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INTRODUCCION




En ¢} presente trabajo de investigacion participativa trataremos de dar solucion en
lo posible  uno de los problemas que detectamos a lo largo de nuestra practica docente,
con esto no pretendemos decir que es el unico que existe, pues como maestros y tomando
en cuenta las experiencias que hemos tenido a lo largo de nuestra practica nos hemos
enfrentade con infinidad de ellos, todos estos, propios de nuestras actividades, pero nunca
debemos olvidar que desarrollamos un trabajo muy dificil, porque nuestra meta no es
llenar al nifio de un camulo de conocimientos sino de lograr que tengan una formacion

integral y #monica.

Parz ello debemos recordar que existen en los individuos tres esferas del
conocimiento: Afectiva, Cognoscitiva y Psicomotriz, tal como nos lo plantea el programa

de educactin primaria y que se basa en una conceptualizacién psicogenética.

Precisamente por esta serie de observaciones seleccionamos el problema de “I.a
Deficiencia Alimenticia”, puesto que lo primero que debe fener un nifio es estar
alimentado adecuadamente, para que tenga la energia suficiente para desarrollar las
actividades propuestas, que le proporcionaran los conocimientos basicos para su vida

futura.

Y e2a nosctros como agentes de cambio, a quienes corresponde buscar alternativas
adecuadas para lograr el mejoramiento de nuestros alumnos, pero como es logico no lo
podemos hacer si no es contando con la ayuda de: padres de familia, compafieros
maestros y alumnos, y porque no también con la colaboracion de personas del centro de

Salud.

Para ello mnos fijaremos metas que sean factibles de lograr y no nos

compromeieremos a Ilevar a cabo acciones imposibles.
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Con la ayuda de las personas ya mencionadas y nuestra participacion, lograremos
mejorar las condiciones actuales de los nifios, 1o cual redundara en un mejor desempefio

por parte de ellos.

Nuestro trabajo estd sustentado en la investigacion de campo de carécter

exploratorio, lo cual nos dio pautas y evidencias para desarrollar estrategias de

- intervencién. Por lo anterior, en el primer capitulo hacemos una exposicién de la

problematica general que hemos tenido como maestros y que nos llevo a suponer que el
problema sociofamiliar es un factor importante que luego constatamos en el

autodiagndstice. En ese mismo capitulo justificamos entonces la trascendencia del trabajo.

En el capitulo II, contextualizamos sobre el ambiente social que envuelve a los
alumnos. Este apartado lo basamos en nuestra experiencia y observacion que hemos

tenido al trabajar en esa escuela.

En el capitulo TII, planteamos algunos conceptos orientadores para entender la
relacion escuela-comunidad asi como algunos aspectos del método participativo al cual

vinculamos nuestra investigacion,

En el iltimo capitulo, después de analizar las evidencias de los problemas,

disefiamos una serie de alternativas, las cuales llevamos a cabo.

Esperamos que en el desarrollo de las actividades que realizamos quede

evidenciado nuestro trabajo y los cambios que logramos producir.
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CAPITULO 1

DESCRIPCION Y AUTODIAGNOSTICO
DE LA PROBLEMATICA DOCENTE
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1.1. Planteamiento del problema

Como punto de partida para el estudio del problema de la “mala alimentacién”,
debe de tenerse en cuenta que esta propiciado por muchos factores y que éste a su vez

tiene repercusiones en el desarrollo del nifio.

A lo largo de nuestra préactica docente hemos tenido la oportunidad de trabajar en
diferentes medios sociales, en los que encontramos diversos tipos de problemas y después
de hacer algunos estudios seleccionamos el de la “mala alimentacién”, a la cual no le

damos la debida importancia.

Pues una de las premisas para el mantenimiento de la salud, del desarrollo de

capacidades y de una vida mas placentera, es una alimentacion correcta.

De todas formas se puede sostener que la alimentacion higiénicamente preparada

puede cumplir todas las exigencias que se han establecido en materia de alimentacién.

Este problema nos interesd porque en nuestro trabajo diario, nos encontramos con
nifios que vienen a clases sin desayunar, algunos con un café y otros Ilegan al salén
comiendo papitas o refrescos, seguramente que esto influye para que a media mafiana

pierdan el interés por completo en las clases que les estan impartiendo.

En el transcurso de algunas materias de la licenciatura, nos dimos cuenta de la

~ importancia que tiene el conocer las etapas del desarrollo de los nifios, en las cuales la

madecuada alimentacion influye de manera decisiva.
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Esta situacion de una deficiente alimentacion la hemos venido enfrentando desde
que laboramos en la escuela “Miguel Hidalgo y Costilla” del Crucero de Santa Maria,

Jalisco.

Puesto que hemos observado en nuestro trabajo docente, un porcentaje aproxtmado
del 40 6 50% que no desayuna en casa, o si les dan dinero acostumbran comprar lo que se
conoce ¢omo aﬁmento chatarra, pues la influencia de la publicidad propicia la sustitucién
de alimentos naturales de gran contenido nutricional, por productos industrializados de

escaso o nulo valor alimenticio.

Esto no quiere decir que sea general, pues hay casos excepcionales, donde las

madres de familia si se preocupan por el bienestar de sus hijos,

Lo que se pretende con esta propuesta es constatar la deficiente alimentacion, pues

es un problema que afecta al grupo, la escuela y desde luego a la comunidad.

A continuacidn como antecedente del problema, exponemos nuestras experiencias
como maestros, asi como la relacién de problemas que hemos venido teniendo y que

definitivamente nos hizo construirnos en equipo para encararlo.



10

1.2, Experiencia Docente

Mi experiencia de profesor *

Cuando me inicié como profesor de educacion primaria, se me asignd a la zona
escolar nimero 16 con cabecera en Tecolotlan, Jalisco, en esta zona fui comisionado a
una escuela unitaria a la cual primeramente llagaba a un poblado en camion, de este

poblado para llegar al rancho tenia que caminar como dos horas.

Al iniciar mis primeras clases en esta escuela yo sentia un poco de rechazo por
parte de la comunidad, pero pienso que esto se debia a que los afios anteriores siempre

habian tenido a maesiras en esta escuela.

Con respecto a mi docencia, en un principio me resulté muy complicado adaptarme
para trabajar con varios grupos, ya que cuando era normalista siempre se practica con un
solo grupo, pero poco a poco busqué las estrategias adecuadas para atender los distintos

grados.
‘En esta zona solo laboré un afio, posteriormente pedi mi cambio a la zona escolar
No. 43 er. la cual se me dio comisién a la escuela “Rural Federal 16 de Septiembre”,

siendo este unitaria, aqui trabajé de septiembre a noviembre.

En noviembre en un reacomodo, s me removié a una escuela de organizacion

completa por lo que resta del afio escolar.

* Profesor Leonardo Bernal Paz.



Al iniciar el siguiente periodo lectivo, reanudé mis labores escolares en 1a misma
escuela, pero en la reunion de cambios se promovié a la “Escuela Primaria Miguel

Hidalgo y Costilla”, donde actualmente presto mis servicios con 17 afios ininterrumpidos,

En la escuela laboramos 15 maestros con un director, secretario técnico y un

intendente.

En el tiempo que llevo trabajando en este plantel siento que he puésto todo hacia

los nifios y ante la comunidad.

He laborado con los distintos grados, pero ahora que construyé el médulo escolar
al sur de la poblacién y por poseer tres grados el mayor tiempo lo he impartido con

primero y tercero, en los cuales he obtenido buenos resultados.

Con respecto al aprovechamiento escolar se deja ver que aproximadamente entre el
20% o 30% de los nifios, tienen deficiencias alimenticias, lo cual repercute en el

desarrollo cognitivo del nifio.

‘Una mala alimentacién en el ser humano es especial en los alumnos, traerd como
comsecuencias en los aspectos fisicos y psicologicos, aspectos que repercuten
invariablemente en el rendimiento de los alumnos, sin desconocer que existan otros

muchos factores que influyen también en el problema.



Mi practica docente *

[nicié mi trabajo como profesora de educacién primaria en el afio de 1976, en el
medio rural duré 3 afios, enseguida tlegué a la ciudad de Guadalajara, donde laboré 8

anos.

Por motivos personales, hace 10 afios llegué a trabajar a la comunidad del Crucero
de Sta. Maria, lugar donde actualmente presto mis servicios en la escuela “Miguel Hidalgo
y Costilla”. |

Al inicio de mi trabajo docente senti temor de fracasar porque se enfrenta uno a

cosas totalmente desconocidas.
Cuando estudiante normalista uno idealiza, nunca es igual la teoria que la practica.
Durante estos afios de labor docente he tenido altibajos en lo referente a los
resultados que he obtenido, en los tres primeros afios, por diferentes motivos casi siempre

improvisaba mis clases.

Pero a iempo me di cuenta que era mejor planear, se obtienen mejores resultados y

como profesionista cumplo con mi cometido.
En mi trabajo soy en ocasiones autoritaria y tradicionista, en el transcurso de mi

licenciatura, me he dado cuenta que estas actitudes petjudican a mis alumnos y el mayor

reto que me he propuesto ¢s cambiar,

* Experiencia de la Profesora: Evangelina Carranza Solo. Integrante de! equipo
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Durante estos afios de servicio me he encontrado con varios problemas que afectan

el proceso ensefianza-aprendizaje.

Estos problemas de influencia social-escolar son: desintegracion familiar,
inasistencia, desercion, lento aprendizaje, programas institucionales no apegados a la

realidad y en especial el que escogimos para este trabajo; la “Deficiencia Alimenticia”.

Pues este problema permite que no se de una correcta concentracién en clases y

una alimentacién deficiente repercute en su desarrollo fisico y mental.

Mi labor docente *

Durante mis 18 afios de trabajo docente he atendido grupos con caracteristicas
diferentes y muy particulares por haber prestado mis servicios en diferentes lugares pues
primeramente trabajé en la zona #43 con cabecera en Cocula, més tarde y por medio de
permuta Hegué al Crucero de Santa .Maria, a la escuela “Miguel Hidalgo y Costilla”, que
en un principio pertenecia a la zona antes mencionada pero que hace poco se dividio la

zona y shora pertenece a la #154 de San Martin de Hidalgo.
En esta escuela tengo 11 afios de trabajo ininterrumpido.

Observé que en las primeras localidades en las que trabajé, los nifios observaban

una conducta de gran respeto y obediencia para los maestros.

