pocas las comidas que hacen daiio, y
para la mayoria de las enfermedades no hay comidas que se deben evitar. Unos
creen que ciertos alimentos de por si son ‘calientes’ y otros ‘frios’. Evitan comidas
‘calientes’ para enfermedades que nombran ‘calientes’ y cvitan alimentos ‘frios’
para enfermedades ‘frias’. O creen que una madre que acaba de dar a luz debe
evitar muchas comidas porque le pueden hacer dafno (vea pag. 124). Unas de estas
creencias tienen razon, pero otras hacen mds daio que provecho. Muchas veces los
alimentos que las personas evitan cuando estén enfermas son precisamente los que
mas necesilan para mejorarsa.

Una persona enferma tiene mas necesidad de los alimentos que forman el
cuerpo (proteinas) que una persona sana. Debemos preocuparnos menos por los
alimentos que podrian hacer dafio a un enfermo y pensar mas en los alimentos que
le ayudaran a mejorarse —por ejemplo: frutas, verduras, leche, carne, huevos y
pescado. Como regla general:

Los mismos alimentos que nos hacen provecho cuando estamos sanos,
también nos hacen provecho cuandeo estamos enfermos.

Asi mismo, las cosas que nos perjudican cuando estamos sanos, mas Nos
perjudican cuando estamos enfermos. Las cosas mads perjudiciales son:

"

¢l alcohol . el cigarro ) comida muy grasosa
.4- \t ‘_
u C:-’-—
'\/

demasiado mucho azucar demasiado
picante y dulces café

— = e

— > “ — /)
I‘\ Fams /

IL"\-__." N

= El alcohol causa o empeora enfermedades del higado, del estémago y de la
mente. También puede causar problemas en la comunidad.

= El fumar puede causar tos cronica, cancer de los pulmones y otros problemas
(vea pag. 149). También empeora enfermedades como tuberculosis,.asma y
bronquitis.

= Mucho picante, mucho café y comidas grasosas pueden producir o empeorar
agruras, Ulceras y otras enfermedades de la via digestiva.

s Mucho azicar y duices pueden quitar el apetito, dafar la dentadura, causar
problemas del corazén y ser una parte de la causa de cancer de la tripa. Sin
embargo, algo de azlcar puede dar energia necesaria a las personas muy
enfermas o a los nifios mal nutridos.

Hay unas enfermedades que requieren que se eviten cicrtas comidas. Por
ejemplo, las personas con presion alta, problemas del corazén o con pies
hinchados deben usar poca 0 nada de sal. Mucha sal no le hace bien a nadie. Las
Ulceras y la diabetes también requicren dietas especiales (vea pag. 127 vy 128).
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LA DIETA IDEAL PARA LOS NINOS CHIQUITOS

LOS PRIMEROS 4 A 6 MESES DE VIDA: -

Durante los primeros 4 meses de vida, f ﬁ
déle al nifio leche de pecho y nada mas. N v

La leche de pecho es el alimento mas completo y mas limpio que existe. Es
mejor que cualquier alimento que se pueda comprar. Al darle leche de pecho v
nada mas durante los primeros 4 a 6 meses se protege al nifio contra la diarrea y
otras enfermedades infantiles.

Si la madre no produce suficiente leche:

¢ Debe tomar mucha agua u otros liquidos. Cuanio mas agua tome, mas leche
puede producir.

¢ Debe comer mejor. Comidas con proteinas y vitaminas, especialmente carne,
huevos, frijoles, verduras de hojas verde-oscuras, queso Y leche ayudan a la madre
a hacer buena leche para su criatura.

Si la madre no puede producir nada de leche:

o Ella debe tomar mucho liquido, comer mejor, y poner el nifo al pecho rnuy
seguido. Esto a veces hace que empiece a producir leche.

o Si esto no resulta, déle al bebé otra clase de leche —de vaca, de cabra, de lata
o de polvo. Pero no use leche ‘condensada’. Se puede poner un poco de azucar en
cualquier leche que se usa.

