In SECRETARIA DE EDUCACION PUBLICA
“ UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

UNIVERSIDAD ’
PEDAGOGICA UNIDAD UPN 2

Lg%ﬁ\/ Ek&,’/) .
AP P
NACIONAL g

jﬁ
/COMO CONTRIBUIR A MEJORAR LA ALIMENTAC
EL NINO DE EDAD ESCOLAR

PARA OBTENER EL TITULO DE

LICENCIADO EN EDUCACION PRIMARIA

VILLAHERMOSA, TAB., 1994.




ln USE-T-64
lUNlVERSlDAO

DAGOGICA o '
NACIONAL DICTAMEN DEL TRABAJO DE TITULACION

Villahermosa s _ Tabasco

Profr. (a)  MARIA DEL CARMEN MAY LUCTIANO

{ Nombre del egresado )

En mi calidad de Presidente de la Comisibén de Exé&menes Profe—
sionales y después de haber analjzado el trabajo de titulaw~-

. ¢ibén alternativa: PROPUESTA PEDAGOGICA .
titulado: " COMO CONTRIBUIR A_MEJORAR LA ALIMENTACION EN FEL

NINO DE EDAD ESCOLAR "

presentadb por usted, le manifiesto que refine los requisitos_
-8 que obligan los reglamentos en vigor para ser presentado - .
ante al H. Jurado del examen profesional, por lo que deberf -

entregar diez ejemplares como parte de su expediente al soli-
citar el examen.

ATENTAMENTE |
El Presidente de la Com}

deitetc L Dot ANFTERSIDAD PFDAGOCICA NACIONAL
LI, VRGINIA DEL/AIDOMINGUEZ BN 27

VILLAHE RMOSA, TAB.

VCDE'1.

y @& 13  de Octubre de 1994.




DEDICATORTIAS

A MIS PADRES

IGNACIO MAY MATIAS Y ROSA LUCIANO ARIAS
POR SU TERNURA QUE, SIN ESCATIMAR ES--
FUERZOS ESTUVIERON CONMIGO EN TODO MO--
MENTO. Y A MIS HERMANOS: VICTOR, SEBAS-
TIAN, NERY, MARTHA, ANGEL Y LETICIA MAY
LUCIANO, QUE CON: SU EJEMPLO Y CARINO -

‘HICIERON POSIBLE MI MAS PRECIADO ANHELO.
A MI ESPOSO

LIC. DAVID SANCHEZ SANTOS, POR
SU GRAN CARINO Y COMPRENSION -
PARA ALCANZAR MI META DESEADA
Y A MIS QUERIDOS HIJOS; ELIAS,

DAVID Y PERLA IVON SANCHEZ MAY.

A MIS PROFESORES

POR SUS SABIOS CONOCIMIENTOS

- Y CONSEJOS.




INTRODUCCION

1. LA ALIMENTACION

1.1 Antecedentes histdricos de la alimentaciébn
1.2 Conceptos de alimentacién . . . . . . .
1.3 Generalidades de alimentacibén . . . . .
1.4 E1 proceso de los alimentos . . . . .« o
1.5 Higiene y conservacidn de los alimentos

2. CONSECUENCIAS DE LA ALIMENTACION

2.1 Crecimiento y desarrollo . « « « o o o o
2.2 Enfermedades -de origen alimenticio . . .
2.3 Intoxicaciones alimenticias . . . « . .
2.4 Infecciones y pardsitosis . . . . . . .
2.5 Prevencidn de los problemas de salud . .
3. EL NINO Y LA ALIMENTACION

3.1 Principales etapas de desarrollo . . . .
3.2 Importancia de 1la alimentacién del nifio
3.3 Caracteristicas psicolbgicas del nifio .
4. MARCO REFERENCIAL

4.1 Ubicacidn y caracteristicas de la escuela
4.2 Aspecto histdrico y fisico de la comunidad
4.3 Conocimiento del educando . . . . . . .
5. PROPUESTA PEDAGOGICA Y ESTRATEGIAS DE TRABAJO

INDTICE

°

Pagina

14

16

19
22
24
25

26

28
31

34

41
44

47




APLICACION Y ANALISIS
CONCLUSIONES . . . .
SUGERENCIAS e o o e
BIBLIOGRAFIA . . . .
ANEXOS .« « , o« « «

GLOSARIO . « . . . &

52

59

60

62

63

69




INTRODUCCTION

Las satisfacciones que siento al culminar este trabajo son in-
mensas ya que mi meta trazada implica superacidn, responsabilidad
Y progreso en el trabajo.

Con mucha delicadeza he saturado este modesto trabajo para in--
formar a los lectores que la buena alimentacidn estd estrechamente
ligada con la salud, que le permita tener una visién general sobre
los alimentos de origen animal, vegetal y mineral.

El problema que elegi para llevar a cabo mi propuesta es agémg

contribuir a mejorar la alimentacidn en los nifios de edad escolar?

porque considero que es importante la toma de conciencia, de la im-
portancia de la alimentacién para la salud humana, dada su influen-
cia positiva en el proceso educativo.

Con la educacidn primaria se busca la formacidn integral del ni
fio, de ahl el carédcter formativo mids que informativo de la educa- -
cidén primaria y la necesidad de que el nifio aprenda a aprender, de
modo que durante toda su vida en la escuela y fuera de ella busque
y utilice el conocimiento y participé activamente en la vida social.

De esta manera el maestro tendrd una guia para sus actividades
y los padres poseeran suficiente material para informarse y actuar
con responsabilidad.

Para que esto se convierta en realidad estoy convencida de gque
hace falta combatir los factores que repercuten en el proceso de -
enseflanza-aprendizaje. ‘

El objetivo de este trabajo es formar en los nifios hdbitos de -

alimentacién que reflexionen sobre las propagandas gue se realiza -




de algunos productos y sobre todo orientar a las familias de escasos
recursos econdmicos que consuman todo aquello que se produce en su
regibn, evitando los alimentos industrializados y poco nutritivos

y sobre todo comprendiendo las enfermedades que traen consigo una -
mala alimentaciébn.

En el capitulo I, se explican de manera amplia los antecedentes
histéricos de la alimentacidén preciséndose los conceptos y efectos
beneficiosos que nos proporciona una alimentacidédn balanceada Y nu-
tritiva, porque esta influye en nuestra salud.

En relacidn con el capitulo II, se habla de las consecuencias -
gque trae una mala aliﬁentacién detallando los principales términos
del crecimiento y desarrollo que son los que determinan los cuatro
patrones por la que tiene gque pasar el ser humano.

En el capitulo III, agui se hace sefialamiento de las principa-
les etapas de desarrollo que segiin Piaget, debe tener muy en cuen-
ta todo docente.para poder detectar y ayudar al nifio en su ensefian
za-aprendizaje.

En este trabajo se ofrece una valiosa informacidn, contrastada
cientificamente para poder mejorar la alimentacidn, la salud y tra

tar de adoptar un nuevo estilo de vida.




1. LA ALIMENTACION

1.1 Antecedentes histdricos de la alimentacidn

En sus origenes el hombre se alimentaba de manera natural, es
decir, la naturaleza le proporcionaba todo lo que é1 necesitaba pa-
ra su subsistencia; sblo tenia que tomar lo que la tierra le brinda
ba bondadosmente.

El hombre como los animales omnivoros se alimentan de produc--
tos animales, vegetales y minerales, en su vida primitiva dependeid
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 la agricultura, con la que obtu-
Vo mejoria para si y para sus animéles domésticos.

Pronto pudo observar a medida que lbs grupos humanos fueron -
creciendo, los alimentos escaseaban y la alimentacidén se convertia
en un problema serio, buscd maneras de aumentar y conservar sus pro
ductos.

En su lucha por aumentar la produccidn de alimentos para la -
subsistencia, ideé fertilizantes quimicos y abonos artificiales que
contaminan severamente el ambiente, con el tiempo se han perfeccio-
nado los procedimientos de conservacidn.

El mejoramiento de la dieta alimenticia, el adelanto én la in-
dustria de la conservacidn y el perféccionamiento en el abasto de -
alimentos, no han sido suficientes para eliminar el hambre de la -

tierra.




Son muchos los pueblos que aun sufren desnutricidén por carecer
de lo indispensable para vivir.

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

Antes se creia gue las enfermedades s0lo podian tener origen
infeccioso; con el descubrimiento de las vitaminas se encontré que
‘muchas de estas enfermedades tienen su origen en la carencia de las
mismas.

La ciencia de la nutricion esta relacionada con el estudio de
la composicidon y de la cantidad de alimentos que reguiere 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 ﬁécil 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, - -
"enfermedades por carencias."

De aquili se deduce la necesidad de una alimentacidn balancea--

da.

(1) RODRIGUEZ Suarez, Salles, La alimentacién del hombre, p. 87.
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Por estas razones es necesario comprender la estrecha relacién
dque existe entre la forma de vivir y en especial su forma de alimen
tacion, su salud y los inexorables peligros a qgue se expone el ser
humano, cuando sigue a ciegas un régimen tipico contemporéneo.

En la actualidad es lamentable ver como la gente estad condi--
cionada y acostumbrada a padecer, sufrir Yy 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, piensan que se debe a la edad y no a la alimentacién; las conse

cuencias pueden ser inevitables e irreversibles.

1.2. Conceptos de alimentacibén

La alimentacidbn es una actividad vital que el hombre necesita
para reponer la materia y la energia gastada en las labores que -
realiza.

Mediante la alimentacidn se incorporan al organismo sustan—--
cias que son necesarias para el buen funcionamiento. Estas sustan-
cias estan contenidas en los alimentos y se denominan principios -
alimentarios; no todos los alimentos contienen las mismas sustan—-
cias, por lo que es necesario seleccionarlos.

Una buena alimentacidn es la base de una excelente nutricién,
factores (2) que favorecen y promueven el crecimiento y el desarro
llo.

Entre los nifios y jovenes los requerimientos nutricionales -~

varian directamente en relacidn con la velocidad del crecimiento vy
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desarrollo, es por ellc gue durante el primer aflo de vida y en 1la
adolescencia, los requerimientos son proporcionalmente mayores que
en cualguier otra época de la vida. Hay cinco requisitos que deben

observarse para la nutricidén 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 qué se logre una buena nutri--
ciobn. E1 15% del total caldorico debe darse por conceptos de proteil
nas, el 35% por concepto de grasas y el 50% por concepto de hidra-
tos de carbono.

El agua, es guizas el mas importante, resulta fundamental pa-
ra el transporte metabdlico, la regulacién de la temperatura, el -
equilibrio irébnico y otras funciones celulares primordiales.

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

Las proteinas de corigen 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 produccidn de anticuerpos y en la es
tructura tisular. A diferencia de las proteinas, los hidratos de -

carbono se almacenan en el higado y en los musculos como glucdbgeno.
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Las grasas son indispensables para el aporte de acidos consti
tuyentes de las células, vehiculos de vitaminas A, D, E y K.