* Profesora: Rosaura Quintero Pacheco.
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En el medio en el que laboro actualmente esta conducta es diferente, ésto lo
atribuyo a que pertenecen a diferentes familias, muy diversas, hablando de los aspectos:
economico, social y cultural, Jo cual se manifiesta en su comportamiento y ésto en cierta
forma es una desventaja porque por ser personas conocidas y muchas de ellas compaiieros
maestros y recordando un dicho conocido que dice: “radie es profeta en su tierrd”,

porgque yo soy originaria de esta comunidad.

Yo en lo personal me he enfrentado a pequefios problemas por mi forma de

trabajar.

Pues como en todos los Ambitos ocupacionales, las estrategias que a unos dan

buenos resultados, a ofros no, ésto debido a diferentes circunstancias por ejemplo:

* Diferencias personales.

* Falta de material.

* Poca comunicacion con los padres de familia, para informarles sobre las nuevas
'altemaﬁvés para facilitar el aprendizaje.

* El desinterés de algunos alumnos por cumplir con sus tareas.

* La deficiente alimentacion, etcétera.

Sin duda y después de sefialar los problemas anteriores el que consideramos de
mayor importancia es el de la “Deficiencia Alimenticia”, ya que por falta de orientacién a
las madres de familias para que se preocupen por la buena alimentacién de sus hijos o por

otros motivos se ha descuidado bastante este aspecto.

En lo concerniente a nuestra labor es muy importante modificar la forma de
impartir nuestras clases, pues hay ciertas actividades que omitimos s6lo porque nos parece

que estamos perdiendo el tiempo.
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Por ejemplo: el tener a los nifios de primero esclavizados, aprendiéndose de
memoria las letras sin permitirles elaborar sus propios conocimientos con ejercicios de

maduracion indispensables,

Esto sucede con los métodos tradicionalistas, en los que los nifios descifran pero no

comprenden lo que leen.

En cambio yo he comprobado que con el Método Global de Analisis Estructural, se
obtienen mejores resultados. Sélo hay el inconveniente de que los nifios que tienen una
alimentacién méas o menos balanceada aprenden a leer rapidamente y los demas presentan

serias dificultades para lograrlo.
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1.3. Justificacién
El problema de una deficiente alimentacién es importante para nosotros mas que

nada por el hecho de que los nifios que presentan este problema, no muestran el interés

adecuado en clases.

Esta situacién provoca que haya distraccion dentro del grupo, cuando algunos

nifios nos piden penmiso para salir a comprar algo, que calme su sensacion de comer.
Al estar trabajando, se nos presenta el dilema dejarlos salir ;Si 6 no?.

St los dejamos ir a sus casas, si son dos o tres nifios enseguida son mas y logico

que esto interrumpira la continuidad en el desarrollo de 1a clase.

Y si decimos “no” provoca que no pongan la atencion debida en el proceso de

ensefianza.

Ofro conflicto que provoca una deficiente alimentacién es la aparicion de

enfermedades gastrointestinales y gripes.

Pues una persona bien alimentada, ¢s menos propensa a enfermedades y crean mas

defensas en su organismo.

Los maestros debemos participar activamente en programas para la difusion de los

valores nutritivos de los alimentos,
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Mas que nada lo que pretendemos al hacer este trabajo es orientar a los nifios y
madres de familia sobre ésto, porque consideramos que ésto se da en algunos casos por

comodidad, por descuido y casos muy aislados por carencias econdmicas.

Por todo lo anterior, consideramos verdaderamente importante investigar sobre el

problema por la importancia que tiene y su repercusién en el proceso ensefianza-

aprendizaje.
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Autodiagnéstico

Por medio del presente trabajo pretendemos colaborar en la medida de nuestras
posibilidades en buscarle solucion a la problemética que hemos abordado “La Deficiencia
Alimenticia”. Con el propésito de analizar las causas de este problema, se realizd una
mvestigacion, mediante la aplicacién de encuestas. Para ello claro esta, se plantearon los
puntos necesarios de indagar, intentando que esta exploracién pudiese tener un caricter

representativo.
Poblacion y Muestra

La poblacion objeto de estudio, fue conformada por maestros, padres de familia y
alumnos de la escuela primaria “Miguel Hidalgo y Costilla”, ubicada en el Crucero de
Santa Maria, Jalisco. Los cuestionarios se les aplicaron a 15 compaiieros que son el total
de quienes laboran con grupo, pues todos mostraron interés en participar. En relacién a
los alumnos, se entrevistd a 20 de 125, que son los de primero y tercer grado, objeto de

nuestro estudio.

Las madres de familia® cuestionadas sobre este tema fueron 30 de 59, esto
unicamente se hizo con los grupos que atendemos los maestros que participamos en esta

investigacion. En seguida incluimos los cuestionarios que aplicamos.

La exploracion diagnostica estuvo encaminada a encontrar conexiones entre las
diferentes situaciones del propic problema asi como para dilucidar entre lo que pasa

dentro y fuera de la escuela.

" ¢Por qué solamente las madres? Porque sou fas que de manes permanente estdn vinenladas a la escuela,
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El problema de la deficiencia alimentaria tiene que detectarse cientificamente y su
repercusion en el aprendizaje requiere que se utilicen diversas estrategias y procesos que
constaten objetivamente esa relacion. En el caso de esta investigacion nuestros propositos
eran mucho mas modestos en razén de que nosotros no tenemos ninguna experiencia en
realizar estudios educativos ni de nunguna otra indole. Por ello lo que realmente
intentamos hacer fue encontrar explicaciones sensatas y evidentes de algunas preguntas

sencillas, pero necesarias de hacer para entender mejor nuestro problema.

Las preguntas estan contenidas en los cuestionarios que incluimos en este apartado
y que aplicamos con alumnos, maestros y padres de familia. Se trata de conocer ciertas
situaciones, conductas, habitos y necesidades relativas a un problema cotidiano: {Como se
alimentan los alumnos y por qué? Siendo el problema de la deficiencia alimenticia un
asunto extramuros, es decir, que escapa a la cobertura del maestro, éste cuando menos
debe estar conciente de la situacidon y actuar en la medida de lo posible en dos
direcciones: estableciendo un vinculo con la comunidad (relacion maestro-padres de
familia), y desarrollando estrategias reforzadoras para que la mala condicion fisiologica
de los alumnos (desnmtricién, cansancio, flojera, somnolencia o falta de capacidad
reflexiva), pueda ser, si no erradicada, si cuando menos disminuida a través de un trabajo

docente mas acucioso, tomando en cuenta precisamente la condicion de los alumnos,

ENTREVISTA (MAESTROS)

1.- ;Crees que tus alumnos estan bien alimentados?

2.- ;jPorqué?

3.- {A que crees que se deba?
4.- En tu grupo ;qué porcentaje de nifios consideras que desayuna en su ¢asa®---sa-eeoee-

5.- {Influye en el rendimiento escolar del grupo?-——-—eemm-scemmmmmssmomn e e e

6.- {Qué sugieres para resolver esta SHURCIONT--rmvmmmrmmmrmwmmmns -
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CONCENTRACION DE RESULTADOS (MAESTROS)

1.- §, Crees que tus alumnos estén bien alimentados?

CUADRO # 1

OPCION No. %
Si 2 14
No 13 86
TOTAL 15 100

Con lo anterior nos damos cuenta de la magnitud del problema.

La solucion de cualquier situacién supone esfuerzo, pero si no se identifica, quedan

sin solucidn,
Si sabemos que la energia la obtiene el organismo de las sustancias alimenticias
que consume, y si éstos no son los adecuados, los resultados en el aula no responderan a

las expectativas que nos formamos.

2.- (A qué crees que se deba?

_ CUADRO # 2
OPCION No. %
Descuido 6 40
Desorganizacion 4 | 33
Falta de recursos econémicos 5 27
TOTAL 15 _ 100
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Indudablemente que el nivel socioeconémico influye para tener estos resultados.

~ El estilo y manera de alimentar a los nifios depende del dinero disponible y la

concientizacién que las madres de familia tengan sobre este problema

3.~ {Qué porcentaje consideras que desayuna en casa?

S1
DESAYUNAN
60%

NO
DESAYUNAN
40%

El mimero de nifios que asiste a clases sin desayunar es muy alto.

En esta problematica, hay una estrecha relacién con la vida cotidiana en el aula,

- porque un alumno que no se alimenta a sus horas, sus actividades escolares las realiza con

deficiencia.
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ENCUESTA A NINOS

[.- {Desayunas antes de venirte a la escuela?-«~rermmemmmemmmcmeeccmmmc et ammemee e

2.- (Qué desayunas?

3.- Cuando te dan dinero tus papas, ;Qué acostumbras comprar?

4.- i Cuiles son las comidas que prefieres?

5.- { Conoces alimentos que te nutren?

6.- ;Cuéles son?

7.- ¢, Por qué crees que te nutren?

8.~ {, A qué hora acostumbras comer?

9.- { Crees que es importante alimentarte bien?

10.-; Te aseas tus manos antes de CONSUMIT tUS AlINENLOSPmmmmmrmmmmmormmmameemm e e
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RESULTADOS DE LA ENCUESTA REALIZADA A LOS NINOS

1.- ¢ Desayunas antes de venirte a la escuela?

CUADRO # 4
OPCION FRECUENCIA PORCENTAJE
Si 9 45%
No i1 | 35%
TOTAL 20 160%

Analizando el siguiente cuadro es cuando nos damos cuenta que el mayor
porcentaje corresponde a los nifios que asisten a la escuela sin desayunar, aén sabiendo
que es la comida mas importante del dia; pues la mayor actividad que los nifios realizan es

precisamente durante la mafiana.

2.- { Qué desayunas?

CUADRO #5
OPCION FRECUENCIA PORCENTAJE
Café, canela o choco milk 2 22%
Pan, leche y jugo 3 33%
Huevos y frijoles 4 45%
TOTAL 9 100%

De los 9 nifios que contestaron en forma afirmativa la pregunta si desayunaban

antes de asistir a clase, el mayor porcentaje habla de un desayuno que dista mucho-de ser

1 AGD G
ﬂ{gﬂiﬁfu u @l
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completo, esto nos permite hacer una reflexién sobre culles seran las razones para que

los nifios no sean alimentados en forma conveniente.

3.- Cuando te dan dinero tus papis, | Qué es lo que acostumbras comprar?