Nota: Cualquier leche que prepare para una criatura debe quedar un poco mas rala
de lo normal (pero no demasiada rala). Aqui hay 2 ejemplos de férmulas correctas:

#1. i #2. -
leche de vaca, 2 partes leche evaporada, 2 partes =
agua hervida, 1 parte (Clavel, etc.)
azucar, 1 cucharadita agua hervida, 3 partes

azucar, 1 cucharadita

Si usa leche descremada, échele una cucharada sopera de aceite vegetal o de comer.

+ Siempre hierva el agua y la leche. Es mas sano dar el alimento al nifio con una
taza y cuchara—y no con biberon. Las teteras y los biberones son muy dificiles de
mantener limpios y pueden causar infecciones como diarrea (vea pag. 154). Si usa
un biberdn, debe hervirlo junto con la tetera antes de alimentar al nifio.

¢ Si no tiene dinero para comprar leche para el nifo, hiagale un puré o atole de
arroz, maiz o cualquier otro cereal. Siempre agréguele a esto frijoles sin cdscara,
yema de huevo, carne, pollo u otra proteina. Estos deben estar bien machacados y
dados en forma liquida.

CUIDADO: Una dieta de pura maicena, jugo de arroz y atole con azicar no
basta para un nifio chiquito. Lo puede enfermar o hacer que no crezca, ni ande,
ni hable a tiempo, que se vuelva tontito para siempre 0 que sé muera.

ES PRECISO QUE EL NINO COMA ALGO DE PROTEINA.




DE LOS 4 MESES HASTA 1 ANO:
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1. Siga ddndole pecho al nifio—hasta los 2 aios si es posible.

2. Después de los 4 6 6 meses, auméntele la dieta con otros alimentos. Tales
alimentos deben estar bien cocidos y molidos. Se pueden preparar comidas
baratas, pero nutritivas, al combinar cuando menos un alimento de¢ cada grupo:

Proteina animal Proteina vegetal

leche hervida o frijoles, ejotes,

en polvo habas, chicharos
huevos o lentejas
carne soya (soja)
pollo cacahuates (mani)
queso tostados
pescado apomas cocidas
camaron nueces

verduras de hojas
verde-oscuras

Carbohidratos Grasas

atole blanco cualquier aceite

(o maicena) de comer o
avena manteca
arroz vegelal

‘crema’ de trigo
papas cocidas
pasta o fideo
calabaza

Aqui hay. 2 ejemnplos de comidas nutritivas hechas con 1 alimento de cada grupo:

Mezcle:

4 cucharadas de atole blanco

1 cucharada de frijol cocido

1 cucharada de leche en polvo
Ya cucharada de aceite de comer

Mezcle:

4 cucharadas de arroz cocido

2 cucharadas de ejotes tiernos

1 huevo cocido

% cucharada de aceite de comer

También a los nifos mayores de 4 a 6 meses se les debe dar jugos y frutas ricas
en vitaminas, como las naranjas, platanos, tomates, papayas, melones, ciruelas y
mangos cocidos. Las verduras de hojas verde-oscuras también contienen vitaminas -
valiosas. Deben estar bien cocidas y machacadas.

Un nifio menor de un aiio debe comer por lo menos 5 veces al dia, y también
comer bocaditos entre comidas.

CUIDADO: De los 6 meses a 1 aio es cuando mds nifos sufren de mala
alimentacion. Si estan muy panzones, palidos o flacos, si comen tierra, si se les
hinchan los pies y 1a cara, si les salen ‘boquillas’ 0 moretones o si no crecen ni
ganan peso normalmente, Itienen que comer mejor!

Para asegurar la salud de los nifus de esta edad, debemos:
SEGUIR DANDOLES LECHE DE PECHO,

TAMBIEN DARLES OTROS ALIMENTOS NUTRITIVOS.
HERVIR TODA EL AGUA QUE TOMAN Y

CUIDAR MUCHO EL ASEO DEL NINO Y DE LA CASA.
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DE 1 ANO DE EDAD EN ADELANTE:

Después de 1 ano de edad el nifno puede comer 1as misimus Cusay gu: hay
personas grandes, pero se le debe aumentar la dieta con leche cuando sea posible.

