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INTRODUCCTION

Desde sus origenes del hombre, 1la alimentacidn ha sido una ag
tividad vital que necesita, para reponer la materia y la energia

gastada en las labores que realiza. La propuesta w;coémo _contri--—-—

buir a mejorar la alimentacibn en los nifios de edad escolar?", -

nos da una visidn general de la energia que neéesita el hombre -~
para desplegar Ssus actividades ya que &ésta es tomada de los ali--
mentos. Estos son transformados en el aparato digestivo, pasan a
la sangre y van a nutrir todas las células del cuerpo.

Si las sustancias ingeridas no son suficientes o de calidad -
requerida sobrevienen trastornos o enfermedades i1lamadas “enferme
dades por carencias®", de aqui se deduce 1la necesidad de una ali--
mentacibén balanceada.

Por estas razones es necesario comprender la estrecha rela--—-—
cibdn gque existe la forma de vivir y en especial su forma de ali--
mentarse, su salud y los inexorables peligros a gue se expone el
ser humano, cuando sigue a ciegas un régimen tipico contemporaneo.

En su incesante lucha por mejorar su dieta, ha ideado fertili
zantes quimicos y abonos artificiales que contaminan el ambiente.

Actualmente los medios de comunicacibén han hecho presa a la -
poblacibn de propagandas de productos chatarras que perjudican 1la
salud, principalmente de los nifios.

El problema de la alimentacidn es importante mnifesténdose en
distintos grados Y poblaciones, por lo gue la presente propuesta

se encuentra jerarquizada en capitulos para ofrecer una visibén ge

neral de las consecuencias positivas y negativas que se vive en -



la actualidéd en cuanto a la alimentacidn.

El capitulo I, brinda antecedentes, conceptos, generalidades,
proceso, higiene y conservacidén de los alimentos, orientaciones -~
necesarias para que el ser humano aprenda a elegir los alimentos
adecuados, prepararlos Yy guardarlos de 1la mejor manera posible.

El capitulo II, da a conocer io que puede ocasionar en el or-
ganismo una mala alimentacidn.

El1 capitulo III, trata de 1las principales etapas de desarro--
1io, caracteristicas psicolbgicas del nifio y de la importancia de
ia alimentacibén en éste.

Los siguientes capitulos enmarcan el contexto, la comunidad,
el grupo, la aplicacibn, evaluacidn, sugerencias, bibliografia vy
anexos.

Todo 1o anterior propicia una formacién de hibitos y activida
des, que dan como resultado este trabajo que lleva 1las mejores -
intenciones en beneficio de una nifiez con la que se pretende 1lo-

grar un México mejor.



1. LA ALIMENTACION

1.1 Antecedentes histdricos de 1la alimentacidn

En sus origenes el hombre se alimentaba de manera natural, es
decir, la naturaleza le proporcionaba todo lo que é1 necesitaba -
para su subsistencia; sblo tenia gue tomar lo que la tierra le -
prindaba bondadosamente.

ELl hombre como los animales omnivoros se alimentan de produc-
tos animales, vegetales y minerales, en su vida primitiva depen--
did de lo gue encontraba a su paso, los frutos comestibles, la -
caza y la pesca, etc.

Posteriormente domesticd animales que le proporcionaron diver
sos tipos de alimentos, desarrolld 1la agricultura, con la gue ob-

tuvo mejoria para si y para sus animales domésticos.

Pronto pudo observar a medida que los grupos humanos fueron
creciendo, los alimentos escaseaban y 1la alimentacidn se conver--
tf{a en un problema serio, buscd maneras de aumentar y conservar -
sus productos.

En su lucha por aumentar la produccién de alimentos para la -
subsistencia, idebd fertilizantes quimicos y abonos artificiales -
que contaminan severamente el ambiente, con el tiempo se han per-
feccionado los procedimientos de conservacibn.

El mejoramiento de la dieta alimenticia, el adelanto en la in
dustria de la conservacidén y el perfeccionamiento en el abasto de

alimentos, no han sido suficientes para eliminar el hambre de 1la

tierra.



Son muchos los pueblos due atGn sufren desnutricibdn por carecer
de lo indispensable para vivir.

Desde tiempos prehistdricos, el hombre se ha dado cuenta que -
1a cantidad y tipo de alimentos que ingiere, afectan su bienestar.
En un principio éstos los obtenian por la cazeria, mds tarde con -
la agricultura y la vida sedentaria los mejord, pues tuvo la nece-
sidad de prepararlos Y condimentarlos.

Antes se creia que las enfermedades sélo podian tener origen -
infeccioso; con el descubrimiento de las vitaminas se encontrd que
muchas de estas enfermedades tienen su origen en la carencia de -
las mismas.

La ciencia de la nutricibn estd relacionada con el estudio de
1a composicidn y de la cantidad de alimentos Jque requiere el orga-
nismo.

La energia que necesitaba el hombre para desplegar sus activi-
dades la toma de los alimentos. "Un pueblo mal alimentado, ademas
de ser débil, es también presa f4cil de enfermedades". (1)

Los alimentos son transformados en el aparato digestivo, pa--
san a la sangre y van a nutrir todas las células del cuerpo.

Si las sustancias ingeridas no son suficientes o de la cali--
dad requerida, sobrevienen trastornos O enfermedades llamadas, —-
venfermedades por carencias."

De agui se deduce la necesidad de una alimentacidén balanceada.

(1) RODRIGUEZ, Sudrez, Salles, La alimentacién del hombre, p. 87.




Por estas razones es necesario comprender la estrecha relaciodn
gque existe entre 1a forma de Vvivir v en especial su forna de alimen
tacién, su salud y los inexorables peligros a que se exopone el ser
humano, cuando sigue a ciegas un régimen tipico contemporaneo.

Eh 1a actualidad es lamentable ver como la gente esta corndi--
cionada y acostumbrada a padecer, sufrir y morir a causa de enferme
dades, incluso a temprana edad las personas padecen alguna enferme-
dad grave y a partir de los 35 afios de edad, cualquier otro trastor
no, pliensan dque se debe a la edad y no a la alimentacion; las conseg

cuencias pueden ser inevitables e irreversibles.

1.2. Conceptos de alimentaciobn

La alimentacidn es una actividad vital que el hombre necesita

para reponer la materié y la energia gastada en las labores que -

realiza.

Mediante 1l1a alimentacién se incorporan al organismo sustan---
cias gue son necesarias para el buen funcionamiento. Estas sustan-
cias estan contenidas en 108 alimentos y se denominan principios -
alimentarios; no todos los alimentos contienen las mismas sustan--
cias, por lo que es nacesario seleccionarlos.

Una buena alimentacidon es la base de una excelente nutricidn,
factores (2) que févorecen y promueven el crecimiento y el desarro
llo. i

Entre los nifios y jovenes los requerimientos nutricionales -

varian directamente en relacién con la velocidad del crecimiento Yy

(2) MARTINEZ, Cortés, Lujan,_  Concepto de alimentacibn, p. 151.




desarrollo, es por ello gque durante el primer afio de vida y en la
adolescencia, los requerimientos son proporcionalmente mayores que
en cualquier otra época de 1a vida. Hay cinco requisitos que deben
observarse para la nutricidn adecuada:

- Que llene los requerimientos caldricos

Que sea equilibrada

- Que sea completa en nutrientes

- Que sea adecuada

- Que sea higiénicamente preparada

El total de las calorias deben suministrarse en determinadas
proporciones de los nutrientes para gque se logre una buena nutri--
cién. E1 15% del total caldrico debe darse por conceptos de protel
nas, el 35% por concepto de grasas y el 50% por concepto de hidra-
tos de carbono.

El agua, es quizas el mas importante, resulta fpndamental pa-
ra el transporte metabélico, la regulacidn de la temperatura, el -
equilibrio d6nico y otras funciones celulares primordiales.

Las proteinas, son fuentes indispensables de los aminoacidos
necesarios para el crecimiento y la respiracién tisular. Indispen-
sables en la formacion de anticuerpos, enzimas, hormonas y hemoglo
binas. .

Las proteinas de origen animal, contienen los aminoacidos - -
esenciales para el ser humano, cosa due no ocurre con las protei--
nas de origen vegetal.

Los hidratos de carbono son las fuentes mas importantes de -
energia, indispensables en la produccion de anticuerpos y en 1are§
tructura tisular. A d;ferencia de las proteinas, los hidratos de -

carbono se almacenan en el higado y en 1os misculos como glucdgeno.



Las grasas son indispencables para el aporte de acidos consti
tuyentes de las células, vehiculos de vitaminas A, D, E ¥y K.

Minerales y sodio, los rifios en edad escolar necesitan de - -
3gr. diarios, potasio de 1 a 2gr. diarios, fésforo de l.5gr. dia--
rios (siempre y cuando, la dieta sea adecuada en calcio y protei--
nas). .

Hierro, indispensable en 1la formacidn de la hemoglobina, los
requerimientos de hierro son de 15 miligramos diarios.

Magnesio, es indipensable en los tejidos neuromusculares y -
en la produccidén de enzimas., ;equerimiento diario 13 miligramos -
por kilo.

Yodo, es esencial en la produccidn de tiroxina, su requeri---
miento diario es de 50 a .200 microgramos.

Finor, se conoce bien su papel en la prevencibén de caries-den -
tal y del endurecimiento 6seo. Se recomienda que durante el perio-
do en que se forma el esmalte, el agua para beber contenéé 0.7 par
tes por millon.

Evidentemente gue los alimentos que contienen los nutrientes
basicos, deben estar a disponibilidad de los nifios. También el gque
un alimento sea disponible, depende de las facilidades que existan
para su transporte de almacenamiento, por otra parte el consumo de
ios alimentos depende en gran parte de los factores psico-sociocul
turales y econdmicos, dos factores que pueden deteymihar que sean
o no consumidos. Finalmente hay factores como las infecciones entg
ricas, por desgracia tan frecuentes en paises subdesarrollados que
determinan en que el alimento consumido no se aproveche.

En los paises en subdesarrollo como el nuestro, el médico debe

ianer en cuenta esos factores para lograr que la alimentacidn de -



1os ninos sea suficiente.

Resulta inGtil llenar 1los cuatro requisitos anteriores, refe-
rentes a calorias, nutrientes, equilibrio y adecuacion de la alimen
tacibn, si por 1la contaminacién del alimento se produce enfermedad
y eventualmente la muerte.

La alimentaciodon de los nifios suele estar plagada de errores.,
porque en forma simplista los papés y los médicos relacionan los -
trastornos digestivos con los alimentos y no con la contaminacion
del mismo.

La aplicacion de reglas Y esquemas de alimentacidén es estric-
ta, unidas a 1la ignorancia y a 1la miseria, suelen impedir que los

nifios se alimenten seglin su apetito.

En la orientacidén sobre la alimentacién de los nifios, se re-
quiere comprender los aspectos fisioldgicos, psicolégicos ¥ -
culturales que dominan el proceso de la nutricién, para adap--
tarse a la estructura intelectual, emocional ¥y cultural del -
nifio, asi como a sus caracteristicas fisioldgicas. (3)

No es razonable exigir que el nifio a hora determinada ingiera
cantidades exactag de calorias, y esperar a que todos los nifios -
les gusten 1osvmismos alimentos, debe recordarse gue sSoOn seres hu-
manos y tienen derechd a que también en este aspecto se les respe-
te su personalidad.

Los alimentos mas adecuados en nuestro medio son:

1.- Leche y sus derivados: (mantequilla, queso, requesdn, etc)
2.- Carne: de res, pollo,wéuajolote, ternera, carnero., pescado - -

fresco, higado, rifiones, sSesoS: etc.

(3) TOROELLA, Pediatria,. pp. 97-115.




3.- Huevos: en todas sus formas

4.~ Legumbres: papas, zanahorias, betabel, espinacas, frijoles, -
chicharos, habas, ejotes, nopalitos, verdolagas Yy calabacitas.