Los resultados anteriores nos muestran la gran influencia que tiene la publicidad en
los nifios que observan en los diferentes medios de comunicacién, a lo cual se debe el

gran consumo de los productos chatarra.
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4.- j, Cudles son las comidas que prefieres?

SOPA
10%
CARNE
5 25%
FRIJOLES
15%, VERDURAS

20%

A medida que analizamos los datos nos damos cuenta de Io necesario que es buscar
alternativas adecuadas para contribuir a mejorar la dieta alimenticia de nuestros alumnos,

con lo cual lograremos al mismo tiempo que los nifios fengan energias suficientes para

desarrollar las acﬁvidades escolares.
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5.- ; Comes alimentos que te nutren?
La respuesta fue afirmativa en un 100% de los alumnos encuestados.
Aunque sinceramente es necesario aclararles que significa nutrir.

6.- Alimentos que nutren.

50%p

40%

30%}

20%

10%}

0% . s _
Lechey Carne Frutas y
huevos verduras

Vitaminas
La respuesta dada por la mayoria de los nifios se relaciona totalmente con la grafica

claborada para representar las comidas que prefieren (Pregunta No. 4):

Lo que demuestra que tal vez lo que hace falta es una orientacién adecuada a las

madres de familia.



1.- { Por qué crees que te nuiren?
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CUADRO No. 9
OPCION NUMERO %
NO LO SE 10 50%
PORQUE AYUDAN A CRECER 2 10%
PORQUE PERMITEN QUE PENSEMOS 8 40%
TOTAL | 20 100%

Observando la tabla podemos deducir que la opinién dada por la mayoria es que no

saben con exactitud a pesar que ya lo vieron en la escuela; otros comentarios se basan en

ideas de sentido comin.

8.-; A queé hora acostumbras comer?

CUADRO No. 10

HORA NUMEROQO %
2 10 50%
3 8 40%
4 2 10%

TOTAL 20 100%

La hora en que los nifios acostumbran comer esta relacionada directamente con la

ocupacion de las personas que sostienen la economia familiar a eso se debe la gran

diferencia en las horas scitaladas en el cuadro anterior,
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9.- ¢ Crees que es importante alimentarie bien?

10.- ;Te lavas las manos antes de consumir tus alimentos?

En el caso de estas dos ditimas cuestiones la respuesta de los 9 nifios encuestados

 fue afirmativa, por lo que no fue necesario elaborar cuadro o grafica.



29

ENTREVISTA A MADRES DE FAMILIA

L.- (Cuantas veces consumen leche sus hijos durante la semana?

2.- Y carne?

3.- ;Frutas y verduras?

4.- (Huevos?

5.- {Que acostumbran tomar para acompafar los alimentos?

6.- (Considera que sus hijos tienen una alimentacién balanceada?

7.- {Qué incluiria para completarla?

8.- | Cree usted que la deficiente alimentacién en sus hijos sea causa de enfermedades?--—-

9.-iPor qué razén?

10.- ;Cree usted que influya en el rendimiento de su hijo, una mala alimentacion?———-—-—
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CUADRO No. 11

NUMERO DE DIAS
716[5[4[3]2]1]0] TOTAL [ %de
consumo

LECHE sloj2]o0]3[00]o0 10 77%
CARNE 2lol1 213200 10 57%
HUEVO 2102022270 10 51%
VERDURAS |42 (0o 22000 10 77%
AGUA 10 100%
REFRESCO | 10 100%

Los resultados obtenidos en esta tabla nos muestran que la alimentacion en las

familias es deficiente, por lo que repercute en el rendimiento escolar.



CAPITULO 11
PROPOSITOS Y MARCO CONTEXTUAL

KE|



32

2.1. Marco contextual

Antes de hablar de nuestro centro de trabajo, es necesario hacer algo de historia

acerca de la comunidad en la cual esta ubicada la escuela.
Localizacion y datos fisicos.’

El Crucero de Santa Marfa se encuentra en la parte sureste de Ameca, en las
estribaciones de la Sierra Madre Occidental en la parte que recibe el nombre de Sierra de

Quila.

La altura sobre el nivel del mar es de 1,340 M2, situado en la parte norte de la zona

intertropical es factor que le favorece para tener un clima templado.
A partir del 26 de febrero de 1936 empieza a definirse la formacién del poblado.
En un principio las personas lograron tener tierra ejidal, después integraron un
poblado de clases aisladas el cual, dado el cruce de caminos entre Cocula, Ameca y la
incipiente carretera a Barra de Navidad, se le empicza a llamar el Crucero de Santa Maria.
Como dicho lugar quedd asentado en las tierras de la antigua hacienda de Santa Maria, el
nuevo poblado fue conocido como E! Crucero de Santa Maria, con pertenencia a Cocula.

Al paso de los afios sus fundadores acordaron pedir su anexién a San Martin.

Contexto familiar o socioeconémico.

' CARLOS, Casas Bersardo. * il nrocers de Santa Maria y su Historia”. Edicibn 1991. Pags. 14y 23

[,
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Los mas remotos origenes de El Crucero de Santa Maria no surgen en la tierra
gjidal, sino més bien en la explotacién de los yacimientos califeros que abundan en la
zona. De hecho los primeros habitantes vienen a trabajar al lugar que fisicamente es hoy

El Crucero de Santa Maria, en los hornos de cal.

En aquellos tiempos de la primera etapa formativa de El Crucero, surgen los
medios economicos necesarios para soportar la primitiva sociedad, que mantiene una
ocupacion constante y una derrama econémica fuerte y bien cimentada, que permite a los

trabajadores durante décadas gozar del efectivo monetario suficiente para bien divertirse.

Actualmente las actividades de la rama econdmica, estin representadas por: tiendas
y tendejones de abarrotes, farmacias, expendios de mariscos, puestos de Jugos

verdulerias, tortillerias, puestos de tacos, cenadurias, refaccionarias, etcétera.

Ademés existe 1a unién de transportistas, que se compone aproximadamente de 20

camiones de este lugar.
- Contexto cultural

Considerada como el acervo de la civilizacién en un periodo determinado, en este
caso los afios de 1950 a la fecha, pues la suma de ideas, habilidades y costumbres a
propiciado que los Crucerenses se disﬁngan de manera positiva en el contexto cultural en
la region, ya que su nivel medio de cultura es de segundo afio de secundaria muy por

encima del promedio nacional.

En los albores de Ia creacién del ejido, surge también en el poblado la fundacién de
la escuela “Miguel Hidalgo y Costilla”, con sus caracteristicas peculiares de rural, pues

nace bajo de un mezquite. -
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Es hasta el afio de 1964 cuando un grupo de vecinos se preocuparon grandemente

por la educacion de sus hijos.

jCuantos trabajos y sufrimientos!, pero todo fue por el bien de la nifiez y estos
correspondieron al esfuerzo, pues el nivel de aprovechamiento anduvo en los primeros

lugares de la zona escolar.

Fue en 1966 cuando salio la primera genéraci(’m de alumnos de 60 grado con
certificado ya expedido por la escuela “Miguel Hidalgo y Costilla”, cnando la SEP
autoriza a la institucion para que tenga los seis grados, convirtiéndose con eso en una
escuela de conceniracion pues acudian alumnos de Parajes, Camajapa, Santa Rosa, Palo
verde y Santa Maria, todos con objeto de venir a terminar su educacion primaria, nace asi
la necesidad de establecer una escuela secundaria, ya que los alumnos que egresaban de la

primaria se desplazaban hasta Cocula con todos los inconvenientes que de €sto se origina.

Fue hasta en 1969 cuando la valiosa ayuda de don Guillermo Cosio Vidaurri, se
autoriza la creacion de la escuela secundaria por cooperacion, que lleva su nombre, y de
la que han egresado buenos profesionistas que se desarrollan en el campo de su

espectalidad dentro del servicio piblico estatal o federal.

En el afio escolar 1974-75 fue creada la escuela técnica No. 21.

Existen las secundarias y ¢sto ha sido mejor, en virtud de que se entabla una
especie de competencia y de ésto es el pueblo el que se beneficia, resultado de ésto es ia

gran cantidad de profesionistas.

En la nueva etapa de la educacion se requiere un orden mas logico y para darle

toda una estructura de educacion basica, se fundaron los jardines de nifios “Fl nuevo



Horizonte™ y el “José Clemente Orozco”, que satisfacen las necesidades actuales de dar

educacion preescolar a la poblacién,
Contexto que rodea a la escuela.

Con respecto al entorno social y econémico, segiin las encuestas realizadas en
nuestro modulo escolar, las condiciones en que se encuentra la comunidad escolar, es

aproximadamente un 80% perteneciente a la clase media y un 20% a la clase baja.

Un aspecto muy importante que se debe de tomar en cuenta es que muchos padres

de familia no saben como nutrir a sus hijos, repercutiendo esto en el rendimiento escolar.
Tanto 1a televisién, la radio, con la publicidad que manejan, influyen bastante para
una deficiente alimentacién, cuando anuncian los productos llamados chatarras que

consumen los nifios a todas horas.

Por consiguiente todo ésto llevo al conocimiento de hasta donde perjudica una

alimentacién al ser humano, en particular a los alumnos de la escuela.
Contexto Institucional

En este punto entraremos de lleno a lo que es nuestra practica y el lugar en el que

llevamos a cabo nuestra labor docente.

La escuela primaria “Mignel Hidalgo y Costilla”, se encuentra ubicada en la calle

Hidalgo Ndmero 3, entre las calles Gabriela Mistral y Nifios Héroes.
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En este plantel laboramos 15 maestros con un director en turno matutino y que por
causa de que a la poblacion la atraviesa la carretera Manzanillo-Colima en la cual se
provocaban accidentes a escolares, se opt6 por construir un modulo en el barrio de Loma

al sur de la poblacién,

En este modulo se edificaron 3 aulas con el propdsito de que asistieran nifios de lo.

20y 3er grados.
La institucién forma parte de la zona escolar #154, sector educativo 7.

El terreno para edificar este médulo fue donado por la comunidad de San Jacinto,

dicho terreno cuenta con aproximadamente 5,600 m>.

Como ya lo abordamos en el inicio de nuestro autodiagnostico, entrevistamos a 20

nifios de un total de 125, siendo principalmente de primero y tercer grado.



2.2, Objetivos
* Elaborar una investigacion que a partir de un problema detectado y consensado por
toda la comunidad, convenga con una propuesta de intervencién para mejorar el

proceso educativo.