Para que el nifo crezca fuerte y sano, trate de darle alimentos nutritivos todos
los dias: comida con proteinas, vitaminas y minerales (vea pag. 110y 111).

Nifios y dulces: No acostumbre a sus nifios a comer dulces 0 tomar refrescos
{bebidas gaseosas). Cuando comen muchos dulces, pierden ¢l apetito por la
comida que necesitan. También los dulces pudren la dentadura.

Sin embargo, cuando la comida es escasa, el mezclar un poco de azticar o aceile
vegetal en la leche u otros alimentos puede ayudar al nifio a aprovechar mas las
proteinas que come.

Si a su nifo le da hambre entre comidas, déle algo nutritivo como nueces 0 un
huevo cocido.

LA DIETA IDEAL PARA LOS NINOS CHIQUITOS

LOS PRIMEROS 4 A 6 MESES DE 6 MESES A 2 ANOS

Déle leche ey Déle feche
de pecho ‘ de pecho
Si
y también ’:’ E ] ,-'-‘__*
e " leche de
E % ;'.5-" vaca, chiva
. - “  §leche en
polvo.
y nada mas.
2 o /
T
— b Y

/;'4 'l:
g \
O ,
.Q-./,P‘ y alimentos
nutritivos
NO Y=l [ y bien P
/ cocidos. v\./
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. EQUIVOCACIONES SOBRE LA DIETA

1. ’La dieta’ de una mujer después del parto: En unas regiones existe una
creencia peligrosa acerca de la ‘dieta’ que las madres cuidan durante 20 a 40 dias
después del parto. Esta ‘dieta’ —que prohibe alimentos nutritivos a la madre y que
s6lo le permite comer atole blanco, maicena, sopa de arroz y pasta—la debilita
mucho y la vuelve anémica. También le puede causar la muerte ya que la madre
no tiene resistencia para combatir infecciones o hemorragias.

Después de dar a luz, la madre necesita comer
los alimentos mas nutritivos que pueda conseguir.

Para combatir infecciones y hemorragias y para producir suficiente leche de
pecho, la madre debe comer suficientes alimentos que ayudan a formar el cuerpo
(proteinas), como frijoles, huevos, gallina, leche, carne, pescado, frutas y verduras.
Ninguno de estos alimentos le hace daiio; al contrario le dan fuerza y salud.

Aqui estd una madrec que comid de Aqui yace una madre que, al cuidar ‘la dicta’
todo después del parto, casera despucs del parto, no comio los alimentos
nutritivos que su cucrpo necesitaba.

2. Tampoco es verdad la creencia de que las naranjas, guayabas y otras frutas
hacen dafio cuando uno tiene catarro, gripa o tos. Al contrario, las naranjas,
tomates y muchas otras frutas son ricas en vitamina C, la cual ayuda a aumentar la
resistencia contra el catarro, infecciones y otras dolencias.

3. No es cierto que la carne de puerco, el picante y las guayabas se contrarien
con ciertas medicinas. Lo que si es cierto es que no se debe comer mucha grasa o
picante cuando uno estd enfermo del estémago, no importa si estad tomando
medicinas o no.



APENDICE "I"

OTRAS POSIBILIDADES PARA
MEJORAR LA NUTRICION
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OTRAS POSIBILIDADES PARA MEJORAR LA NUTRICION

IRRIGACION DE TIERRAS . CRIANZA DE PECES
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DECIDIENDO QUE HACER Y EN DONDE EMPEZAR

Después de dar un cuidadoso vistazo a sus necesidades y recursos, usted y su
gente deben decidir cuéles son las cosas mads importantes, para hacerlas primero.
Pueden hacer muchas cosas para ayudar a la gente a ser mas sana. Algunas tienen
importancia inmediata. Otras ayudaran a determinar el futuro bienestar de ciertas
personas o toda la comunidad.

