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INTRODUCCION

En ésta investigacidén documental se busca poder contribuir
con un granito de arena a mejorar la calidad de la educacidén tra
tando de concientizar a los padres de familia de la gran respon-
sabilidad que tiene como tales, y de proporcionar una alimenta--
cidén adecuada o nutritiva a sus hijos, ya que para lograr este -
objetivo no es necesario contar con mucho dinero si no ma&s bien
contar con una buena informacidn acerca de lo que es la nutri---
cién y de los problemas que causa en el nino el estar desnutrido

Al observar en nuestra labor docente los problemas que a -
diario se suscitan a causa de la desnutricidén, fue la razén que
motivd el buscar soluciones a dichos problemas en la comunidad -
escolar. Tratando de disminuir la desnutricidn en la medida huma
namente posible, y asi evitar los estragos que causa ésta en los
educandos y por ende en el proceso ensefianza-aprendizaje.

La presente investigacidn documental se integrd de la sigui
ente manera y que a continuacidn se detalla a grandes rasgos.

En el primer capitulo se trata de la desnutricidn en la -
cual se define el objeto de estudio, la justificacidén & causas -
que motivardn para llevar a cabo esta investigacidén documental.

En el segundo capitulo se mencionan las funciones de la nu-
tricidn, las proteinas y la importancia que tienen las vitaminas
asi como sus deficiencias.

En el tercer capitulo se menciona la importancia de la ali-
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mentacion, asi como los alimentos en los cuales se encuentran vi



taminas, y las cantidades que debe comer el escolar. También en
este capitulo se recomienda algunos consejos practicos para com-
prar alimentos, asi como reglas de higiene en los alimentos.

Los esfuerzos realizados hasta ahora en el campo de la edu-
cacidn requieren ser reforzados y afinados. Si bien es cierto -
que el analfabetismo ha descendido considerablemente todavia no
se elimina de nuestra poblacidén. La escuela primaria, a través -
de los maestros, puede ser un poderoso vehiculo de difusién de -
conocimientos modernos de la nutricidn que deben ser traducidos
a un lenguaje sencillo y difundidos a través de los poderosos me
dios de comunicacidén de que se dispone en la actualidad.

Es por ésta razdn que en el capitulo cuatro se mencionan di
ferentes y variados ejercicios de nutricidén para los alumnos e -

integracidén con otras Aareas.



1. ANTECEDENTES DE LA DESNUTRICION

Uno de los grandes factores desfavorables, con los que a -
diario nos encontramos los trabajadores de la educacidén, es la -
desnutricidn en los educandos, factor que a veces pasa desaperci
bido por nosotros los maestros.

Dicho factor debe ser considerado a conciencia, ya que es -
uno de los que mas estrago causa en el proceso ensenanza aprendi
zaje.

No es posible hablar en general de la alimentacidn del mexi
cano sino de la alimentacidn de diferentes sectores de mexicanos.

Conviene empezar por aquellos grupos en los que la alimenta
cién es mds mala y estd mds desequilibrada. Estos grupos se en—-—
cuentran, sobre todo, en el campo: la gran mayoria de los campe-
sinos consumen, desde hace siglos, una alimentacidn escasa Y po-
co variada. En ella estin presentes los mismos alimentos bisicos
que consumian los antiglios pobladores de México antes de la lle-
gada de los conquistadores; es decir: el maiz, el frijol y el -
chile. Por ello, a esta alimentacidn se le ha dado en llamar -
"dieta indigena". Aunque esto no significa que el maiz y el fri-
jol sean defectuosos en si mismos, sino todo lo contrario: sin -
ellos no hubieran podido sobrevivir nuestros antepasados.

Lo malo es que la alimentacidén dependa exclusivamente de -
ellos. El chile, al darles sabor, permite consumirlos en gran -
cantidad. El principal problema radica en que sdélo en pocas oca-

siones se les agregan otros alimentos que los complementen, como



los huevos, las carnes, las verduras y las frutas. Esta alimenta

cidén hace que en los sectores rurales de desnutricidn sea mas

grave.

El maiz y el frijol son la base de la alimentacidn de la

gran mayoria de los mexicanos. Sin embargo, hay sectores mas

afortunados, especialmente en las zonas rurales con mayor desa-

rrollo y en las ciudades. Tienen la ventaja de poder agregar a

su alimentacidn, en forma méas frecuente, otros alimentos que la
enriguecen: los productos del trigo, como-el pan y las sopas de--
pastas, el arroz, la leche y sus derivados. Como estos alimentos
no son originarios de México, sino que fueron traidos por los es
panoles, se ha dado en llamar a éste tipo de dieta "mestiza". Es
ta alimentacidn es, en general, mis abundante y variada.que la -
descrita con anterioridad.

Como es de suponerse, los grupos que la consumen tienen, en
términos generales, una mejor nutricidn, aunque una posicidn im-
portante presenta problemas de desnutricidn.

Finalmente, existen grupos mexicanos, los mas afortunados,
principalmente en las grandes ciudades, que aGn cuando todavia -
conservan algunas costumbres autdctonas, consumen en forma habi-
tual una gran diversidad de alimentos de todo origen. Se dice -~
que consumen una dieta "occidental". Podria pensarse que en es--
tos grupos no hay problemas de nutricidén sin embargo, los hay, -
por exceso en el comer.

Cuando la alimentacidén de la familia es inadecuada, tiene -

efectos negativos sobre todos y cada uno de sus miembros.



Sin embargo, estos efectos negativos son mas aparentes en -
el nifno pequefio y en la madre durante el embarazo y la lactancia
En el nino porque su rapido crecimiento implica necesidades de -
alimentos proporcionalmente mayores. Como la familia consume una
alimentacidn escasa y poco variada, el nino deja tardiamente el
pecho y recibe muy tarde la alimentacién exigua y mondtona de la
familia; todo ello en detrimento de su crecimiento y de su salud
La madre, con mayores demandas alimenticias debidas al embarazo
y la lactancia, rara vez aumenta su consumo habitual y en ocasio
nes hasta se priva de ciertos alimentos que considera inadecua--
dos para su estado. Todo ello va en perjuicio de su salud y de -
la de su hijo.

El escolar es, hoy en dia, parte de una familia cuyo nimero
ha aumentado en una proporcidén colosal.

Cada nino nace rodeado de una gran variedad de circunstan--
cias sobre las cuales no tiene, evidentemente, ningln control pe
ro que tendrdn una enorme influencia sobre &1 y sobre su tipo de
vida.

La desnutricidn como ya se sefialo es mds frecuente en las -
poblaciones rurales que en las urbanas, aproximadamente en una -
relacidn 2 a 1. De nuevo aqui no se pretende decir que no haya -
desnutricidén en el medio urbano; la hay, y se esti incrementando
debido a la migracidén de la poblacidn rural al Area urbana.

La razdn del predominio de la desnutricidn en el medio ru--

ral, es el tipo de dieta consumida y ésta a su vez se explica -~

por la pobreza de recursos e informacidn que prevalece en el cam



po desde hace muchos siglos.

"La desnutricidn causa también retraso intelectual y social
apatia y falta de interés, dificultades en el aprendizaje". (1)

El retraso en el desarrollo intelectual y social especial--
mente es grave si se toma en cuenta que la especie humana basa -
Su supervivencia y progreso precisamente en su capacidad intelec
tual y social.

Si no hay una nutricidn satisfactoria no hay salud, no hay
vigor, no hay espiritu de trabajo y superacidn, no hay progreso,
no hay desarrollo del individuo y menos atin de la sociedad.

El desnutrido estd mds propenso a enfermedades particular--
mente a infeciones, éstas a su vez agravan la desnutricidn.

El desnutrido crece menos, su peso, estatura y fuerza son -
menores a las de un hombre normal, esto redunda en apatia y me--
nor capacidad en labores que requieren esfuerzo fisico y desde -
luego en los deportes.

La mal nutricidn conduce al padecimiento agudo o subagudo -
que no puede diagnosticarse sino mediante un examen médico.

En los periodos subagudos de la mala nutricidén, es muy posi
ble que el individuo no haga miAs que acercarse a la enfermedad.

Las raices verdaderas de la desnutricidn se ramifican a -~

gran profundidad dentro de la misma estructura social y eco

ndémica de la sociedad. En la prictica, todas las que llama-
. MOS causas estan, relacionadas entre si, vy son interdepen--
dientes: la agricultura, el clima, la economia, los moldes

culturales y sociales, los transportes, las comunidades, la
educacidén y hasta la religidn: todas ejercen su influencia.(2)

(1) ELLEN, A.Strommen, Psicologia del desarrollo, "Edad Escolar",
El manual moderno, S.A. p. 37.
(2) HUNDLEY, James, Los alimentos y el hombre, p. 193.




1.1 Causas de la desnutricidn

Hoy se admite que la mala nutricidén en los nifios en edad es
colar es un obstaculo serio para el progreso de los paises en de
sarrollo; obstaculiza al crecimiento y merma la capacidad poste-
rior de los adultos de producir alimentos y de crear ambiente fa
vorable para una buena salud.

Guienes en la primera etapa de su vida han sido victimas de
la mal nutricidn, se encuentran mutilados y carentes del vigor,
y del espiritu de empresa que les permita elevarse por encima -
del nivel de sus progenitores.

Cuando su desnutricidn afecta a un niimero deteminado de los
miembros de una comunidad, las consecuencias negativas se hacen
evidentes porque se reduce la eficiencia del trabajo colectivo,
hay mayor ausentismo en el trabajo, menos creatividad, decae el
espiritu de cooperacidn Yy existe la inseguridad y la desconfian-
za entre ellos mismos.