» Lograr que se mejoren los habitos alimenticios en la comunidad para lo cual

proponemos llevar a cabo diversas acciones contenidas en la propuesta

37
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3.1. Marco tedrico

La forma adecunada y efectiva de evitar una deficiente alimentacion es promoviendo
buenos habitos alimenticios, de higiene, de buenas costumbres familiares, que uno como
maestro puede llevar a la practica con los alumnos y padres de familia, asi logrando en
nuestro trabajo diario una trascendencia social. aunque de algﬁn modo se podria criticar
dicha postura al sefialar que los encargados de brindar una correcta y acertada orientacion
alimenticia son los organismos de salud como son ISSSTE, IMSS, SSA etcétera, la guia
para el maestro sobre la salud primer grado_dice: “A través de la mugre y la basura se
producen enfermedades, se contamina el agua y los alimentos por lo que debe promoverse

el desarrollo de habitos, de higiene del agna y los alimentos *

Mucho -depende en los nifios la economia que poseen sus padres para obtener una

buena alimentacion y consecuentemente una salud favorable,

Los nifios que asisten a la escuela bien alimentados no tienen problemas para
asimilar las clases impartidas por nosotros. Sefiala del libro de problemas de Educacion y
sociedad en México IL“Multiples estudios demuestran la alta correlacion entre
alimentacién y la posicién socioeconémica de acceso para una supervivencia en la

escuela” .’

Para poder realizar el postulado de la “Escuela activa” se puede retener y aumentar

el interés del nifio poseyendo como base su desarrollo activo consecuencia de una

-suficiente y equilibrada alimentacion, de este modo incrementard su capacidad fisica e

intelectual.

* SEP 1992 Guia para of maesiro, La salud primer grado, Educacion Primaria Phg, 4
} BECIEZ David. Problemas de Educacion y Sociedad en México I, SEP. héxic~ 1633, vlig 24
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Freinet sefiala una invartante pedagogica: “El comportamiento escolar de los nifos

dependen de su estado fisiologico, organico y constitucional”.”
Para los alumnos el disfrutar de una vida sana y placentera esta en la estrecha

relacion con su integracion al plano natural y social, respetando su naturaleza como ser

humano en cambio, sujeto a cometer errores y necesitado de comprension y carifio.

Si le damos al nifio todo lo que este en nuestras manos el se preocupara por
mejorar sus habitos alimenticios y de higiene y lo haga por propia conviceidn, que es lo
que pretende la educacién nueva: “Que el nifio aprenda habitos y modifique su actividad
exterior a una norma interior, que €l quiera libremente, que é1 la haya valorado buena en

. ‘4 S
su conciencia”.

La alimentacion es una necesidad fisioldgica porque los alimentos deben de tener
sustancias nutritivas necesarias para el mantenimiento del cuerpo, y que en ocasiones por
no saber sobre comidas los padres de familia les dan a sus hijos una dieta no balanceada
dando como resuitado una malnutricién: “Racion alimenticia: Es la cantidad de alimentos

indispensables para satisfacer las necesidades energéticas y plasticas del organismo™.®

Los estudios realizados en esta propuesta, se encontrd que los nifios que no
desayunan tienen problemas para concentrarse, estan distraidos e inquietos o cansados ¢

inestables en las tltimas horas de la mafiana, lo que dificulta el aprendizaje.

* FREINET, Celestin, en la cucstién escolar. OP, Cit.. Pag 108
> FEMERE A. En la cuestién escolar. Op. cit Pag 66.
8 BATALLA Maria. Mender. Humberto Biologia 3 Ed. gapelusz Mexice 1978 Pag 131,

Koo

&
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Otras mvestigaciones dan como resultado que cuando los nifios desayunan tienen
mayor capacidad y un mejor desempeiio fisico que cuando no lo hacen, esto quiere decir

que no se debe eliminar la primera comida del dia para que el nifio rinda mas en el anla.

En edad escolar el alumno requiere de una alimentacion especial (dieta balanceada)
energética, variada y equilibrada con lo que podra desarrollar sus actividades de manera
normal, tener un crecimiento constante en peso y altura. De lo contrario tendra en
consecuencia una desnutricién que podria ser de primero, segundo o hasta de tercer grado -
segin lo sevefo del caso y el alumno presentara fatiga y la pérdida de capacidad para el

trabajo fisico ¢ intelectual.

Si se ingieren alimentos que aporten energia, proteinas, vitaminas y minerales se
evitard la desnutricién por escasez de alimentos: Porque cabe sefialar que: “La
desnutricion, resultado de una deficiente alimentacién, se traduce en pérdida del vigor
fisico y mental, adelgazamiento, palidez, pesimismo y falta de 4nimo para trabajar y en

una disminucién de las defensas del organismo que lo predispone a enfermarse
facilmente”.”

Solo el doctor puede dar el diagnostico de una desnufricién por falta de
alimentacion; con la presente propuesta se pretende abordar elementos para prevenir la

desnutricion por escasez de alimentos.

El caso de una deficiente alimentaciéon como su nombre lo indica se produce
cuando se consumen cantidades de alimentos normales, pero la seleccion no es adecuada,
porque se repiten en exceso un mismo alimento, con un mismo principio nutritivo, como

por ejemplo comer a diario frijoles, papas y tortillas, La rutina en una dieta impiden que

lleguen al organismo la totalidad de las sustancias nutritivas, generandose una excesiva o

7 Thidlers:.



42

limitada reserva energética y un déficit de sustancia plastica: “Alimentos plasticos o
formadores; contienen proteinas y minerales en mayor cantidad y se utilizan para formar

nuevo material”.®
Este grupo de alimentos esta compuesto por leches, carnes y huevos.

Mantener la salud es parte de la presente propuesta y para disfrutar de ella se ha de
prestar atencion a la suficiente y equilibrada alimentacién, la recreacion, el cuidado del

cuerpo y la higiene tanto fisica como mental.

En la escuela se puede iniciar el fomento de habitos de higiene y de alimentacion
correctos, asi como facilitando tanto a los padres de familias como a los alumnos una

informacién que permita tener una actitud critica como consumidores.

La deficiente alimentacién en la escuela como en su casa es un tema que se ha de
tratar a profundidad por los profesores; ya que debido a la edad del alumno en este nivel
aun no es consciente de la importancia y de las repercusiones que implica el hecho de no

alimentarse adecuadamente.

Las palabras deficiencia y alimentaci6n en sus definiciones nos dice:

“Deficiencia: carencia o falta de algo; insuficiencia en el funcionamiento de alguna

parte”.’ “Alimentacién: conjunto de procesos mediante los cuales se incorporan al

organismo sustancias que ayudan al desarrollo mental y fisico del cuerpo”.'”

 {dem, _
? Dccionario de las Ciencias de la Fducacién vol 1 Ed. Santillana. México 1987 PAZ36Y
" PHMCICLOPEDIA Universal Nauta vol 1 Barcelona Espafia 1977, pag 57
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La higiene escolar es la rama de la pediatria preventiva y social que estudia el
estado de salud somatopsiquica del escolar, el sujeto de higiene escolar es el alumno y por

ello se ocupa del nifio desde que asiste a guarderias infantiles hasta las 16 afios de edad.

Como se ha visto la alimentacién y la higiene se relacionan una con la otra para el

mantemimiento del bienestar del ser humano.,

El motivo de esta propuesta pedagogica no contiene nada nuevo ni novedoso pero
pretendemos con ella estimular a los padres de familias y a los alumnos a seguir su
camino, contando con herramientas necesarias para abriese paso en la vida, como lo
comenta Freinet: “Somos incapaces de crear nada. No provocamos ningtn torrente. Pero
podemos colaborar a la vida a realizarse, al torrente a proseguir su destino con maxima
capacidad de poder. Es el papel, limitado pero repleto de posibilidades, de una verdadera

educacion™!!

R

" FREINET, Celesiin. La cuestids cscolar, Op. cit. pag 107.
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3.2. El enfoque participativo come elemento para obtener verdaderos logros

Este trabajo que realizamos estd organizado tomando en cuenta algunos elementos
de la investigacion participativa, hubiéramos querido realizarlo precisamente con este
enfoque de manera integral, pero por motivos de organizacion, por las caracteristicas
mismas de la comunidad y la escuela, no pudimos realizarlo de esa forma. Sin embargo,
existen en este trabajo elementos que hacen proclive que se oriente o se incline hacia la
actividad participativa, pensada esta altima como una acci6n colectiva planeada, en donde
el involucramiento es conciente y activo y se van indagando diversos aspectos al mismo
tiempo Quc se van resolviendo. Este tipo de indagacic')n.fue escogido precisamente para
que el problema no quedara inerme, para que pudiera ser resuelto, puesto qﬁe la cuestion
alimenticia, es un factor que debe involucrar no sélo al maestro, sino a los padres de

familia y los prbpios alumnos.

En razén de lo anterior y como podra observarse en el cuerpo del trabajo, hicimos
un esfuerzo por ir involucrando a la comunidad escolar, situacion que no es ficil, en razén
de que existen resistencias, carencias, culturas y comportamientos que chocan con la
tradicional forma de ser y actuar de todos ellos. Ain asi se hizo el autodiagndstico, se
convocé c integrd a un importante niimero de personas; se actué de tal manera de que
todos se sinticran involucrados y participes de un programa a desarrollar. En sintesis, se
‘hizo 1o posible por desarrollar una investigacidn-accion, en la cual se indagara al mismo
tiempo que se actuara. Estos aspectos son elementos basicos de la investigacion
participativa. Esperamos haber logrado incidir en el problema. En la forma en que esta
estructurado el trabajo podra observarse los intentos y logros de la investigacién en cuanto

a convertirla en un estudio transformador.

En los aspectos donde mayormente puede observarse el vinculo de lo participativo,

con el estudio, es en el antodiagndstico, asi como en el desarrollo de la propuesta.



CAPITULO IV
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Explicacién sobre el proceso de aplicacion de las alternativas de intervencion.

.En esta parte del trabajo se condensa de manera practica todos aquellos aspectos
que consideramos deben ampliarse, modificarse o incentivarse respecto al problema
planteado. Cada una de dichas estrategias se concibié y organizo a partir de las
situaciones problematicas detectadas en el autodiagnéstico, en nuestras observaciones

emitidas en el planteamiento del problema y por consiguiente en los objetivos propuestos.