En muchos pueblos la mala alimentacion agrava otros problemas de salud. La
gente no puede estar sana a menos que haya suficiente que comer. Si la gente
tiene hambre y los nifios estdn mal alimentados, mejorar la nutricion debe ser su
primer interés. '

Hay muchas formas de ver el problema de la mala alimentacidén, pues muchas
cosas se juntan para producirla. Usted y su comunidad deben considerar las
acciones que pueden tomar y decidir cudles son las que probablemente daran
resultado.

Aqui hay unos ejemplos de las formas en que algunas personas han ayudado
a enfrentar su necesidad de una mejor nutricion. Algunas acciones traen resultados
répidos. Otras tardan. Usted y su comunidad pueden decidir cual trabajo serd mas
efectivo en su pueblo.

POSIBILIDADES PARA MEJORAR LA NUTRICION

HUERTAS FAMILIARES TERRAZAS AL NIVEL
para evitar que 13
tierra s¢ vaya con
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ROTACION DE SIEMBRAS

Cada tercera temporada siembre un cultivo que enriquezca la tierra—como frijol, ejote, arveja (chicharo),
lenteja, alfalfa, cacahuate {mani) o cualquier mata que dé vainas.

Sembrar maiz una vez . . . y frijgles la préxima.



APENDICE "J"

SALUD Y ENFERMEDADES DE LOS NINOS



SALUD Y ENFERMEDADES
DE LOS NINOS

QUE HACER PARA QUE LOS NINOS ESTEN SANOS

LA BUENA EL ASEO ‘ Y LAS VACUNAS
ALIMENTACION,

SON LAS 3 COSAS MAS IMPORTANTES
PARA PROTEGER LA SALUD DE LOS NINOS Y EVITAR QUE SE ENFERMEN.

En los Capitulos 11 v 12 tratamos de la importancia de la buena alimentacion,
el aseo y las vacunas. Se recomienda que todos los padres lean estos capitulos con
cuidado y que los ensefien a sus hijos. AqQui solamente damos un resumen:

La Buena Alimentacion:

Es muy importante que los nifos coman lo mejor que sea posible, para que
tengan energia, para que crezcan bien y para que no se enfermen. Segun la edad
del niito, los mejores alimentos son:

s en los primeros 4 meses: leche de pecho, nada mas.

s de los 4 meses a 1 ailo: leche de pecho y también otras comidas nutritivas,
como frijoles molidos, huevos, carne, frutas y verduras cocidas y cereales.

= de 1 aflo en adelante: cada comida debe incluir cosas ricas en proteinas y
vitaminas —especialmente leche y productos de leche, huevos, pollo, pescado,
carne, frijoles, lentejas, nueces, frutas y verduras. Junlo con éstos, sc debe
comer alimentos que dan energia, como el arroz, maiz, trigo, papas o yuca
(cazabe). , '

s Sobre todo, los nifios deben comer lo suficiente.

Los padres deben estar pendientes de las sefas de mala alimentacién en sus
hijos, y darles la mejor comida que puedan.
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EL CRECIMIENTO DE LOS NINOS
Y EL ‘CAMINO DE SALUD’

Un nifio sano crece continuamente. Si come bien y no
padece de ‘enfermedad. su peso aumenta cada mes.

Un nifio que crece bien estd sano.

Un nifio que gana peso muy despacio, que deja de ganar pesu 0 que empiczd a
perder peso, NO esta sano. Posiblemente no estd comiendo lo que necesitla, O liene
una enfermedad grave—o0 ambos.

Para saber si el nifio esta sano Y bien alimentado, vale la pena pesarlo cada mes
para ver si va aumentando de peso como es normal. Si se marca el peso cada mes
en una tarjeta del Camino de Salud, es facil notar si el nino esta ganando peso
debidamente.