Minerales y sodio, 1los nifios en edad escolar necesitan de - -
3gr. diarios, potasio de 1 a 2gr. diarios, fosforo de 1.5gr. dia--
rios (siempre y cuando, 1la dieta sea adecuada en calcio Yy protei--
nas).

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

Magnesio, es indipensable en los tejidos neuromusculares v -
en la produccidén de enzimas, requerimiento diario 13 miligramos -
por kilo.

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

Fluor, se conoce bien su papel en la prevencidén de caries-den
tal y del endurecimiento 6seo. Se recoﬁienda gque durante el perio-
do en que se forma el esmalte, el agua para beber contenga O.7Ipa£
tes por millén.

Evidentemente que los alimentos que contienen los nutrientes
basicos, deben estar a disponibilidad de los nifios. También o1 que
un alimento sea disponible, depende de las facilidades que existan
para su transporte deAalmacenamiento, por otra parte el consumo de
los alimentos depende en gran parte de los factores psico-sociocul
turales y econdmicos, dos factores que pueden determinar que sean
© no consumidos. Finalmente hay factores como las infecciones enté
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

tener en cuenta esos factores para lograr que la alimentacidn de -
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los ninos sea suficiente.

Resulta indtil llenar los cuatro requisitos anteriores, refe-
rentes a calorias, nutrientes, equilibrio y adecuacién de la alimen
tacidn, si por la contaminacidédn del alimenﬁo se produce enfermedad
Yy eventualmente la muerte.

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

La aplicacién de reglas 'y esquemas de alimentacidn es estric-
ta, unidas a la ignorancia y a la misefia, suelen iﬁpedir que los

nifios se alimenten seglin su apetito. ‘

En la orientacidn sobre la alimentacidén de los nifios, se re-
quiere comprender los aspectos fisiolbgicos, psicoldgicos y -
culturales gue dominan el proceso de la nutricidn, para adap--
tarse a la estructura intelectual, emocional y cultural del -
nifio, asi como a sus caracteristicas fisiolbgicas. (3)

No es razonable exigir que el nifio a hora determinada ingiera
cantidades exactas de calorias, y esperar a que todos los nifios -
les gusten los mismos alimentos, debe recordarse gue son seres hu-

manos y tienen derecho a gue también en este aspecto se les respe-

te su personalidad.
Los alimentos m&s adecuados en nuestro medio son:
l.- Leche vy sus derivados: (mantequilla, queso, regquesbn, etc)
2.- Carne: de res, pollo, guajolote, ternera, carnero, pescado - -

fresco, higado, rifiones, sesos, etc.

(3) TOROEDIA, Pediatria, pp. 97-115.
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3.- Huevos: en todas sus formas

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

5.~ Frutas: naranja, manzana, jitomates, platano, durazno, mango,
papaya, meldn, sandia, zapote y 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; leche, 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--
lla).

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

Debe evitarse la monotonia en la alimentacidén, los platillos
no deben ser muy abundantes, es mejor que el nifio pida méds y no -

forzarlo a comer lo que se le ha servido.
1.3. Generalidades de alimentacion

Todos los seres humanos necesitamos nutrimientos, pero la can
tidad y la proporcibén cambia segin la edad, el trabajo que se de--
sempefla y el estado de salud entre otros aspectos.

Lo que cada familia come, depende de los alimentos gue se en-

cuentran en la regidén, del dinero disponible para comprarlo, de la




forma en que se acostumbra a combinarlos y de los gustos y prefe-
rencias al comerlos.

En algunos pueblos se conservan tradiciones relacionadas con
la alimentacidén 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 la combinacibdbn de estos
alimentos estan representados los tres grupos de alimentos nutriti
vOs que el cuerpo necesita.

Para tener una buena alimentacidn, éstos deben proporcionar -
la cantidad suficiente para satisfacer el hambre y el apetito, ség
saciones que guardan estrecha relaciobn.

El apetito es una sensacion agradable, condicionada por expe-
riencias gratas y previas con el gusto, el olor y el aspecto del -
alimento. E1 hambre es una sensacion desagradable de vacio abdomi-
nal, molestia epigastrica (o dolor producido por contracciones in-
termitentes del estdOmago y secreciones del jugo gastrico y pancred
tico). -

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

L.a buena alimentacidn no es necesariamente la mas cara, debe
ser agradable, variada y nutritiva. Las personas que 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 la ayuden a regenerarse, a crecer, a tener energias pa-

10




ra moverse y protegerse de las enfermedades, estos elementos se -
llaman nutrientes y se encuentran en los alimentos. (4) Los princi
pios alimentarios son los gllGcidos o carbohidratos, lipidos o gra-
sas y las proteinas.

Los glGcidos tienen la funcidn de dar energia al organismo, -
los alimentos ricos en glicidos son: la miel de abeja, la papaya,
algunas frutas como la uva o sandia y los dulces.

Los lipidos proporcionan gran cantidad de energia al cuerpo y
se almacenan como material de reserva. Se encuentran en los alimen
tos como la mantegquilla, los quesos, los aceites y los cacahuates.

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

Una persona esta desnutrida cuando los alimentos gue consume
no contienen las proteinas, gltcidos, lipidos, aceites y vitaminas
gue su cuerpo necesita.

Las personas tal vez desconozcan dque alimentos deben consumir
para no estar desnutridos, o puede ser que si los conocen no ten--
gan dinero para comprarlos; o quizé&s en su comunidad no los encuen
tre. Sin embargo, para evitar la desnutricidbn 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 nutricidn en México es deficiente en calidad y en cantidad
50% de la poblacidn sufre desnutriciodon, principalmente por falta -

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

(4) Gran Larousse universal, pp. 421-423.

1
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Un gran namero de mujeres en México mal nutridas, durante el -

embarazo, tienen hijos débiles con bajo peso desde el nacimiento;

si esos nifios continfian con esa alimentacidén insuficiente, seran -
jovenes y adultos con retraso en su crecimiento y desarrollo.

Para evitar la desnutricidn es preciso saber cuales alimentos
aportan los nutrimentos que requiere el cuerpo y como combinarlos -
en la dieta diaria.

Entre los alimentos de origen animal, el mas importante es -
sin duda, la carne y sus derivados (vaca, ternera, buey, cordero,__
cerdo, aves y animal de caza). Segin que la carne sea de animal -
adulto o joven se clasifica en roja o blanca: son blancas las de
ternera, vaca, cordero, cabrito, cerdo y galliniceas. Son rojas:
las de toro, buey, caballo, carnero y bafalo. Las carnes rojas son
mas nutritivas y sabrosas que las blancas, por su alto contenido -
en grasa y proteinas. Las blancas se consideran de digestidén y asi
milacidén mas facil.

Entre los derivados de los alimentos de origen animal, el mas
importante y fundamental en la alimentacién es la leche, (de vaca,

cabra y oveja). La proporcidn de los componentes en la leche de -

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

Los huevos son un buen alimento energético y reparador, la -

yema es mas nutritiva, estd constituida por grasas, sales, minera-

12




les y proteinas ricas en fosfatos.

Pescado, los mas comunes son: merluza, pescadilla, besujo len
guado, dorada, salmdén, rdébalo, atin, raya y lubina. Los pescados -
pueden ser de carne blanca y de carne azul (sardina, atun, angu- -——
las). Los mariscos también son ricos en proteinas, deben ser toma-
dos con moderacidén, pues son algo dificiles de digerir, los otros
contienen gran cantidad de fésforos.

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

grupos: verduras u hortalizas, cereales y frutas.

Verduras: nombre que se da a las plantas de huerto (tomates, -
patatas, coliflor, repollo, lentejas, habas, pepino, calabazas, re-
molacha, etc).

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

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

La composicidn y el valor nutritivo de las verduras es muy di-
ferente una de otras. Unas son acuosas (escarola), otras son haring
sas, otras feculentas, (patatas) otras azucaradas, (zanahoria, navo
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--
zbn fisica de ta planta; no es digerible, pero su masa favorece la
funcidén intestinal y la estomacal.

De los alimentos de origen mineral gue proporcionan elementos

13
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nutritivos son: el agua y la sal, que son indispensables para el -

cuerpo.

l.4. Proceso de l1os alimentos

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

En la boca es triturado por los dientes, y humedecido con 1la
saliva, formando asi, el "bolo alimenticio", estos dos procesos se
llaman: masticacién y la insalivacioéon. El1 acto de pasar el bolo --
alimenticio de la boca al esofago recibe el nombre de deglucion.
En la saliva existe un fermento, tialina, gque actiha sobre los azu-
cares y el almiddon cocido; a éste ltimo lo transforma en maltosa.

El bolo alimenticio, ya en el estbmago gracias a los movimien
tos de éste, se mezcla con el jugo gédstrico, la digestién dura - -
aprboximadamente de 2 a 3 horas Y termina formando una mezcla llama
da quimo, que poco a poco pasa a través del piloro al intestino -
delgado. El1 pancreas, las bilis y las gléndulas intestinales ac- -
tlan sobre el quimo, efectuando la digestiédn intestinal.

La bilis no contiene fermentos y act@la sobre las grasas, que
en gotas grandes pasan al intestino, emulsionidndolas o separando--
las en muchas gotitas que la lipasa puede diluir ficilmente. En el
jugo pancredtico hay varios fermentos; la tripsina que continfla la
digestibén de las proteinas iniciadas en el estbmago, la amilopsina
o amilasa que transforma el almidoén en maltosa.

Finalmente el jugo intéstinal o entérico, segregado por la -

mucosa intestinal cuyos fermentos principales son: la erepsina que

actlla sobre las proteinas; la invertina sobre los azfQicares; la - -




lipasa sobre las grasas y la maltosa.

Bajo la accidn de los jugos intestinales, el quimo se trans--
forma en un liquido llamado quilo. Asi se ha realizado 1la indiges-
tion intestinal o quilificacién.

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

Posteriormente las sustancias no asimilables pasan a través ;
de la valvula ileocecal al intestino grueso para formar las mate--—
rias fecales.

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

Las sustancias asimilables, al estar en contacto con las ve——
llocidades 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 y después de pasar por el canal to--
raxico, llevan a la vena cava para mezclarse con la sangre. Los va
sos sanguineos, ya reunidos desembocan en la ahorta que llega al -

higado, en donde se realizan reacciones bioguimicas. De este dbrgano
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por la vena suprahepatica se incorporan a la sangre en la vena ca-
va inferior, de este llegan al corazén las sustancias alimenticias
para ser distribuidas por todo el cuerpo

La incorporacidon de las sustancias alimenticias a las células
constituyen la asimilaciodn, reparando asi la pérdida de materias -

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

Algunas sustancias gque resultan del metabolismo celular, como
vapor de agua, bibdxido de carbono, Grea y acido ﬁfico gue ya no -
son QOtiles para el protoplasma se alimentan a través de la membra-
na celular a la sangre y de ésta al exterior del organismo por el
aparato excretor, representado principalmente por los rifiones y -

las glandulas sudoriparas.
1.5. Higiene y conservaciébn de los alimentos

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

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

que preparan la comida, no deben padecer enfermedades infecciosas

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




tienen que ser aseadas y emplear utensilios perfectamente lim-

pios.