Los documentos, fotos y evidencias que dan cuenta del trabajo llevado a cabo, se
intercala en el propio texto de cada alternativa. La relatoria es s6lo un resumen de todo el
desarrollo. Al final, en las conclusiones, se' hace una v.aloracién' general de la aplicacién
de las aiternativas, tratando de resaltar el alcance de las acciones, los cambios logrados,

las limitaciones v las experiencias.

4.1. Estrategia 1: Como mejorar la alimentacion de los nifios

Esta primera estrategia es de cardcter imprescindible, pues se trata de un
acercamiento necesario y logico de parte del equipo de investigacién con los padres de
familia respecto al grave problema de la desnufricién. Se intentd que esta actividad no

quedara forzada, ni mondtona, sino 4gil y participativa.

Accienes: Sc les hizo llegar a las madres de familia un mensaje grafico que ilustra sobre

los efectos de la desnutricion y la obesidad, como material motivador.



47

DESNUTRICION

Cara de-
vielacilo

Hambrianto

Sin grase bajo
la plel

Insuficlencia
grave de
peso

OBESIDAD

\ N\

Atrofia
musculdr

Se mejoraron los alimentos que se expenden en la cooperativa, ofreciendo los de un

alto valor nutricional,

Antes de hacer este cambio, se les vendia en la cooperativa, lo que los maestros
podiamos preparar en la ¥ hora de recreo por la falta de tiempo casi diario les vendiamos

pan bimbo con cajeta y dulces, por ser lo mas ripido de preparar,
La medida que tomamos al respecto, fue, buscar una persona que les preparara algo

mas variado y nutritivo, notdndose el cambio de inmediato pues ella les vende tacos de

frijoles, papas tostadas de soya y frutas,
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El Crucero de Sta. Maria a 14 de febrero de 1997.
Asunto: Asamblea
A todas las madres de familia que tienen a sus hijos en el médulo de 1a loma.

Preocupados por la situacion del tipo de alimentacion que ingieren los alumnos y que esta
repercutiendo negativamente en el aprendizaje convocamos a una asamblea de caricter

general ordinaria la cual se sujetari a lo siguiente:

PRIMERO: Se celebrard el dia 18 de febrero a las 17:00 horas en ¢l local que ocupa el

modulo (barrio la loma).
SEGUNDA.: Los trabajos se desarrollaran bajo el signiente:
ORDEN DEL DIA.

1.- Pase de lista.

2.- Explicacion de la importancia de la alimentacion en los nifios.
3.- Comentarios y sugerencias.

4.- Acuerdos tomados.

5.- Clausura de asambiea.

Atentamente:

1.0s maestros,
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Crucero de Santa Maria 18 de Feb. 1997,

Acta de Asamblea.

Siendo las 17 horas P.M del dia 18 de Febrero, en ¢l local que ocupa el modulo de

‘la Escuela Primaria Federal Miguel Hidalgo y Costilla, ubicada en el barrio sefialado, nos

reunimos los maestros con las madres de familia para tratar la problematica concerniente a
la Deficiencia Alimenticia.

Los puntos que se frataron fueron los siguientes:

La Profra Evangelina Carranza Soto, les dio a conocer la informacion proporcionada por
el D.LF. referente a una exploracion que hicieron a los nifios, encontrando un alto indice
de mifios con problemas alimenticios, para corroborar esto les presentamos las listas que
nos entregaron a cada maestro con los resultados obtenidos.

Enseguida la Profra. Rosaura Quintero Pacheco hablé sobre como influye en el
rendimiento escolar esta problematica.

El Profr. Leonardo Bernal Paz, comento de como la falta de una buena alimentacion es la
causante de algunas enfermedades y la importancia que hay en que los nifios desayunen
antes de venir a clases. |

La Sra. Elba Cardenas comentd que algunos nifios no tenian hambre temprano porque se
levantaban tarde ya que se desvelaban viendo television, proponiendo acostar a sus hijos
mas temprano y asi levantarlos una hora y media antes de ir a clases y tuvieran hambre.

La Sra. Bertha Amador, considerd que un motivo por lo que se daba esta problematica era
que en la mafiana les daban dinero a las nifios y compraban productos poco nutritivos.
Después de la participacion de las madres de familia y coincidiendo en opiniones,
llegamos a la conclusion de buscar soluciones posibles a esta problematica dando por

terminada la reunion a las 18:30 hrs

Firmas de madres de familia que asistieron a la reunion. (se anexan en ia pagina siguiente)



Firmas de madres de familia que asistieron a la reunién.
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Acciones:

Seguimiento de los acuerdos tomados en la asamblea.

Una vez que se llevo a efecto esta actividad de informacion y organizacion sobre el
| tema, se establecio una actividad de seguimiento al trabajo.

l Se pregunt6 diariamente durante I mes a 20 nifios lo siguiente.
|

(Desayunas antes de venir a la escuela?

CUADRO 1
Opcidn Frecuencia | Porcentaje Qué desayunan
. Si 18 90% Huevos, fnjol, leche o Choco Milk
No 2 10% Café y pan canela
Total 20 100% 20 nifios

Al recibir las respuestas de los alumnos, constatamos que hubo un avance
significativo en lo planeado.
Continuando con otra actividad, y después de platicar con las mamds un alto porcentaje de

nifios ha disminuido el consumo de alimentos chatarra
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$Que compras con lo que te dan tus papas?

CUADRO 2
Producto No. de nifios
Dulces 3
Frutas 7
Jugo 3
Papitas 3
Refrescos 3
Otras 1
Total 20

Por medio de las campafias se ha logrado mejorar, no en la medida que uno
quisiera pues es dificil competir con las campaiias de publicidad, que existen en los

“medios de comunicacion promocionando algunos productos no nutritivos.
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Crucero de Santa Maria, 20 marzo 1997

Asamblea de caricter informativo por el promotor de salubridad.

Sefioras, buenas tardes, vengo invitado por los maestros para platicar con ustedes sobre la

alimentacidn de sus hijos.

Es aconsejable que los nifios en edad escolar, tengan una alimentacién suficiente en
calorias, completa en valor nutricional, balanceada y proporcionada a su edad, en la

medida de sus posibilidades econémicas.

Para que la dieta del nifio tenga estas caracteristicas, debe incluir alimentos de tres

grupos: Energéticos, Protéicos y los que proporcionan vitaminas y minerales.
Los cereales y derivados aportan la energia mediante las calorias que suministran.
Entre los cereales tenemos trigo, maiz, arroz, avena y ¢enteno.
Los cereales proporcionan ademas vitaminas, sobre todo el complejo “B”.
Se recomienda que los nifios consuman alimentos como los frijoles y la leche ya
que aportan al nifio las proteinas que necesitan para su crecimiento y desarrollo, le ayudan

a formar huesos, musculos, dientes, pelo, sangre etcétera,

Practicamente todo el cuerpo estd compuesto de proteinas, por ello es aconsejable

que el nifio tome por 1o menos dos raciones diarias de este grupo de alimentos.
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Las verduras y las frutas son fuente de vitaminas como la A t C, y de minerales
como el calcio, potasio, fésforo y el hierro. Se recomienda darle al nifio diariamente tres
raciones de este grupo ya sea una de verduras o dos de frutas, o una de fruta y dos de
verduras, procurando que estas incluyan las de color verde intenso por su alto contenido

en vitamina A y hierro.

Es conveniente que los guisos que se le ofrezcan sean lo mas variado posible para

estimular su apetito y ampliar sus sensaciones gustativas.

No es recomendable forzar al nifio a ingerir alimentos, pues si se intenta hacerlo, Ia
comida se convierte en una lucha campal en la que por lo general sale ganado el miio.
se sugierc que cuando el nifio no quiera tomar determinado alimento la madre le prepara

otra forma y busque ¢l momento propicio para insistir.
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Los alimentos sirven también como vehiculo de integracién social.

Por esta razén, hay que aprovechar el enorme interés que manifiesta el nifio de
comer en la mesa junto con la famiha, y evitar pleitos o regafios a esa hora, asi como

establecer un ambiente de cordialidad que le resulte agradable.

Cuando la dicta seca pobre en alimentos de origen animal, puede consumir
diariamente de 2 a tres platos de frijoles, habas, lentejas o garbanzo para subir esa

deficiencia.

Es muy importante el ejemplo que el nifio recibe en su casa. Lo mas conveniente es
que los padres incluyan alimentos nutritivos y sanos y eviten que consuma en exceso
papas fritas, churmitos, etc. Los padres no deben manifestar frente al nifio sus preferencias

0 rechazos en materia de alimentos.

Al terminar el prototor y despedirse, nos quedamos con las sefioras para hacer un
intercambio de recetas faciles de elaborar y lo mas completa posibles en lo referente al

contenido nutricional.

Es curioso encontrar que , aunque nos habian dicho que no les alcanzaba para
comprar carne de manera cotidiana, en las recetas que nos dieron a conocer incluyen casi

en su totalidad, este articulo.



SOPA DE ESPINACAS
Ingredientes para 6 pers.

150 Grs. de espinacas sin tallo

1/2 Paquete de pasta de codifo

2 Cucharadas de harina

I Cebolla mediand

| Hoja de laure!
Consomé (¢ consomé en
poluo y agua)

! Diente de ajo
' Sal'y pimienta

Preparacion:

Lave las espinacas y cuézalas
en medio litro de agua con sal.
Mientras tanto, cueza los
coditos. Para efle, aguarde a que
el agua esté en completa
ebullicién v afiada sal, un chorrito
de aceite, el diente de ajo, la
mitad de la cebolla y la hoja de
taurel. '

No deje recocer la pasta. Muela
en la licuadora las espinacas con
la otra mitad de cebolla y algo del
agua en que se cocieron. fria la
harina en poco aceite, moviéndo
vigorosamente, de preferencia con
un batidor de alambre. Cuando
tome color |a harina, vierta el
licuado de espinacas y deje
sazonar un momento. Afiada
consomé hasta formar un caldo
no muy espeso. Verifique la sal,
afiada pimienta al gustoy dEJE
hervir. Por Gltimo agregue los
coditos. Sirva la sopa caliente.

SOPA DE POLLO CON
MENUDENCIAS

Ingredientes para 6 pers.

I 1/2 Taza de jamdn cocido y
finamente picado

! Pechuga de pollo cocida y
finamente picada

4 Higaditos de pollo cocidos y
finamente picados

3 Mollejas de pollc cocidas y
finamente picadas

I Cucharadita de perejil
finamente picado

2 Litros de caldo de polio con
bastante gordura
Sat y pimienta al gusto

Preparacion:

Todos fos ingredientes se
ponen en una sopera y al final, ya
para servirse, se les afiade el

. caldo hirviendo vy se sirve.