Los fendmenos econdmicos en los {iltimos afios han colocado -
al borde de la hambruna a muchos mexicanos.

a) La poblacidn total ha crecido mucho y aunque grandes nicleos
sociales, como los urbanos, ya creen estar al margen de los pro-
blemas, la verdad es que en conjunto sigue siendo interdependien
te, ahora quiza mas gque antes.

b) La tendencia a cambiar las dietas son muy inadecuadas, ya que
los medios masivos de comunicacidn son uno de los que contribu--

yen al cambio de ésta, ya que por medio de las distintas propa--



gandas, el comercio dirige los hadbitos y conductas alimenticias,
no con el objeto de nutrir, sino con el objeto de sacar utilida-
des.

c) Los productos gque venden éstos comercios vienen bien presenta
dos, empacados novedosamente ya que atraen la atencidn del consu
midor.

d) Un nino desnutrido puede detectirsele fiacilmente, ya que es -
mas pequefio que sus compafieros de la misma edad, pesa menos y -
tiene una estructura inferior a los demds también parece tener -
menos edad que la que realmente tiene.

e) Las comunidades desnutridas son comunidades atrasadas, aisla-
das, con bajo nivel productivo y una resistencia a las innovacio
nes gue vienen del exterior.

f) La desnutricidn es un factor coadyuvante del subdesarrollo -
econdémico y social de una comunidad.

La desnutricidn no sdlo hace mis grave las enfermedades si-
no que a su vez las enfermedades infecciosas empeoran la desnu--
tricidn. Esto Gltimo es particularmente cierto en el caso de los
ninos pequenos, que con tanta frecuencia padecen enfermedades -

respiratorias y diarrea: cuando el nifio tiene diarrea, se reduce

su apetito y come poco; ademds en muchas ocasiones, su madre

piensa que el alimento lo empeora y por ello se lo limita.

La desnutricidén es un fendmeno muy complejo al cual puede

atribuirsele una infinidad de factores que la originan, de las

cuales hablaré segin el grado de importancia.

a) La pobreza es uno de los principales factores gue propician



la desnutricidn.

La mayoria de la poblacidn mexicana se dedica a actividades
primarias como la agricultura, en este aspecto a los que viven -
de ella no tienen rendimientos econdmicos y su capacidad de com-
pra es muy reducido.

b) La ignorancia. El individuo que tenga suficiente dinero para
adquirir alimentos, no quiere decir que tenga una buena alimenta
cidén. Lo gue es necesario que &l tenga una nocidn sobre qué ali-
mentos pueden satisfacer sus necesidades ademas de tener conoci-
miento de como prepararlos y conservarlos para cuando estos esca
seen,

Existen también una serie de ideas tradicionales, las cua--
les le limitan el consumo de alimentos. Por ejemplo: el no dar -
de comer a los ninios en el primer ano de vida, sino que solamen-
te lo alimentan con la leche materna sin saber que ésta desde -
los tres meses es insuficiente para el bebé.

Otra de las causas es que a un nino enfermo le prohiben -
ciertos alimentos ya que los padres por no conocer creen gue e--
sos alimentos serviran de agravantes al enfermo; también ignoran
que los alimentos al ser manejados inadecuadamente como al ensu-
ciarlos, contaminarlos con las manos sucias, se convierten en -
enemigos de la salud y con portadores de microbios qgue causan en
fermedades peligrosas.
c¢) La insalubridad del ambiente y las enfermedades. Esto tiene -

lugar en las comunidades mas pobres, donde existe mas el analfa-

betismo ya que desconoce ciertas reglas de higiene y por ende -
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conviven con animales bajo el mismo techo, viviendo en un ambien
te contaminado, todo esto conduce al padecimiento de enfermeda--
des infecciosas.

d) El alcoholismo contribuye también en la demostracidén de un --

pueblo ya que ademis del dafio que pos si mismo ocasiona, deterio

ra la vida familiar.

1.2 Efectos de la desnutricidn

"Tanto el desarrollo fisico como el mental dependen de que
los nifios tengan una dieta adecuada." (3) Una grave deficiencia
de proteinas puede producir enfermedades como la desnutricidén ha
meda y marasmo las cuales van siempre acompafiadas de retraso men
tal. Sin embargo, inclusive las deficiencias mis moderadas de --
proteinas suelen producir indisposiciones que no se manifiestan
abiertamente al exterior pero no obstante pueden producir un des
gaste fisico y mental.

Cuando nifios han sufrido una desnutricidn grave durante sus
primeros afios, llegan a la edad escolar con un coeficiente inte-
lectual mis bajos y son fisicamente mis pequenos que los nifios -
que fueron bien nutridos.

Esta temprana deficiencia de proteinas evidentemente es un
obsticulo para el cerebro, que estad en ripido desarrollo durante

ese periodo, Yy para el sistema nervioso.

(3) COVIAN, Francisco. Alimentacidn y nutricién. P. 16.

— -
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El cerebro todavia se esti desarrollando lentamente durante
la ninez media (de 6 a 12 afios) ciertas conexiones neurales se -
estan formando durante estos afios, entonces la desnutricién du--
rante los anos escolares también puede producir el retraso men--
tal.

Psicoldgicamente se ha demostrado que la desnutricidn seve-
ra en los ninos pequefios tiene un efecto adverso sobre su inteli
gencia potencial al alterar su funcionamiento cerebral.

El aspecto mis serio de la desnutricidn es la ausencia de -
proteinas especialmente vitales el crecimiento y mantenimiento -
de un cerebro sano, sin embargo la desnutricidn cobra dividendos
aGn antes de que nazca el nifios.

El feto en el vientre de la madre embarazada depende total-
mente de ella para su nutricidn, y si la dieta de la madre es PO
bre o carece de las suficientes proteinas, puede provocarse el -
nacimiento prematuro, asi como efectos del cerebro y del sistema
nervioso.

Los estudios han demostrado que los mayores problemas de la

desnutricidn son:

a) Desnutricidn general en los lugares donde la gente, sencilla-
mente no tiene lo suficiente para comer.

b) Mal nutricidén en proteinasy calorias donde la cantidad y la
calidad no son adecuadas, sobre todo en época de crecimiento.

c) Anemia, como resultante de la ingestidn inadecuada de buenas

L d 0] . I s
proteinas, hierro o ciertas vitaminas. El desarrollo acrecienta

la necesidad de estos factores nutritivos.
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d) Ceguera y predisposicidn ocular que conduce a ella por falta

de vitamina A,

e) Afecciones de 1la piel debido a deficiancia de riboflavina,

f) El marasmo es una inanicidn parcial o una grave deficiencia -
crénica de calorfas. Se nota sobre todo en nifios, y sus caracte-
risticas son la atrofia de los miisculos Y la cara arrugada y mar
chita de "viejo".

g) La xerogtalmia es una enfermedad carencial, que en su forma -
mas grave implica una resequedad de las membranas del ojo y alte
taciones que producen desnutricidn Yy por fin la ceguera. Este --
mal se origina en una falta de vitamina A,

h) El escorbuto se origina en dietas pobres de vitamina C. La vi
tamina C también es necesaria para mantener las encias saluda---
bles y para el funcionamiento de algunas glandulas.

i) Raquitismo: Es un mal de infantes y nifios pequefios, cuyos hue
Sos crecen ripidamente. Se debe principalmente a una falta de vi
tamina D, necesaria para que los huesos fijen el calcio.

j) La pelagra es un mal caracteristico de los pueblos que se ali
mentan con maiz, pero son demasiado pobres para poder procurarse
otros sustentos como carne, pescado y otros cereales que consti-
tuyen el vehiculo de la vitamina requerida: La niacina.

k) La caries dental: Es producida por el consumo elevado de hi--
dratos de carbono refinados.

Puede producirse en un 50% tomando agua debidamente fluorinada,

limitando el consumo de alimentos adherentes o excesivamente dul

T e



13

ces lavando la dentadura después de la ingestidn de cualquier -

alimento.

1.3 La desnutricion en el escolar

Lo menos que se puede decir es que la dieta influye sobre -
el rendimiento escolar de los nifios, por el impacto que tiene en
la viveza, la tensidén y la salud en general.

Es consecuencia, es evidente qgue la poblacidn rural tiene -
un mayor riesgo de padecer deficiencias nutricionales que la po-
blacidn urbana, pese a que aquella es productora de alimentos y
ésta sdlo consumidora.

La desnutricidn primaria es mids frecuente y grave en los ni
nios de 3 afios de edad y en las madres embarazadas y lactantes.

El nifio escolar (6 a 10 anos de edad) y el adolescente ocu-
pa un lugar intermedio en la escuela de frecuencia y gravedad de
la desnutricidn.

Conviene insistir en que, al seflalar ésta escala no se pre-
tende decir que el adulto, el secolar o el adolescente no se des
nutran, sino que finicamente la desnutricidn primaria es mas co--
min y severa en los nifios pequefios.

Segin la teoria bioldgica el cuerpo vivo presenta una es---
tructura organizada, es decir, constituye un sistema de relacio-
nes interdependientes; que trabaja para conservar su estructura

definida, y para conseguirlo, le incorpora los alimentos quimi--

N R e Ty
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micos y energéticos necesarios extraidos del medio ambiente que

en consecuencia, reacciona siempre a las acciones del medio en -
funcidén de esta estructura particular y tiende en tltima instan-
cia a imponer al universo entero entero una forma de equilibrio

dependiendo de esta organizacidn.

El motivo por el que se ha seleccionado ésta problemitica -
es porque la desnutricidn escolar es uno de los factores desfavo
rables que mas obstaculiza el proceso ensefanza-aprendizaje, en-
tre ellos.

Tomando en cuenta que un alumno bien alimentado obtendrid un
mayor aprovechamiento escolar.

Si analizamos a conciencia a los alumnos de una institucidn
particular comparandolos con los de una escuela del gobierno ob-
tenemos resultados muy diferentes y que son: los de la escuela -
particular tendridn un aprovechamiento superior que los alumnos -
de una escuela oficial, esta respuesta nos hace pensar y decir -
¢Por qué? si los maestros son los mismos y también los programas,
etc.