5.~ Frutas: naranja, manzana, jitomates, plétano, durazno, mango,
papaya, meldn, sandia, zapote ¥ ciruela, etc.

6.~ Cereales: maiz, arroz, avena, trigo, etc.

Debe evitarse el exceso de dulces o caramelos, que restan ape
tito de alimentos mas importantes y ademds perjudican la dentadura.
Estos alimentos deben repartirse en tres comidas:

- Desayuno: 7 - 8 horas; 1eche, fruta, huevos al gusto, pan O tor-
tillas y mantequilla.

- Comida: 12 - 13 horas; sopa (de frijol, pasta, haba, chicharos,
carne con verduras, fruta, leche, pan o tortillas con mantequi--
1la).

- Merienda: 6 - 7 horas; fruta, cereal con queso, leche, pan o --
tortilla con mantequilla.

Debe evitarse la monotonia en la alimentacibdn, los platillos -
no deben ser muy abundantes, es mejor gue el nifo pida mds y no -

forzarlo a comer lo que se le ha servido.

1.3 Generalidades de alimentacidn

Todos los seres humanos necesitamos nutrimentos, pero la canti
dad y 1la proporcién cambia seg(in la edad, el trabajo que se desem-
pefia v el estado de salud entre otros aspectos.

Lo que cada familia come, depende de 10s alimentos que se en--

cuentran en la regién del dinero disponible para comprarlo, de la
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forma en gque se acostumbra a‘combinarlos y de los gustos y prefe-
rencias al comerlos.

En algunos pueblos se conservan tradiciones relacionadas con
1a alimentacibn y en la mayoria, los alimentos basicos son: el -~
maiz, frijol y el chile. Este es uno de los conocimientos que here
damos de las antiguas culturas, porque en 1a combinacibn de estos
alimentos estan representados los tres grupos de alimentos nutriti
vos gue el cuerpo necesita.

para tener una buena alimentacidn, éstos deben proporcionar -
1a cantidad suficiente para satisfacer el hambre y el apetito, sen
saciones gue guardan estrecha relacibn.

El apetito es una sensacidén agradable, condicionada por expe-
riencias gratas y previas con el gusto, el olor y el aspecto del -
alimento. El1 hambre es una sensaciodn desagradable de vacio abdonmi -~
nal, molestia epigastrica (o dolor producido por contracciones in-
termitentes del estoémago y secreciones del jugo gastrico y pancreda
tico).

La calidad necesaria para que el cuerpo se mantenga sano tie-
ne gue ofrecer nutrimentos que den energia, proteinas, vitaminas y
minerales. Ademas, deben ser adecuados a la necesidad de cada per-
sona y ser preparados con limpieza. -

La buena alimentacidn no es necesariamente la mas cara, debe
ser agradable, variada y nutritiva. Las personas gque hacen traba--
jos pesados, como los campesinos gastan muchas energias y necesi--
tan reponerlas comiendo un poco mas de los alimentos de ese grupo
(tortilla, pan, atole, etc.).

Para que funcione bien el cuerpo, necesita agua y otros ele--

mentos que le ayuden a regenerarse, a crecer, a tenéar energias pa-
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ra moverse y protegerse de las enfermedades, estos elementos se -
llaman nutrientes y se encuentran et 1os alimentos. (4) Los princi
pios alimentarios son los glhcidos ¢ carbohidratos, lipidos o gra-
sas y las proteinas.

Los glucidos tienen 1a funcién de dar energia al organismo, -
10s alimentos ricos en gliicidos son: la miel de abeja, la papaya,
algunas frutas como ia uva o sandia vy los dulces.

Los lipidos proporcionan gran cantidad de energia al cuerpo Yy
se almacenan como material de reserva. Se encuentran en 1o0s alimen
tos como la mantequilla, los quesos, 1os aceites y lo8 cacahuates.

Las proteinas son sustancias gque el cuerpo necesita para cre-
cer y formar defensas contra las enfermedades. Se encuentran en -
los alimentps como el pescado, el higado, las ientejas y la soya.

Una persona esta desnutrida cuando los alimentos que consume
no contienen las proteinas, glacidos, lipidos, aceites Y vitaminas
que su cuerpo necesita.

lLas personas tal vez desconozcan gue alimentos deben consumir
para no estar desnutridos, © puede ser que si los conocen no ten--—
gan dinero para comprarlos; © quizéas en su comunidad no los encuen
tre. Sin embargo. péra evitar la desnutricidn no es necesario co--—
mer alimentos caros ni dificiles de encontrar. Por ejemplo, nues--
tros huesos necesitan calcio, y las vitaminas de maiz son ricas en
calcio.

La nutricidén en México es deficiente en calidad y en cantidad
50% de la poblacidn sufre desnutricidén, principalmente por falta -

de proteinas, tanto de origen animal como de origen vegetal.

(4) Lran Larousse universal, pp. 421-423.
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Un gran numero de mujeres en México mal nutridas, durant2 el -
embarazo, tienen hijos débiles con bajo peso desde el nacimiento; -
gi esos nifos continfian con esa alimentacidn insuficiente., seran —
jovenes Y adultos con retraso en su crecimiento ¥ desarrcllo.

para evitar 1a desnutricibdn es preciso saber cuales alircentocs
aportan los nutrimentos que requiere el cuerpo y Como combinsrlios -
en la dieta diaria.

Entre 108 alimentos de origen animal, el mas importante es —
sin duda, 1la carne y sus derivados (vaca, ternera. buey, €oOréero._
cerdo, aves Y animal de caza). Segin que ia carne sea de anizmal -
adulto o joven se clasifica en roja o blanca: son blancas l1zas de
ternera, vacay cordero, cabrito, cerdo Y gallinaceas. Son rojas:
1as de toro, buey: caballo, carnero ¥ pifalo. Las carnes rojas sSon
mas nutfitiv;s y sabrosas gue las blancas, por su aito contenido -
en grasa Y proteinas. Las blancas S€ consideran de digestidn ¥ asi
milacién mas facil.

Entre 108 derivados de 108 alimentos de origen animal, el maS
importante ¥ fundamental en ia alimentacidn es 3a leche, (de vaca:s
cabra y oveja)- La proporcion de los componentes en l1a ieche de -~

vaca es:

Materia nitrigenadora 4%
grasas 3.75%
lactosa 4.25%
sales 0.75%
agua : 87.25%

Los huevos son un puen alimento energético Y reparador, la -

yema es mas nutritiva, esta constituida por grasas, sales. minera-
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les y proteinas ricas en fosfatos.

Pescado, los mas comunes son: nieriuza, pescadilla. besujo len
guado, dorada, salmén, robalo, atun, raya y lubina. Los pescados -
pueden ser de carne blanca y de carng azul (sardina, atin, angu- --
1as). Los mariscos también son ricos en proteinas, deben ser toma-
dos con moderacidbn, pues SOL algo dificiles de digerir, los otros
contienen gran cantidad de fo0sforos.

Los alimentos de origen vegetal, pueden defivarse en tres - -

grupos: verduras u hortalizas, cereales y frutas.

verduras: nombre gque se da a las'plantaS‘de‘huerto‘(tomates, -
patatas, coliflor, repollo, ientejas, habas, pepino, calabazas, re-
molacha, etc).

Cereales: érocedentes del reino vegetal (trigo, arroz, cebada
y centeno).

Frutas-tipicas: contienen un valor estrictamente nutritivo -
(melocotbdn, naranja, mango, sandia, pifia, guanabana, guineo, meldn
ete).

La composicidébn y el valor nutritivo de las verduras es muy di-
ferente una de otras. Unas son acuosas (escarola), otras son harino
sas, otras feculentas, (pabatas) otras azucaradas, (zanahoria, nabo
y remolacha).

Las verduras acuosas son poco nutritivas, su importancia radi-
ca en su contenido vitaminico cuando se consume cruda y es rica en
celulosa. Esta constituye por decirlo asi, el esqueleto o la arma--
26n fisica de la planta; no es digerible, pero su masa favorece la
funcidn intestinal y la egtomacal.

De los alimentos de origen mineral gue proporcionan elementos
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utritivos son: el agua y la sal, que son indispensables para el -

uerpo.

| .4. Proceso de los alimentos

Cuando deseamos comer algun alimento, lo tomamos para llevar-
1o a la boca, acto que recibe el nombre de presion. |

En la boca es triturado por los dientes. y'humedecido con la
saliva, formando asi el "bolo alimenticio", estos dos procesos se
1laman: masticacidén y la insalivacioén. El acto de pasar el bolo —-
alimenticio de 1la boca al esdfago recibe el nombre de degluciodn.
En la saliva existe un fermento, tialina, que actua sobre los azlu-
cares y el almiddn cocido; a éste ultimo 1o transforma en maltosa.

El bolo alimenticio, ya en el estomago gracias a 1los movimien
tos de éste, se mezcla con el jugo gastrico, la digestién dura - -
aprbximadamente de 2 a 3 horas y termina formando una mezcla llama
da quimo, gue poco a poco pasa a traves del piloro al intestino -
delgado. E1 pancreas, 1as bilis y las glandulas intestinales ac- -
taan sobre el guimo, efectuando la digestiodn intestinal.

Ia bilis no contiene fermentos ¥y actua sobre las grasas, que
en gotas grandes pasan al intestino, emulsionandolas © separando-—
las en muchas gotitas que la i1ipasa puede diluir facilmente. En el
jugo pancreatico hay varios fermentos; la tripsina que continta la
digestioéon de las proteinas iniciadas en el estomago, la amilopsina
o amilasa que transforma el almidon en maltoéa.

Finalmente el jugo intestinal o entérico, segregado por la -

mucosa intestinal cuyos fermentos principales son: 1la erepsina gue

actla sobre las proteinas, 1la invertina sobre los azlcares; la - -
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lipasa sobre las grasas Yy la maltosa.

Bajo la accion de los jugos intestinales, el guimo se trans-—-
f>srma en un liquido llamado guilo. Asi se ha realizado la indiges-
tion intestinal o guilificacion.

En ella, han desempefiado un importante papel los movimientos
peristalticos del intestino, pues gracias a ellos, el contenido de
este o6rgano puede avanzar, CORO también removerse constantemente -
facilitando la digestion y luego la absorcion.

posteriormente las sustancias no asimilables pasan a través -
de la valvula ileocecal al intesciiu0 grueso para formar las mate--
rias fecales.

En el intestino grueso se absorbe gran cantidad de agua, tam-
bién tiene muchas bacterias que actaan sobre las sustancias comen-
zando su descomposiciéon. Las materias fecales se acumulan en el --—
recto, y posteriormente son expulsadas al exterior durante la defe
cacidn.

Las sustancias asimilables, al estar en contacto con las ve--—
1locidades intestinales, pasan por 6smosis al interior de cada una
de ellas. Los lipidos emulsionados Yy las vitaminas liposolubles en
tran en los vasos quiliferos; mientras que los azucares asimila---
bles, las sustancias que vienen de las proteinas y las vitaminas -
hidrosolubles pasan a los capilares sanguineos, los vasos quilife-
ros al unirse, forman canales Yy después de pasar por el canal to--
raxico, llevan a la vena cava para mezclarse con la sangre. Los V&
sos sanguineos, ya reunidos desembocan en la aorta que llega al -

higado, en donde se realizan reacciones bioquimicas. De este organo
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yr la vena suprahepatica se incorporan a la sangre en la vena ca-
. inferior, de este llegan al ccrazdn las sustancias alimenticIas
.ra ser distribuidas por todo el cuerpo

La incorporacion de las sustancilas alimenticias a las células

onstituyen la asimilaciéon, reparando asi la pérdida de materias -

energias gque las células sufren al efectuar sus funciones. (5)

Algunas sustancias que resultan del metabolismo celular, como
apor de aguar bibxido de carbono, urea y acido-urico gue ya no -
on Gtiles para el protoplasma se alimentan a través de la membra-
\a celular a la sangre Yy de ésta al exterior del organismo por el
yparato excretor, representado principalmente por los rifiones Y

las glandulas sudoriparas.
1.5. Higiene Yy conservaciéon de 1los alimenios

1La Secretaria de galubridad y Asistencia toma medidas preven
tivas para que los alimentos sean vendidos en buenas condiciones -
desde el rastro hasta las carnicerias, las pasteurizadoras Yy l1os -
expendios de 1leche, las fabricas de enlatados y las embotelladoras
de bebidas, todo es vigilado escrupulosamente.