ﬂé&f}?‘"‘..
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POLI 2 EN MOLE VERDE
Ingre: ientes para 6 pers.

I 12 depollo

114 . lole verde en pasta

4 ymates verdes

4 hiles serranos

! oja de lechuga oregjona

2 amitas de cilantro

172 ‘ebolla

I iente de ajo

I ‘izea de cominos

2 ucharadas de aceite
al la necesaria

SOPA DE ACELGAS
Ingredientes para 6 pers.

150 Grs. de acelgas sin tallo

2 Cucharadas de harina

I Cebolla mediana

I Hoja de laurel

172 Paquete de pasta de codito
Consomé (o consomé en
polvo y agua)

I Diente de ajo
Saly pimienta

Pre; aracion:

C cer ef pollo con sal y un
ped. :0 de cebolla.

P ner en la licuadora la pasta de
mol erde con los dems ingredientes
utili 1ndo el caldo de pollo en lugar
de z ua.

S zonar el mole en el aceite
bier :aliente, dejar que hierva a
fues » lento sin dejar de mover
par. evitar que se pegue, puede
agre -ar mas caldo si fuera

" pec ;ario.

[ almente agregue el pollo.

Preparacion:

Lave las aceigas y cuézalas en
medio {itro de agua con sal.
Mientras tanto, cueza los
coditos. Para ello, aguarde a que
el agua esté en completa
ebullicién v afada sal, un chorrito
de aceite, el diente de ajo. la
mitad de la ceboila v ia hoja de
lzurel,

No deje recccer [a pasta. Muela
en la licuadora las aceigas con la
otra mitad de cebollay algo del
agua en que se cocieron. fria la

~ harina en poco aceite, moviéndo

vigorosamente, de preferencia con
un batidor de alambre, Cuando
tome color la harina, vierta el
licuado de acelgas y deje sazonar
un momento. Afiada consomé
hasta formar un caldo no muy
espeso.

Verifique la sal, afiada pimienta
al gusto y deje hervir. Por dltimo,
agregue los coditos. Sirva |z sopa
caliente.
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CERDO EN GUAJILLO
Ingredientes para 6 pers.

I Kg. de cerdo en trocitos

8 Chiles guajillcs desvenados,
tostados y cocidos

6 Nopales medianos cortados y

cocidos con sal y escurridos.

Cebolla chica

Diente de gjo

Pizea de cominos

Clavo

Aceite y sal la necesaria

— - e

Preparacion:

Cueza la carne con sal y la
mitad de cebolla. Licte los chiles
con los ingredientes mencionados i
(ajo, cominas, clavo, pimientas y
ia cebolla restante).

Dore la carne y retire el exceso
de aceite del recipiente, Agregue
la salsa junto con los nopales a la’
cacerola, sazone y agregue sal al
gusto.

Nota: para quitar lo pegajoso a
los nopales agregue una pizca de
carbonato cuando estén en
coccion.

CE! DO EN VERDOLAGAS
Ing: dientes para 6 pers.

I Kg. de costilla de cerdo
i Kg. de verdolagas sin tallo y
cocidas con sal

Kg. tomates bien verdes
Chiles serranos

Pedazo de cebolla
Diente de ajo

Fizca de cominos

Saly aceite

I Pimienta

i Clavo

=
)

—_——_ N

Preparacién:

La carne se cuece con un
pedazo de cebolia,la pimienta, el
clavo y sal al gusto.

Las verdolagas se escurren para
quitar el exceso de agua.

Cuando !a carne se ha cocido
se dora con un poco de aceite.

Licuar los tomates, chiles;
cebolla, ajo y la pizca de comines




ENTOMATADO DE RES

Ingredientes para 6 pers.

I Kg de costilla cargada de res
| Cebolla grande en rodajas
2 Dientes de ajo picados
3 Chiles chipotles adobados de
lata :
1/4 de ejotes
1/2 Cucharadita de orégano
1/2 Kg de tomate verde
2 Cucharadas de aceite
Sal

ASADO DE RES
Ingredientes para 6 pers.

I Kg. de costilla cargada de res

1/2 Kg. jitomate asado y sin piel

1/2 Taza de chicharos cocidos

3 Zanahorias cocidas y partidas
en cuatro

1/2 Kg. de papitas criollas cocidas

I Diente de gjo

I Pedazo de cebolla

2 Pimientos

I Clavo

3 Hojitas de laurel

I Ramita de tomillo

Aceite y sal la necesaria

[ — PO

PL NTAS DE FILETE A LA
Mi XICANA

Ing :dientes para 6 pers.

I Ke. de puntas de filete
65 grs. dejitomate
I Cebolla mediana
I Diente de ajo
6  Chiles serranos
Sal'y pimienta

Preparaciéon:

La carne se pore a cocer en
medio litro de agua con un
pedazo de cebolla y sal durante
40 minutos en la olla express.

En una sartén caliente se
ponen las dos cucharadas de
aceite y se agregan los ajos
picados, el resto de la cebolla en
rodajas, los tomates en trocitos v
el agua, dejando hervir hasta que
fos tomates se hayan cocido.

Toda esta mezcla se vierte en la
carne. Finalmente se agregan los
chiles chipotles y los ejotes.

Se sirve bien caliente en plato
hondo.

Preparacién:

Cueza la carne con sal y
cebolla en un litro de agua,
cuando esté cocida frfala en un
poco de aceite.

Lictie los jitomates con cebolla,
ajo, clavo y pimientas con un
poco del agua donde se cocieron
las verduras.

lduict, WY ¢ idd yeraaid
Cocine por 5 minutos a fuego

lento. Si fuese necesario puede

agregar un poquito de caldo.

Preparacién:

Frelr en una sartén Jas puntas
de filete cortadas en trozos
pequefios con sal y pimienta.

Mantenga asf 3 fuego lento y
tapado para que suelte e jugo.

Pique la cebolla, ef ajo, los
chiles y jitomates,

Vjértalos sobre las puntas,
salpimente al gusto y deje
Sazonar hasta que ef jitomate
esté bien cocinado.

Se puede servir con frijoles
refritos y queso espolvoreado,

38
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Estrategia 2: Céiho lograr dictas balanceadas

Las dietas balanceadas como apoyo informativo y econdmico para madres de familia.

ACCIONES.
Se llevé a cabo una reunion en la cual el doctor de la clinica explicé en forma
detallada lo que se debe incluir en las comidas para proveer al organismo de los nutrientes

necesarios para lograr un buen desarrollo en los nifios.

Se elaboraron varios carteles conteniendo dibujos e informacidn acerca de los

grupos de alimentos.

Complementando las acciones anteriores se les dio a conocer lo siguiente:
Dieta Recomendable. "

Es un hecho innegable que el ser humano debe satisfacer sus necesidades
alimenticias para mantener la vida. Sin embargo, no solo se trata de comer, sino de ingerir
una alimentacién adecuads que le proporcione al organismo todas las sustancias nutricias
que requiere para conservar la vida en condiciones normales, es decir se necesita
consumir una alimentacidén sin excesos ni deficiencias, para evitar que se presenten

padecimientos por mala nutricién, como la obesidad y !a desnutricion.

Estudios recientes muestran que la mayoria de los mexicanos tienen una

alimentacidon inadecuada.

En las dltimas décadas se han producido modificaciones en la dieta tradicional del

mexicano que han acentuado esta situacion.

'* SECRETARIA DE SALUD Guia para la educacion alimentaria y la orientacién higiénica. pdg 10
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Estos cambios han sido propiciados, entre otvos factores por la crisis econdmica y
por la gran disponibilidad de productos de azucares y harinas refinadas como: pastas,
pastelillos, refrescos, jugos enlatados, frutas y otras golosinas, promovidos en gran escala
por los medios de comunicacion masiva de mayor penetracién, como la radio y la

televisién.

El problema de las deficiencias nutricionales es grave, ya que lo padece un gran
numero de la poblacién, especialmente los nifios menores de 5 afios, y las mujeres durante

el embarazo y la lactancia que habitan en el medio rural y urbano marginado del pais:

El subconsumo de alimentos trae como consecuencia la desnutricién y anemias,
entre los padecimientos mas perjudiciales. Estas enfermedades, asociados a procesos
infecciosos, constituyen las principales causas de muerte, directa o indirecta en nuestro

pais, primordialmente en los grupos de poblacion antes mencionados.

Para disminuir estos problemas alimentarios, es necesario proporcionar al
organismo las sustancias nufritivas de acuerdo con los requerimientos de edad, sexo,

estado fisiolégico, asimismo, ha de ser equilibrada, inocua, suficiente y variada.

Una dieta recomendable debe estar integrada por los tres grupos basicos de

alimentos:

1) Cereales y tubérculos, 2) Leguminosas y alimentos de origen animal, 3) Frutas y

verduras. Ademds, es necesario consumir de manera moderada, azicares y grasas.
En estos tres grupos de alimentos estin contenidas las sustancias nutritivas que

requiere el cuerpo humano y que son carbohidratos, pgrasas, proteinas, vitaminas y

minerales.



En el primer grupo, cereales y tubérculos, se encuentran fundamentalmente los
carbohidratos, los cuales proporcionan al organismo la energia necesaria para los
movimientos que realizan los organos internos como el corazon, los pulmones, los
intestinos, etcétera. Los carbohidratos mantienen también la temperatura normal del
cuerpo y le permiten llevar a cabo trabajos, juegos, deportes en fin todas las actividades

diarias "

13 Guia para 1a educacion alimentaria y orientacién higiénica pag 11
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Los azicares también nos dan energia, al igual que las grasas éstas lo hacen en
forma concentrada. Se ha comprobado que el abuso en el consumo de azucares y grasas
resulta perjudicial para la salud, por eso es importante cuidar su ingestion y no preparar

los alimentos diarios muy dulces 0 muy grasosos.

El segundo grapo, constituido por las leguminosas, y los alimentos de origen
animal, aporta al organismo proteinas, las cuales se utilizan para formar o reponer todas
las partes del cuerpo, como los miisculos, la piel, la sangre, el pelo, los huesos etcétera.

Las proteinas ayudan a combatir enfermedades e infecciones.'