La situacidn estriba en que los alumnos de una escuela par-
ticular pertenecen a un nivel socio-econdmico mias elevado y por
lo tanto se encuentran en ventajas a los demis (mejor alimenta--
cidén, ropa, calzado, etc.) en cambio los alumnos de un grupo cla
se de educacidn piiblica, hay que tomar en cuenta que esta forma-
do por alumnos de diversos estratos sociales y que en su mayoria

descienden de un bajo nivel socio-econdémico lo cual trae como -

consecuencia principal el bajo aprovechamiento escolar causado -

— s . .
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en primer lugar por la desnutricidn infantil.

En las observaciones realizadas a un grupo de cuarto grado
se ha podido captar que aunque el maestro para exponer el tema -
correspondiente a ese dia de trabajo recurra al material didacti
co y demas motivaciones, los alumnos que presentan desnutricidn
no es posible para ellos captar o asimilar 1la clase, siempre se
distraen, presentando las ca;acteristicas antes mencionadas ha--
ciendo de ésta manera mds dificil la labor docente.

Por tal motivo es de suma importancia recurrir a los padres
de familia, como principal punto de apoyo, va que ellos son los
responsables de proporcionar la alimentacidn a sus hijos.

Los ninos aprenden mejor cuando estan bien alimentados que
si padecen de hambre. También crecen sdlo cuando estin bien nu--
tridos. (4)

Con una orientacidén adecuada a los padres de familia sobre
una buena alimentacidn para sus hijos, creo que se puede lograr
mucho en este aspecto, y de esta manera evitar los desmayos en -
los nifos por ejemplo en los homenajes que se realizan en las es
cuelas y también en horas de clases.

Para poder lograr esta tarea nada facil es necesario contar
con el apoyo decidido de la direccién de la escuela y demis per-
sonal docente, haciendo campafia permanente es este rengldn soli-

citando el auxilio de los doctores y demds personal capacitado -

(4) STROMMEN, Ellen. A. Jhon Paul Mckinney. El Manual moderno.
P 3.
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encargados del sector salud para apoyar esta investigacidn y tra
tar de darle una solucidn a este problema que en realidad es de
gran interés tanto para los maestros, padres de familia y de ---

gran beneficio para la comunidad escolar.
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2. FUNCIONES DE LA NUTRICION

El alimento es todo lo que una persona come para mantener -
el funcionamiento de su cuerpo asi como el paso corporal sin em-
bargo, saber esto no es suficiente para tener una buena nutri---
cién y por lo tanto una buena salud. Debemos agregar que sin las
sustancias nutritivas que se encuentran en los alimentos, el hom
bre no puede subsistir.

La nutricidn es la relacidn que existe entre los alimentos
que se ingieren y la forma en que se aprovechan las sustancias -
nutritivas por el organismo; la nutricidn es responsable de lle-

var a cabo las siguientes funciones:

a) Crecimiento, desarrollo y mantenimiento del cuerpo.

b) Reproduccidén normal.

c) Nivel optimo de actividad y energia.

No existe una sustancia flnica que proporcione y mantenga el
buen estado de salud. Los diferentes nutrimentos estin relaciona
dos a la gran variedad de funciones del organismo y nunca actiian
en forma aislada, dependen totalmente, unas de otras para lograr

el efecto final. Esto significa, que todas las sus tancias nutri

tivas, sean estas:

a) Carbohidratos e) Minerales.
b) Grasas f) Agua.

c) Proteinas

d) Vitaminas
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Deben ser consumidos en las cantidades y combinaciones reco
mendadas.
a) Carbohidratos. Proporcionan energia, la cual se mide en calo-
rias y sirve para que las personas puedan realizar sus activida-
des fisicas diariamente, tales como caminar, correr, trabajar, -
estudiar, etc. La energia también es importante para llevar a ca
bo las funciones o trabajo interno del organismo.
b) Grasas. Proporcionan la forma mis concentrada de energia ya -
que contienen, el doble de calorias que los carbohidratos. Los -
lipidos o grasas forman parte importante de los tejidos y orga--
nos.
c) Proteinas. La misidén de las proteinas en los organismos es de
naturaleza plastica e integran la mayor parte del cuerpo vivo, -
sin embargo cuando se ingieren en gran cantidad se pueden oxidar
para dar energia.
d) Vitaminas. Las vitaminas estin presentes en los alimentos que
comemos proveen el cuerpo de energia y calor, proporcionan mate-
riales para la construccién y mantenimiento de los tejidos y ayu
dan a los procesos del organismo.
e) Minerales. Ayudan a la formacidn del esqueleto y los dientes
es decir forman los tejidos Oseos del cuerpo y les dan solidez,
también act@an junto con las vitaminas para la utilizacidn de -
los demds nutrimentos, asi como en la formacidn de la sangre.
f) Agua. Es el componente mids importante del organismo, debido a

que el cuerpo estd formado en mds de un 60% de este elemento,sus

funciones principales consisten en la digestién, la absorcidn de
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alimentos, la circulacidén y la excrecidén. "Por lo tanto nutrirse
bien y conservar la salud, significa alimentarse en cantidades y
combinaciones equilibradas y mal nutrirse, consumir dietas mond-

tonas, sin variaciones ni equilibrio". (5)

2.1 Las proteinas

La palabra "proteina" deriva del griego y quiere decir "co-
mienzo" o "que viene primero". Las proteinas son esenciales por-
que contienen elementos indispensables que no se encuentran en -
otros alimentos,

Las plantas forman sus propias proteinas del aire que respi
ran, del agua y de sustancias que absorben de la tierra por me--
dio de sus raices.

En cambio, el hombre es incapaz de formarlas, y por esto de
pende directamente de las proteinas que ingiere en su alimenta--
cién.

Los alimentos incluidos en este segundo grupo son: carnes,

aves, visceras, pescados y huevos que contienen elementos nutri

tivos llamados proteinas.

(5) GENTILS R, Jollivet P., Guia de la Alimentacidn, p. 224.
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2.2 Dos tipos de proteinas

Las proteinas se encuentran en dos formas: protefnas anima-
les y proteinas vegetales.

Las proteinas de origen animal son las gue mejor sirven pa-
ra la formacidén y renovacidn de nuestros tejidos. Estas se en---
cuentran en las carnes, pescados, visceras, aves, huevos y en el
queso.

El valor bioldgico de las proteinas de origen vegetal es me
nor que el de las proteinas animales, y es por esto que una ali-
mentacidén adecuada necesariamente debe incluirse alimentos fuen-
tes de proteina animal. Las fuentes de proteinas vegetales son -
las leguminosas y las nueces.

Nuestro cuerpo no puede almacenar proteinas, lo gue refuer-
za el concepto de la necesidad absoluta de adquirirlas a través
de la alimentacidn cotidiana.

Es muy dificil incluir carne en la alimentacidn diaria a -
causa de su carestia. Debemos, entonces cubrir en parte nuestras
necesidades diarias proteicas consumiendo alimentos de origen ve
getal en cantidades mayores y agregar proteinas animales (carne,

huevos, pescado, queso) en cantidades menores.

2.3 Funciones de las proteinas

Las proteinas tienen un importantisimo papel en nuestro or-

ganismo,
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a) La funcidn principal es la de formar y renovar las células de
los tejidos de nuestro cuerpo.

Los tejidos se forman principalmente durante el periodo de creci
miento, es decir, en la infancia, la edad preescolar, escolar y
adolescencia.

Durante el embarazo y la lactancia, es de vital importancia inge
rir una cantidad suficiente de proteinas a fin de contribuir al
normal desarrollo y crecimiento del nifio, y a la produccidn sufi
ciente de leche materna tanto en cantidad como en calidad.
Durante toda la vida, nuestros tejidos estadn renovandose alin en
la vejez.

Constantemente estamos reponiendo miiltiples células, entre las -
cuales se pueden mencionar las células de la sangre, ufas, pelo,
etc. Para todas las funciones nuestro cuerpo necesita proteinas.
La funcidén de renovacidn incluye también la reconstitucidn de te

jidos danados, ya sea por herida, quemaduras, convalencia, etc.

b) Otra funcidn de las proteinas es la de distribuir el agua con
tenida en el cuerpo. El organismo contiene una gran cantidad de
liquido, en mayor cantidad en la sangre, pero también en los mas
culos, tejidos celulares y en los huesos. Los nifios desnutridos
a quienes les falta principalmente proteinas, presentan entre -
otros sintomas, mala distribucidén de agua, que se manifiesta en
general por el abdomen hinchado.

c) Las proteinas también forman sustancias llamadas "enzimas y -

hormonas", cuyo papel en el organismo es muy importante pués in-
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tervienen en la digestién de los alimentos, ademis de tener -

otras funciones fisioldgicas de mucha importancia.

d) Otra funcidén de las proteinas es la de formar sustancias lla-
madas 'anticuerpos" y "antitoxinas" que son esenciales para la de

fensa del organismo contra infecciones y enfermedades.

e) Algunas proteinas pueden reemplazar, en algunos casos, la vi-

tamina Niacina que es esencial para la salud.

f) Cuando la alimentacidn diaria no contiene suficiente cantidad
de hidratos de carbono o de grasas, el organismo quemarid las pro
teinas para producir el calor gue necesita. Esto debe tratar de

evitarse, ya que debemos usar las proteinas para renovar y for--
mar los tejidos y no malgastarlas para proporcionarnos energia.

Esta es la razdn por la cual se debe planear la alimentacidn co-
tidiana en forma tal, que las necesidades energéticas sean pro--

porcionadas netamente por los hidratos de carbono y las grasas.