Mas no solo se ha preocupado de gue 1lo0s8 alimentos en si sean
vendidos en buenas condiciones, sino que vela también por las per
sonas que trabajan en los restaurantes, cumplan los preceptos hi-
giénicos que favorezcan la sz2lud de los ciudadanos, las personas

que preparan 1a comida, no deben padecer enfermedades infecciosas

(5) RODRIGUEZ Suarez, Salles, .Proceso de alimentos, pp. 110-112.




tienen que ser aseadas Yy emplear utensilios perfectamente lim-

pios.

La conservacidén de los alimentos trata de impedir el desa

rrollo de 1los microorganismos gque 108 altere.

Al preparar las conservas debe tenerse en cuenta gue los
alimentos mantengan sSus propiedades alimenticias y que las sus
tancias que se les agreague (sal, azicar, vinagre, etc.) no - -

sean nocivas a la salud.

;

Principales métodos de conservaciobn:

a).- El1 secado o deshidratado, consiste en reducir la cantidad
Ae agua de las sustancias alimenticias hasta un punto in-
compatible con desarrollo de microorganismos, ya que es--
tos para crecer necesitan cierto grado de humedad en las
materias sobre 1las cuales viven. La carne salada o ahuma-
da, el jamdn, la cecina se basan en este principio. E1l ba
calao y otras especies de pescado se preparan por un com-

pinado de secado con salazbdn.

b).- El1 refrigerador consiste en emplear temperaturas bajas -
para conservar los alimentos, pues la reproduccién de mi-
éroorganismos se hace cada vez mis lenta cuando la tempe-
ratura es mas baja. Muchas frutas son suceptibles, como -

1as uvas, las ciruelas, 1l0S higos, los ditiles, etc. gy

su uso hay que conservar limpieza.

17



18

wUna refrigeracidn adecuada es el mejor medio de conservacidn -

de los alimentos®. (6}

c).- Enlatados o empacados, consiste en 1la destruccidbdn de las -

pacterias por la accidn de altas temperaturas; después

su conservacién en recipientes herméticamente cerrados.

en

Uno de los peligros de 10S alimentos es el botulismo, cau-

sado por una bacteria gue produce una téxina extraordina--

riamente activa, que actiia sobre el sistema nervioso cen--—

rel y produce la muerte si no es atendida de inmediato.

Todo envase alimenticio Que tenga tapa abombada debe ser

desechado, 1la pasteurizacién de 1la leche es un proceso im-

portante para 1a conservacidn de la salud.

(6) RODRIGUEZ suarez, Salles, Conservacién de los alimentos,

pp. 121-123.



2. CONSECUENCIA DE LA ALIMENTACION

2.1. Crecimiento ¥ desarrollo

Si se acepta como objetivo para un buen aprovechamiento esco-
iar la atencidn integral del ser humano durante su etapa de creci-—
miento y desarrollo, para el logro de sus maximos potenciales fisi
cos, mentales, emocionales Yy sociales, se comprénde ia necesidad -
de estudiar algunos aspectos fundamentales del crecimiento y del -
desarrollo, que dan la diferencia basica entre el nifio, joven o el
adulto y se comprende que para supervisar la salud de los nifios, -
es indispensable hacer examenes periddicamente ¥ evaluaciones que
demuestren el progreso que experimentan; el reconocer con pronti-—
tud las desviaciones de 1la normalidad, permite hacer diagnosticos
y terapéutica oportuno y otorgar el derecho que tiene cada nifio de
desarrollarse segun los l1imites de su capacidad.

Ambos términos (crecimiento y desarrollo) se suelen usar in——
distintamente, porque se trata de fendmenos intimamente ligados -
pero que exista entre ellos diferencias que conviene precisar.

Por crecimiento sé entiende: el aumento de peso Yy dimensiones
de todos los organismos y de sus partes, pueden medirse en centime
tros, en kilogramos o con menos frecuencia en términos de balance
metabbdlico.

TPambién se le define como aumento en masa del individuo, con
relacioén a la unidad de medida y en funcidn de un tipo determina—-—
do.

Depende del aumento de tamaiio de las células y del numero de
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as mismas.

E1 desarrollo en cambio implica diferenciacion y madurez ceiu
ar que se traducen en aumento del perfeccionamient( y en la mayor
omplejidad de las funciones, aplicada a 1a diferenciaciodon celuilzr,
,sta modelado por 1la herencia y por 1la experiencia. Sin embargo., -
, pesar de sus diferencias cualguier separacion gue pretenda .hacer
sntre crecimiento y desarrollo, resulta totalmente artificial.

El1 crecimiento de 1l0sS diferentes aparatos Y sistemas, no oCu--—
rre al mismo tiempo Yy se produce con velocidades distintas.

pPara efectos didacticos se pueden considerar cuatro tipos o Dpa
trones principales:
1.~ Patron de crecimiento de tipo general
2.~ Patron de crecimiento del sistema nervioso
3.- Patron del crecimiento de '0s 0rganos genitales
4.- Patrdn del crecimiento del tejido linfoide

El crecimiento de tipo general pasa por cuatro periédos.Crecl
miento rapido durante los dos primeros afios de 1a vida, descelera
hasta los cuatro afios. Crecimiento lento ¥ uniforme desde los cua-
tro afios hasta la adolescencia. Crecimiento rapido pubertal y des-—
crecimiento hasta llegar a 1a edad madura (16 a 18 en la mujer, de
18 a 20 afios en el vardnj) .

Este patrdn general de crecimiento, es el que s& lleva a cabo:
en los aparatos digestivo, respiratorio Yy circulatorio, en los sis
temas excretorios y en las dimensiones externas del organismo (pe-
so, talla., longitud de las extremidades, etc.).

El crecimiento del sistema neryioso; este sistema aumenta ra-
pidamente en el primer afio de vida y disminuye a partir del final

del segundo afio, hasta la pubertad, por ello cuando el nijfio nace -
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su cabeza es despr@porcionadamente grande Vv hacia los ocho a nueve
afios ya su tamafio representa el 95% del que alcanzara en la edad -
adulta. El crecimianto de los oOrganos genitales es iento en los - —
primeros afios de la vida y aumenta rapidamente en l1a pubertad.

En algunos palses se ha podido demostrar, que la maduracion -
.iolbgica se alcanza actualmente en edades mas tempranas y S€ pien
1 gue la causa de este fendmeno, depende de la mejor nutricién, Yy

manera de vivir, asil como del control de las enfermedades infeccig
sas graves.

La menstruacibn se presenta en ia actualidad mas tempranamen-
te de lo gque antes ocurria y algunos estiman gue ha descendido tres
a cuatro meses por década.

Crecimiento del tejido iinfoide: se hace rapidamente durante
ia infancia ¥ termina en la pubertad, por ello el tamafio de las -

amigdalas faringeas no se deben juzgar en relacién a los patrones

normales del adulto, error gue con frecuencia conduce a considerar :
ias amigdalas hipertroficas a las gue son fisiolbgicamente grande
pero normales.

El crecimiento a pesar de seguir leyes generzales respeta pa--
trones individuales Y 2a veces con variaciones muy importantes en -
relacion a las tallas promedios. El crecimiento se puede valorar -
por medio de medicidén del peso ¥ de la talla.

Medicidon de la circunferencia de la cabeza, del torax y del -
abdomen, determinacion del desarrollo O6seo, valoracién del desarrgo
llo dental; De los cinco afios en adelante la talla se mide en posi
cioén de pie apoyando talones, glateos, espalda y occipucio contra
una superficie firme.

La circunferencia cefalica se mide pasando 1la cinta métrica a
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nivel de la giba frontal media o glavela y por el accipucio (estz
nedicidén es de gran importancia en diagnbstico ¥y pronbstico).

La circunferencia toraxica debe medirse pasando la cinta mé —
trica a nivel del apéndice xifoide y cuando 1la inspiracibn se en-
cuentra a la mitad.

1,a ecircunferencia abdominal se mide por medio de 1la cinba m&
trica a nivel del ombligo.

wi,a medicidédn del peso y de la talla proporcionan elementos -

de gran importancia para juzgar el crecimiento del individuo." (7)
2.2. Enfermedades de origen alimenticio

El normal funcionamiento del cuerpo humano, requiere de una
alimentacibn completa ¥ equilibrada. La alimentacidn adecuada>de§
de los primeros afios de 1la vida asegura un buen desarrollo, un' -
crecimiento normal y un funcionamiento armbénico de los diversos -
bdrganos. Una alimentacidn balanceada deben comprender productos -
animales, vegetales y sales minerales.

La cantidad de alimentos que s€ consume al dia, debe estar -
de acuerdo a la edad del ijndividuo, su desarrollo, la actividad -
que desempefia Yy ciertas otras caracteristicas.

Los régimenes alimenticios defectuosos quebrantan la salud -
ya sea poOr exceso, ocasionando la obesidad, o por escasez origi-

nando la desnutricidn. (8)

(7) GRAN Larousse universal, pp. 481-483.
(8) CRISTIAN Tovilla, Problemas de salud, PD. 50-54.
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El exceso de alimentos obliga al aparato digestivo a efectuar
un trabajo intenso y provoca obesidad, esta consiste en un aumen--
to de grasas causado por la ingestién de alimentoé ricos en mayor
cantidad de las que pueda utilizar el cuerpo.

consecuencias de 1la obesidad, puede ser; diabetes, colesterol,
enfermedades cardiacas ¥y digestivas, la gilatacidn y el endureci--
miento de los vasos sanguineos y del rifibn. Este padecimiento al -
presentarse en un individuo entorpece su actividad y frecuentemen-
te acorta la vida. El médico debe dictar el tratamiento necesario
de acuerdo a las causas.

Desnutricibdn: cuando la alimentacibn es escasa, S origina la -
desnutricidn; esta se manifiesta por un menos desarrollo fisico --
del individuo o por pérdida de peso, acompailado ordinariamente por
egcasas resistencias a 1as enfermedades y falta de aptitud para el
trabajo.

Tas causas pueden ser variadas; falta de apetito, una absor—---
cidn deficiente, la presencia de paradsitos, el funcionamiento anor
mal de ciertas giéndulas, a lo que es mas comilin en la deficiencia
de la alimentacidn.

La desnutricién: es uno de los mayores males que pueden ague--
jar al pueblo. Este es el problema mas grave que aqueja a la pobla
cibdn, porque padecen hambre, se calcula que sblo una tercera parte
puede obtener nutrientes apropiados. Los pueblos desnutridos no -
pueden contribuir en forma eficaz al progreso.

Una de las metas de la organizacién de la agricultura para la
alimentacién (FAO) y de la organizacién mundial de la salud (WHO) ,

es suministrar las cantidades suficientes de alimentos a las dreas

csobrepobladas ¥ mal nutridas.

) 29451

e
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2.3 Intoxicaciones alimenticias

f,08 alimentos deben estar en buenas condiciones higiénicas -~
para favorecer la salud, su digestidn serd facil, su sabor agrada-
ble y no existiri peligro de envenenamiento ni de infecciones.

Algunos alimentos pueden contener sustancias venenosas; otros
pueden estar adulterados y hasta los hay que empiezan a descompo~-—
nerse. Las moscas, el agua, l1os utensilios de cocina, etc., pueden
tener bacterias que los descompongan pudiendo producir intoxicacio
nes.