La conservacidén de los alimentos trata de impedir el desa

rrollo de los microorganismos gue los altere.

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

- sean nocivas a la salud.

Principales métodos de conservacién:

a).- El1 secado o deshidratado, consiste en reducir la cantidad
de agua de las sustancias alimenticias hasta un punto in-
compatible con desarrollo de microorganismos, ya que es--
tos para crecer necesitan ciérto grado de humedad en las
materias sobre las cuales viven. La carne salada o ahuma-
da, el jambdn, la cecina se basan en este principio. E1 ba
calao y otras especies de pescado se preparan por un com-

binado de secado con salazbdn.

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

las uvas, las ciruelas, los higos, los datiles, etc. En

su uso hay que conservar limpieza.
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"Una refrigeracidén adecuada es el mejor medio de conservacidn -

de los alimentos". (6)

¢).- Enlatados o empacados, consiste en la destruccién de las -
bacterias por la accidén de altas temperaturas; después en
su conservacidén en recipientes herméticamente cerrados.
Uno de los peligros de los alimentos es el botulismo, cau-
sado por una bacteria que produce una téxina extraordina--
riamente activa, que actfia sobre el sistema nervioso cen--
tral y produce la muerte si no es atendida de inmediato.
Todo envase alimenticio due tenga tapa abombada debe ser
desechado, la pasteurizacidén de la leche es un proceso im-

portante para la conservacién de la salud.

(6) RODRIGUEZ Sudrez, Salles, Conservacidn de los alimentos,
pp. 121-123.
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2. CONSECUENCIA DE LA ALIMENTACION

2.1. Crecimiento y desarrollo

Si se acepta como objetivo para un buen aprovechamiento esco-
lar la atencidén integral del ser humano durante su etapa de creci-
miento y desarrollo, para el logro de sus maximos potenciales fisi
cos, mentales, emocionales y sociales, se comprende la 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 peridbddicamente y evaluaciones que
demuestren el progreso que experimentan; el reconocer con pronti--
tud las desviaciones de la normalidad, permite hacer diagnésticos
Yy terapéutica oportuno y otorgar el derecho gue tiene cada nifio de
desarrollarse segun los limites de su capacidad.

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

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

También se le define como aumento en masa del individuo, con
relacidén a la unidad de medida y en funcidén de un tipo determina--
do.

Depende del aumento de tamaiio de las células y del niamero de
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las mismas.

El desarrollo en cambio implica diferenciacién y madurez celu
lar que se traducen en aumento del perfeccionamiento Yy en la mayor
complejidad de las funciones, aplicada a la diferenciacién celular
estda modelado por la herencia y por la experiencia. Sin embargo, -
a pesar de sus diferencias cualquier separacidn que pretenda hacer
entre crecimiento y desarrollo, resulta totalmente artificial.

El crecimiento de los diferentes aparatos y sistemas, no ocu--
rre al mismo tiempo y se produce con velocidades distintas.

Para efectos didacticos se pueden considerar cuatro tipos o pa
trones principales: |
l1.- Patron de crecimiento de tipo general
2.~ Patron de crecimiento del sistema nervioso
3.~ Patrdon del crecimiento de los érganos genitales
4.- Patron del crecimiento del tejido linfoide

El crecimiento de tipo general pasa por cuatro periodos.Creci
miento rapido durante los dos primeros afios de la vida, descelera
hasta los cuatro aflos. Crecimiento lento y uniforme desde los cua-
tro afios hasta la adolescencia. Crecimiento rapido pubertal y des-
crecimiento hasta llegar a la edad madura (16 a 18 en la mujer, de

18 a 20 afios en el varédén).

Este patrdon general de crecimiento, es el que se lleva a cabo:

en los aparatos digestivo, respiratorio y circulatorio, en los sis
temas excretorios y en las dimensiones externas del organismo (pe-
so, talla, longitud de las extremidades, etc.j}.

El crecimiento del sistema nervioso; 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 nifio nace -

20




21

su cabeza es desproporcionadamente grande y hacia los ocho a nueve

ailos ya su tamafio representa el 95% del que alcanzara en la edad -

adulta. El crecimiento de los b6rganos genitales es lento en los - -
primeros afios de la vida y aumenta rapidamente en la pubertad.

En algunos paises se ha podido demostrar, que la maduracién -
bioldgica se alcanza actualmente en edades mas tempranas y se pien
sa que la causa de este fendmeno, depende de la mejor nutricidn, y
manera de vivir, asi como del control de las enfermedades infeccio
sas graves.

La menstruacibn se presenta en la actualidad mas tempranamen-—
te de 1lo qﬁe antes ocurria y algunos estiman que ha descendido tres
a cuatro meses por década.

Crecimiento del tejido 1infoide: se hace rapidamente durante
la infancia y termina en la pubertad, por ello el tamafio de las -
amigdalas faringeas no se deben juzgar en relacidn a los patrones
normales del adulto, error que con frecuencia conduce a considerar
las amigdalas hipertrdoficas a las que son fisioldogicamente grande
pero normales.

El crecimiento a pesar de seguir leyes generales respeta pa--
trones individuales y a veces con variaciones muy importantes en -
relacion a las tallas promedios. E1 crecimiento se puede valorar -
por medio de mediciéon del peso y de la talla.

Medicidn de la circunferencia de la cabeza, del toérax y del -
abdomen, determinacidtn del desarrollo 6seo, valoracidén del desarro
llo dental. De los cinco afios en adelante la talla se mide en posi
cidbn de pie apoyando talones, glhteos, espalda y occipucio contra
una superficie firme.

La circunferencia cefalica se mide pasando la cinta métrica a




nivel de la giba frontal media o glavela y por el occipucio (esta

[

medicidén es de gran importancia en diagnéstico y prondstico).

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

La circunferencia abdominal se mide por medio de la cinta mé
trica a nivel del ombligo.

"La medicidén 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

alimentacidn completa y equilibrada. La alimentacidn adecuada des

de los primeros afios de la vida asegura un buen desarrollo, un

crecimiento normal y un funcionamiento armbénico de los diversos -
6rganos. Una alimentacién balanceada deben comprender prodiuctos -
animales, vegetales y sales minerales.

La cantidad de alimentos que se consume al dia, debe estar -
de acuerdo a la edad del individuo, su desarrollo, la actividad -
que desempefia y ciertas otraé.caracteristicas.

Los régimenes alimenticios defectuosos quebrantan la salud -

ya sea por 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, pp. 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 aumento
de grasas causado por la ingestién de alimentos ricos en mayor can
tidad de las que pueda utilizar el cuerpo.

Consecuencias de la obesidad, puede ser, diabetes, colesterol,
enfermedades cardiacas y digestivas, la dilatacién y el endureci--
miento de los vasos sanguineos y del rifiébn. 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.

Desnutricidén: cuando la alimentacién es escasa, se origina la
desnutricioén; esta se manifiesta por un menos desarrollo fisico -
del individuo o por pérdida de peso, acompafiado ordinariamente por
escasas resistencias a las enfermedades y falta de aptitud para el
trabajo.

Las causas pueden ser variadés; falta de apetito, una absor--
cion deficiente, la presencia de parasitos, el funcionamiento anor
mal de ciertas glandulas, a lo que es mas comin en la decencia, en
la alimentaciodn. |

La desnutricién: es uno de los mayores males que pueden aque-
jar al pueblo. Este es problema mas grave que aqueja a la pobla---
cion, porque padecen hambre, se calcula que solo 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 1la aggicultura para la
alimentacidn (FAO) y de la organizacién mundial de la salud (WHO),
es suministrar las cantidades suficientes de alimentos a las areas

sobrepobladas y mal nutridas.




2.3. Intoxicaciones alimenticias

Los - alimentos deben estar en buenas condiciones higiénicas -
para favorecer la salud, su digestidn sera facil, su sabor agrada-
ble y no existird 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, los utensilios de cocina, etc. pueden
tener bacterias que los descompongan pudiendo producir intoxicacio
nes.

Los alimentos en descomposicidon, tienden a volverse mas blan-—
dos, el color mas palido, los olores putridos. Algunos productos -
de esta descomposiciéon son inofensivos; pero otros son extraordina
riamente toxicos. Los alimentos de origen animal se alteran mas -
facil y rapidamente que los gue proceden de los vegetales. E1 pes-
cado y ciertos mariscos son los alimentos de'més facil descomposi-
cidébn, la leche, la carne y los huevos, tampoco pueden guardarse -
durante mucho tiempo sin gque se alteren.

Los sintomas de intoxicacidon aparecen poco tiempo después de
haber ingerido alimentos contaminados. Se debe a las bacterias es-
tafilococos, provocan vomitos, diarreas, etc. Ordianriamente 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 las:

circunstancias anteriores se agregan trastornos nerviosos. Los hon

gos solo deben comerse cuando se tenga la plena seguridad de gque -

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

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

2.4, Infecciones y 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 lado para otro, -
multitud de gérmenes que con facilidad contaminan el agua y los ali-
mentos que tomamos, tal es el caso de las amibas y de las lombrices
intestinales.

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

Por contacto indirecto a través de un vehiculo transmisor como
el agua, (tifoidea, poliomelitis), a través del viento (gripe, cori-
za, escarlatina) también los pafiuelos, ropas, juguetes, cucharas, -

utensilios diversos, etc).

Los microbios pueden penetrar en el organismo por medio de 1la

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 los ojos (tracoma); - -

(9) CASTILLO Jaquolot, Eduardo del, Cuidados de los hijos, pp. 147-
153.
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por los genitales y aparato urinario (vulvaginitis y cistitis de 1las

nifias) también existe contagio por picaduras (paludismo).

2.5. Prevencidén de 1los problemas de galud

Para evitar los problemas de salud en los nifios 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 estdtico-dinimico 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; revisibén de la higiene personal (dieta, vesti

dos, reposo, suefio, bafio, salida al aire libre, etc); la alimenta- -
cibén, preparacién higiénica, educacibén 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.