2.4 Las vitaminas y sus deficiencias

Como su nombre lo indica estas sustancias alimenticias son
vitales. Estafl presente lnicamente en seres vivos (plantas y ani
males). Existen alrededor de 20 sustancias activas en forma de -
vitaminas en el organismo humano. Se encuentran en cantidades di
ferentes en los alimentos especificos, ayudando a regularizar el

metabolismo, a convertir las grasas y carbohidratos en energia y
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aisten también a la formacidén de los huesos.

Las vitaminas son elementos indispensables para la vida. Co
mo el organismo es incapaz de crearlas deben ser administradas -
forzosamente por la alimentacidn, ya que actfian en cantidades pe
quenisimas y se destruyen si son puestas a la luz o al calor.

En el hombre la carencia de determinada vitamina causa un -
desequilibrio alimentario grave (desnutricidn).

Las vitaminas se clasifican, atendiendo a su solubilidad en
agua o en sustancias grasas, en dos grandes grupos: vitaminas hi

drosolubles y vitaminas liposolubles.

a) Las principales vitaminas hidrosolubles son las del grupo B,

la C, y la PP o B3, antipelagra.

Las vitaminas facilitan todas las reacciones quimicas del orga--
nismo, actuando en cantidades infimas.

Las necesidades en vitaminas son variables segin de la que se -
trate, pero también segfin el hibito alimenticio, el clima y los

desequilibrios nutricionales. Ante todo, debemos comprender que

una alimentacidn variada y equilibrada, con alimentos frescos y

del tiempo, nos suministra siempre las vitaminas necesarias en -

cantidad suficiente.

Vitaminas. Sustancia generalmente de accidn enzimitica, impres--
cindible en pequenas cantidades para el funcionamiento normal de
un organismo y que este no puede sintetizar, y debe adquirir, -

por consiguiente, mediante la alimentacidn, para que el nifio -

tenga un desarrollo bioldgico Yy cognoscitivo es de gran importan

134493
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cia que tanto los padres de familia como los alumnos tengan cono
cimiento de las funciones de las vitaminas asi como los sintdmas
de las deficiencias de estas. A continuacidn se mencionan las di

ferentes vitaminas:

a) Vitamina A. Necesaria para el crecimiento y mantenimiento de
tejidos importante para la salud de los ojos.

Combate bacterias e infecciones, ayuda a la formacidn de dientes
y huesos. Sus sintomas de deficiencia son: Ceguera nocturna, -
piel aspera y seca. Suceptibilidad a infecciones, fatiga frecuen

te, pérdida del olfato.

b) Complejo B. Necesaria para el metabolismo de carbohidratos, -
grasas y proteinas; ayuda al funcionamiento del sistema nervioso.
Ayuda a conservar el tono muscular en el tacto gastrointestinal.
Sus sintomas de deficiencia son: Piel reseca, acné, pelo reseco

o gris, fatiga, falta de apetito, desdrdenes digestivos.

c) Vitamina B1. Necesaria para el metabolismo de carbohidratos.

Ayuda a mantener un sistema nervioso sano. Estabiliza el apetito
y lo estimula. Sus sintomas de deficiencia son: problemas diges-
tivos, fatiga, pérdida de apetito, desdrdenes nerviosos,. altera-

ciones cardiacas.

d) Vitamina B2. Necesaria para el metabolismo de carbohidratos,
grasas y proteinas. Ayuda en la formacidn de anticuerpos y célu-
las rojas. Mantiene la respiracién célular. Sus sintomas de defi

ciencia son: problemas de ojos, llagas en la boca, dermatitis, -
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crecimiento retardado.

e) Vitamina B3 (Niacina). Necesaria para el metabolismo. Ayuda a
mantener sana la lengua, piel y sistema digestivo. Sus sintomas

de deficiencia son: desdrdenes nerviosos.

f) vitamina B6 (Piridoxina). Necesaria para el metabolismo de -
carbohidratos, grasas y proteinas. Ayuda a la formacién de anti-
cuerpos. Ayuda al balanceo del sodio y fésforo. Sus sintomas de
deficiencia son: anemia, desdrdenes de la boca, nerviosismo, de-

bilidad muscular, sensibilidad a la insulina.

g) Vitamina B12 (Cobalamina). Esencial para la formacidn de célu
las. Necesaria para el correcto metabolismo. Ayuda a mantener sa
no el sistema nervioso. Sus sintomas de deficiencias son: Anemia

perniciosa, danos cerebral, nerviosismo, neuritis.

h) Biotina. Necesaria para el metabolismo, ayuda a la utiliza---
cidén de otras vitaminas del complejo B. Sus sintomas de deficien
cias son: dermatitis, color gris en 1la piel, depresidn, dolor -
miscular, impedimento del metabolismo de grasas, falta de apeti-

to.

i) vitamina C. Mantiene el colageno. Ayuda a la circulacidén de -
heridas, infecciones, tejidos cicatrizados y fracturas. Da vigor
a los capilares. Ayuda a la absorcidn del hierro, Sus sintomas -
de deficiencia son: Encias ensangrentadas, conyunturas hinchadas,

recuperacidn lenta de heridas y fracturas, sangrados de nariz, -
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digestidn pobre.

j) Vitamina D. Mejora la absorcidn y utilizacidén del calcio y -
fésforo necesarias para la formacién de huesos. Mantiene un Sis-
tema nervioso estable y la accidn normal del corazdn. Sus sinto-
mas de deficiencia son: formacidn pobre de huesos y dientes, de-
bilitamientos de los mismos. Absorcidn inadecuada de calcio. Re-

tencidn de fdsforo en el rifion.

k) Vitamina E. Protege las vitaminas liposolubles y las células
rojas. Esencial en la respiracidn célular. Inhibe la coagulacidn
de la sangre evitando la oxidacidén. Sus sintomas de deficiencia
son: Ruptura de células rojas, desperdicio mﬁscﬁlar, depositos -

anormales de grasa en los miisculos.

1) Vitamina F. Importante para la respiracidén de Srganos vitales
Ayudar a mantener la resistencia Yy lubricacidén de células. Ayuda
a reqgular la coagulacidn de la sangre, necesaria para el funcio-
namiento y actividad normal de glandulas. Sus sintomas de defi--
ciencia son: Pelo reseco, urias quebradizas, diarrea, venas vari

cosas,.

11) vitamina K. Necesaria para la formacidén de protombrina. Se -
necesita para la coagulacidn de la sangre, Sus sintomas de defi-

ciencia son: falta de protombrina. Tendencia a hemorragia.

m) Acido fbélico. Importante en la formacidn de células rojas, -

ayuda al metabolismo de las proteinas. Necesaria para el creci--
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miento pobre, desdrdenes gastricos, anemia, deficiencia de vita-

mina B12,



3. LA ALIMENTACION

Con mucha frecuencia los términos nutricidn y alimentacidn
son usados como si fuesen sindénimos cuando en realidad describen
dos procesos que, si bien se encuentran intimamente ligados, son
diferentes en muchos aspectos.

En efecto, por nutricidn entendemos el conjunto de procesos
mediante las cuales nuestro organismo utiliza, transforma e in--
corpora a sus propios tejidos un cierto nimero de sustancias que
han de cumplir tres fines bisicos: aportar la energia necesaria
para que se mantega la integridad y el perfecto funcionamiento -
de las estructuras corporales,proporcionar los materiales necesa
rios para la formacidén de estructuras y, por Gltimo, suministrar
las sustancias necesarias para regular el metabolismo.

Por el contrario, la alimentacidn es simplemente el proceso
mediante el cual tomamos del mundo exterior una serie de sustan-
cias que, contenidas en los alimentos que componen la dieta, son
necesarias para la nutricidn.

Dentro de los alimentos que ingerimos habitualmente, existe
una gran cantidad de sustancias quimicas diferentes; sin embargo,
s6lo un nimero limitado de las mismas es Gtil para la nutricidn:
son los denominados nutrientes, descritos como aquellas sustan-
cias quimicamente definidos que existen en los alimentos natura-

les y que desempefian un determinado papel en la nutricidn.

Al depender la salud del hombre de su estado nutritivo, el
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estudio de la nutricibén adquiere gran importancia. Desde el pun-
to de vista de la medicidn clinica, la terapeflitica y la medicina
preventiva. Pero su interés no se halla confinado Gnicamente a -
estos campos, ya que, al depender la nutricidén de un correcto su
ministro alimenticio, su estudio influye también en campos como
la agricultura, la ganaderia o aquella parte de la industria ca-
da vez mas abundante, destinada a la preparacidn, conservacidn y
transformacidén de alimentos.

Por su parte, el estudio de la nutricidn abarca varias cien
cias, ya que por un lado, no hay duda de la implicacidén de la fi
siologia, como ciencia que estudia las funciones de los seres vi
vos, tiene en el mismo; pero ademas la bioquimica permite cono--
cer las transformaciones que habran de sufrir los nutrientes Yy -
la quimica pura proporciona la mayor parte de la informacidn so-
bre los mismos.

En los Gltimos afios; sin embargo, el estudio de la nutri---
cidén ha adquirido un auge extraordinario. Son muchos los inves--
tigadores que vuelcan sus esfuerzos en este tema, y mas el nfime-
ro de personas que intentan seguir un tipo de dieta acorde con -
sus necesidades, porque cada vez es mas claro gue no basta comer
para vivir sino que hay que comer de una forma adecuada para po-
der vivir mids y en un mejor estado de salud.

La alimentacidn es sana, variada y equilibrada cuando con--
tiene todas las sustancias alimenticias o nutrimentos necesarios

para el organismo, en las cantidades suficientes y en las propor
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ciones correctas. "El equilibrio nutricional es el camino que de
be seguirse para mejorar la salud y la economia familiar, pues -
alimentarse bien requiere mas de informacidn que de mucho dinero"
(6).