Los alimentos en descomposicidn, tienden a volverse mids blan--
dos, el color mis palido, los olores pfitridos. Algunos productos -
de esta descomposicibn son inofensivos, pero otros son extraordina
riamente tdxicos. Los alimentos de origen animal se alteran mas -
flcil y rédpidamente que l1os que proceden de los vegetales. El pes-
cado y ciertos mariscos son 1o0s alimentos de més ficil descomposi-
cibn, la leche, la carne Yy los huevos, tampoco pueden guardarse -
durante tiempo sin que se alteren.

Los sintomas de intoxicacibn aparecen poco tiempo después de -
haber ingerido alimentos contaminados. Se debe a las bacterias es-
tafilococos, provocan vbébmitos, diarreas, etc. Oordinariamente estas
intoxicaciones no son mortales y suelen desaparecer uno o dos dias
después. En los alimentos mal enlatados se desarrollan las bacte--
rias clostridium botilium, que produce una toxina muy peligrosa Y
que puede causar la muerte; se conoce esta intoxicacidn porque 1las
circunstancias anteriores se adgregan trastornos nerviosos. LoOS hon

gos sblo deben comerse cuando se tenga la plena seguridad de que

son especies comestibles, de otro modo se exponen a graves proble-
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mas de intoxicacidn, no es raro tampoco la intoxicacibén provocada -
por el queso, sobre todo en 1o0S lugares cidlidos. Es aconsejable que
tan pronto una persona presente sintomas de envenenamiento se llame

al médico y mientras este 1llegue, hacerle vomitar 1o mas posible.

2.4. Infecciones Yy parasitosis

Los alimentos sirven a veces de vehiculos a gérmenes que oca--—

sionan enfermedades infecciosas; pueden contener quistes, huevos y -

larvas de algunos parésitos. El viento lleva de un laco para otro, -
multitud de gérmer=s quelcon facilidad ;pntaminan el agua y los ali-
mentos gue tomamos, tal es el caso de las amibas Y de 1las lombrices
intestinales.

También se pueden contraer enfermedades estando en contacto di-
recto o indirecto con personas enfermas.

pPor contacto indirecto a través de un vehiculo transmisor como
el agua, (tifoidea. poliomelitis), a través del viento (gripe, cori-
za, escarlatina) también los pafinelos, ropas. juguetes, cucharas, -
utensilios diversos, etc).

1,08 microbios pueden penetrar en el organismo por medio de la -
piel sana, O« de las heridas que en ellas se produzcan tétanos, etc.
(9)

Por la boca e ir directamente al aparato digestivo (tifoidea, -
disenteria, fiebre de malta) 6, situarse en la garganta (difteria, -
sarampidn, escarlatina, anginas de diversos tipos) y. en las vias -

respiratorias (tosferina, tuberculosis); por 1los ojos (tracoma); - -

P

(9) CASTILLO Jaquolot, Eduardo del, cuidados de 10sS hijos, pp. 147-
153.
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por los genitales y aparato urinario (vulvaginitis y‘cistitis de las

nifias) también existe contagio por picaduras (paludismo) .
2.5. Prevencidn de los problemas de salud

para evitar los problemas de salud en los nifos desde recién na
cidos hasta los de edad escolar, deben basarse en llevar un control
médico completo, que debe incluir historia personal, control de peso
estatura y otras medidas que revelen el desarrollo; examen fisico -
completo; progreso estatico-dinadmico de la conducta e intelectuales;
examenes de laboratorio tales como hemoglobina, orina, serologia de
sifilis, tuberculosis, etc., inmunizaciones determinando el orden en
que se van a realizar; revisién de la higiene personal (dieta, vesti
dos, reposo, suefio, baio, salida al aire 1ibre, etc): la alimenta- -
cién, preparacidn higiénica, educacidén de la madre en puericultura -
que se refiere a los cuidados que deben prestarse al lactante para -
que pueda desarrollarse en buenas condiciones de salud.

I,os cuidados del nifio empiezan al momento del nacimiento, poste
riormente tiene gran importancia mantener 1las condiciones de tampera
tura y ventilacibén adecuada, 10 mismo que la cantidad y calidad del
vestuario,que debe ser variable y apropiada para cada estacidn del -
afio con el objeto de no provocar enfriamiento ni “golpes por calor"
el pafio del lactante tiene una importancia muy grande porque la piel
del nifio tiene gran actividad funcional como el-desaseo y la infec——-
cibn. .

E1 reposo del nifio debe ser regulado en tal forma gue hasta 1lo0s
cinco meses duerma en 18 2a 20 hrs:; del 60. y 11 mes, 16 a 18 hrs.; -

del lo. al 2o0. afio 14 a 16 hrs, a los 2 afios es importante que duran

te el dia el reposo se verifique el aire libre, pero protegido del -
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sol, en la noche el nifio debe reposar en pieza separada de sus pa-
dres. "Muy importante y muy abandonado es el control y educacibn de
ja conducta del nifio y 4e su desarrocllo intelectual". (10)

Los nifios en edad escolar, entre ios 6 y 14 afios, deben consi-
derarse en una etapa de la vida durante el cual estén expuestos a -
ciertos riesgos y tienen que pasar por fases de desarrollo y que -
requieren atencidédn especifica. Los nifios se hallan constantemente -
en evoluciébn, esta se manifiesta de muchas maneras, fisicas, mental
emocional y social.

E1 proceso de crecimiento del nifio abre posibilidad de que pug
da ser infiuido positiva o negativamente segiin sean los factores -
que entren en juego.

Para prevenir enfermedades es esencial planear un programa de
higiene escolar con el fomento de educacibén de salud.

Para poder obtener el mayor provecho de la receptividad del -
nifio en la enseflanza, este debe gozar de buena salud y de un desg--—
frollo normal.

1,05 defectos orginicos, como 108 de 1la vista, el oido, 6, las
deficiencias en el desarrollo mental y muchas otras anomalias difi-
cultan el aprendizaje. (11)

La prevencibn escolar se encuentra reglamentada en la mayoria
de los paises y puesta en manos de 1los especialistas encargados.

La revisién médica escolar sblo sirve para localizar, prevenir
46 eliminar afecciones que dificulten o impidan 1la escolaridad, se -
encamina a proteger al nifio en esta etapa de su-vida y se diferen——
cian de la consulta médica privada en que no las motiva, como a una

enfermedad o finalidad preventiva councreta.

T —_——

{10) HERNAN, San Martin, Problemas de salud, PP- 459-571. _
(11) BEVERLY Witter, Dugas. Satud v enfermedad, PP- 138-146.




3. EL NINo Y LA ALIMENTACION

3.1 Principéles etapas de desarrollo

Comenzaremos por la etapa perinatal que es el periodo que Co-—
rre desde 1lza gestacién al nacimiento, esta abarca tres fasas:

Fase germinal, fase embrionaria {periodo de embarazo) fasze -
fetal.

1,a fase germinal se extiende desde el svulo que se fecundz - -

hasta fines de la segunda semana, Su 1legada a la mitriz nida

w

cibén) tiene un milimetro de diametro Yy mide de seis a ocho milime—-
tros a fines de la segunda semana, los cambios de forma y tamafio -
son minimos en esos 14 dias debido a la escasa alimentacidn.

1,a fase embrionaria desde el fin de la segunda semana, hasta -
1a terminacidn del segundo mes, en este periodo se producen cambios
ridpidos y la masa celular comienza a diferenciarse en tres capas de
las gue luego se desarrollan las estructuras del cuerpo. Las capas
se llaman: la externa ectodermo, que produce la epidermis,vel pelo,
1ag ufias, los dientes, el sistema nervioso Yy 1as glandulas que €S-
tan en la superficie de 1a piel.

La otra capa intermedia, es el mesodermo, que da origen a los
miisculos, el sistema circulatorio, el sistema excretoric y los hue-
sos. De la capa jnterior endodermo se desarrolla el sistema digesti
vo, los bronqguious, 1os pulmones, 21 higado, el pancreas, varias - -
gléndulas, etc. Al finalizar esta fase embrionaria el embrién tiene
ya forma de ser humano, la cabeza a alcanzado mayor desarrollo-.

La fase fetal abarca desde fines del segundo mes hasta el naci
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miento. A los tres meses algunos brganos internos estin bastante -
desarrollados y algunos de ellos ya empiezan a funcionar.

E1 huevo humano esté constituido por liguido amnibtico conoci-
do como "las aguas" comienzan a formarse en el segundo mes aumenta
rapida y progresivamente hasta el sexto mes, llegando a alcanzar -
de 1/2 a un litro hasta el momento del parto.

Las misiones del liquido amnidtico es la de favorecer 108 movi
mientos del feto en el interior del {itero, proteger 1la placenta Y
el corddn umbilical; ser un elemento mis de nutricién del feto al
gque suministra una cierta cantidad de sales y agua, ayuda a la ai-
iatacidén del cuello de la matriz en el momento oportuno y favore--
cer el deslizamiento del feto a través del canal genital durante -
el parto.

Las misiones de 1la placenta, son tomar de la sangre de la ma--
dre las sustancias que necesita el feto ¥y suministrarsela debida--
mente elaboradas; impedir que lleguen al feto los microbios que -
eventualmente pueda traspasarle la madre, eliminar las sustancias
de desecho, es decir, la que el feto no necesitaba, enviéndolas a
ia madre, es un brgano de intercambio entre la madre y el feto.

E1 corddn umbilical es el canal de unidn entre el feto y la -
placenta, su longitud oscila entre 40 y 60 centimetros. Uno de sus
extremos se inserta en el centro de la placenta, por otra estd uni
do al ombligo del feto, esté formada por una vena encargada de llg
var la sangre roja (oxigenada) al feto, y, dos arterias pequeflas -
que transportan la sangre azul {no oxigenada); este conjunto de -
arterias y una vena estd envuelta por especie de membrana que le -

da unidad y el aspecto caracteristico de corddn.

A partif del cuarto mes el embridn se ilama feto. La madre ad-
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vierte los primeros movimientos. Una de las caracteristicas mas -
importantes de esta etapa es la diferenciacibén del aparato geni--
tal, pudiéndose apreciar si es vardén o hembra. Hacia la mitad del
embarazo hace su aparicidn el calcio en el esqueleto cartilagino-
so, lo que significa que empieza a formarse 1o0s huesos verdaderos.

Al llegar al gséptimo mes, el feto mide unos treinta y cinco -
centimetros y pesa alrededor de un kilo. como esté desarrollado -
ya en todos 1lo0s aspectos, pasa a denominarse nifio.

En el octavo y noveno mes, crece rapidamente aumenta de peso
y fuerza, se mueve continuamente, COmMO queriendo indicar que esté
preparado para hacer su entrada en el mnundo, en la mayor parte de
sus movimientos dirige 1la cabéza hacia abajo, ya todo depende de
la placenta y de gue 1la matriz empiéce a contraerse, en el momen-—
to del nacimiento ia talla del nifio es de unos cincuenta centime-
tros y pesa de tres kilos y medio.

L,a conducta fetal aungue parezca extrafio afin en la actividad
fetal son notables las diferencias individuales, hay prenatos que
son sumamente activos y otros extremadamente pasivos.

No todos los fetos tienen los mismos patrones de actividad, -
1a conducta del feto va de 1o general a 1o especifico, primero se
produce la actividad global o generalizada, un estimu-tactil ini-
cia el movimiento fetal.

£1 desarrollo de 1la conducta del prenato tiene una direccidn
cefilico caudal. Los movimientos comienzan en ias direcciones su-
periores del tronco y gradualmente se extienden hacia las extremi
dades. Mucho de los movimientos del prenato parecen ser respues--
tas a estimulos del ambiente interno gque 10O rodea, pero es posi--
ble provocar ciertas -reacciones motrices mediante estimulos exter

nos.
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El1 desarrollo es continuo y gradual, ya que desde qu2 el hom-

bre nace hasta Jue alcanza @l grado é= madurez termina.(12)

3.2 Importancia de la alimentacidn del nifio

Dasde 1la fecundaciodn es importante Jgue 1a alimentacidn de 12
fFutura mami se muava dentro de un clima da absoluta normalidad pa-
ra conservar siu salud psiguica Y s{gica que sera. la misma del ni-
fo.

f,a alimentacidn de ella debe ser ordenada en todos los senti-
dos, es perjudicial el axceso de alimentacién. Con una sobrealimen
tacién sbdlo se consigue forzar mas el higado y el corazbn, ya SO~
brécargado por el esfuerzo que requiere el mantenimiento del hijo.