™ Idem,
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El tercer grupo de alimentos, formado por las verduras y las frutas, contienen vitaminas y
minerales que intervienen en el desarrollo v buen funcionamiento de casi
todas las partes del cuerpo, como los ojos, la sangre, los huesos, las encias, la piel entre

otros.

Es muy importante que cada una de las tres comidas diarias de la familia tenga las

siguientes caracteristicas:



1} COMPLETA, o sea, que incluya todos los nutrimentos. Para ello, el desayuno, la
comida y la, cena deben contener los tres grupos de alimentos, ya que no existe un solo
‘alimento o grupo de alimentos que proporcione al individuo todas las sustancias nutricias

que requiere.

2) EQUILIBRADA, es decir, que tenga la cantidad de alimentos recomendados en cada
grupo.

3) INOCUA, lo que significa que ha de prepararse con la higiene necesaria para que no

cause enfermedades sobre todo las mas comunes, que son las del estomago.

4) SUFICIENTE, o sea, que las raciones contengan la cantidad necesaria de alimentos

para cubrir requerimientos nutricios del individuo.

5) VARIADA, incluir diferentes alimentos y platillos en cada comida, para evitar la

monotonia y asegurar el consumo de los diferentes nutrimentos que requiere el organismo.

Con una dieta recomendable, se evita que el consamo de alimentos sea insuficiente,

monétono, exagerado y desequilibrado.

A continmacion se presentan algunas sugerencias para integrar una dieta recomendable:

 Asegurarse que el agua componente esencial del cuerpo que se ingiere, sea potable para
evitar infecciones. Se recomienda tomar un minimo de cuatro o cinco vasos

diariamente.

o Beber agua de fruta, no jugos y refrescos embotellados o enlatados.



= Evitar el consumo excesivo de prasas, alimentos de origen animal, sal, bebidas

gaseosas y productos elaborados con harinas y azucares refinadas, con aditivos o muy

condimentadas, por ser perjudiciales para la salud.
¢ Comer frutas y verduras de temporada y de tipo silvestre en las tres comidas.

o Preferir los aceites vegetales a las grasas animales.

2

¢ Combinar cereales con leguminosas, cercales con alimentos de origen animal, cereales

con verduras y frutas,

La estructura de alimentacion recomendable.

Ejemplo de ment con base en los tres grupos de alimentos.

ALIMENTOS POR GRUPO DESAYUNO
1.- Energgéticos. Atole de harina
-Harina de atroz de arroz.
-Tortillas - zanahoria con
2.- Protéicos. | huevo.
-huevo. tortillas
3.- Verduras y frutas platano.
-zanahoria
~platano.

1 Tdem. pag. 14
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ALIMENTOS POR GRUPO. - - COMIDA
1.- Energéticos B - : Sopa de habas
-Arroz B ' Arroz con sardina
-Tortilla Ensalada de nopales
Tortilias.

2.- Protéicos
- Habas
-sardinas Agua de sandia con limoén

3.- Verduras y Frutas

Jitomate.

Cebolla.

Chile.

Nopales.

Sandia. -

Limén.

ALIMENTOS POR GRUPO CENA

1.- Energéticos | Papas guisadas
-Bolilio. Frijoles.
~Papas. _ Bolillo.

2.- Protéicos. ' Café con leche.
-Frijoles. Naranja

3.- Verduras y frutas,
-Jitomate
-Cebolla.

~Naranja.

Agregar cantidades moderadas de azicar y grasa para la preparacion del ment.
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Estrategia 3: Destacar {a importancia que tienen, el que los nifios
desayunen antes de asistir a clases,

Destacar la importancia que tiene el que los nifios desayunen, antes de asistir a clases. -

En las platicas que se tuvieron con las madres de familia se intercambiaron
opinionés acerca de las causas que provocan que los nifios no desayunen y ellas hablaron
de 1o sigwente:
1° Se levantan tarde y por ¢so no desayunan,

-2° Bl descuido de algunas de ellas al no madrugar para preparar el desayuno.
3° El estar atenidas a que en la escuela se les venden alimentos.
4° El preferir darles dinero para que compren lo que quieran que molestarse en preparales

el desayuno.

ACCIONES A SEGUIR
Levantar a los nifios un poco mas temprano para que tomen su desayuno.
Se comprometieron a organizar su tiempo de manera que les alcance para preparar

un buen desayuno.

Sugirieron recetas econdmicas y rapidas de preparar, en presencia de la persona
encargada de la cooperzativa escolar.
Poco a poco ha ido mejorando la alimentacion, puesto que antes de los nifios llegaban al
salon con productos que compraban al pasar por las tiendas, prueba de que no
desayunaban adecuadamente y actualmente son contados los que conservan ese habito.
No solamente en el aspecto del desayuno se ha mejorado sino en la alimentacién en

general.
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Porque se les pidié a los nifios que dibujaran lo que sus mamés compraban para

preparar la comida, lo que ellos adquirian en la tienda asi como lo que consumen en la

escuela,

ENCUESTA A NINOS PARA VERIFICAR LA INCIDENCIA DE DESAYUNAR EN

CASA.,
No. de | ;Desayunabas antes en ¢ Desayunas ahora? ¢ Qué desayunas?
Nifios casa?
Si No |aveces Si No | aveces
1 X X Café con leche y pan.
2 X X Choco milk y birote
3 X X Sopa y tortillas
4 X X |Corn flakes y Ieéhe
5 X X |Carmne y tortillas
6 X X Frijoles, tortillas y café
7 X X Choco milk y pan
8 X X Tortillas y frijoles
9 X X  {Leche y corn flakes
10 X X Choco milk con huevo
11 X X | Café con leche y pan
Totales 2 7 2 7 0 4

Los resultados obtenidos nos muestran que las madres de familia se han

preocupado por mejorar la alimentacion de sus hijos puesto que la encuesta se aplicé

exclusivamente a mifios que al principio no desayunaban,
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Se incluyen las siguientes recetas para complementar las acciones.

ARROZ GUISADO
Ingredientes para 6 pers.

125 Grs. de arroz

2 Jitomates
I Pedazo de cebollg
1 Diente de gjo
2 Ramitas de cilantro
2 Cucharadas de aceite

I/2 Lto. de agua
Consomé en polyo y sal al
gusto

Preparacion:

Lave perfectamente e| arroz, En
una olla caliente e} acejte. Lictie el
jitomate con la cebolla, el
consomeé en polvo y ef 2jo.

Agregue esta mezcla en |5 olia,
3dzone por 5 minutos, después
agregue el agua, las ramitas de
cilantro y el arroz. Deje cocer por
I'S minutos m4s,

SOPA DE POLLO

Ingredientes para 6 pers.

3 Pechugas de pollo, cocidas y
desmenuzadas

4 Rebanadas delgadas de jamén
cocido y picado

! Lata de hongos (champiriones)
rebanados muy delgaditos

4 Tazas de caldo de pollo

I Cucharada de ron
Saly pimienta al gusto

Preparacion:

Se acomodan los ingredientes
menos el ron, en una fuente de
loza refractaria. Se sazona todeg
con sal y pimienta v se baia con
el caldo y el jugo de los hongos.
Se pone a bafio Maria y se deja
hervir media hora, para que se
impregne y tome sabor.

Al momento de servirse se.le
agrega la cucharada de ron,
rocidndola encima.
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S Paquete de pasta de figuras
o | Jitomate
I~ | Trozo de cebolla

< 1 Lto. de consomé (o consomé en

polvo y agua)

o Sal

<

QS

-7

" Preparacion:

Fria [a pasta en bastante aceite

y a fuego lento

moviéndola regularmente para
que dore parejo.

~ Mientras tanto, muela en la
licuadora el jitomate y la cebolia
cof un poco de sal.

Cuando la pasta esté dorada
retire el aceite casi en su totalidad
y agregue a frefr e! jitomate

molido. Vierta el consomé, tape
el recipiente y deje hervir hasta
que la pasta ablande.

Si se usa una pasta de figura
menuda como semilla de melén,
oJito, municién, lenteja, a sopa
resulta mas suave vy |z pasta
tardard menos en freirse y
cocerse,

La pasta de codito, caracol,

alrpeja, plumilla, deberd freirse por
mas rato.

Una recomendacién: no dore

demasiado la pasta porque
perderfa mucho su sabor.

SOPA DE TORTILLA
AZTECA

Ingredientes para 6 pers.

12 Teaallas de malr
[ Jitomate grande
4 Chiles pasiila
2 Aguacates
Trocitos de chicharron
1/2 Taza de quesc blanco rallado
1/2 Cebolia grande
Consomé {0 consomé en
poive y agua)
Sa’y pimienta

Preparacién:

Corte las tortillas en tiras
angostas frialas en bastante
acette, sin dejar que doren
demasiado y esclrralas muy bier

en un colador, En el mismo aceit. .

fria ligeramente los chiles pasilla
sin dearlos quemar para que no
amar: en.

Aparie, fria en poco aceite el
jitomate y el trozo de cebolla ya
molidos con un poco de sal.

Cuando esté todo frito, afada e

consomé —o el agua— v deje
hervir,

Stusa agua, debera agregar el
con .mé en polvo en este
mo: :ento. ARada el epazote, sai
al ¢ :sto y poca pimienta; deje
saz nar. Quince minutos antes
de -rvir, agregue las tortillas
frité: para que den un hervor.
Sirvaio adornande cada tazén con
pedazos de chile pasilla al gusto,
rebanadas de aguacate, trocitos
de chicharrén vy quesoc raliado.

72



SOPA DE LENTEJAS

Ingredientes para 6 pers.

174 de kg. de lentejas

l

I
)
2
2

Jitomate mediano
Pldtano macho
Cebolla chica
Chiles serranos
Rebanadas de pifia
Sal

Preparacién:

Limpie las lentejas y cuézalas
en agua con sal. Pique tanto el
jitomate como {a cebolla. Haga
una pequeiia raja en los chiles
para que no salten al freirse.
Pique el plitano y la pifia en
pequenos cuadritos. En otro
recipiente, fria en aceite la cebolla
hasta que este transparente.
Antes de este punto, fria también
los chiles serranos. Agregue ef
jitomate v deje sazonar hasta que
ablande por completo. Vierta las
lentejas junto con el caido en que
se cocieron,

Afada en este momento los
cuadritos de platanc v pida.

e e
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Estrategia 4: Orientar a los nifios sobre o que consumen

Orientacion a los nifios sobre lo que consumen para evitar enfermedades.