Para obtener las mas de cuarenta sustancias nutritivas nece
sarias tanto para el desarrollo como para el mantenimiento de --
las funciones orgénicas y de regeneracidn se presentan a conti--
nuacidén los principios bisicos de alimentacidn que deben combi--
narse en las tres comidas diarias.

Grupo I. Alimentos ricos en energia, cereales integrales: arroz,
avena, maiz. Productos integrales elaborados con cereales: Pan,
galletas, pastas, tortillas. Raices y Tubérculos: Camote, yuca,

papa. Leguminosas: Frijol, lentejas, garbanzo. Semillas; Pepitas

de calabaza.

Grupo II. Pescado, pollo, carnes rojas, visceras. Leche y deriva

dos, huevo,

Grupo III. Alimentos que dan vitaminas y minerales. Frutas: Li--
mdén, papaya, anona, guayaba, ciruela, meldn, mandarina, naranja,

zapote, lima, etc.

3.1 Las vitaminas en los alimentos

Las vitaminas son compuestos quimicos estructuralmente dis-

(6) GENTILS R, Jollivet. P, Guia de Alimentacidn, P. 225.
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tintos a las proteinas, grasas e hidratos de carbono.

Aungue en la alimentacidén diaria nuestro organismo requiere
cantidades muy pequenas de cada vitamina, éstas son escenciales
para el aesarrollo y funcionamiento de nuestros tejidos y su ca-
rencia tiene una influencia nociva sobre el estado general de --
nuestra salud.

El reino vegetal tiene la propidad de formar casi la totali
dad de las vitaminas que requiere, no asi el reino animal que de
be recibirlas de los alimentos que ingiere.

Las vitaminas se forman en las hojas verdes de las plantas
por la accidén de los rayos del sol. Es por esto que las verduras
de hojas verdes contienen un alto porcentaje de ellas.

Las leguminosas, nueces y granos integrales son excelentes
fuentes de vitaminas, ya que las plantas las almacenan en sus se
millas.

Las vitaminas no se encuentran distribuidas en igual canti-
dad en las verduras y frutas, pues algunas tienen un alto conte-
nido de una o dos vitaminas, pero carecen de otras.

Por lo general, los animales almacenan las vitaminas que in
gieren de las plantas principalmente en el higado, rifién y tam--
bién en los misculos. Los peces obtienen las vitaminas de los --
alimentos marinos y los almacenan en el higado y es por esto que
el aceite de higado de bacalao o el de otros peces son fuentes -
sobresalientes de vitaminas.

-

La vaca concentra en la leche las vitaminas que ella obtie-

ne del pasto que come, las gallinas concentran en sus huevos.
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Por lo tanto, las principales fuentes de vitaminas del ser huma-
no son las plantas (semillas, hojas, tallos) la carne, el pesca
do y las visceras (pana) o higado, rifiones.

Hoy dia se conocen muchas vitaminas que, si bien presentan
ciertas diferencias entre ellas por su estructura, por el papel
que desempenian en nuestro organismo y por sus fuentes de origen
tienen sin embargo ciertas caracteristicas que son comunes a to-
das ellas: son compuestos indispensables para conservar la vida
Yy la salud, todas cumplen una accidn reguladora de las reaccio--
nes quimicas en nuestro organismo,.la mayoria de ellas no pueden
ser formadas por nuestro organismo,esta es la razdén por la cual
deberan ser incluidas en la alimentacidén diaria, no son tdxicas
al ser ingeridas en cantidades adecuadas, al faltar en la ali--
mentacidén producen enfermedades carenciales, nuestro organismo -
las necesita en cantidades pequefias. Por lo tanto es de gran im-

portancia mencionar las siguientes vitaminas:

a) Vitamina C. La vitamina C es aquella que el organismo necesi-
ta con mayores cantidades y es, a la vez que se destruye o pier-
de con mias facilidad. Se la conoce también bajo el nombre de aci
do ascdrbico. Esta vitamina se destruye parcialmente en contacto
en las frutas citricas (naranjas, limones, limas y también en --
las fresas, y otras frutas frescas. Entre las verduras ricas en

vitamina C tenemos los pimientos, tomates, rabanitos, coliflor,

pepinos, repollos y verduras de hojas verdes (acelgas, espinacas,

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

Los cereales, la leche, las leguminosas, el azQcar, los hue
vos y las grasas no contienen vitamina C, debido a que esta vita
mina hidrosoluble se pierde facilmente por la ccidn del calor de
la coccidn, se recomienda comer en lo posible., las verduras ---
frescas y frutas crudas. lavandolas prolijamente antes de consu-
mirlas.

Para evitar la pérdida de esta vitamina, se debe tener espe
cial cuidado en la preparacidén de las verduras y frutas. Por ---
ejemplo, se recomienda preparar sopas, salsas, etc. con el agua
en que se ha cocido las verduras. No deje las papas en agua an--
tes de cocinarlas, y corte las verduras en trozos mas o menos --
grandes. Cocine las verduras en poca agua y por 10 a 15 minutos
sblamente; prepare las frutas y verduras pocos minutos antes de

que se vayan a cocinar y comer.

b) Vitamina B1 o Tiamina. esta vitamina, como todas las demas,
debe incluirse diariamente en la alimentacidn. Se encuentra en -
casi todos los alimentos, pero en especial en la carne de vacuno,
de cerdo, visceras, leguminosas, garbanzos, haba y lentejas, nue
ces y cereales integrales.
La tiamina no es destruida por la accidn del calor de coccidn
tampoco al encontrarse en contacto con el aire. Sin embargo, se
disuelve en el agua de coccidn (por ser hidrosoluble) y por ésto
se recomienda utilizar esta agua en la preparacidn de sopas y --

salsas.
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c) Vitamina B2 o Riboflavina. Esta vitamina es indispensable pa-
ra que nuestro organismo utilice eficazmente las porteinas y los
hidratos de carbono. Ademas, desempefla un papel importante en el
crecimiento, mantiene sana nuestra piel, ojos y nervios, en gene
ral, es promotora de buena salud.

La leche, el queso, el higado, los rifiones, las leguminosas,
los huevos, la carne y las verduras de hojas verdes contienen vi
tamina B en cantidades elevadas.

Esta vitamina también se disuelve en el agua en gque se cue-
cen los alimentos; pero no es destruida por la accidén del calor.
En cambio, se destruye al contacto de la luz.

Debemos evitar que la leche, en especial la leche fresca em
botellada esté expuesta a la luz, pues como ya dijimos anterior-
mente ésta destruye la riboflavina. Se aconseja guardar la leche

en un recipiente opaco previsto de tapa hasta el momento de ser-

virlo.

d) Niacina. La niacina es otra de las vitaminas del complejo B.

Su funcidn principal es la de intervenir en la respiracidn de --
los tejidos. Esta vitamina se encuentra principalmente en el hi-
gado, carnes, nueces, pescado, leguminosas y cereales integrales
(trigo, avena). Ni el calor de la coccidén ni la luz destruyen la
niacina, pero se disuelve en el agua al cocinar los alimentos, =
por lo tanto se recomienda guardar el agua de coccidn para la --

preparacidon de sopas, salsas, etc.

e) Vitamina A. La vitamina A es indispensable para el ser humano,
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v sus funciones son las siguientes:

A) Es esencial para la formacidén de todas nuestras células, espe
cialmente las de los huesos y dientes.

B) Mantiene sanos los tejidos de la boca, garganta, nariz, ojos,
estémago, rifones.

C) Tiene la importante funcidn de ayudar a adaptar la visidén a -
la oscuridad.

Los alimentos que nos proporcionan la vitamina A son princi
palmente el higado, el aceite de pescado, la yema de huevo y la
mantequilla. También se encuentra en la leche, las verduras y -
frutas amarillas y verdes como la zanahoria, camotes, melones, -
duraznos, etc.

Esta vitamina no se destruye con el calor de la coccidén de
los alimentos y se disuelve solamente en grasas (es insoluble en

agua).

f) vVitamina D. Las funciones mids importantes de la vitamina D -
son la de ayudar al crecimiento y a la buena formacién y conser-
vacién de los dientes y huesos. La vitamina D se encuentra en es
tado inactivo distribuido en. toda la superficie de nuestro cuer-
po, es decir en la piel. Nuestro organismo no puede utilizarla -
hasta que los rayos del sol la activen, permitiendo que la vita-
mina D vaya a los liquidos del cuerpo que se encargan de distri-
buirla.
El higado la almacena entregindola a nuestro organismo que

la utiliza de inmediato.
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Esta vitamina se encuentra en el reino animal y vegetal.

La vitamina D se encuentra en cantidades muy limitadas en -
los alimentos: en el higado, el pescado, la yema de huevo, y es-
pecialmente en el aceite de higado de bacalao. Siempre que sea -
posible, se recomienda dar a los nifios 2 cucharaditas de aceite
de higado de bacalao todos los dias. No es conveniente aumentar
esta dosis, ya que el cuerpo almacena esta vitamina formando re-
servas, y el exceso de ella puede causar vomitos, diarreas, debi
lidad, detencidén del crecimiento y enfermedad de los rifiones. No
se destruye durante la coccidn de los alimentos ya que es una de

las vitaminas mis estables. Sin embargo, es muy susceptible a la

luz.

3.2 Cantidades que debe comer el escolar

Naturalmente eso depende de su edad, puesto que a los doce
anos come mas que a los seis.

Y depende también de su apetito, del ejercicio que haga.

Aqui me limitaré a indicarles las cantidades aconsejables -
de los alimentos fundamentales. El resto de su alimentacidn (Pan,
aceite, legumbres, papas, etc.) seri todo lo abundante que su -
apetito permita, siempre y cuando el nifio no engorde.