L,a salud del nuevo ser depende en Jgrah parte de los caracte--
res hereditarios procedentes de los padres y de la alimentacidon re
cibida =2u el curso de su vida intrauterina. (13)

purante el primer trimestre es necesario administrar vitami--
nas y sales minerales (calcio, hierro, etc); si no es posible pue-
de compensarse ingiriendo frutas ¥ verduras frescas. En el sagundo
trimestra la placenta se encarga de almacenar todas 1las sustancias
quea necesitara el hijo. purants 21 tercar trimestre hay una gran -
difusion de alimantos desde la placenta al feto por tener lugar al
desarrollo de los sistemas bOseos, muscular Y sanguineo y de las -
grasa en general; en esta periodo =s ~uando mas s2 debe vigilar la

alimentacion.

e

(12) MARTI, Josa Ma. Evolucibdn del desarrollo, PpP- 20-22.

(13) DICKASON, J. Elizabeth, cuidados del recién nacido, p. 57.
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Evitara las bebidas alcohblicas y el tabaco, debido a que es-
tos pasan répidamente del organismo de la madre al feto y le re-
sulta perjudicial.

A partir de las 24 horas del nacimiento del nifio, éste ya de-
be tomar el pecho con una periodicidad horaria de tres horas.

Al iniciar la alimentacidn del lactante a través del pecho ma-
terno, es de suma importancia que se aproveche el suero o calostro
que conlleva grandes cantidades de proteinas Y ademids una serie de
sustancias que fortalecen el sistema inmunoldgico (inmunogamaglobu
1inas) del bebé.

También, la madre debe esperar pacientemente a que se activen
las gléndulas mamarias, esto ocurre al cuarto dia. En el trimestre
el alimento basico serd leche materna, con ia particularidad que -
debido a que contiene diversos elementos bajos, es necesario com--
plementarla con 1a administracidn de suplementos nutritivos que -
favorezcan el correcto desarrolio del nifio, aumentando las defen--
sas de su organismo las infecciones, facilitando la buena forma---
cidén de los huesos y de los dientes. A los cuatro meses se debe -
dar cucharaditas de papilla, aumentindose la cantidad gradualmente
durante un mes. A los cinco meses se administra una papilla de 150
grs., Y. por 1las tardes se inicia la administracidén de otra papi--
lla.

A ios seis meses se administran dos papillas de 150grs., cada
una aumentando la cantidad de harina hasbavdos cucharaditas. A los
siete meses la cantidad se aumenta a tres cucharadas y se puede ~
iniciar la administracibén de un nuevo alimento; la yema de huevo -

mezclada con papilla. A los ocho meses sé aumentari a cuatro cucha
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radas y la yema de huevo dos o tres veces por semana. A los ocho -
meses depende el aumento en cantidades, la fortaleza del niflo y de
sus caracteristicas. Cuando el nifio llegue al afio, se habra conse-
guido suprimir 1la alimentacidn lactea y el nifio tomard su alimentz
cibn blanda o liguida en la mesa con sus padres y asi seguira am--
pliando 1la alimentacién para que el nifio se acostumbra al sabor -
dulce y salado.

La alimentacién del nifio desde el afio, hasta el afio y medio -
se basa en pescado blanco y carne, pechuga de pollo, iambn natural
frutas, yogurth y puré de verduras y ensaladas.

Desde el afio y medio hasta los cuatro afios puede comer de to-
do, su alimentacidn no es tan abundante, pero si variada como la -
del adulto.

A partir de los dos afios puede tomar una vez a i1a semana algu
na legumbre con puré de verduras. También, puede tomar un huevo en
tero en forma de tortillas, las golosinas deben regularsé'para evi
tar trastornos e inapetencias.

Entre el afio y los tres afios de edad, hasta el nifio mas sano
y normal pasa por un periodo en que come perezcsamente, le cuesta
tragar, se distrae continuamente y va pasando de un i1ado a otro de
su boca los alimentos.

Esta manera de proceder al nifio exaspera a la madre, cuando -
tiene que atender otros quehaceres, creandose un conflicto entre -
padres e hijos. Es importante tomar en cuenta que no se debe for--
zar a un niflo a comer porque se 1e incita a alterar su sistema ner
vioso.

La falta de apetito en 1los nifios no es signo de enfermedad y

por lo tanto el tratamiento no es médico, sino pedagbgico, son 1los
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padres quienes deben comprender que no hay que sobrecargar 1la ali-

mentacién del nifio, no excederse en la administracién de vitaminas

e inyecciones.
3.3 Caracteristicas psicolbgicas del nifio

E1 desarrollo psiguico que se indica al nacer y concluye en la
edad adulta, es comparable al crecimiento organico, al igual-que -
éste {iltimo, consiste cn una marcha hacia el equilibrio.

El1 desarrollo es una progresiva equilibracidn, un perpetuo pa-
sar de un estado de menor equilibrio a un estado de equilibrio su-
perior. (14)

El1 desarrollo mental puede decirse que es comparable al levan-
tamiento de un gran edificio, que a cada elemento gue se le aflade
se hace mas sbdlida las estructuras progrésivas o formas sucesivas
de equilibrio, marcan las diferencias de un nivel a otro de la con
ducta, desde los comportamientos elementales del recién nacido hasg
ta la adolescencia.

E1 desarrollu del conocimiento es un proceso espontaneo vincu-
1ado a todo el proceso de embriogénesis. (15) '

I.a embriogénesis se refiere al desarrollo del cuerpo pero con-
cierne de igual manera al desarrollo del sistema nervioso y al de-
sarrollo de las funciones mentales.

E1 desarrollo del conocimiento en el nifio, la embriogénesis -

termina sdlo hasta 1a edad adulta.

(14) BIERGE, J., Puericultura, pp. 181-201.
(15) PIAGET, Jean, Desarrollo y aprendizaje., Pp- 15-21.
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Los factores que han de influir en este desarrollo empiezan -
a surgir aun antes de gue el individuo sea concebido y no se refie
re a la personalidad y madurez de los padres, sinoc también a las
circunstancias que determinan el embarazo.

Las relaciones entre el aprendizaje y el desarrollo se conci--
ben de distintas maneras, segiin la posicidn psicolbgica en la, que
nos situemos. Para los conductistas el desarrollo es producto de
10s efectos acumulativos del aprendizaje.

Para otros autores como Piaget, el desarrollo explica el apren
dizaje, de tal manera que este solo es posible gracias al proceso
de desarrollo en su conjunto del cual no constituye mas gque un ele
mento, pero un elemento que solo es concebible dentro del proceso
total.

E1 desarrollo es pues un proceso general, producto de 1la inte
rrelacién de diversos factores.

l.os factores fundamentan que deben tenerse en cuenta" en el
diagnbstico de un problema de aprendizaje son 1o0s siguientes.

a) Factores organicos.

El1 origen de todo aprendizaje esta en los esquemas de accion,
desplegados mediante &1 cuerpo. Para la lectura e integracidn de
1a experiencia es fundamental la integridad anatémica y de funcio-
namiento de los 6rganos directamente comprometidos con la manipula
cidn del entorno.

En primer lugar atender la salud de 1los nifios, l1a hipoacusia y
1a miopia, suelen encontrarse en el grupo escolar y cuando esto -
existe el nifio con pérdida sensorial opta por retirarse o pedir

que le repitan lo gque se dice.
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Otros aspectos gue interesan especialmente a los docentes, es
el funcionamiento glé&ndular, no sblo por su relacidn con el desa-
rrollo general del nifio y el puber, el adolescente, sino porque -
en el grupo se presentan muchos estados de hipomnesia, falta de -
concentracidé4n somnolencia, "lagunas"” suelen explicarse por la pre
sencia de deficiencias glandulares.

Es necesario establecer si el alumno se alimenta correctamen-
te en cantidad y diversidad, pues el déficit alimenticio crdnico,
produce una distrofia generalizada que abarca sensiblemente la ca
pacidad de aprender.

E1 nifio l1lieva a la escuela no solamente las caracteristicas -
de su ser biopsicoldgico, sino también las consecuencias de sus -
materiales y sociales de existencia. Por ejemplo, la cuestidn de

1a alimentacidn que depende del medio socieconbdmico al que perte-

nece. El nifioc tiene una considerable infiuencia sobre su trabajo
escolar.

Tal vez como docente no logremos remediar directamente estas
condiciones deplorables, pero si{ poder dar alarma y sobre todo co-
nocerlas y tenerlas en cuenta, es por esto que necesariamente hace
falta gue el maestro conozca ios cuatro grandes periodos en el de-
sarrollo de las estructuras cognitivas intimamente unidos al desa-
rrollo de la afectividad y socializacidén del nific que distingue -
Piaget.

I. Primer periodo, que llega hasta los 24 meses; es el de la -
inteligencia sensoriomotriz, anterior al lenguaje y al pensamiento
Sus reacciones estan unidas a tendencias instintivas como son 1la

2

nutricidn, la reaccidn simple_en defensa, etc., donde aparecen 1los_

primeros habitos elementales.
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A partir de los 5 a 6 meses multiplican -y diferencian los com-
portamientos del estadio, por una parte el nifioc incorpora 1los nue-
vos objetos percibidss a unos esquemas de accidén ya formados (asi-
milacién), pero también los esquemas Ge accibn se transforman (acgo
modacidn) en funcidn de la agimilacidén, durante el periodo senso--
rio-métriz, todo lo sentido Yy percibido se asimilara a la activi-
dad infantil. El mismo cuerpo infantil no esté disociado del mundo
exterior, razdn por la cual Piaget habla de un egocéntrismo inte--—
gral.

II Periodo preoperatofio del pensamiento llega aproximadamente -
hasta los 6 aflos, junto a la posibilidad representaciones elementa
tes (acciones y percepciones, coordinadas interiormente y gracias
al lenguaje, hay un gran progreso: tanto en el pensamiento del ni-
fio como en su comportamiento. Al cumplir los 18 meses el nifio ya
puede imitar unos modelos con algunas partes del cuerpo dgue no per
cibe directamente, ejemplo. Fruncir la frente o mover 1a”boca) in-
cluso sin tener delante el modelo (imitacidn diferida) a medida -
que se desarrollan imitacidon y representacidn, el nifio puede real}l
zar los llamados actos (simbdlicos).

Es capaz de integrar un objeto cualquiera en su esquema de ac-
cidn, como sustituto de otro objeto.

Piaget. Habla del inicio del simbolismo (una piedra,por ejem--—
plo: se convierte en almohada y el nifio imitd la accidn de dormir
apoyando en ella su cabeza), el progreso hacia la objetividad si--
gue una evolucidn lenta y laboriosa jnicialmente el pensamiento -
del nifio es plenamente subjetivo, Piaget, habla de un egocéntrismo

intelectual durante el periodo preoperatorio, el nifio todavia es -
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incapaz de prescindir de su propio punto de vista. El nifio presta
atencidn a lo que ve y oye a medida gue se efectiia la accibdn fren-
te a experiencias concretas, el nific no puede prescindir de la - -
atencién directa dado que sigue siendo incapaz de asociar los di-
versos aspectos de realidad percibida 1la irreversibilidad de su -
pensamiento sblo se fija en un nivel.