En la pagina siguiente se encuentra un ejemplar de una tarjeta del Camino de
Salud, que se puede cortar 0 copiar. O puede conseguir las tarjetas (en inglés,
francés o espaiiol) al escribir a: :

TALC

Instituto de Salud Infantil
30, Guilford Street
Londres WC1N 1EH
inglaterra

En muchos paises, las autoridades de salud producen estas tarjetas en idiomas
regionales.

Es buena idea que cada madre tenga una tarjeta
del Camino de Salud para cada hijo menor deb
afios. Si vive cerca de un centro de salud o ‘clinica
para menores de 5 afos’, la madre debe llevar a sus
hijos, junto con las tarjetas, para que los pesen Y
examinen cada mes. El trabajador de salud puede
explicar a la madre cOmo usar y leer la tarjeta.

Para proteger |a tarjeta del Camino de Salud,
_ guardela en un sobre de plastico, asi:




Un nifio mal alimentado y enfermizo puede tener un cuadro como el siguiente.
Fijese que la linea de puntos que representa su peso queda bajo del Camino de
_ Salud. La linea de puntos también es irregular y no sube mucho. Esto indica que
_ el nifto se va empeorando.

Cuadro tipico de un
NINO BAJO DE PESO
O MAL ALIMENTADO

..... maroasmer.. ... .. % ¢
Nacimiento-1ano OOM * « - - - SR LSRR
SRR s EE RN R R
i - . . (I . I . A A ¥
R w e e a i - 1 -12 e b e 2 —— = — e —— 1
® . \ 1 . . . « s
0._ .—.:‘.._i_.i-.- - _—--1!|..,,... o e oW b . I| = -:--L-..__ . R 1]
w LY I R ! |
Pt [T e S . 0
o e
i . I IR N T N l
— - - PN SRR A S
| ')/ i | R I .+ + rLos puntos indican guc cl

" peso csta bajo de fo normal,
“—" y que cl nifio estd perdiendo
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Un nifio con un cuadro como éste esta gravemente bajo de peso. Puede ser por
falta de comida nutritiva, por una enfermedad crénica como paludismo o
tuberculosis—o por ambas cosas. Debe comer los mejores alimentos que se
consigan. Si es posible, también debe ir con un trabajador de salud con frecuencia,
hasta que el cuadro muestre que va subiendo de peso y regresando hacia el
Camino de Salud.
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UN CUADRO TiPICO QUE MUESTRA EL PROGRESO DEL NINO:

Este nifo cstaba Alos 6 meses, lamamd A los 10 meses le dia
sano y ganaba peso salio embarazada olra diarrea cronica y
bicn durante los vez y ya no le daba ¢l empeso a bajar de
primeros 6 meses de  pecho, sino sOlo maiz y  pesu. Se puso muy
vida, micntras su arroz. El nifio dejo de llaco y enfermo.
:'ncami :‘c dabaleche  ganar peso. dirrea

e come

mal

e
.
| /\ﬁ
] pierde )
casi peso.
\ no gana

gana peso

gana
peso
bien

Cuando ¢l nitvo tenia
13 ineses, su mama
se enlerd de la
impurtancia de darle
alimentos nutritivos.
LI nidw empeso 4
ganar peso rapido, A
los 2 ados subio otra
ves M Camino de
Salud.

come
bien

R St

- —=

I “—ecos- o o

i?::a“

empicsa 4 comer

- _:'_';.a:::
qs;‘:ﬁéiﬁ alos 13 meses

deja de mamar/ \Ia diarrea empicsza
a los 6 meses alos 10 meses

bicn

Fy

La tarjeta del Camino de Salud es importante. Ayuda a la madre a saber cuando
sus hijos necesitan mas comida nutritiva y cuidado especial. Ayuda a los
trabajadores de salud a entender mejor las necesidades de un nifo y su familia.
También indica a la madre cuando ella estd cuidando bien al nino.
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REPASO DE ENFERMEDADES DE'NINOS
YA EXPLICADAS EN OTROS CAPITULQOS

Muchas de las enfermedades explicadas en los otros capitulos, se encuentran con
frecuencia en los nifios. Aqui se repasan algunos de los problemas mds comunes. Para
mas informacién sobre estas dolencias, vea las pdginas indicadas.