Hay que tener en cuenta que si malo es que un nino coma me-
nos de lo que necesita, tampoco es bueno que coma en exceso y se

haga un obeso, y estos alimentos, papas, dulces, chocolates, pan,
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etc, son los que hacen que los nifios engorden excesivamente, sin

que por ello estén mas fuertes ni mds sanos, puesto que la obesi

dad, lejos de ser demostracidn de salud, es una enfermedad, y no

la

menos importante.

Dieta. Régimen de alimentacidn de un individuo. Es importante pa

ra

el mantenimiento de la salud del escolar, llevar una dieta -

adecuada, ya que ésta repercute en su desarrollo fisico y cognos

citivo, es de vital importancia el apoyo decidido de los padres

de

de

a)

b)

c)

d)

e)

familia, ya que ellos son los responsables de la alimentacidn
sus hijos.

A continuacidn se sugiere la siguiente dieta:
Leche. El escolar de 6 a 9 afios debe tomar 2 raciones (vaso),
de 10 a 15 afos un vaso.
Queso. Si toma esa cantidad de leche no es necesario que coma
queso, y si toma de 100 a 200 gramos de queso (depende del ti
po de éste) no necesitari tomar leche. Quizd lo mas agradable
sea que tome de 1/2 a 1 litro de leche.y de 50 a 100 gramos -
de queso, segin la edad.
Carnes y pescados. El nifno de 6 a 9 afios 100 gramos de carne,
5 150 gramos de pescado, de 10 a 15 afios 125 gramos de carne
y 150 gramos de pescado.
Huevos. Asi como los mayores de 50 afios puede ser aconsejable
no abusar de los huevos, en los nifios no hay inconveniente en
que tomen hasta dos diarios.

Cereales y leguminosas: (avena, arroz, etc). El nifio de 6 a 9
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afios una tasa, 2 rebanadas de pan &6 3 tortillas, de 10 a 15 -
afios 1 y 1/2 tazas, 2 rebanadas de pan de 10 a 15 afios 1 y -
1/2 tazas, 2 rebanadas de pan.

f) Ensaladas y frutas. Clhanta mids tomen mejor.

3.3 Consejos practico para el comprador de alimentos

Tomando en consideracidn la situacidn econémica de los pa--
dres de familia, se hacen las siguientes recomendaciones, para -
el comprador de alimentos, Para aprovechar al maximo los produc-
tos que deben incluirse en la alimentacidén diaria del escolar.

Lleve consigo al mercado una lista de los productos que ne-
cesita.

a) Prefiera granos, arroz, azlicar, etc. agranel y compre por gra
mos segQn las necesidades de su familia.

b) Si compra productos envasados, ya sea en lata, frasco de vi--
drio, o plastico, o cajas de cartdén, vea si el peso es adecuado

a sus necesidades, aveces comprar de mas, significa desperdicio.
c) Al comprar productos lacteos como la leche, crema, yogurt, -
queso fresco, verifique la fecha de caducidad y asegurece que es
un producto fresco.

La fecha de caducidad indica el dia y mes y en ocasiones el
afio en que el producto deja de ser fresco y seguro.

Aproveche las frutas, verduras y pescados de temporada, ge-

neralmente son mas frescos y baratos.

B sha s s a A mmeSAsssk Bas ARG LSS s
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Tome su tiempo para comprar alimentos, compare precios, ca-
lidad y opciones.

Pruebe diferentes marcas de productos y compare constante--
mente.

Conozca las caracteristicas de frescura:
En frutas y verduras. La piel debe ser firme y brillante de apa-
riencia fresca. Si las frutas Yy verduras presentan algunas man--
chas, picaduras o deformaciones, no las rechace, eso significa -

que no han sido tratadas con plagicidas.

Carnes. Si compra carnes en el autoservicio, retire el paquete -
del refrigerador y obsérvelo bajo la luz blanca. Los refrigerado
res de estos centros son iluminados por una luz rosada de mante-
quilla el aspecto de las carnes. Observe la carne fuera de ésta

luz, debe estar roja y jugosa.

Aves. No se deje impresionar por el color amarillo que presentan
algunas aves, eso no garantiza un mejor sabor, ni mayor frescura,
sblo significa que las aves han sido alimentadas con colorantes.

El olfato le da la clave de una ave fresca.

Pescado. Guiese por el olfato, que tenga un olor a frescura. Ob-
serve que los ojos y la piel estén brillantes. Unda su dedo en -
la carne del pescado, si su huella desaparece inmediatamente sig

Ed
nifica que el pescado esta fresco.

Prefiera la fruta y verdura de tamafio mediano o chico, re--

- 1]
sultara menor precio.
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Aproveche las ofertas que se ofrecen en alimentos, sdlo rec
tifique la calidad.

Prefiera los productos frescos, son mis baratos que los pro
cesados. La diferencia es en ocasiones casi de 100 por ciento --
por el costo de empaques y publicidad.

Nunca compre frutas y verduras que tenga que conservar mas
de 10 dias.

Los alimentos procesados pierden sus vitaminas y minerales
naturales. Los agregados son composiciones quimicas.

Cuando visite las tiendas de autoservicio, esté alerta todo
"esti planeado para que usted gaste mas.

Informese en la prensa o publicaciones especializadas en in
formes para el consumidor, acerca de las tiendas due ofrecen me-
jores precios. Aproveche las ventajas de las tiendas CONASUPO, -
ISSSTE, y del D.D.F,

Para ahorrar en la compra de alimentos estudie las posibili
dades de formar "grupos de compras en comiin". Asesdrese en el --
Instituto Nacional del Consumidor, o en la Secretaria de Comer--

cio.

3.4 Reglas sencillas de higiene en los alimentos

Cualquier alimento fresco requiere de alguna técnica para -
su mejor aprovechamiento y conservacidn.

El primer paso para la preparacidn de alimentos es la higie
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ne.

Las manos deben estar siempre limpias y recién lavadas.

Debe cuidar que los alimentos no se descompongan.

Lave las frutas y verduras al chorro de agua, tallando con
las manos o una esponja limpia.

La carne de cerdo siempre debe cocerse bien.

Hierva la leche.

Los trastos bien lavados, enjuagados y secos, sin rastro de
detergente.

Como todos los productos naturales, la carne de pescado o -
mariscos, tienen sus secretos para su mejor aprovechamiento y --

conservacidn.



4. EJERCICIOS DE NUTRICION PARA
LOS ALUMNOS E INTEGRACION

CON OTRAS ASIGNATURAS

Algunos de los objetivos de los ejercicios de nutricidén pa-

ra los alumnos del cuarto afio son los siguientes:

a) Seguir inculcando el concepto de salud.

b) Dar normas de buenos habitos alimentarios con el fin de poner
los en practica.

c) Dar importancia a la influencia que tiene la cantidad y la ca
lidad de alimentos consumidos para el crecimiento y la salud
del escolar en general.

d) Dar importancia a los experimentos hechos en clase con los --
alimentos y proporcionar datos acerca de dichos alimentos de

cada uno de los "cuatro grupos".

4.1 Reconocimiento de las proteinas

Para lograr el interés de los alumnos por el estudio de las
proteinas, se explica a continuacién un sencillo experimento que
se podria hacer en el patio de la escuela.

Se debe hacer una fogata pequefia y disponer de los siguien-

tes elementos:

- Plumas de cualquier ave - 1 cucharatida de leche en pol
Vo.
- 1 Fogata
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- 1 olla 1 cucharadita de carne cruda

- 1 parrilla

1 poco de clara de huevo co-
cido

- 1 cucharadita de harina 1 poco de queso

- 1 caja de fésforos 1 cucharadita de maizena

1 cucharadita de azlcar

El maestro ordenarid todos los alimentos necesarios sobre --
una mesa. Luego explicari a los nifios mediante este experimento
comprobaridn si los alimentos contienen proteinas o no para ello
antes de proceder al experimento el maestro quemarid las plumas -
de gallina a fin de que los nifios reconozcan el olor caracteris-
tico a plumas quemadas; enseguida quemari uno por uno los alimen
tos.

Aquellos alimentos que contienen proteinas, despedirin un -
olor caracteristico a plumas quemadas.

El profesor pone la olla sobre las llamas para calentarla y
antes de colocar el alimento sobre ella, lo nombra y lo muestra
a los alumnos, luego procede a quemarlo y pide a los nifios que -
identifiquen el olor caracteristico y que deduzcan si la materia
es fuente o no de proteinas.

Después de quemar cada alimento, es imprescindible lavar la
olla para que no quede ninglin resto. Los alimentos que contienen
proteinas y que despediradn olor a plumas quemadas son carne, cla
ra de huevo, queso, leche en polvo y harina; la harina contiene
una cantidad moderada de proteinas vegetales.

Esta actividad puede integrarse en:

Espafol. Composicidn sobre alimentos que contienen proteinas ya
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sea de origen animal o vegetal. Ejemplo de tema ¢Son todos los -
alimentos de fuentes de proteinas de origen vegetal?.
Los nifios tendridn que buscar informacidn en revistas, perid

dicos, enciclopedias, etc. cosa muy provechosa para ellos.

Matematicas. El maestro ideari problemas basados en la cantidad
de carne aprovechable que puede dar una vaca y otro animal en re

lacidén a su peso total.

Ciencias naturales. "Las proteinas" podrian integrarse al estu--
dio programado, dando como tema de investigacidén ¢Donde almace--
nan las plantas, las proteinas que forman-?.

Es evidente que esta actividad enfocada de esta manera im--
plicard nuevamente el cosultar revistas, libros, periddicos, etc.

sobre la materia.

Ciencias sociales. Se puede enfocar la clase hacia el estudio de
las costumbres alimenticias de la comunidad, tratando de que los
alumnos se relacionen y busquen las diferentes fuentes de protei

nas que se consumen en dicha comunidad, seglin las regiones.