Los cuidados del nifio empiezan al momento del nacimiento, poste
riormente tiene gran importancia mantener las condiciones de tempera
tura y ventilacidén adecuada, lo mismo que ia cantidad y calidad del
vestuario que debe ser variable y apropiada para cada estacibén del -
afio con el objeto de no provocar enfriamiento ni "golpes por calor"
el bafio del lactante tiene una importancia muy grande porgue la piel

del nifio tiene gran actividad funcional como el desaseo y la infec--

o

cibn.
El reposo del nifio debe ser regulado en tal forma que hasta los
cinco meses duerma en 18 a 20 hrs; del 6o0. vy 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 -




sol, en la noche el nifio debe reposar en pieza separada de sus pa-

dres. "Muy importante y muy abandonado es el control y educacidn de
la conducta del nifio y de su desarrollo intelectual®. (10)

Los nifios en edad escolar, entre los 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 Yy que

requieren atencibén especifica. Los nifios se hallan constantemente -
en evolucidén, esta se manifiesta de muchas méneras, fisicas, mental
emocional y social.

El proceso de crecimiento del nifio abre posibilidad de que pug
da ser influido positiva o negativamente segfin sean los factores -
que entren en juego.

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

Para poder obtener el mayor provecho de la receptividad del -
nifio en la ensefianza, este debe gozar de buena salud y de un desa--
rrcllo normal.

Los defectos orgdnicos, como los de la vista, el oido, 6, las
deficiencias en el desarrollo mental y muchas otras anomalias diff-
cultan el aprendizaje. (11)

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

La revisidén médica escolar sbdlo sirve para localizar, prevenir
6 eliminar afecciones que dificulten o impidan la 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 concreta.

(10) HERNAN, San Martin, Problemas de salud, pp. 459-471.
(11) BEVERLY Witter, Dugas, Salud y enfermedad, pp. 138-146.
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3. EL NINC Y LA ALIMENTACION

3.1 Principales etapas de desarrollo

Comenzaremos por la etapa perinatal que es el periodo que co-
rre desde la gestacidn al nacimiento, esta abarca tres fases:

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

La fase germinal se extiende desde el évulo que se fecunda - -
hasta fines de la segunda semana, su llégada a la matriz anida
cidén) tiene un milimetro de diametro y mide de seis a ocho milime--
tros a fines de la segunda semana, 1los cambios de forma y tamafio -
son minimos en esos 14 dias debido a la escasa alimentacién.

La fase embrionaria desde el fin de 1a segunda semana, hasta -
la terminacidén del segundo mes, en este periodo se producen cambioé
rapidos y la masa celular comienzé a diferenciarse en tres capas de
las que luego se desarrollan las estructuras del cuerpo. Las capas
se llaman: la externa ectodermo, que produce la epidermis, el pelo,
las uflas, los dientes, 21 sistema nervioso Y las gléandulas que es-
tdn en la superficie de la piel.

La otra capa intermedia, es el mesodermo, qué da origen a los
miisculos, el sistema circulatorio, el sistema excretorio y los hue-
sos. De la capa interior endodermo se desarrolla el sistema digesti
VO, los bronquios, los pulmones, el higado, el pancreas, varias - -
gléandulas, etc. Al finalizar esta fase embrionaria el embridn tiene
ya forma de ser humano, la cabeza a alcanzado mayor desarrollo.

La fase fetal abarca desde fines del segundo mes hasta el naci




miento. A los tres meses algunos Organos internos estin bastante -
desarrollados y algunos de ellos yva empiezan a funcionar.

El1 huevo humano, esta constituido por liquido amnidtico cono-
cido como "las aguas" comienzan a formarse en el segundo mes aumen
ta rapida y progresivaménte hasta el 6o0. mes llegando a alcanzar
de 1/2 a un litro hasta el momento del parto.

Las misiones del liquido amnidtico es la de favorecer 1los mo-
vimientos del feto en el interior del Utero, proteger la placenta
y el corddn umbilical; ser un elemento mas de nutricidn del feto -
al que suministra una cierta cantidad de sales y agua, ayuda a 1la
dilatacidén 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 la placenta, son tomar de la sangre de la ma-
dre las sustancias que necesita el feto y suministrirselas debida-
mente elaboradas; impedir que lleguen al feto lbs microbios gque -
eventualmente pueda traspasarle la madre, eliminar las sustancias
de desecho, es decir, la que el feto no necesitaba, enviandolas a
la madre, es un Organo de intercambio entre la madre y el feto.

El 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 placenta, por otra estéa unio-~
al ombligo del feto, estid formada por una vena encargada de llevar
la sangre roja (oxigenada) al feto, y, dos arterias pequefias gque -
transportan la sangre azul (no oxigenada); este conjunto de arte--
rias y una vena estd envuelta por especie de membrana que le da -
unidad y el aspecto caracteristico de corddn.

A partir del 4o0. mes el embridn se llama feto. La madre ad- -
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vierte los primeros movimientos. Una de las caracteristicas més im
portantes de esta etapa es la diferenciacidn del aparato genital,
pudiéndose apreciar si el vardn o hembra. Hacia la mitad del emba-
razo hace su aparicidn el calcio en el esgueleto cartilaginoso, 1o
gque significa que empieza a formarse los huesos verdaderos.

Al llegar al sétimo mes el feto mide unos treinta y cinco cen
timetros y pesa alrededor de un kilo. Como estd desarrollado ya en
todos los aspectos, pasa a denominarse nifio.

En el octavo y noveno mes, crece répidamente aumenta de peso
y fuerza, se mueve continuamente, como queriendo indicar gque estéd
preparado para hacer su entrada en el mundo, en la mayor parte de
sus movimientos dirige la cabeza hacia abajo, ya todo depende de
la placenta y de que la matriz empiece a contraerss, en el momento
del nacimiento la talla del nifio es de unos cincuenta centimetros
y pesa de tres kilos y medio.

La conducta fetal aungue parezca extrafio atin en 1la actividad
fetal éon notables las diferencias individuales, hay prenatos que
son sumamente activos y otros extremadamente pasivos.

No todos los fetos tienen los mismos patrones de actividad,la
conducta del feto va de lo general a lo especifico, primero se pro
duce la actividad global o'generalizada, un sstimu-tactil inicia -
el movimiento fetal.

El desarrollo de la conducta del prenato tiene una direccidn
cefdlico caudal. Los movimientos comienzan en las direcciones supe
riores del tronco y gradualmente se extienden hacia las extremida-
des. Mucho de los movimientos del prenato parecen ser respuestas -

a estimulos del ambiente interno gue lo rodea, peroc es posibles pro

vocar ciertas reacciones motrices mediante estimulos externos.



El desarrollo es continuo y gradual, ya gue desde que el hom-

bre nace hasta gue alcanza 2l grado de maiurez termina.(12)

3.2 Importancia de la alimentacidn del nifio

Desde la fecundacidn es importante gue la. alimentacidn de 1la
futura mami se muava dentro de un clima 82 absoluta normalidad pa-
ra conservar su salud psiquica y fisica gue serd la misma del ni-
fio.

La alimentacidén de ella debe ser ordenada en todos los senti-
dos, es perjudicial el exceso de alimentacidn. Con una sobrealimen
tacién sb6lo se consigue forzar més el higado y el corazbdn, ya so-
brecargado por el esfuerzo que requiere el mantenimiento del hijo.

La salud del nuevo ser depende en gran parte de los caracte--
res hereditarios procedentes de los padres y de la alimentacidon re
cibida en el curso de su vida intrauterina. (13)

Durante el prinmer trimestre es necesaric administrar vitami--
nas vy sales minerales (calcio, hierro, etc); si no es posible pue-
de compensarse ingiriendo frutas y verduras frescas. En el sagundo
trimestre la placenta se encarga de almacenar todas las sustancias
gue necesitari el hijo. Durante 21 tercer trimestre hay una gran -
difusidn de alimentos desde la placenta al feto por tener lugar al
desarrollc de los sistemas O0seos, muscular y sanguiueb y de las -
grasa en general; en este periodo =s cuando mas se debe vigilar la

alimentacion.

(12) MARTI, Jos® Ma. Evolucidén del desarrollo, pp. 20-22.
(13) DICKASON, J. Elizabeth, cuidados del recién nacido, p. 57.
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Evitarid las bebidas alcohdlicas y el tabaco, debido a que es-
tos pasan rapidamente del organismo de la madre al feto y le resul
ta 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 alimentacidén del lactante a través del pecho ma
terno, es de suma impcrtancia gue se aproveche el suero 0 calostro
que conlleva grandes cantidades de proteinas y ademas una serie de
sustancias que fortalecen el sistema inmunolbgico (inmunogamaglobu
linas) 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 bésico seré leche materna, con la particularidad que -
debido a que contiene diversos elementos bajos infima, es necesa--
rio complementarla con la administracidén de suplementos nutritivos
que favorezcan el correcto desarrollo del nifio, aumentando las de-
fensas de su organismo contra las infecciones, facilitando la bue-
na formacidn de los huesos y de los diéntes. A los cuatro meses se
debe dar cucharaditas de papilla, aumentandose la cantidad gradual
mente durante un mes. A los cinco meses se administra una papilla
de 150grs. y, por las tardes se inicia la administracibén de otra -
papilla.

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

mezclada con papilla. A los ocho meses se aumentard a cuatro cucha




radas y la yema de huevo dos o tres veces por semana. ‘A los ocho -
meses depende el aumento en cantidades, la fortaleza del nifio y de
sus cafacteristicas. Cuando el nifio llegue al afio, se habré conse-
guido suprimir la alimentacidn lictea y el nifio tomard su alimenta
cién blanda o liguida en la mesa con sus padres y asi seguird am--
pliando la alimentacidén para que el nifio se acostumbra al sabor -
dulce y salado.

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

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

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

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

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

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

por lo tanto el tratamiento no es médico, sino pedagbgico, son los
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padres guienes deben comprender que no hay gue sobrecargar la ali-
mentacidn del nifio, no excederse en la administracién de vitaminas

e inyecciones.

3.3 Caracteristicas psicoldgicas del nifio

El desarrollo psiquico que se indica al nacer y concluve en la
edad adulta, es comparable al crecimiento organico, al iguzl que -
éste filtimo, consiste en una marcha hacia el equilibrio.

El desarrollo es una progresiva equilibracibn, un perpetuoc pa-
sar de un estado de menor equilibrio a un estado de equilibrio su-
perior. (14)

El desarrollo mental puede decirse gue es comparable al levan-
tamiento de un gran edificio, qué a cada elemento qgue se le afiade
se hace méds sbélida las estructuras progresivas 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.

El desarrollo del conocimiento es un proceso espontéaneo vincu-
lado a todo el proceso de embriogénesis. (15}

La embriogénesis se refiere al desarrolls del cuerpo pero con-
cierne de igual manera al desarrollo del sistema nervioso y al de-

sarrollo de las funciones mentales.

El desarrollo del conocimiento en el nific, la embriogénesis -

termina s0lo hasta la 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 que el individuo sea concebido y no se refie
re a la personalidad y madurez de los padres, sino también a las
circunstancias que determinan el embarazo.