Para los problemas y el cuidado especial de los recién nacidos, vea las paginas
270 a 275.

Recuerde: En los nifios, una enfermedad se puede volver grave muy rapido. Un
mal que dura dias o secmanas para tumbar o matar a un adulto, puede matar a un
nino chiquito en cuestién de horas. Por eso, es importante estar pendiente de las
seiias de enfermedad y atender al nifio de inmediato.

Nifios Mal Alimentados

Muchos nifios estan mal alimentados por no comer lo suficiente. Pero algunos
estan mal alimentados porque comen muchas comidas de carbohidratos, como maiz,
arroz, yuca o platano macho—y poca comida rica en proteinas y vitaminas, cComo
leche, huevos, carne, frijoles, frutas y verduras. Para saber mas acerca de los
alimentos que necesitan los ninos, lea el Capitulo 11, especialmente la pagina 123.
Para los ninos chiquitos, vea las paginas 121y 122.

BESTOS DOS NINOS ESTAN DESNUTRIDOS
NO MUY GRAVE GRAVE

triste

chiquito

bajo de peso

(pucde ganar peso
por un tiempo debido
a la hinchason)

bajo de peso

barrigon

morctones, llagas,

. o manchas peladas
picrnas y

brazos flacos

pies hinchados

Para la diferencia entre la
mala alimentacion ‘seca’y
‘mojada’, vea pdgina 112,
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L. . . \ . - . .
La mala alimentacion puede causar muchos problemas en los nifios, inclusive:

En casos leves: En casos mds graves:

® crece muy despacio ® casi ho gana peso

e barrigbn ¢ hinchazdn de los pies

¢ flaco ly a veces la cara) _

* desgana de comer ¢ manchas, moretones o llagas

¢ falta de energia ¢ pelo ralo o sc cae

¢ palidez (anemia) ® pasa lrisle, sin jugar

® ganas de comer tierra (anemia) o granos en la boca

* ‘boquillas’ e tontilo, nu aprende bien
(las esquinas de la boca partidas) e 0jos secos (xerosis)

¢ se enferma seguido de catarro e ceguera (pdg. 226)

y otras infecciones
* no ve bien en la noche

Para mas informacién sobre la mala alimentacion en los nifos, sus causas y
prevencion, vea las paginas 112 a 114,

Las primeras sefias de mala alimentacion muchas veces aparecen después de una
enfermedad aguda como diarrea o sarampién. Un nifo enfermo o que se esta
aliviando de una enfermedad, necesita ain mds comida nutritiva que un niiio sano.

Prevenga y cure ia mala alimentacion en sus niffos —déles
suficientes alimentos, especialmente los que forman y
protegen el cuerpo—como leche, frijoles, huevos, pollo,
carne, pescado, lentejas, frutas y verduras.

Diarrea y Disenteria (Para mas informacion, vea pag. 163 a 160.)

El peligro mas grande para un nifo que tiene diarrea, £
especialmente si también tiene vémitos, es la deshidiatacion o W

pérdida de demasiado liquido. Déle Suero para Tomar (pdg. *?/
152). Siga dando el pecho al nifio si esta criando, pero también /v
déle Suero para Tomar. o £
. TSN
Otro peligro grande para un nifio con diarrea es la mala E&

alimentacion. Déle alimentos nutritivos tan pronto como pueda comer

Calentura o Fiebre {vea pag. 75)

En nifios chiquitos, una calentura muy alta (mas de 39°) /
Puede causar ataques o dafar el cerebro. Para bajar rapido la (~ =)/
calentura, desnude al nifio, bafie su cuerpo y cabeza con agua - ‘/'

al tiempo, y échele aire. También use aspirina 0 acetaminofén - _ “dii.
en |a dosis correcta (vea pag. 371 y 372) y déle mucho liquido. Tl