Educacidn artistica. Los alumnos pueden dibujar pequefios carte--
les para adornar el saldn de clases, representando las diferen--
tes partes de una planta: raiz, tallo, hojas, flores, semillas,

etc. Que son fuentes de proteinas vegetales.
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4.2 Pesos y medidas

Otra actividad que se puede desarrollar con los alumnos de
cuarto grado seria ensefiarles los diferentes pesos y medidas que
se usan en la venta de alimentos. En este caso, se nombrarin ---
principalmente aquellos alimentos que sean fuentes de proteinas.

El equipo necesario es una balanza de tipo sencillo que pue
de ser confeccionada por &l mismo y sus alumnos.

Si en una escuela se cuenta con una balanza, la facilitaria
durante la hora en que se va a desarrollar esta actividad.

También se necesitarad una medida de un litro.

Los materiales necesarios: 1 balanza,! medida de un litro, 50 --
gramos de azflicar, 1/4 litro de leche en polvo, 1/2 kilo de hari-
na, 6 nueces, 12 huevos, 1 queso.

Durante esta actividad, el profesor pediri a los nifos qgue:

a) Observen los alimentos y reconozcan sus nombres.

b) Conversen acerca de la procedencia o lugar de cultivo, donde
se compran o venden estos alimentos.

c) Indiquen la forma en que se venden estos alimentos; kilo 1i--
tro,docena, unidades.

d) Practiquen y simulen una compra-venta entre los alumnos, a -~
fin de ensefiarles los diferentes pesos y medidas que se usan.

Esta actividad se puede relacionar con las siguientes asig-

naturas:

Espanol. Frases con el vocabulario nuevo sobre proteinas, pesos
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y medidas, aprovechando incluir en ellas preposiciones y conjun-

ciones gramaticales, consultados en el transcurso del curso.

Ciencias naturales. Estudiarin las estaciones en las cuales se -

cosechan o se dan los alimentos mencionados en la actividad. Ade
-, . -~ . —

mas se mencionara en forma sencilla el papel que desempenan las

proteinas en nuestro organismo.

Ciencias sociales. Se introduce el estudio de las relaciones hu-
manas que existen en una comunidad entre los que cultivan, ven--

den y compran los alimentos.

Matemdticas. Los alumnos pueden confeccionar la balanza y guian-

dose por las instrucciones y gridfica del dibujo de una balanza.

Educacidén civica. Se puede insistir en la exactitud y honradez -
que se debe observar para pesar correctamente los alimentos que

se estan vendiendo.

Educacidén para la salud. Mantener la balanza en buenas condicio-

nes higiénicas.

4.3 Que debe comer el escolar

Es de gran importancia para el proceso ensefianza-aprendiza-
je que el alumno lleve una dieta balanceada ya que esta le pro--

porciona al escolar un buen estado de salud, trayendo esto como



47

consecuencia un equilibrio tento fisico como mental, reflejando
en sus actividades escolares un buen aprovechamiento en sus estu
dios.
A continuacidn se sugiere la siguiente dieta.
Para crecer y estar sano:
Leche: 3 tazas diarias.
Carne: 1 trozo regular 3 veces a la semana
Pescado: 1 trozo regular 2 veces a la semana
Huevos: 3 a la semana
verduras: crudas y cocidas, 1 plato diario.
Frutas frescas. 1 & 2 veces al dia

Papas. 2 a 3 diarias.
Para jugar y estudiar:

Lentejas o garbanzos; 1 plato 4 veces a la semana, arroz, talla-
rines o fideos: 1 porcidn pequeifia diaria.

Pan: 3 diarias.

Aceite. Para alifiar las ensaladas

Azlcar. 2 cucharadas en el desayuno y al medio dia.

4.4 Confeccidén de una racidn

Una tercera actividad para incluir en el estudio del segun-

do grupo de alimentos, es que los alumnos confeccionen una ra---
. - . ” N
cidén para un almuerzo en la escuela. Esta racion comprendera ali

mentos con que cuenta la regién, pero teniendo especial cuidado
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de incluir alimentos de cada uno de los "cuatro grupos". Para --
preparar sus raciones, los nifios pueden utilizar el formulario -
que se anexa titulado "que debe comer el escolar".

Esta actividad puede integrarse en:

Espafiol. Observar la correcta ortografia, uso de preposicidn y -

conjuncidn al redactar "la confeccidén de una racidén".

Matemidticas. Repasar las medidas y cantidades necesarias en la -

alimentacidn diaria de cada uno de los "cuatro grupos”.

Ciencias naturales. Tratar el estudio de las leguminosas u otra

fuente de proteinas vegetales.

Ciencias sociales. Subrayar la importancia de las costumbres ali
menticias, la influencia del hogar y la localidad en relacidén --

con la confeccidén de raciones.

Educacidn para la salud. Los alumnos pueden preparar un cuaderno

con una variedad de raciones corregidas por el maestro quien les

recomendari llevarlo a sus hogares y mostrarselo a sus madres.
En esta forma, los conocimientos de nutricién dados en la -

escuela se pondran en prictica en los hogares.

4.5 Repaso de los cuatro grupos de alimentos

Para que los nifios recuerden y repasen la alimentacidn basa

da en los cuatro grupos de alimentos, se da a continuacidén dos -
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actividades:

a) Los alumnos preparan una racién. Como ya se sugiridé anterior-
mente, esta actividad ofrece una buena oportunidad de "repaso"
de los cuatro grupos, ya que el aiumno necesitara relacionar
sus conocimientos de nutricidén general para poder confeccio--
nar una racidén para el almuerzo, incluyendo alimentos de los
cuatro grupos, logré el equilibrio de los requisitos nutriti-
tivos del organismo.

b) Experimento para estudiar la composicién de la leche. Esta ac
tividad es ideal para sintetizar y calibrar el aprovechamien-
to de los alumnos sobre la importancia de los cuatro grupos.
A la vez, sirve para demostrar que los elementos nutritivos -
no son unidades que existen por separado en la naturaleza, si
no gue frecuentemente se encuentran combinados.

Este experimento se basa en el analisis de la composicidén -
de la leche.

La realizacién de este experimento estimula los trabajos de
investigacidén en los alumnos, ademds de ensenarles a observar --
cuidadosamente y de formular conclusiones basadas en sus observa
ciones.

También brinda oportunidades para realizar actividades indi
viduales y en grupo en el saldn de clases.

Aunque la leche y el gueso son los Ginicos elementos que se
encuentran en el grupo No. 1, al analizar la leche vemos que con

tiene elementos nutritivos que estdn incluidos en los otros tres
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grupos.

El valor nutritivo de la leche es excelente, ya que contie-
tiene protefnas de alto valor bioldgico, vitamina A y vitaminas
del complejo B, las que mantienen la piel, ojos y otros tejidos
en buen estado. Es una fuente de energias o calor para el cuerpo
a causa del azlicar y en algunos casos, la grasa que contiene.

También es una fuente excelente de minerales (calcio y fos-
foro) que forman y mantienen los dientes y huesos sanos.

El punto mas importante de este experimento es que se mani-
fiesta la importancia de incluir leche en la alimentacidén diaria
de todo ser humano.

El maestro hard esta demostracidn con la participacidén acti
va de sus alumnos.

Materiales necesarios:

4 vasos de leche en polvo reconstituida (12 cucharadas rasadas -
de leche en polvo para 4 vasos de agua hervida tibia), 1 cuchi--
1lo mediano, 1 colador, 1 taza, 1 cucharita, 1 olla tamafio media
no, 1 recipiente de vidrio, 1/4 metro de tela que servira para -
colar la leche cuajada (como lienzo o gasa O un pafial), 1 cucha-
radita de cuajo en polvo (que se adquiere en la farmacia y se re-
comienda por ser mias higiénico que el cuajo usado en el campo),
si no hay cuajo, supla su falta por 2 cucharaditas de jugo de 1i
mén, 1 fogata, anafre o brasero.

Coloque el recipiente de vidrio en el cual se ha preparado
la leche reconstituida dentro de la olla con agua caliente {bano

marfa) hasta que la leche se entibie, luego retire del bafno ma--
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ria y vierta una cucharadita de cuajo (o las dos de jugo de li--
mon) dentro de la leche.

Cologue en un lugar tibio, pero no al fuego, después de me-
dia hora o mas los alumnos veran que la leche se ha cuajado. Es-
ta leche cuajada se corta con un cuchillo y se hace observar a -
los nifios las dos sustancias distintas en que se ha convertido -
la leche: un liguido verodso claro, llamado suero y una sustan--
cia blanca cremosa y grumosa llamada cuajo. Enseguida caliente -
por unos minutos la cuajada y el suero con el objeto de que es--
tas dos sustancias se sepgren mas. Coloque dentro del colador y
cuele la cuajada y el suero.

Con la cuajada los alumnos pueden preparar 'quesillo", agre
gindole un poco de sal al gusto. El sabor no serid el mismo que -
el de el quesillo que se obtiene en el comercio, ya que se ha -
preparado utilizando otro método para cuajar la leche.

El profesor explicard que la cuajada de la leche contiene -
proteinas, osea, el elemento nutritivo que proporcionan los ali-
mentos del grupo No. 2. Ademds contiene los minerales calcio y -
fésforo, cuya mayor fuente se encuentra en los alimentos del gru
po No. 1.

Cada alumno debe probar el suero que se ha formado al cua--
jarse la leche y notaran que es de sabor dulce debido al conteni
do de aziicar de la leche. El azlicar forma parte del grupo No. 4,
cuya funcidén es dar energia y calor para el trabajo de nuestro -

cuerpo. Los alimentos del grupo No. 4 son fuente principal de -

energia y calor.
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El suero también contiene vitamina A, tiamina y rivoflavina

gue son indispensables para la salud y que se encuentran princi-
palmente en el grupo No. 3 de alimentos. El suero también contie

ne una pequefia cantidad de calcio, fdésforo y proteinas.