Las relaciones entre el aprendizaje v el desarrollo se conci--
ben de distintas manefas, seglin la posicidn psicoldgica en la que
nos situemos. Para los conductistas el desarrollo es producto de
los efectos acumulativos del aprendizaje.

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

El desarrollo es pues un proceso general, producto de la intg
rrelacibon de diversos factores.

Los factores fundamentan gue deben tenerse en cuenta en el
diagnbéstico de un problema de aprendizaje son los siguientes.

a) Factores organicos.

El origen de todo aprendizaje estd en los esquemas de accidn,
desplegados mediante el cuerpo. Para la lectura e integracidn de
la experiencia es fundamental la integridad anatbmica y de funcio-
namiento de los dérganos directamente comprometidos con la manipula
cidn del entorno.

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

que le repitan lo que se dice.



Otros aspectos que interesan especialmente a los docentes, es
el funcionamiento glandular, no sbdlo por su relacidn con el desa--
rrollo general del niflo y el puber, el adolescente, sino porgue en
el grupo se presentan muchos estados de hipomnesia, falta de con-—-
centracidn somnolencia, "lagunas" suelen explicarse por la presen-
cia de deficiencias gléndulares.

Es necesario establecer si el alumno se alimenta correctamente
en cantidad y diversidad, pues el deficit alimenticio crodnico, pro
duce una distrofia generalizada que abarca sensiblemente la capaci
dad de aprender.

El nifio lleva a la escuela no solamente las caracteristicas de
su ser biopsicolébgico, sino también las consecuencias de sus mate-
riales y sociales de existencia. Por ejemplo,la cuestidbn de la -
alimentacidén que depende del medio sociocecondmico al gue pertenece
El nifio tiene una considerable influencia 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 qﬁe necesariamente hace
falta gue el maestro conozca los cuatro grandes periodos en el de-
sarrollo de las estructuras cognitivas intimamente unidos al desa-
rrollo de la afectividad y socializacién del nifio que distingue -
Piaget.

L. Primer periodo, gue llega hasta los 24 meses; es el de la
inteligencia sensoriomotriz, anterior al lenguaje y al pensamiento
Sus reacciones estadn unidas a tendencias instintivas como son la
nutricién, la reaccibdn simple en defensa, etc. dbnde aparecen los

primeros h@bitos 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 nifio incorpora los nue-
vos objetos percibidos a unos esquemas de accidén ya formados (asi-
milacidén), pero también los esquemas de accidén se transforman (aco
modacién) en funcidn de la asimilacidn, durante el periodo senso--
rio-métriz, todo lo sentido y percibido se asimilaréd a la activi-
dad infantil. El mismo cuerpo infantil no estéd disociado del mundo
exterior, razdn por la cual Piaget habla de un egocéntrismo inte--
gral.
II Periodo preoperatorio del pensamiento llega aproximadamente -
hasta los 6 afios, junto a la posibilidad representaciones elementa
les (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 niifio va
puede imitar unos modelos con algunas partes del cuerpo que no per
cibe directamente, ejemplo. Fruncir la frente o -mover la boca) in-
cluso sin tener delante el modelo (imitacidn diferida) a medida -
que se desarrollan imitacién y representacidn, el nifio puede reali
zar los llamados actos (simbbélicos). ”

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 nifioc imitd 1la accidbdn de dormir
apoyando en ella su cabeza), el progreso hacia la objetividad si--

gue una evolucidén lenta y laboriosa inicialmente el pensamiento -

<

del nifio es plenamente subjetivo, Piaget, habla de un egocéntrismo

intelectual durante el periodo preoperatorio, el nifio todavia es -



incapaz de prescindir de su propio punto de vista. El nifio presta:
atencidn a lo que ve y oye a medida que se efectlia la accidn fren-
te a experiencias concretas, el nifio no puede prescindir de la - -
atencidén directa dado que sigue siendo incapaz de asociar los di-
versos aspectos de realidad percibida 1la irreversibilidad de su -
‘pensamiento s0lo se fija en un nivel.

La subjetividad de su punto de vista y su incapacidad de si-
tuarse en la perspectiva de los demas, repercute en el comporta- -
miento infantil.

III Periodo de las operaciones concretas. Este periodo sefiala un -
gran avance en cuanto a socializacidn y objetivacidn del pensamien
to aun teniendo que recurrir a la intuicidén y a la propia accidn,
el nifio ya sabe descentrar pero las operaciones del pensamiento -
son concretas en el sentido que sblo alcanzan a la realidad suscep
tible de ser manipulada, todavia no puede razonar fundandose exclu
sivamente en enunciados puramente verbales.

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

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

La coordinacibén de acciones y percepciones, base del pensamien

to operatorio individual, también afecta a las relaciones interin-



dividuales. (16)
El pensamiento del nifio se objetiva en gran parte gracias al
intercambio social. En esta edad, el nifio no sbélo es objeto recep-

tivo de transmisidn de la informacidén linguistico cultural en sen-

tido finico. Los nifios son capaces de una auténtica colaboracidn en
grupo, pasando la actividad individual aislada a sér una conducta
de cooperaciodn.

IV Periodo de lés operaciones formales, la adolescencia. Piaget,
atribuye la mixima importancia en este periodo al 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 coordinacidén de operaciones que anteriormente no existia.

El1 adolescente puede manejar ya unas proposiciones,incluso si
las considera como simplemente probables (hipotéticas). Las confron
ta mediante un sistema plenamente reversible de operaciongs, lo -
que le permite pasar a deducir verdades de caridcter cada vez méas
general.

J. Piaget, subraya que los progresos de la ldogica 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 la 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).

La adolescencia es una etapa dificil debido a que es incapaz -

(16) PIAGET, Jean, Seis estudios de la psicologia, pp. 25-45.
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de tener en cuenta todas las contradicciones de la vida humana,
personal y social, razdn por lo que su plan de vida personal, su

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

(6]



4. MARCO REFERENCIAL

4.1 Ubicacidn y caracteristicas de la escuela

La escuela donde realizo mi practica docente, se llama Mtro.
Isidoro Pedrero Sumohano, lleva ese nombre por el ilustre Mtro. de
educacién rural, que, inspirado en la pedagogia de José Vasconce--
los entendid que a través de la educacidn era la mejor manera de -
hacer justicfa a un pueblo.

Su clave del centro de trabajo es 27DPR0462M, pertenece al -
sistema federal y a la zona No. 79 y, se encuentra ubicada en 1la
Villa Vicente Guerrero, Centla, Tabasco.

De acuerdo a la ubicacidn colinda de la siguiente manera: al
Norte con la calle: Adolfo Lbpez Mateosébal Sur con el terreno del
Sr. Pedro May Cruz; al Este con el Sr. Juan Garcia Herndndez y al
Oeste con el terreno del Sr. Gonzalo Hernandez Cruz.

Esta escuela empezb siendo comunitaria hace aproximadamente -
80 afios, siendo Gobernador el lingiiistico Francisco J. Santamaria,
el edificio actual tiene aprdOximadamente 50 afios.

En la actualidad esta institucidn es de organizacidn completa
y su medida es de 54x66m.

La organizacidn escolar es de vital importancia, los resulta-
dos positivos en el proceso de la enselianza-aprendizaje, ya que se
ocupa de los problemas materiales, intelectuales y morales.

' El personal docente de esta escuela estd integrado por 15 - -

maestros; uno de ellos es el Director; Profr. Porfirio Sanchez -

Cruz, los demids tenemos un grupo a nuestro cargo, la guardia de 1la




escuela se realiza en forma rotativa.

El Consejo Técnico de la escuela se organizd para el buen fun
cionamiento de la misma y del personal, a partir de la primera se-
mana de labores siendo este un b6rgano que auxilia a la direccidn -
de la misma en funcidn, que es velar por la buena marcha del Plan-

tel, habiendo quedado de la siguiente manera:

Presidente: Profr. Porfirio Sanchez Cruz
Secretario: Profr. Pablo Sanchez Cruz
Vocales : El resto del personal

El registro escolar del presente ciclo escolar es de 489 alum

nos.
Los maestros que forman esta escuela atienden los siguientes
grados.
GRADO GRUPO No. DE MAESTROS
ATUMNOS
lo. A 34 Marlene Sinchez Alejandro
lo. B 33 Maria del Carmen May Luciano
lo. C 34 Maria Luisa Reyes Sanchez
20. A 39 Feliciana Arias Garcia
20. B 35 Layde Esther Méndez Cruz
20. C 30 Elizabeth Colli Gonzalez
30. A 32 Antonia Mohd Ortiz
3o0. B 32 Rosaura May Santos
4o0. A 39 Juan : Herndndez Garcia
40. B 37 Margarita s&nchez Santos
50. A 40 Pablo Sédnchez Cruz
50. B 40 Guadalupe Montejo Osorio
60. A 32 ’ Luciano Sanchez Alejandro
6o. B 32 Edilberto Sanchez Cruz




Los anexos escolares son muy importantes e indispensables por
la utilidad gue prestan a los alumnos y al personal docente, entre
ellos hare mencidn de los siguientes: cuenta con una direccidn, -
una sala de apoyo a los maestros, esta sala de apoyo estd integra-
da por un monitor y una computadora de mucha importancia para 1los
fines de la educacidn, una cancha, patio de recreo, una bodega, -
servicios sanitarios para ambos sexos y jardines.

Su orientacidn es adecuada al igual que su ventilacibn, su -
iluminacién de luz eléctrica, la construcciédn del edificio fue rea
lizada por el CAPFCE.

En el mes de septiembfe de 1993, esta escuela recibid por par
te del Consejo Nacional de Solidaridad la cantidad de: N§ 30.00
(TREINTA MIL NUEVOS PESOS) para construir una aula mas y hacer al-
gunas reparaciones necesarias a los servicios sanitarios.

La direccidén de la escuela cuenta con una biblioteca que tie-
ne gran importancia y que en este aflo escolar se renovaron algunos
libros y algunos vol{imenes.

En lo que respecta a su ubicacidn la escuela Isidoro Pedrero
Sumohano, registrada en la Secretaria de Educacidn Pliblica, se en-
cuentra respecto a su orientacidn apegada a las reglas pedagdgicas
siendo esta de oriente a poniente, lo que hace'que los rayos del -
sol no perjudiquen el trabajo de los escolares. En cuanto a su ex-
tensidén las aulas del edificio miden ocho metros de largo por diez
metros de ancho, su ventilacibén es adecuada ya gque a través de las
persianas de color beig se filtra el aire, manteniéndolos constan-
temente con un ambiente fresco y una renovacién de oxigeno tan in-

dispensable para la salud. El tipo de construccidén es de concreto

vy los materiales que utilizaron fueron tabiques, lédminas de zinc,



cemento, varilla, arena, calhidra y piedra, ventanas con persianas
de pléastico y puertas metdlicas. El1 numero de aulas con gue cuenta
este edificio es de 15 aulas, debidamente acondicionadas para dar

acomodo al niimero de alumnos que asisten a este plantel.