La subjetividad de su punto de vista y su incapacidad de si-
tuarse en la perspectiva de los demés, repercute. en el comporta- -
miento infantil.
11T Periodo de las operaciones concretas. Este periodo seflala un -
gran avance en cuanto a socializacibébn vy objetivacibn del pensamien
to aun teniendo que recurrir a la intuicidén y a 1la propia accibn,
el nifio ya sabe descentrar pero jas operaciones del pensamiento -
son concretas en el sentido que sd6lo alcanzan a 1a realidad suscep
tible de ser manipulada, todavia no puede razonar fundandose exclu
sivamente en enunciados puramente verbales.

El nifio concibe los sucesivos estados de un fenbmeno, de una
transformacidn, como modificaciones que pueden compensarse entre -
si o bajo el aspecto de invariante, que implica 1la reversibilidad.
1 nifio 'empleard la estructura de agrupamiento (operaciones) en -
problemas de estructuras de agrupamientos (operaciones) en proble-
mas de seriacibdn y clasificaciodn.

Puede establecer equivalencias numéricas independientemente -
de la disposicibn espacial de los elemeutos, el nifio es capaz de
distinguir aun de forma satisfactoria lo probable de 1o necesario,
razona (nicamente sobre 10 realmente dado sobre 10O virtual.

1,a coordinacibén de acciones Y percepciones, base del pensamien

to operatorio individual, también afecta a las relaciones interin-
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dividuales. (16)

E1 pensamiento del nifio ée objetiva en gran parte gracilas al
intercambio social. En esta edad, el nifio no sblo es objeto recep-
tivo de transmisibdn de la informacion 1ingiiistico cultural en sen-
tido Gnico. Los nifios son capaces de una auténtica colaboracidn en
grupo, pasando la actividad individual aislada a ser una conducta
de cooperacion.
1v Periodo de las operaciones formales: 1a adolescencia, Piaget,
atribuye la maxima importancia en este periodo ai desarrollo de los
procesos cognitivos desde el punto de vista -del intelecto, hay que
subrayar la aparicién del pensamiento formal por el que se hace po
sible una coordinacidn de operaciones que anteriormente no existia.

El1 adolescente puede manejar ya unas proposiciones,incluso si
ias considera como simplemente probables (hipotéticas). Las confron
ta mediante un sistema plenamente reversible de operaciones, lo -
que le permite pasar a deducir verdades de caracter cada Qez mas
general.

J. Piaget, subraya que lo0s progresos de la 16gica en el adoles
cente van a la par con otros cambios del pensamiento y de toda su
personalidad en general,consecuencia de las transformaciones opera
das. Por esta época en sus relaciones con 1la sociedad, el nifio de-
ja de sentirse plenamente subordinado al adulto en la preadolescen
cia, comenzando a considerarse como un igual (independientemente -
del sistema educativo).

1,a adolescencia es una etapa dificil debido a que es incapaz -

P ————

(16) PIAGET, Jean, Seis estudios de la psicologia, pp. 25-45.




de tener en cuenta todas las contradicciones de 1la vida humana., -

personal ¥y social, razdn por lo que su plan de vida personal, su -

programa de vida y de forma suele ser utépico e ingenuo.



4. MARCO REFERENCIAL

4.1 Ubicacién y caracteristicas de la escuela

Actualmente presto mis servicios como profesora de grupo en la
escuela urbana estatal "Francisco J. Santamaria" clave 27DPR0O140D,
zona escolar 02, sector 1, ubicada en la calle: Mariano Arista 538
del centro, Tab.

De acuerdo a su ubicacidn al norte con la av. 27 de febrero, -
al sur con la calle: Juan N. Rovirosa, al este con la calle: Allen
de y al oceste con la calle: Mariano Arista donde se encuentra la
entrada principal. (ver anexo 2)

Fue fundada por la profra. Rosaura Torres Castro en el afilo de
1939, siendo gobernador del estado de Tabasco, el ilustre profesor
y licenciado Francisco J. Santamaria, nombre gue lleva la escuela
en agradecimiento y honor a este personaje.

La profesora fundadora prestd sus servicios durante 19 afios vy
sucedieron la profra. Guadalupe Martinez de cbrdova, Profr. José -
Gonzélez Javier, profr. Benjamin Francisco Mendoza Rodriguez, pro-
fra. Bety Ortega Veldzquez, y actualmente el profr. José Correa -
Pérez.

Fundar esta escuela declarb la profra. Rosaura Torres Castro,
fué un trabajo arduo, buscando un local para atendér a los primeros
alumnos, pues el edificio actual habia sido una escuela de religio
sas tomada por el gobierno de Toméas Garrido Canabal, convirtiéndo-~

1a en un sindicato de obreros y mas tarde en un centro agropecua--

rio.
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Después de muchas gestiones logrd que se les otorgara dicho -
edificio. Esta escuela es una de las principales del centro, y hay
mucha demanda de inscripciones, en ocasiones se tiene que negar el
acceso a ella por no tener mas cupo.

La escuela cuenta con anexos COmo: cooperativa escolar, biblio
teca, teatro al aire libre, bodegas, bafios para maestros, nifios y
nifias. En la direccibdn se manejan 1la documentacidédn administrativa:
registro de inscripciones, planes de trabajo, graficas, libreta de
asistencia y puntualidad, actas de acuerdos y de colegiado, mate--
riales didacticos v papeleria.

Las condiciones del edificio hace tres aflos que empecé a traba
jar en esta, eran deplorabies, block, cemento, varilla y herreria,
eran muy antiguas y estaban deterioradas, 10 que no ofrecia una se
guridad por los techos y p=zredes con grietas, se ha remodelado po-
co a poco con el apoyo de ias autoridades, padres de familia, per-
sonal docente, administrativo y de apoyo.

Integran este plantel<educativo de organizacidn completa y --
turno matutino el siguiente personal: (ver anexo 3)

El director - José Correa Férez

Juana Montejo Carrera - primer grado grupo "A"

Mireya Torruco Rosaldo - primer grado grupo "B" (alumna de la UPN)
Dora Maria de la Cruz Ovando - segundo grado grupo "A"

Thelma Ledn Rodriguez - segundoc grado grupo "B"

Maria Luisa Alvarez Aguilar - tercer grado grupo "A"

Maria del Carmen Pérez Ramén - tercer grado grupo "B"

Maria del Carmen Fernandez 3odriguez - cuarto grado grupo "A"

Patricia del Rosario Landero Antonio - cuarto grado grupo “B"

Elmi Hernandez Marin - quinto grado grupo "A" f{inico.
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Jakeline Guadalupe Macosay Ojeda sexto grado grupo "A"
Maria Victoria Aguilera Zapata - sexto grado grupo "B"
7oila Esperanza Gbmez Canto - educacibén tecnolbdgica

Francisco Alfredo Morien Delgado educacibn fisica

José Jes{ls Notario Diez - educacibn artistica
Agapito Martinez Contreras - miisica

Mildred Remedio Rodriguez Marcin - ayudante de 1la direccidn
Mario Valencia Velazquez — intendente

Manuel Hernéndez Diaz - intendente

Estos diecinueve integrantes de esta escuela, tienen la respon
sabilidad de cuidar el buen funcionamiento, organizéandose, planean
do, elaborando y aplicando metodologias, técnicas, dindmicas y es-

trategias actualizadas.

4.2 La comunidad educativa

Esta comunidad educativa tiene un promedio de 55 afios y se en-
cuentra en el centro de la ciudad, 'a unos metros de distancia se -
encuentra el Palacio de Gobierno, el tribunal superior de justicia
ia cémara de diputados, la Profeco y 1los juzgados penales y mixtos
Plaza de Armas y la zona remodelada dedicada al comercio, lo cual
beneficia econdmicamente a los padres de familia, al dedicarse a -
ello, la mayoria son personas preparadas con profesiones como: Li-
cenciados, doctores, maestros, fotografos, comerciantes, trabajado
res sociales, enfermeras, secretarias, modistas, sastres, estudian
tes, etc.

Actualmente es delegado de esta comunidad el Lic. Jes{is Barre-
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ra Collado y para representar la escuela existe la sociedad de pa-
dres de familia.

Se realizan en esta, eventos civicos, culturales y recreativos,
guardan tradiciones y costumbres (dia de reyes, carnaval, feria, -
dfia de muertos y navidad). Se compone de edificios antiguos y sus
calles son angostas, también hay unas que otras viviendas modernas
y edificios de muchos pisos.

La mayoria de los nifios goza de una buena situacibén econdmica,
por lo gue el problema de una alimentacibédn adecuada, depende en su
mayoria de falta de orientacién. E1 sector salud ha realizado cam-
pafias, lo que ha beneficiado mucho a las familias, para una buena -
higiene bucal y una mejor alimentacidn.

T,as relaciones humanas en este grupo de personas es de amistad
y colaboracibén, todas muy dispuestas a colaborar para el mejoramien
to de la comunidad.

La relacibén - padres-maestros es de apoyo mutuo, colaboran con
mucho afecto y buena voluntad, estin conscientes de la gran respon-
sabilidad en cuanto a sus hijos y apoyan el programa de la escuela
para lograr los objetivos educativos.

Es por ello gque es importante que los padres de familia, conoz-
can los planes de trabajo que el maestro se propone para que sea -
apoyado por ellos ¥y asi loé alumnos obtengan un mejor aprovechamien

to en el aprendizaje.



4,3 E1 grupo escolar

En este ciclo escolar 1993-1994 soy responsable de un primer -
grado, grupo "B", formado por 18 nifios y 20 nifias que suman un to-
tal de 38 alumnos, sus edades son de 6 a 7 afios, 37 con preescolar
y 1 sin esta preparacidn. Sus pesos son entre 26 y 31 kilos y sus
tallas 1.7 v 1.6 centimetros. (ver anexo 4)

De estos alumnosvsélo desayunan 20 y 18 traen dinero, o, algu-
na sabrita, refresco embotellado y pan bimbo. Los gque desayunan tg
man: huevo, chocomilk, tortilla, galletas, guesadillas, sandwichs,
cornflakes, etc., alimentos ligeros que digieran répido.

Los que no desayunan se gastan su dinero en dulces, figuras de
papel, juguetes, otros compran tortas, empanadas, pastelitos en 1la
cooperativa.

En aprovechamiento de aprendizaje mis alumnos tienen muy buen
augurio que ha permitido la participacidn y colaboracidn de los -
padres en las tareas. Cada mes o dos meses CONvoco a reuniones pa-
ra entregar evaluaciones y dibujos de los alimentos que toman sus
hijos en casa como en la escuela.

Para la lecto-escritura llevan un libro de apoyo llamado "Arco
iris de letras", y en Matemidticas, Ciencias Naturales, los libros
gratuitos.

La documentacidn que llevo en mi grupo son: registro de ins- -
cripeibn, plan de trabajo, lista de asistencia, propuestas semana-

les, grificas de asistencia y puntualidad y de aprovechamiento, re

gistro de asistencia de padres de familia, material didéctico, en-

cuestas a padres y alumnos y registro de observaciones.
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L,a conducta de los alumnos es de compafierismo, estudio y cola
boracidn, lo gue aprovecho para que se sientan contentos y segu-
ros de si mismos.

Mi relaciéﬁ maestro-alumnos es de mucha confianza y apoyo, -
tratando siempre de que ellos sean 10sS de la iniciativa en lo que
deseen emprender, dandoles orientaciones, después de analizar si
en realidad 1o que desean es favorable o desfavorable.

Procuro fomentar las buenas relaciones con los otros Jgrupos y
el respeto hacia los demids compafleros maestros y en general hacia
Sus mayores.

Existen dentro del grupo tres alumnos con problemas muy fuer-
tes de conducta, y como 14 casos de alimentacidn insuficiente. He
invitado a los padres de estos nifios para que busquen 1la mejor -
manera posible de apoyar Yy ayudar a sus hijos en estos problemas
que repercuten en su aprendizaje y en su salud.

En la escuela he puesto especial vigilancia en estos alumnos,
para contribuir a un mejoramiento escolar y sobre todo de salud.