Composicidén de la leche segiin los cuatro grupos de alimentos:
Los cuatro grupos alimenticios constituyen la alimentacidn
de cada individuo, ya que estos sustentan sus funciones vitales

lo que sirve para mantener la existencia de cada ser vivo.

Grupo No. 1: Calcio y fdsforo
Grupo No. 2: Proteinas
Grupo No. 3: Vitamina A, tiamina y riboflvina

Grupo No. 4: Azlcar.

4.6 Evaluacidon de la enseifianza de la nutricidn

Para evaluar si su ensenanza ha sido eficaz, el maestro de-
berid o tratarid de comprobar si los nifios han segquido en la préc-
tica lo que les ha ensenado en la escuela.

El profesor tomarad nota de las siguientes caracteristicas -
si el docente nota que:

a) El peso y la talla de los escolares sigue una curva normal.
b) Hay disminucidn de caries dentales.
c) Las inasistencias por falta de salud han disminuido.

d) El cutis estid sano y el pelo brillante.
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e) Han mejorado su estado general de salud.
f) Que los nifios tienen buen animo, e inclusive han mejorado en
sus calificaciones, etc.

Entonces puede estar seguro de que su ensehanza ha tenido -
éxito, ya que estos signos son testimonio de una alimentacidén --
equilibrada y completa, y sobre todo de haber incluido alimentos
del segundo grupo.

El profesor dispone de la actividad "Confeccidén de una ra--
cién" para verificar que los nifios han comprendido, no sblo la -
importancia del segundo grupo de alimentos, sino también lo que
significa una alimentacidn completa y adecuada basada en los cua

tro grupos de alimentos.
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de conocer al nifio para ir detectando los casos mids graves de -~
desnutricidn que se presentan en el grupo.

Conocer e investigar el nivel socio-econdmico de los padres
de familia que conforman la comunidad porque de ellos depende el
éxito de esta investigacidn.

En esta investigacidn se trata por medio de las orientacio-
nes de una buena nutricibén la participacidén de los padres de fa-
milia de tal forma que puedan proporcionar a sus hijos una buena
alimentacidén la cual tendri consecuencias positivas, tanto para
los nifios como para el aprovechamiento escolar.

Al inicio de las clases se pretenderd realizar una junta pa
ra informar a los padres de familia de este proyecto el cual se
llevarad a cabo en los primeros dias del mes de septiembre esco--
giendo el dia y hora apropiados para poder contar con la presen-
cia de la mayoria de los padres de familia, haciendo un concenso
para determinar las fechas en que se llevard a cabo las platicas
de orientacidén sobre como proporcionar una alimentacidn adecuada
a sus hijos, haciendo hincapié del grave problema que es para -
el aprendizaje de los alumnos, la desnutricidn escolar.

En las siguientes reuniones se iran tratando de una manera
dosificada la informacidn acerca de como proporcionar una dieta
adecuada a sus hijos auxilidndose de ser posible de un doctor en
cargado del sector salud en la comunidad.

Las actividades que se realizaradn para llevar a cabo esta -
investigacidn estaran enfocados hacia los nifios y padres de fami

lia, esperando proporcionar la reflexidn sobre la gran responsa-

134493



SUGERENCTIA

Como en todo proyecto es muy importante la participacidén de
cidida del género humano; en esta ocasidn es de gran importancia
desarrollar todas las actividades que tienen como meta principal,
la orientacidn adecuada de los padres de familia, para proporcio
nar a sus hijos una buena alimentacidn, combinando los alimentos
necesarios para obtener una dieta nutritiva.

Cabe hacer mencidn que los participantes de esta investiga-
cidén son: el docente, como guia o conductor de las orientaciones
en el proceso nutricional, el alumno quien pondri en prictica --
sus conocimientos acerca de los conceptos de nutricidén y los pa-
dres de familia, ya que son el eje central en el desarrollo de -
dicha investigacién, porque ellos son los responsables de llevar
a cabo las orientaciones adquiridas sobre una buena alimentacidn.

Al poner en practica esta investigacidén motivaremos a los
demis compafieros en servicio, para que hagan conciencia de los -
graves efectos que causa la desnutricidén en el proceso ensefanza
aprendizaje, causando un bajo porcentaje de aprovechamiento en -
el grupo.

Una de las metas principales es combatir en la medida posi-
ble la desnutricidn infantil tomando en cuenta el factor econdmi
co de los padres de familia, aclarando como se menciond anterior
mente que para tener una buena alimentacidén no es necesario te--
ner mucho dinero, sino mids bien contar con una buena informacidn.

Es por eso muy importante gque el maestro se de a la tarea -
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bilidad que tienen de cuidar el buen funcionamiento tanto fisico
y mental de sus hijos.

Se considera que la participacién y colaboracidén del maes--
tro es importante en este tema ya que se ha demostrado que ninos
mejor alimentados tienen un mayor aprovechamiento en el proceso
ensefanza-aprendizaje.

Para tener una buena alimentacidén es necesario que los pa--
dres de familia tengan una orientacidén adecuada sobre temas de -
nutricidn.

El maestro de educacidén primaria, serd el gufa en las pléti
cas o asesoramiento de los padres de familia para obtener buenos
resultados en la practica de esta investigacidn.

Que los padres de familia lleven a la practica los conoci--
mientos durante las reuniones en las cuales se les ensefid como -
llevar una dieta adecuada en la familia.

Que los habitantes de la comunidad aprovechen al miximo los
productos que producen combinando las comidas, frutas y verduras
Combatir en gran porcentaje la desnutricidn infantil.

Crear en los alumnos el hiabito de la higiene personal tanto
fisica como mental.

Fomentar en los alumnos el cuidado que deben tener en el --
consumo excesivo de golosinas.

Que los padres de familia no se sientan imposibilitados pa-
ra llevar a la practica esta investigacidn por el factor econdmi

CO.
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d) La buena disponibilidad de los padres de familia, asistiendo
y participando de una manera entusiista para el desarrollo de
esta investigacidn.

El deseo es mejorar sustancialmente todo lo que esté a nues

tro alcance para mejorar la calidad de la ensenanza, tratando de

combatir la desnutricidén en los educandos.



58

Es de gran importancia ‘tratar de erradicar la desnutricidn
en los educandos para mejorar el proceso ensenanza-aprendizaje.

Mediante la practica de esta investigacidn evitar el alto
indice de reprobados y el rezago escolar.

Que el docente les proporcionen recetas alimenticias toman-
do =n cuenta el factor socio-econdmico.

El contacto entre maestro-padres de familia es fundamental
para que exista dialogo abierto a las inquietudes y necesidades
de ambos y de ésta manera tratar de dar solucidén al problema.

Logicamente esta investigacidén puede encontrar otras limi--

tantes para su realizacidn como son:

a) La indiferencia de los padres de familia.

b) La precaria situacidén econdmica de los padres.

c) La incompatibilidad de horario entre el trabajo de los padres.
de familia, y la realizacidn de las reuniones para dar las --
pliaticas y orientaciones.

d) La inasistencia de los padres de familia a las reuniones don-
de se impartiran las orientaciones.

e) El analfebetismo de algunos padres.

f) La nula participacidn de los padres de familia.

Las posibilidades que se pueden tener al aplicar esta inves
tigacidn son:

a) La preparacidn y organizacidén de los profesores.

b) La seleccidn adecuada de los temas.

c) El apoyo por parte de las autoridades educativas.



CONCLUSIONES

En esta investigacidn documental se considera que la "desnu
tricidén infantil" es un grave problema que enfrentamos a diario
los maestros, ya que podemos darnos cuenta que cuando no hay una
alimentacidn adecuada en los nifios no puede haber un buen rendi-
miento en el proceso ensefianza-aprendizaje.

Este problema se observa tanto en el medio urbano y mas to-
davia en el medio rural.

Con este trabajo se espera contribuir de una manera senci--
lla y concreta, a combatir la desnutricidn en los nifios de educa
cidn primaria, ya que es un grave problema a nivel nacional y --
por que no decirlo a nivel mundial.

es de gran importancia que al inicio de cada periodo esco--
lar se establezca comunicacidn con los padres de familia, para -
hacer de su conocimiento la problemitica de la"desnutricidén" de
las causas y efectos que ésta provoca dentro y fuera del contex-
to escolar.

Después de haber hecho una revisién minuciosa a éste traba-
jo se llegd a las siguientes conclusiones:

a) Proporcionar al maestro de educacidn sugerencias que le permi
tan orientar de una manera sencilla y concreta a los padres -
de familia, cdmo alimentar adecuadamente a sus hijos.

b) Crear en los alumnos el hadbito de consumir en su alimentacidn
frutas y verduras.

¢) Que los padres de familia aprendan a alimentar a sus hijos --
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aprovechando los recursos que les proporciona su medio ya sea
urbano o rural.

Adquirir la aptitud y convecciones apropiadas respecto a la -
importancia de la nutricién en la regulacidn de la propia sa-
lud, de la familia y de la de los individuos de la comunidad.
Lograr tener una mejor apreciacidn de los tipos de problemas

en la salud que se deben a la mala nutricidén y que existen en

su propia comunidad, en la nacidén y en el mundo entero.

Apreciar y entender mejor el significado que los alimentos --
tienen para las personas y como se relacionan estos a los fac
tores econdmicos psicoldgicos y culturales.

Desarrollar la capacidad para interpretar los principios de -
la nutricidén en la seleccidn de una dieta adecuada.

Conocer los alimentos de dénde se obtienen nutrientes.
Desarrollar una conciencia de las oportunidades que se presen
tan para mejorar la nutricidén durante la educacidn de los indi
viduos.

Desarrollar la capacidad de aconsejar a las personas en base
individual o de grupo adaptando la informacidn nutricional a
la salud especifica y a las necesidades socioecondmicos y cul

turales.
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