4.2 Aspecto histdrico y fisico de la comunidad

Villa Vicente Guerrero, Centla Tabasco, se fundd por personas
gque vinieron de otros lugares, principalmente del municipio de Na-
cajuca, Tabasco.

Dentro de este maréo y segin datos recopilados por personas -
originarias de este lugar, se hace mencidn que cuando comenzd a te
ner mas instituciones y se mandaron a trazar las calles de esa Vi-
lla, fue durante el periodo de gobernacidn del Lic. Toméds Garrido
Canaval, quien con su sistema de trabajo y siguiendo los lineamien
tos del entonces Presidente de la Repliblica se logrd hacer de este
pueblo uno de los mas grandes, después del municipio de Centla, en
la actualidad pasd hacer una Villa, porque ya cuenta con todos los
serivicios.

La Villa Vicente Guerrero, pertenece al municipio de Centla,
estado de Tabasco, es uno de los pueblos mads grandes después del -
municipio perteneciente, colinda con varios pueblos vecinos, al -
Norte con la Villa de Cuahutémoc, al Sur con la laguna Santa Ana -
al Este con la colonia Gobernador Cruz y al Oeste con la Rancheria
Buena Vista, todas estas comunidades son las mAs cercanas a Villa
Vicente Guerrero y se encuentra a 3 kildmetros de distancia y son

de tipo rural.
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Villa Vicente Guerrero, tiene una extencidn de 8,800m2 y una
distancia de 25 kilbmetros a la cabecera municipal.

El clima que predominz en la comunidad es de tipo calido,su -
temperatura media anual es de 360 y su oscilacidén térmica varia en
tre 36° y 37°.

En este lugar es muy agradable el clima pero es muy dificil
establecer un sdlo tipo de clima ya que varia de acuerdo a las es-
taciones del afio, en 1los meses de marzo y mayo la temperatura es -
elevada y en los meses de noviembre y diciembre baja considerable-
mente.

La flora de esta comunidad se encuentra en abundancia, bor to
dos lados como son las plantas més cultivables coco, maiz, frijol,
1imbén, naranja, tomate, yuca y calabaza.,en lo que respecta a las
plantas silvestres existen gran variedad como son: chile, perejil,
cilantro, momo, chaya, nance y guaya. Todo esto que produce el ti-
po de tierra no necesita fertilizante. Ademds, existen maderas pre
ciosas como son: cedro, caoba que tienen gran demanda en las dgran-
des industrias.

Los habitantes de esta Villa, en su mayoria han construido -
sus casas de material y de algunos elementos que la misma naturale
za proporciona.

La fauna, en esta comunidad, estd en decadencia porque el -
hombre sbélo se ha interesado en consumirla, pero no a fomentarla -
la escasa fauna que exXisten son: péjaros, gusanos, mariposas, igua
nas, chicharras y culebras, etc., y otros mias de menos importancia.

Con respecto a la fauna doméstica es palpable observar algu--
nos animales como: pavos, gallinas, cerdos, patos, perros y gatos

ect.



En esta comunidad ha desaparecido por completo la fauna salva-

je, ya que por mucho tiempo se ha ido extinguiendo.

1,a base fundamental en esta comunidad es la agricultura, la -
ganaderia y la pesca, estas tres intervienen en definitivo para el
desarrollo econbmico del pueblo.

La ganaderia ha alcanzado una gran importancia, por la deman-—
da que existe actualmente, el tibo de ganado que posee en gran par
te los habitantes de esta Villa; es el ganado cebil, suizo, indi- -
brasil.

T,0s oficios que existen son: Doctores, llcenciados, Profeso-
res, enfermeras, pintores, albaifiiles, carpinterés, choferes, comer
ciantes, trabajadora social y trabajadora doméstica.

Esta comunidad cuenta con 15 tiendas de abarrotes, 5 farma- -
cias y 3 minisuper, 1 mercado y 3 tortillerias de la cual se abas-
tecen en su gran mayoria los habitantes.

condiciones sociales de 1la comunidad.-La poblacidn predominan
te de esta comunidad es Sub-urbana, el No. de habitantes es de - -
5,000 habitantes conforme al censo general de poblacidén existiendo
2,132 hombres y 2,868 mujeres notandose que la poblacidn de muje-—
res es mayor, el niimero de analfabetas es de 91 habitantes, 34 hom
bres y 54 mujeres, la tasa predominante es 1la infantil, este lugar
se encuentra en vias de desarrollo debido a que cada dia los jove-
nes y adultos se preparan constantemente.

Cuenta con los siguientes servicios: energia eléctrica, cen--
tro de salud, agua potable, correo, telégrafo y teléfono.

La mayoria de los habitantes cuenta con los siguientes me- -
dios: radio, televisidn, transporte colectivo, este iltimo es el

mis indispensable para poder trasladarse de un lugar a otro, exis
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ten también servicios de taxi que va a diferentes lugares circunve
cinos.

Esta comunidad carece de un hospital con aparatos especiales
y técnicas avanzadas y es muy indispensable ya que cuando hay una
emergencia se tiene que esperar llegar a la capital del estado.

En esta comunidad se acostumbra celebrar dos fiestas al afio -
1a de Corpus Cristi y la Sra. Santa Ana, ambas ferias tienen una -
duracidn de cuatro dias, la primera se efectfia en el mes de junio
y la otra en el mes de julio, durante esoOs dias se llevan a cabo -
rezos en la iglesia, mGsica, puestos de comidas, juegos pirotécni-
cos y mecanicos para diversibén de los nifios y bailes populares, es
tos se organizan por las autoridades educativas en coordinacidn -

con las autoridades municipales.

4.3 Conocimiento del educando

Al iniciar el presente ciclo escolar, la direccidn de la es-
cuela me designd el primer grado grupo "B" el cual tengo a mi car-
go, con el propbsito de lograr un aprendizaje mas eficaz, estoy -
utilizando para ello 1los métodos y estrategias mas eficaces para -
gue puedan lograr asimilar los conocimientos que les he ido impar-
tiendo y en esa forma acrecentar su desarrollo intelectual.

Las edades predominantes de este grupo, de acuerdo a los da-
tos del registro de inscripcidn fluctfian entre los seis y siete -
afios, predominando la de seis afios.

Los intereses propios de esos nifios, se caracterigzan por ser

egocéntricos, sus juicios y razonamientos se caracterizan por una



falta de objetividad y por su incapacidad de entender los senti-
mientos de los demés.

Las caract eristicas apreciables de los nifios individualmente
es de la siguiente manera, consistiendo en una serie de caracteris
ticas o rasgos personales, relacionados con sus conductas suscepti
bles de ser valorada por todo maestro, teniendo presente el conoci
miento habitual gqu ha logrado de cada uno de sus alumnos.

Mi grupo de primer grado "B" formado por 33 nifios siendo; 19
mujeres y 14 hombres, son hijos de padres con 1las siguientes ocupa
ciones: campesinos, pescadores, comerciantes, maestros, carpinte-
ros y albafiiles, durante el transcurso de estos meses que he esta-
do trabajando con ellos he observado que alguncs de ellos se mues-
tran alegres, activos, optimistas y otros deprimidos, desatentos,
inactivos, con mucho suefio y con problemas de salud.

También he notado que sus hébitos de alimentacidn no son nada
nutricionales, ya que la mayoria de ellos a la hora del recreo con
sumen golosinas como: chilitos, chicharrones, sabritas, palomitas,
dulces, chicles, paletas, helaos, refrescos embotellados, etc.

De los 33 nifios que asisten a clases, 14 de ellos son los que
se muestran inactivos, palidos, delgados, con problemas de salud -
de tipo intestinal y con suefio, este problema me ha preocupado tan
to y he didlogado con ellos acerca de su alimentacibén y como res--

puesta he obtenido lo siguiente:
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De los 14 nifios sb6lo desayunan; 4 de ellos, los otros 10 -~
siempre asisten sin desayunar, Los alimentos que estos nifios in-
gieren en el desayuno algunas veces son: pan, tortilla, huevo y
otras veces galletas, ‘café y rara vez leche.

Los nifios que presentan ciertos problemas de nutricidn son

los siguientes:

NOMBRES EDAD PESO TALLA
1.- Francisco Arias Hernandez 7 18Kg. 116Cm.
2.- Marlene Chablé Sanchez 6 16 111 ¢
3.- Rafael Diaz Hernandez 6 24 " 111 ¢
4.- José Angel Hernandez C. 6 16 110
5.- Adriana Hernandez de 1la C. 6 15 1.18
6.- Lucia Hernandez Reyes 6 17 1.17
7.~ Nelva del Carmen Sanchez H. 6 18 110
8.- Dominga Magafia de la Cruz 7 16 1.16
9.- Francisca Magaila de l1la C. 6 24 111

10.- Stalin Marin de la Cruz 6 16 111




5. Propuesta pedagbgica y estrategias de trabajo

Después de analizar y reflexionar el problema planteado en --
nuestra propuesta, hemos acordado gue para contribuir en el mejora-
miento de la alimentacidn de los nifios en edad escolar, llevaremos
a cabo las siguientes estrategias:

Como todos debemos conocer, que para que en el educando se dé
un buen aprovechamiento en su aprendizaje, es necesario que este -
esté bién alimentado y, para que ésta alimentacibdn sea la adecuada
debe tener los nutrientes gile el cuerpo necesita; porque un nifio 6
una persona mal alimentada, es inQitil exigirle 1o que no pueda dar.

Es por esto que tomamos muy en cuenta las estrategias a seguir
en el grupo con nuestros alumnos, tratando de ponerlas en practica
Yy, para ello:

- Solicitaremos a la direccidn de la escuela y al comisionado de -
cooperativa escolar, su valiosa colaboracidn en la venta de pro-
ductos naturales de la regiobn.

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

- Organizaremos actividades en el grupo y orientaremos por medio de
plédticas y laminas a los nifios.

- Analizaremos con los alumnos, los anuncios de productos chatarras
y golosinas.

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

~ Realizaremos entrevistas a los padres de familia, con la finali--
dad de conocer los tipos de alimentos que consumen diariamente y

saber cual es la nutriciédn de cada nifo.




- Aplicaremos encuestas a los nifios, con el fin de conocer la ver-
dad a cerca de las entrevistas a los padres de los mismos.

- Elaboraremos con el apoyo de las madres de familia, un recetario
de alimentos puramente nutritivos.

Con estas estrategias nos proponemos hacer comprender a los -
padres y alumnos gue para conservar la salud y lograr un desarro--
l1lo normal en el organismo, necesitan tomar alimentos variados y -
ricos en proteinas, minerales, carbohidratos, vitaminas, grasas, -

etc.
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APLICACION Y ANALISIS

Los maestros nos enfrentamos ante un grupo de nifios que difie-
ren en capacidad y que no todos han podido desarrollarse en el mis
mo tiempo y de igual éxito. Es por eso que mi deseo de contribuir
al desarrollo exitoso de mis alumnos en el proceso de aprendizaje -
es preocupante.