Tengo la seguridad que siendo constante lograré cambios de -
conducta y actitudes, tanto en padres como en alumnos.

cuando algunoc de estos nifios se enferma, aprovecho para hacer
anilisis de la forma de alimentarse y la causa probable de la en-
fermedad.

Me siento muy a gusto de poder ayudarlos y sobre todo sintien
do el apoyo de los sectores de salud, que constantemente pasan a
visitarnos por intervencidn de la direccibén y del personal docen-
te.

El total de alumnos en _todo el plantel es de 423.



5. PROPUESTA PEDAGOGICA Y ESTRATEGIAS GENERALES

Después de analizar y reflexionar el problema planteado en -
nuestra propuesta, hemos acordado que para contribuir en el mejo-
ramiento de la alimentacibén de los nifios en edad escolar, llevare
mos a cabo las siguientes estrategias:

Como todos debemos conocer, dJue para gue en el educando se dé
un buen aprovechamiento en su aprendizaje, es necesario que éste
esté bien alimentado y, para que ésta alimentacidn sea 1la adécua—
da debe tener los nutrientes que el cuerpo necesita, porgue un -
nifio o una persona mal alimentada, es infitil exigirle 1o gque no -
pueda dar.

Es por esto que tomamos muy en cuenta las estrategias a se--
guir en el grupo con nuestros aliumnos, tratando de ponerlas en -
prictica y para ello:

- Solicitaremos a la direccidn de la escuela y al comisionado de
cooperativa escolar, sﬂ valiosa colaboracidén en la venta de pro
ductos naturales de la regidn.

- Realizaremos reuniones y pliticas con 1los padres de los alumnos.

- Organizaremos actividades en el grupo Yy orientaremos por medio
de pléticas y laminas & los nifios.

_ Analizaremos con los alumnos, los anuncios de productos chata--
rras y golosinas.

- Practicaremos los buenos habitos de alimentacidn, con la venta
de alimentos nutritivos en la cooperativa escolar.

_ Realizaremos entrevistas a 10S padres de familia, con la finali

dad de conocer los tipos de alimentos gue consumen diariamente

y saber cudl es la nutricidn de cada nifio.
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- Aplicaremos encuestas a ios nifios, con el fin de conocer la ver-
dad a cerca de las entrevistas a los padres de los mismos.
_ Elaboraremos con el apovo de las madres de familia, un recetario
de alimentos puramente nutritivos.
Con estas estrategias nos proponemos hacer comprender a los -
padres y alumnos que para conservar la salud y lograr un desarro--

1lo normal en el organismo, necesitan tomar alimentos variados Yy

ricos en proteinas, minerales, carbohidratos, vitaminas, grasas, - i

etc.




APLICACION Y ANALISIS DE LA

PROPUESTA

El contexto escolar es un lugar ileno de experiencias cotidia-
nas gue van formando la personalidad del educando con sus propios
conocimientos, habilidades y actitudes que aplica en sus practicas
diarias.

El propdsito de una puena educacidn es desarrollar todas las -
votencialidades del ser humano para lograr su bienestar fisico, -
mental y social.

Para lograr estos propdsitos se necesitan acciones coordinadas
en dos esferas del desarrollo; Educacidn y saiud.

La salud es una condicibn necesaria para el desempefio satisfag
torio del nifio en la escuela, por ello ha sido siempre interés de
los profesores que buscan vincular el conocimiento con»la forma- -
cibn de habitos y actitudes, proceso en el que es necesario la ob-
servacibn, la investigacidn, la experimentacibén y la creacibn de

astrategias para estimular y lograr la parb101uacién de gquiénes se

involucren dentro de la problemética a resolver.

Una de las probleméticas gque no permite un buen desarrollo £i-
sico, mental y social en los alumnos es una mala alimentacidn, 1la
finalidad de esta propuesta "Como contribuir a mejorar la alimenta
cibén de los nifilos en la edad escolar", trata de solucionar orien. =
tando a padres de familia, alumnos, maestros y personas de la comut
nidad que participan en la cooperativa escolar, vendiendo alimen--

tos a la hora del recreo.

Dentro del saldn de clases del primer grado grupo "B" a mi_car
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go, existe el consumo de muchos productos alimentos chatarra que
dafian la salud de 1los nifios (refrescos, kool-aid, papas, frutsi,
sabritas, chicharrones, chilitos, golosinas, etc., situacidn que
obedece al factor econdmico, descuidos de los padres, falta de --
orientacidén y omisibén de tiempo para preparar a sus hijos. Otras
clases de productos alimenticios gque son necesarios para la ali--
mentacidén diaria de sus hijos. B

Con la seguridad de motivar u orientar a los padres, alumnos
e integrantes de la cooperativa escolar y obtener una respuesta y
un apoyo satisfactorio decid!{ emprender las siguientes activida--
des: ? de febrero de 1994, pedi permiso al Profr. José Correa - -
pPérez; Director de la escuela, (ver anexo 1) para realizar accio-
nes con mis alumnos, narrandoles un cuento de tres compalieros con
diferentes maneras de alimentarse, cuestioné luego de unos momen-
tos de reflexibn sobre lo que pensaban de esos niflos y ¢por qué -
habia enfermado uno de ellos y los otros dos no? y, que podian su
gerir para gue no volviera a enfermar, contestando que dejando de
comer sabritas y golosinas que no 10s alimentan, tomando aguas -
naturales, etc., surgieron criticas sobre los alimentos que lleva
ban para el recreo y los que habian tomado en casa. Los invité a
dibujar y 1les prometi que hablaria con sus papas gue poco a poco
fueran dejando esos alimentos que 1os enferman y no les permiten
crecer sanos. (anexo dibujo)

Viernes 4 de febrero de 1994, aproveché la situacién de Daniel
un niflo que por falta de atencidn no trae nada para comer ni desa
yunar y el dinero que trae 10 gasta en chilitos, estampas ¥y figu-

ras, por lo que padece constantemente vdémitos, dolor de estbdmago
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y didrreas. Insisti de nuevo para que dibujaran sus desayunos y ==°
sus lunchs, para que por medio de éstos los padres se enteren y -

los
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Fl miércoles 23 de febrerc de 1994, les pedi que dibujarén lo -
que habian desayunado y lo que traian para el recreo. Me senti sa-
tisfecha al comprobar que la mayoria desayuna y que trae aguas na-
turales y, los que afin siguen con los kool-aid se acercaron a de--
cirme que sus mamlds no les hacen caso de que ellos les dicen que -
no les den refresco de pintura. Les dije que platicaria de nuevo -
con sus padres, para gue ya les hicieran otro tipo de aguas.

Durante todo este tiempo pude observar gue muy pocos consumen
frutas, por lo que les expliqué que las frutas tienen muchas vitami
nas y, para enseflarles medios y cuartos les pedi; manzanas, peras,
naranjas, etc., y luego de la explicacién las compartimos. ¥, les
défé de tarea registrar los dias de la semana que comen frutas.

El viernes 11 de marzo de 1994, me llamd mucho la atencibn el
juego a doctores, enfermeras y pacientes, las recomendaciones de -
los doctores y enfermeras a los enfermos. Algunos que han tenido -
1a oportunidad de ir con sus padres al hospital del nifio me comen-
taron de algunos enfermitos mue han visto.

El miércoles 16 de marzo, me senti muy preocupada por enterar-
me de una persona joven muy;enferma por consumir demasiado la car-
ne de cerdo y aproveché paré decirles que esa carne es muy sabrosa
pero que tiene que cocerse muy bién porque tiene un parédsito que -
no muere facilmente y que a veces se va al cerebro y puede provo--
car una enfermedad muy grave. Esto también se los expliqué a los -
padres, para gque tengan las precauciones necesarias en la prepara-
cibn de esta carne.

El viernes 18 de marzo, cité a los padres de familia, para que

firmaran de nuevo los dibujos de sus hijos y estaban muy contentos
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y me surgieron un buffet, pero donde ellos también puedan convivir
con antojitos sencillos y sabrosos que puedan llevar, lo que quedd
pendiente para antes de terminar el curso. (ver anexo 5)

El1 23 de marzo, con motivo de irnos de vacaciones aproveché -
de explicarles y recomendarles que si van a la playa lleven muchas
frutas porgue tienen muchas vitaminas y que procuren comer poco -
alimento mientras se bafian, porque 1losS alimentos dentro del cuerpo
1levan un proceso (por el camino les dije a ellos) que puede espe-
rar un tiempo para hacer determinados ejercicios, entre ellos; ba-
flarse, correr y saltar.

El miércoles 13 de abril de 1994, después de las vacacliones, -
jugamos a recordar todo lo que llevaron de paseoO. La mayoria opind
ir a la playa y empezamos a anotar 1o que ilevariamos; camiseta, -
traje de bafio, chanclas, pelotas, hamaca, mesas, slillas, toallas,
shorts, cremas bronceadoras y 1o principal la comida: jambn, frijo
ies, arroz, pollo, huevos, salchichas, pastel, meldn, sandia, man-
go, pifia, manzanas, uvas, aguas naturales, aungue algunos confesa-
ron die llevaron sabritas, refrescos embotellados. Luego quisieron
cada uno dibujar, y formarnos un peribddico al que le pusimos por -
titulo "los alimentos que comimos en vacaciones", algunos también
comieron pescado, camardn, tortuga, tortillas al mojo de ajo.

(ver anexo 6)

El viernes 22 de abril, les comenté a los nifios de la feria de
los tabasquefios e invité a los padres a una reunibn y les pedi que
ileven a los nifios para que observen 10os productos de origen vege-
tal y animal que encuentren. Sus comentarios fueron muy entusias--
tas, atgunos me dijeron gue nunca habian ido a la feria y estaban

muy alegres. Vvieron muchas frutas, dulces, ropa, sombreros, gana--
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do, zapatos, taquerias, juegos, bailables y mucha gente, etc.

El miércoles 27 de abril de 1994, les comenté que hay una can-
cién muy bonita que la cantan mucho en la feria y se llama "vamos
a Tabasco", les dejé de tarea de investigar con sus padres la le--
tra. Juanito, nos platicd que su bapé 1e habfa dicho que en la -
lista de todo lo que habia visto en la feria,se le habia olvidado
algo muy sabroso como es el pozol . entonces muchos dijeron gque en
uno de los kioscos lo tomaren con dulce y gque a ellos les gusta mu
cho. También aproveché para decirles gque muchos de esos productos
se elaboraron en el campo y otros en la ciudad.

El 6 de mayo de 1994, cén 1a finalidad de seguir avanzando en

—

mi propuesta, voy organizando y planeando los temas que me son

s

bl
les en el programa de primer grado, mis alumnos son muy inteligen-
tes y comunicativos, ademés les gusta preguntar mucho y por sus cQ
mentarios puedo darme cuenta gue unos a otros se observan en sus -
comportamientos y hébitos de alimentacidn. (ver anexo 7)

Bl miércoles 18 de mayo de 1994, reuni a los padres de familia
y como siempre hablamos de los alimentos, los felicité y les demosg
tre mi agradecimiento por el apoyo que me han brindado y les comu-
nigue que por insistencia de los nifios se iba a realizar otro bufeg
te, todos quedaron muy formales de preparar 1os antojitos para ese
dia. ‘

El miércoles 25 de mayo de 1994, a las 10 de la maflana inicia
mos el nuffet, después de arreglar una mesa en medio del saldn, co
locamos en ella: empanadas, tostadas, spagueti, panuchos, flan, -
pescado, atfin, frijoles, plétaﬁos fritos, sandwichs, manzana, pi--

fia, mango, pera y aguas naturales.
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El viernes 3 de junio de 1994, decidi ir a observar el funcio-

namiento de la cooperativa escolar, como siempre las sefioras muy -
limpias con unos tuper bién tapados con antojitos (empanadas, tor-
tas, tacos, sandwichs, salchichas y pastelitos de carne, queso y -
crema) muy bién preparados. ’r s

Me hicieron el comentario gque en la bangqueta se instalan pues-
tos ambulantes que les venden a los nifios, muchos dulces, chilitos
bolis, estampas de papel y juguetes de pléstico, platiqué con el di
rector y me dijo que ya se cansd de informarle a reglamento de la -
ciudad y que hasta la fecha no han solucionado esta situacidn, que
1o més probable es gue levanten la barda de la escuela.