La propuesta gue elegi es, ¢cbdmo contribuir a mejorar la ali--
mentacidédn en los nifios de edad escolar? para tratar de dar solucidn
a uno de los tantos problemas mas comunes gue aqueja la escuela vy
que de una u otra manera afecta el proceso de enseflanza-aprendiza-
je.

Tomando en cuenta que la salud depende muy estrechamente de la
alimentacidn, y haciendo conciencia de la posibilidad de dar las -
soluciones adecuadas a los niflos y padres de familia, ante esta -
problemdtica inicié mi propuesta el dia 14 de febrero de 1994 en -
la Escuela Primaria Isidoro Pedrero Sumohano, ubicada en la Villa
Vicente Guerrero, Centla, Tabasco.

Fue necesario comenzar antes que nada con la observacibn direc
ta hacia mis alumnos y a través de una encuesta gue les apliqué pu
de detectar que la mayoria asiste diariamente sin desayunar, lle--
vando sus refrescos de kool-aid, tan, mixumo o refrescos embotella
dos, sin llevar nada de comer y los gue llevan dinero se compran -
sus golosinas antes de las ocho de la mafiana, cuando suena el tim-
bre entran al saldn con sus chilitos, chicles, pica limbn, dulces

0 paletas de chile y a la hora del recreo sblo se estan tomando -

sus refrescos, consumen muy pocas frutas y verduras tanto_en su ca



sa como en la escuela.

Ante esta inquietud acudi a la direccidn de la escuela solici-
tando permiso al Director; Profr. Porfirio Sanchez Cruz, para rea-
iizar reuniones con los padres de familia,y al mismo tiempo su com
prensidén y apoyo para sugarir a la encargada de cooperativa esco--
lar que las ventas no sean exclusivamente de golosinas, sino se in
troduzcan otras variedades de productos, tales como frutas de la -
regidén (naranjas, guayabas, mangos, plétanos, etc.)

Ante esta solicitud el Director de la escuela, reunidé al perso
nal docente para explicarles el motivo de mi peticidn y 1le pidid a
l1a encargada de cooperativa escolar 1a introduccidn de los produc-
tos antes mencionados, anterior a esto la ancargada distribuia al
personal docente; dulces, paletas, chilitos, galletas, un pagquete
por maestro paré venderlo durante la semana de clases, pero ante -
mi peticidn la maestra se comprometid a pedirles a unas sefioras -
que se encargaran de vender estos productos pero independientemen-
te de lo que vendieran estas sefioras a cada maestro le did la can-
tidad de N$ 12.00 (DOCE NUEVOS PESOS ) para que vendiera libremen-
te 1o que quisiera, entregando cada fin de semana N$ 3.00 ———-———-
(TRES NUEVOS PESOS) de ganancia, la mayoria estuvo de acuerdo y se
did por terminada la reunidn.

Afortunadamente las sefloras que se encargaron de realizar es--
tas ventas consiguieron mangos y plidtanos independientemente de las
empanadas y panuchos que se venian vendiendo desde antes de mi pro
puesta y se puso en practica esta sugerencia.

Inmediatamente procedi a realizar una reunidn con los padres

de familia respecto a la alimentacidn de sus hijos. Les expliqué -
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gque la buena alimentacidn no necesariamente es 1la més cara, debe -

ser agradable, variada y nutritiva, y si se lleva un régimen alimen

ticio defectuoso, quebranta la salud, por exceso ocasiona la obesi
dad o por escasez origina la desnutricidén y el grado en gque puede
ser afectado su hijo de no reunir los alimentos que requiere su or
ganismo del nifio, ya que ellos se encuentran insertes en la delica
da tarea de educar a sus hijos,a través de ldminas les mostré los
alimentos de origen animal y vegetal, y la necesidad de consumir -
estos alimentos.

Aproveché para decirles que para que un nifio aprenda es necesa
rio que el pequefio vea en sus padres un punto de apoyo, una seguri
dad, un carifio sincero y una limentacidbn balanceada; le comenté -
ademids a los padres que le apliqué una encuesta al grupo y que pu-
de detectar a través de los dibujos que hicieron que la mayoria -
llega sin desayunar, algunos sblo toman café negro, otros llevan -
dinero y compran sus golosinas que no son nada nutricionales, pero
si en cambio puede afectar su salud. Les pedi que hicieran un gran
esfuerzo que buscaran la manera de aprovechar todo 10 gque propor—-
ciona la naturaleza, les pedi ademés que le dieran a sus hijos pa-
ra traer a la escuela algunas frutas ya sean naranjas, mangos, pla
tanos, manzanas, etc., para comer a la hora del recreo y refrescos
de frutas naturales, después de haber terminado esta explicacién,
les di las gracias por su presencia y por su atencidn prestada y -
les comuniqué gque pronto realizaré:una reunidédn con las madrés de -
familia para elaborér un recetario de comida gque contengan un alto
grado de nutrimiento.

Después de este didlogo con los padres de familia, los nifios

comenzaron a llevar frutas, empanadas, taquitos y refrescos de fru
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tas naturales, otros que antes llevaban sus refrescos dejaron de -
llevarlos y no tenian ni que tomar a la hora del recreo y dos de -
ellos siguieron llevando dinero y comprando golosinas antes de la
hora de clases.

A continuacidn realicé una visita domiciliaria para investigar
porque la nifia Francisca Magafia de la Cruz, siempre tiene sueilo en
la clase, se nota un poco palida y distraida y sus actividades no
l1as realiza con entusiasmo. Después de saludar a la Sra. Dominga -
de la Cruz Hernindez, le pregunté si la nifia desayuna antes dé ir-
se a la escuela, me dijo que no, porque a la nifia no le gusta de-
sayunar y que por eso le da dinero para comprar, le expliqué que -
no es correcto darle dinero ya que se lo gastan comprando golosi--
nas, le pregunté que si come bién a la hora del almuerzo, me dijo
que casi no quiere comer y menos las verduras, le dije que es nece
sario que vigile que la nifia coma bién ya que su aprendizaje depen
de en gran parte de su alimentacion.

Dentro de mis labores docentes, realicé diferentes actividades
con mi grupo, para seguir adelante con mi propuesta.

En el mes de febrero le presenté al grupo; laminas que contie-
nen alimentos de origen animal y de origen vegetal, les expliqué -
que nuestra alimentacidn debe ser variada, después lés reparti a -
todos hojas blancas y les pedi que dibujaran alimentos de origen -
animal y vegetal de su localidad, luego formamos un 41bum.

Otras de las actividades que realizaron fue por equipo con el
tema "La alimentacidn" hicieron un &4lbum y le pegaron recortes de
frutas y verduras y cada equipo pasd a leer su &lbum. Después nos

pasamos a leer entre todos el libro integrado con el tema,la ali-
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mentacidn, otro de los temas que expligué al grupo es la importan-
cia de la alimentacidn en el ser humano, después de haber dado 1la
explicacién, los nifios realizaron dibujos de alimentos bésicos co-
mo; carne, cereales, leche, frutas y verduras.

En el mes de marzo, vi con mi grupo el tema las funciones comu
nes de plantas y. animales, salimos a hacer una observacidn y con--
cluimos que las personas, las plantas y los animales somos seres -
vivos, hicieron dibujo de los seres vivos y no vivos.

Una de las actividades que mis sobresalid fué la que realicé -
el dia martes 12 de abril de 1994, ya que entre todos nos organiza
mos y cooperamos para comprar frutas, me fui con todos los niflos -
al mercado, ya que se encuentra a dos cuadras de la escuela y com-
pramos mangos, manzanas, papayas, sandia, meldn, pifia y plétanos;
al llegar realizamos un juego que se llama fruteria, después nos -
pusimos a lavar las frutas,todos colaboraron, después les preparé
un koctel de frutas, luego les servi a todos los nifios e invité a
mis compafieros maestros a probar el koctel de frutas, los nifios se
sintieron felices de convivir con sus compafileros y pasar una mafia-
na muy agradable ya que interactuaron mas con sus compafleros, para
ellos fue un dia inolvidable.

En el mes de mayo, realizamos las siguientes actividades, 1lo
gque me gustaria comer, con este tema realizaron un album, el cuer-
po humano y su salud, les presneté léminas con el dibujo de un ni-
fio mal nutrido, por no llevar una adecuada alimentacidn, después -
vi las funciones y cuidados de cuerpo, realizamos mensajes a los -
padres y otros al piitblico en general, ellos mismos lo pegaron en

lugares visibles, también los productos que se elaboran en su 1o-

calidad, los productos y su uso, dibujaron y leyeron en su libro
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integrado, también vimos el tema la importancia del agua para la -
vida, con esta actividad realizamos un paseo por las calles princi
pales de la localidad, para observar las actividades que realizan
las personas en el hogar en donde es necesario la utilizacidn del
agua.

Realicé visitas domiciliarias mostrindoles 1l&minas con dibujos
de los alimentos de origen animal y vegetal, la necesidad de lle--
var una adecuada alimentacidén y las consecuencias de esta de no ha
cerlo, noté también la preocupacidén de algunas mamas con respecto
a la inapetencia de sus hijos, les expliqué que es necesario respe
tar la faléa de apetito y ver gque el nifio no coma otros tipos de
alimentos chatarra, de esa manera el nifio recuperard el deseo de -
comer, y no darles estimulantes, la comida no debe usarse para prg
miar o castigar a un nifio, para que esto no pase es necesario que
la comida sea agradable, variada y nutritiva, y aprovechar en todo
lo posible los productos naturales de la regibdn.

E1l lunes 6 de junio, reuni a los padres de familia para agradg
cer su apoyo y su interés por mejorar la alimentacidn de sus hijos
ya que lo continuan haciendo aproveché para insistir con el tema
de la alimentacidn, mostrindole una lamina con los tres grupos de
alimentos de origen vegetal como son: frutas, verduras y cereales,
les expliqué que los alimentos son transformados en el aparato di-
gestivo, pasan a la sangre y van a nutrir todas las células del -
cuerpo y si las sustancias ingeridas no son suficientes o de cali-
dad reguerida sobrevienen trastornos o enfermedades llamadas enfer
medades por carencia, les expliqué sobre el valor nutritivo de las

frutas, verduras y cereales, y los invité a cooperar de N$ 2.00 -




(DOS NUEVOS PESOS) para preparar una ensalada de verduras y prepa-
rar ensalada de verduras y preparar carne asada para darles un ta-
gquito a cada nifio, todos aceptaron entusiasmados y lo realizamos -
el dia 9 de junio con el apoyo de algunas mamids y algunos padres -
de familia, ese dia convivimos maestra-padres de familia-alumnos.
Con todas estas actividades que realicé en mi grupo he notado
que los niflos han mejorado sus hdbitos de alimentacidn; algunos ya
estin desayunando antes de llegar a la escuela y los gue no llevan
sus empanadas, taquitos o frutas, sblo algunos nifios continfian com
prando golosinas con los maestros que siguieron vendiendo, alucien
do a que sbdlo con las golosinas se obtienen ganancias. sbdlo dos ni

fias continuaron sin desayunar. .
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CONCLUSIONES

La alimentacidn es sin duda el hébito que mds influye en la sa
lud deklas personas, por ello un cambio en los hibitos alimenta---
rios hacia otros mis sanos, requiere de un profundo convencimiento.

No podria hablar de ensefianza-aprendizaje sin tomar en cuenta -
a los padres de familia ya gue estos tienen una gran funcidn en el
desarrollo integral del nifio, pues a ellos compete proporcionarles
alimentos, cuidados y medios de seguridad, asi como la primera edu-
cacién.

Es por esa razdn que en mi propuesta que elegi ¢cdmo mejorar 1la
alimentacidén de los nifios en edad escolar? fué necesario hacer con-
ciencia en los padres de familia que el normal funcionamiento del -
cuerpo humano, requiere de una alimentacidn completa y equilibrada.

Considero que mi propuesta que expongo desde el punto de vista
tebrico es positivo, pero en cuanto a la prédctica resulta un poco
diffcil en cuanto a que siempre gqueremos hacer lo més facil, lo -
que no cueste mucho trabajo, aunado a esto por la influencia pene-
trante de los medios de comunicacibén en la conciencia popular, ya
gque no fue nada ficil convencer a todos los padres de familia, pero
si a una gran mayoria y a los maestros de mi escuela fué més facil
convencerlos ya que la mayoria hizo conciencia de 1lo negativo que
es la venta de golosinas, sblo tres de ellos continuaron con las -
mismas ventas aludiendo a que con la venta de productos naturales
no se le gana nada. En la practica observé dos casos mis. en donde
no did resultado la aplicacidén de esta propuesta dado que el pro--
blema nutricional se aunaba a problemas de tipo socioecondmico de

los padres.



S UGERENCTIA AS

Considero que la propuesta que expongc desde el punto de vista
tebrico es positiva, pero es cierto también que en la prictica re-
sulta un poco dificil mé&s no imposible, aunado esto por la influen
cia penetrante en la conciencia popular de los medios de comunica-—
cién (radio, televisidn, prensa, cinematbdgrafos) de ahi que es im-
portante la toma de conciencia del personal que labora en una ins-
titucidén educativa, dada la importancia que esta reviste en el pro
ceso de enseflanza-aprendizaje, es por eso que pretendo sugerir en
este modesto trabajo de investigacidn 1o siguiente:

Que los maestros pongan més dedicacién e interés de preocupar-—
se en us alumnos, conozcan las diferentes etapas de desarrollo por
la que el nifio atraviesa y la proporcionen los conocimientos ele——
mentales para una buena salud, ensefiando al educando que la salud -
depende en gran medida, de una adecuada alimentacidn.

Que los padres de familia cémprendan gue el normal funciona- -—
miento del cuerpo huﬁano requiere de una alimentacidn completa y -
equilibrada y que una adecuada alimentacién desde los primeros - -
aflos de vida asegura un buen desarrollo, un crecimiento normal y -
funcionamiento armdnico de los diversos organos, ademds conozcan
gque alimentos les proporcionan cada uno de los nutrientes gque nece
sita el organismo y las consecuencias de una deficiente alimenta--—
cidén en el desarrollo y crecimiento de sus hijos.

Que los nifilos se formen buenos hibitos de alimentacibdn con la

ayuda de sus padres y maestros que lleguen a la comprensidn, gque

para que su cuerpo funcione bién necesita agua y otros elementos -



que lo ayuden a regenerarse, a crecer, a tener energias para mover-
se y protegerse de las enfermedades y que estos elementos se l1la--
man nutrientes y se encuentran en los alimentos.

Es aconsejable comer racionalmente e ingerir aquello que més -
nos alimenta sin excesos que nos lleven a la obesidad ni deficien-
cias gue nos conduzcan a la desnutricidn.

Es recomendable consumir muy poco o casi nada de grasas, acei-
tes, sal y azlicar, evitar alimentos industrializados y alimentos -
chatarra.

Se sugiere ademds, comer muchas frutas, verduras y cereales -
1os cuales son ricas en nutrientes necesarios para el buen funcio-
namiento de nuestro organismo.

Que la comida no se utilice para premiar o castigar a un nifo.

No es recomendable dar estimulantes a los niflos con problemas
de inapetencia ya que dan resultados dudosos, pefo s1 es recomenda
ble que la comida sea agradable, variada y nutritiva y adecuar la

alimentacidn a la edad y a la actividad que realiza.
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ANEXO 1

ASUNLO SOLICITANDO P“RMI&O PARA RE A-
LIZAR PROPJESTA Pi DAGOJICA -
CCH I GRUFC.

Villa Vicente Gro, Centla = 24 de Febrero de 1994.

C. PROFR. PORFIRIO SANCHEZ CRUZ
DIRECTOR DE LA ESC. PRIMARIA
ISIDORO PEDRERO SUMOHANO
PRESENTE:

Por medio de la prresente y de la manerza mée alenta y respe -
tuosz, me dirijo a esa direccién a su digno cargo para solicitar =z use
ted su permiéo pare realizar una propuesta pedaglgica con el grupo -
del 1§ B a mi cargo con el problema ;Como contribuir a mejorar la -
alimentacidén de los nifios en edad escolar? ya que realizaré algunaes -

reuniones con los padres y madres de familia el cual comunicaré a us-

',\3
j
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ted con mucha anticipacidn, 2l mismo tiempo solicitar =u velios
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o
=
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vencidn con la encargade de cooperativa escolar 2 fin de pr
de-que se vendieran algunas frutas econdmicas de la regidn asi
también agua de limén, horchata de arroz,pozol, ya que las golosinzs
afectan el aspecto nubricional de los alu nits.

Agradeciendo de sntemsnce su valiosa intervencidn,apoyo y -

comnrensidn reciba un afectuoso saludo.
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ENTREVISTA

Entrevistado:

Entrevistador:

Motivo: conocer acerca de la alimentacidn de los nifos.

1.~ Nombre del Jefe:

1

2.- ¢Dbnde trabaja?
3.- ¢Cull es el salario gque gana?
4.- i;Cuintas personas viven en su casa?
5.- ¢Culdnto gasta semanalmente?
6.- ¢Qué tipos de alimentos consumen sus hijos?
7.- ¢Consumen leche?
8.- ¢Desayunan antes de ir a la escuela?
9.- ¢Les da dinero para gastar?
. 10.- ¢Se enferman constantemente?
11.- ¢Qué tipo de alimentos consumen mas?
12.- ¢Cuenta con algin servicio médicé?
13.- ¢Qué enfermedades han padecido?
14.- ¢Llevan algfin control médico?

15.- ¢Cbmo es su apetito del niho?

PADRE DE FAMILIA




ENCUESTA APLICADA AL PRIMER GRADO GRUPO "B™"

NOMBRE DEL ALUMNO:

LUGAR: FECHA:

ESCUELA PRIMARIA:

ZONA ESCOLAR:

l.- Dibuja lo gue desayunastes antes de venir a la escuela.

2.- ¢Tomas leche diariamente?

3.- ¢Traes dinero para comprar a la hora del recreo?

4.- ¢Qué vas a comprar con ese dinero?

5.- ¢Desayunas todos los dias?

6.- Dibuja lo que mas comes en tu casa.

7.~ ¢Comes frutas en tu casa? (Cudles?

8.- Cuadndo sales de la escuela siempre llegas a comer?



GLOSARTIPO

Albimina.- Es un tipo de proteina animal que se encuentra en la cla
ra de huevo y en la sangre.

Alimentario.- Es lo referido o lo relacionado con la alimentacidn.

Asimilacidn.- En nutricidn es el proceso mediante el cual los ali--

mentos se transforman en el aparato digestivo, pasan
a la sangre y de ella a formar partes de las células
o a servirles de combustible para su funcionamiento.

Bioguimica.- Ver quimica.

Completo.- 1. En los productos alimentarios es sindénimo de integral
(ver) en el caso de la leche, la completa es la que tie
ne toda su grasa en oposicidén a la descremada (ver) 3 -
dicese del aimento dieta o régimen gque proporciona todos
los nutrientes fundamentales.

Dieta.- Sindénimo de régimen y de alimentacidn.

FAO.- Siglas con que es conocida la Organizacidén de las Naciones -

Unidas para la agricultura y la alimentacidn.

Fécula.- Almiddn obtenido de raices, tubérculos o rizomas de dis-
tintas plantas como la patata, yuca o también de algunos
cereales como el maiz.

Glficido.- Sindénimo de carbohidrato.

Hidrosolubles.- Que se puede disolver en agua. Dicese de las vita-

minas B y C, por ejemplo se opone a liposoluble.

Legumbres.- En dietética y cocina, todo género de fruto o semilla

que se cria en vainas y que se consume disecado.

Lipido.- Sindénimo de grasa.



Liposolubles.- Que se puede disolver en un medio graso o en aceite.
Dicese de las vitaminas A, D, E y K. Se opone a hi--
drosoluble.

Metabolismo.- Conjunto de procesos quimicos por los cuales el orga-
nismo asimila, utiliza y elimina las sustancias inge-
ridas con los alimentos.

Nutriente.- Sustancia indispensable para la nutricidén humana. Los
nutrientes principales son los carbohidritos, las pro-
teinas y las grasa. También se consideran nutrientes -
las vitaminas y los minerales e incluso 21 agua.

OMS.- Siglas usuales en los idiomas latinos de 1la brganizacién Mun-

dial de la Salud dependientes de las Naciones Unidas.

Parisitosis.- Enfermedades provocadas por pariasitos, es decir, orga
nismos que se instalan en el interior de otros y vi--
ven a sus expensas.

Quimico.- Que tiene que ver con la propia composicidn de los produc

tos, tanto naturales como artificiales.

Régimen.- En nutricién es el método de alimentarse y sindnimo de -
dieta.

Sales Minerales.- Por lo general los minerales que tienen funciones

nutritivas, se toman en forma de sales quimicas.
La sal comiin de mesa es una sal mineral formada -
por cloro y sodio.

Verdura.- En cocina y dietética son los productos horticolas, de -
los cuales se consume la hoja verde, cruda o cocinada: 131
chuga, escarola, coles, espinacas, etc.

Yogur.- Producto lacteo de consistencia cremosa y sabor dcido y muy

digestible.