El miércoles 14 de junio de 1994, les apliqué una evaluacidn,
donde iban a identificar alimentos nutritivos, en cada circulo de
1os dibujos pondrian a si era alimento de origen animal y v si era
de origen vegetal, la mayoria, contestdé correctamente, lo cual moti
va para continuar con este objetivo, que dia a dia va dando resul-
tados que forman hébitos y actitudes positivas :para que ellos mis
mos seleccionen sus alimentos sin vigilancia de los adultos.

El viernes 17 de junio de 1994, hoy les entregué unos dibujos
para colorear los alimentos.que sefialan una dieta sana. En el pri-
mer conjunto habia frituras, refrescos, chocolatesy dulces, en el
segundo; leche, frutas, verduras, carne ¥ huevos, en el filtimo con
junto un pastel, el 98% contestd correctamente.

El1 miércoles 21 de junio de 1994, apliqué los tiempos pasados,
presente y futuro con la elaboracidén de enunciados como: antes no
sabia leer, antes comia mucha sabrita, antes no desayunaba, antes
tomaba mucho refresco. Ahora aé leer, ahora no como sabritas, aho-

ra desayuno, ahora tomo refrescos naturales, después a;@fgfif% @Qg
) SRR

I S
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sas nuevas, después seré grande y sano, después seré grande como -
mi papé, etc.

Después de analizar y reflexionar cada una de estas activida--
des realizadas, tengo la seguridad de haberles ofrecido a mis alum
nos elementos necesarios, valiosos, interesantes y variados que -
les permitieron la formacibén de aprender conceptos, adquirir hébi-
tos y desarrollar habilidades, ademas de actitudes bésicas para su
personalidad con el principal propbésito de que estos conocimientos
sean aprovechados dentroc y fuera del contexto escolar y familiar,
para degarrollarse sanamente. La idea central fué que los padres -
hoy responsables de su alimentacidén han hecho conciencia de la im-
portancia que tiene para sus hijos una alimentacidén variada y ba--
ianceada para lograr un rendimiento escolar con éxito.

‘El 90% de aprovechamiento que se logrd obtener, desde mi punto
de vista,para el nuevo afio escolar que continuaré con este grupo y
mi propbdsito serd alcanzar él 100% para seguir motivando a mis com
pailleros docentes, que cuando se proponen causas en beneficio de la
nifiez no debemos escatimar %sfuerzo y que muchas veces sobran las
palabras cuando el ejemplo es digno.

cuando empecé el afio escolar 1993-1994 con este grupo de 38 -
alumnos, empece a observar que un 15% de los nifios desayunaban, --
pero el 85% nunca 1o hacian, de este 85%; un 40% llevaba que éomer
a la hora del recreb,y los demis dinero para comprar en la coopera
tiva y muchas veces se gastaban el dinero en chilitos, dulces, fi-
guritas, juguetes de pléastico y cualgquier otra propaganda que estlu
viera de moda; esto ccasionaba que se quejaran de dolor de estdma-

go o de cabeza después del recreo.

-
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firmen.

E1 9 de febrero, apliqué a los nifios una encuesta, la pregunta
era ¢quién te prepara tus alimentos?. Este mismo dfa invite a 1los
padres a una reunibén y les di a firmar los dibujos y la encuesta,
aproveché para platicarles mi entrevista con 2 médicos gastroente-
rblogos que son mis vecinos, para hacerles saber que un niflo mal
alimentado es un futuro adulto enfermo. También les expliqué gue
deben tener cuidado de la manera de preparar 1los alimentos para no
contaminarlos.

El 11 de febrero de 1994, preparé una lamina para que los nifios

fueran enumerando y pegando recortes de diferentes productos; ani-

o=

mal y vegetal y, explicédndoles que los alimentos deben ser varia--
dos, trabajamos en el librd integrado con el tema n;qué es lo que
més te gusta comer?. Dibujalo.

El 16 de febrero de 1994, les proporcioné hojas blancas con -
una sola pregunta ¢por qué debemos alimentarnos bién? sus respues-
tas fueron: para no enfermarnos, para vivir, para ser estudiosos,
para no estar flacos, para gue no se enojen nuestros papés, para
ser fuertes y valientes y porque el que no come se muere.

El 18 de febrero, realizamos un buffet de convivencia, en una
mesa que presté al director’, pusimos todos los lonchs y . los termos
compré platos, cucharas y vasos desechables y cada uno se sirvid a
su gusto, esto les agradd mucho, me lo manifestaron pidiéndome que
10 hiciéramos otro dia, invitamos a otros nifios del 2° "A", que no
traen lonchs ni refrescos.

De los alumnos que no traen nada para comer son: Ricardo, Zz=--

paniel, Adrién, Cleber, Elizabeth y Maria.
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Esta situacidn me hizo pensar seriamente en orientar y sugerir
a los padres que les prepararan sus lunchs a l1os nifilos porgue unos
minutos antes del recreo desayunarian para salir libremente a ju-
gar en el patio de la escuela. Admito que no todos cumplieron con
la peticidn, pero poco a poco los mismos nifios empezaron a exigir-
les. Después con la aplicacibén de la propuesta con las actividades
detalladas.

Ccon todo esto he logrado tener mas comunicacibén y confianza -
con los padres, y me han hecho saber que estién muy a gusto, que yo
sea la maestra de sus hijos y que continfie con ellos en el prdximo
afio escolar.

Los niflos ya desayunan, procuran 1os padres levantarlos més ~
tempranoc para que se les despierte el apetito y les dan cosas lige
ras como los cornflakes con frutas, hot-cakes, empanadas, taquitos
y su leche sola o con chocomilk, y les preparan aguas naturales -
para llevar en sus termos y algfin antojito que ellos piden.

son muy pocos los que atin sus padres no se acostumbran a dar—-
les de desayunar o prepararles algo, piensan que dandoles dinero -
pueden evitar esa dgran responsabilidad como es velar por la salud
de sus hijos.

Mi meta es seguir no sblo en el préximo afio escolar con esta -
propuesta, sino el resto de aflos que me gqueda por seguir al servi-

cio de la educacidn primaria.



CONCLUSTIONES

Observar durante muchos afios en algunos alumnos la falta de -
atencidn y dedicacidn de sus padres en su glimentacién, fiue un mo-
tivo muy poderoso para elegir la propuesta pedagdgica "cbmo contri
buir a mejorar la alimentacibén en la edad escolar”.

Una mala alimentacién lleva a los nifios a la desnutricidn, en-
fermedad que les ocasiona problemas dgraves de salud y aprendizaje
escolar. Cuando duele el estbmago difficilmente se puede trabajar a
gusto, el cuerpo se torna débil y se sienten tristes y desalenta--
dos.

Un adulto si se va a su trabajo sin tomar alimentos tiene la -
facilidad de buscar o comprar lo que le apetezca comer, pero en el
nifio es diferente y sobre todo cuando no lleva dinero para poder -
adquirir alg(in alimento.

Realizar labor de concientizacidn fue uno de los propbsitos -
fundamentales gque llevé a 1la prictica con alumnos y padres de fami
iia, dandoles a conocer antecedentes, conceptos, generalidades, =
proceso, higiene y conservacibdn de los alimentos, ademéds de las -
consecuencias de la alimentacidén como son: crecimiento y desarro--
110, enfermedades de origen alimenticio, intoxicaciones e infeccio
nes y parasitosis.

- Fue un trabajo intenso de meses con resultados muy satisfacto-
rios porgue conté con el apoyo de director de la escuela, padres -
de familia, cooperativa escolar, compafieros maestros y, principal-

mente con el interés de mis alumnos.

Algo que guedd muy grabado en la mente de los nifilos fueron los



momentos de compartir sus icnchs en un ambiente lleno de alegria y
compafierismo.

Los nifios que no desayunaban fueron exigiéndoles a sus padres
esta responsabilidad y dejaron de tomar aguas tdxicas, cambiéndo—-
las por aguas naturales, 2

Los cambios de hébitos y actitudes en 1la alimentacién fueron -
observables y comprobables, tanto en padres como en alumnos.

con estos logros gue me llenan de satisfaccién y me motivan pa
ra seguir aplicando esta propuesta cada curso escolar, puedo con--
cluir que la "alimentacidn es cuestidn de hédbitos y propdsitos fa-
miliares por cambiar alimentos chatarras por naturales que benef i
cian y nutren el organismo del ser humano. y que realizar algo en
beqeficio de los alumnos gque son los que permiten nuestro trabajo

es cuestidn de buena voluntad, amor y dedicaciébn.




SUGERENCTIAS

Un buen profesor es agquel que aprovecha su educacidn pedagégi—
ca para orientar a sus alumnos en las necesidades y experiencias -
de 1a vida, y una de las necesidades bAisicas del ser humano es alil
mentarse bién.

Lograr cambios en las conductas de los seres humanos, es un -
trabajo arduo que requiere de esfuerzo, dedicacibd4n y buena volun--
tad. Asi como del apoyo de instituciones del gobierno que colabo--
ran con los programas educativos.

con 1a mejor intencidn exhorto a 1los compafieraos docentes de -
los niveles preescolar, primaria, secundaria y a padres de familia
a hacer conciencia de la importancia que tiene la alimentacidn en
10s educandos, para lograr un buen desarrollo fisico, mental y so-
cial.

Para lograr este objetivo de la propuesta "Coémno contribuir a -
mejorar la alimentacidn en la edad escolar", sugiero las siguien--
tes acciones:
1.~ Seleccionar e invitar a personas especialistas en nutricidn.
2.- Programar pléticas con padres de familia y alumnos.

3.- Aplicar encuestas.

4.- Vigilar las cooperativas y desayunadores escolares.

5.- Campafias de orientacidn para 1la formacibén de hidbitos positivos
en la seleccibdn de alimentos.

6.~ Conocimientos sobre los alimentos nutritivos naturales de ori-

gen animal y vegetal.

7.- Conocimientos sobre las enfermedades provocadas por productos
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8.~

10.~
11.-

12~

62

valor nutritivo.

Promover desayunos escolares a través de las dependencias de

gobierno.

Incrementar becas de solidaridad.

cultivos de huertos escolares y)familiares.

Convivencias escolares de platillos y antojitos de la regidn.

Oportunidad y apoyo a los nifios para el aprendizaje de la ela-

boracidén de alimentos sencillos y nutritivos.



10. -

11,
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ANEXO 1

ASUNTO.SOLICITANDO PERMISO PARA APLICAR
PROPUESTA PEDAGOGICA EN EL GRUPO.

VILLAHERMOSA, TAB,FEBRERO DE 1994.

PROFR.JOSE CORREA PEREZ
DIRECTOR DE LA ESCUELA
TERANCISCO J SANTAMARTA™

PRESENTE.

por medio del presente me dirijo a su muy digno cargo
con la finalidad de solicitar permiso y apoyo para aplicar la propuesta -
<COMO CONTRIBUIR A MEJORAR LA ALIMENTACION DE LOS NINOS EN EDAD ESCOLAR?" -
para lo que es necesario involucrar al grupo primer grado "B" y a los pa -
dres de familia en reuniones para orientarlos e informarles los objetivos -
el sequimiento y logros de la misma.

También se orientard a los encargados de la coopera-
tiva escolar,para ayudarlos a conocer los tipos de alimentos que pueden bene
ficiar la salud de los nifios y los que la perjudican.

No dudando de su valiosa intervencidn,me es grato reite
rarle mi agradecimiento .

ATENTAMENTE AUTORIZACION

PROFRA.MIREYA TORRUCO ROSALDO EL DIRE,.C/TO EL ESCUEL

S P
\\______M_: 2 E{f4/
JOSE &gRREA
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