Dentro de la materia de ciencias naturales estan incluidos temas que facilitan el que
los alumnos mejoren sus habitos alimenticios, por ejemplo el que se refiere a las
enfermedades gastrointestinales las cuales son ocasionadas por una alimentacion

inadecuada o por falta de higiene.

Una de las acciones a seguir para lograr concientizar a los nifios acerca de lo
importante que es cuidar de su salud, fue la elaboracién de una grafica con los datos
aportados por ellos, después de platicar con sus mamas acerca de las enfermedades que

han padecido con mayor frecuencia.

Obieniendo los signientes resultados

PADECIMIENTOS POR NINO

29

GRIPE AMIGDALITIS  DIARREA
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Los presentes resultados son sin duda una muestra palpable del problema que
representa el no proporcionar a los nifios una dieta adecuada y sobre todo el no observar

las reglas higiénicas elementales.

Desafortunadamente es muy dificil cambiar 1a mentalidad de las personas adultas,

para tratar de mejorar esta situacion.

Pero aforfunadamente como maestros podemos ayndar a nuestros alumnos en su
formacion sin hacerles sentir las recomendaciones como una imposicidn sino como una
simple clase y tenemos la iniciativa para crear junto con ellos situaciones en las cuales

ellos mtervengan activamente.

Precisamente para lograr en parte este fin se llevo a cabo una accion en la que ellos

tomaran parte.

Se escenificd una situacién en la que intervinieron varios personajes en la cual se
pudo palpar el gran problema que representa el no estar acostumbrados a una alimentacién
variada, y a proposito se les preguntaron varias cosas acerca de la higiene encontrandose

que muchos de ellos no las observan, (reglas higiénicas).

Esta actividad tuvo buenos resultados ya que los nifios mostraron un gran interés
por participar y al final hicieron un pequefio escrito sobre lo que mas les gusté del trabajo.
Con esto sin duda se esta contribuyendo a la creacion de buenos habitos los cuales les

seran de gran utilidad en su vida futura.

- En muchas ocasiones puede darse el caso de que los nifios después de haber
consumido cualquier tipo de alimentos éstos les provoquen algin tipo de malestar

estomacal lo que hace que después no quieran ni probarlos argumentando que les hace
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dafio el consumirlos, cuando en realidad la causa puede ser la falta de higiene al

prepararlos.

Dentro de las actividades de aprendizaje se hizo referencia a la conveniencia de
adquirir productos de cierto valor alimenticio y de bajo costo hicieron comparaciones
como la siguiente.
una bolsa de papas fritas cuesta cuando menos $ 2.00 mientras que con esa misma
cantidad pueden adquirir un vaso de fruta picada y variada.

Con esto estan logrando hacer rendir lo que sus papas les dan para gastar y estan

mejorando sus habitos alimenticios.

También comentaron sobre las reglas higiénicas mas elementales:
Lavarse los dientes tres veces al dia. |
Asimismo sugirieron po comer muchos dulces.
Por dltimo dibujaron la pummde de alimentos indispensables para su mejor

desarrollo. | : e
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Comer bien no quiert decir comer MO, SINO < e
de cada alimento la cantidad necesarla.

La siguiente pirdmide te muestra que cartidad Jdebes
comer de cada grupo de alimentos. Fijate muy bren’

grasas y azucares

La piramide de la alimentacion ideal

En la base de la pirdamide estan ios tubércuios y cereales,
que son los que mas debemos comer Fn cambic en la punta
de la pirdmide estdn fas grasas y las golosinas. De esas

hay que comer muy pOCo. Cuanto menos, mejor. aungue
debi.mos comer de todo.

cereales y tubérculos

Si un nifio no se alimenta bien vive malnutrido.

Por lo comun es de baja estatura para su edad, muy delgado,
débil y el cabello io tiene opaco y quebradizo. .

Los problemas de la alimentacidn aparecen por chmer
poco Y, sobre todo, por comer dnicamente algunas €osas.
También se presentan trastornos por comer demasiado,
en particular si se comen muchas grasds, azucar refinada
y harinas. las personas engordan y eso es malo para la salud.

77
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Estrategia 5: Participaciéon de los maestros

Participacion de los maestros en el problema de la deficiencia alimenticia.

Una vez obtenidos los resultados de las encuestas se les informé a los compafieros
maestros para permitir la participacion conjunta y lograr el mejoramiento de la

alimentacion.de los alumnos. Fin que se persigue con las actividades planeadas.
Acciones a seguir:

Observar a los alumnos en sus habitos para orientarlos sobre la manera de

mejorarlos.

Los maestros conjuntamente con los alumnos nos hemos dado a la tarea de sugerir
a las personas encargadas de la tiendita escolar variar en lo posible los productos que se
expenden, y procurar que €stos sean economicos y nutritivos; tomando en cuenta que ta

situacién actual no permitiria que los nifios adquirieran productos caros.

En lo referente a lo que toman los nifios se pensd en venderles refrescos de sabores

preferentemente sin gas, asi como agua fresca.

También nos hemos dado a la tarea de estar al pendiente de que los nifios no
consuman demasiadas golosinas al menos dﬁrante el recreo, al menos no antes de haber
tomado algtm alimento, considerando que a la hora en que los nifios asisten a la escuela es
muy probable que no hayan desayunado bien por diferentes motivos.

Por ejemplo: se levantaron tarde o simplemente no tienen hambre a esa hora.

e P U S
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Otra accion fue la de pedirles a los alumnos que llevaran al salén de clases las
frutas de su preferencia para preparar coctel de frutas. Para lo cual ademas fue necesario

utilizar limon, sal y chile actividad de la cual se tomé la siguiente fotografia.

Los nifios participaron con mucho entusiasmo y dieron su opinién acerca de las
frutas que mas les gustaban, algunos de ellos llegaron con la fruta ya picada sefial que las

mamas también participaron en la actividad.

Otra de ias acciones fue el realizar la actividad de la pag 106 del libro de Ciencias
Naturales de 3er grado, la cual consistid en pedir a los nifios que elaboraran 3 listas de
alimentos que ellos prefirieran consumir durante un dia para después analizar los datos
con el fin de constatar cudntos de ellos prefirieron una alimentacion balanceada y cuéntos
no.

Al concluir dicha actividad nos encontramos con los siguientes resultados.

De 30 nifios que participaron; 18 que equivale al 60% del total, lograron integrar

una dieta equilibrada; mientras que 12 que equivale a un 40% prefirieron alimentos no
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muy variados. Respecto a lo que toman, nos encontramos que la mayoria prefiere

refrescos que agua de frutas naturales.

Estos datos nos muestran que aun nos queda mucho por hacer para mejorar aun
mas la alimentacion de nuestros alumnos desde huego con la ayuda de todas las personas
que de alguna manera estamos en constante comunicacién con los nifios esto es: madres
de familia, maestros, personas del sector salud y sobre todo los nifios que son el motivo

principal de preocupacion.

LISTA ELABORADA POR UN ALUMNO

DESAYUNO COMIDA ' CENA
Choco milk. Carne con salsa, Carne

i Caldo de res Chilito_con camne | Pan
Tostadas. Sopa. lonche
Platanos. Pollo asado. Comn flakes

ENTRECOMIDAS

Papitas.
Dulces.
Refresco.
Manzana.
Platanos.
Melon.

Bidnico.
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Estrategia 6: Desorganizacion del hogar
Acciones para mejorar la economia familiar y el gasto alimenticio en beneficio de los

alumnos.

Uno de los problemas que en la actualidad preocupa mas al ama de casa es lograr
que rinda el dinero destinado a la comida, encontrar la forma de que alcance, sobre todo

para adquirir aquelios productos que por ser basicos, se requieren frecuentemente.

“ A continuacion se presentan algunas sugerencias que permiten obtener ahorros en

las compras, revisar las despensas y elaborar una lista de lo que hace falta.

Si prevemos nuestras necesidades semanal o quincenalmente podremos destinar
cierto tiempo para acudir a una tienda o mercado que ya sepamos que ofrece mejores

precios.

Recordar que las necesidades advertidas en el Gltimo momento nos obligan a

comprar en la tienda de la esquina donde casi siempre sale mas caro.

~ Evitar comprar articulos que no estén en la lista, a menos, claro que nos resulten

indispensables y no los hayamos tenido pfresentes en el momento de elaborarla.

Tener presente que en lo que se refiere a valor autritivo, una fruta puede sustituir a
otra, una verdura a otra, el queso a la leche y un tipo de came a otro, o bien ser
reemplazada por huevo o por una adecuada combinacién de leguminosas, cereales y

verduras.

Este consejo resulta dtil cuando no se encuentra un producto o éste tiene un precio

muy elevado por no ser de temporada.
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Sugerencias para la compra y seleccion de alimentos.

Verduras y frutas.
Adquirir las frutas y verduras de temporada, ya que son mas econdmicas y frescas.
La calidad y frescura de estos alimentos se nota en su color brillante, olor agradable y

consistencia firme.

En el caso de las verduras de hoja, éstas deben estar bien adberidas, y no
desprenderse de un tirdn, tratandose de la lechuga, la mejor es aquella que pesa mas en

relacion a su tamaiio.

Adquirir los citricos (limén, naranja, mandarina, etcétera) de céscara delgada,

porque son mas jugosas que los de cascara gruesa.

Comprar las frutas de mayor tamafio, ya que las mas chicas rinden menos, por
ejemplo, dos papayas pequefias tienen mas cdscara y menos pulpa que una grande.
Cuando se adquiere mas cantidad de la necesaria, por ejemplo, si una fruta o verdura esta

barata, es conveniente comprarla verde para que madure en casa.

Carmnes y Pescados.
Verificar que el puesto o local donde se compran estos alimentos esté limpio y

cuente con refrigerador que los conserve mejor.

Adquirir carne fresca.

El color, el olor y la consistencia permiten reconocer la frescura de la carne. El
color brillante indica no sélo que la carne esta fresca, sino también que contiene grasa. La
came de cerdo y de borrego jovenes tienen un color mas palido que la de res. En la

gallina, la pechuga presenta un color mas claro que el resto de las piezas. Cuando empieza

— = . e e e e e i e e
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el proceso de descomposicion, el olor no se modifica notoriamente, pero cuando la carne

esta definitivamente echada a perder, el olor ¢s fétido.

Comprar pescado fresco.

Se puede saber si el pescado esta fresco revisando su piel, olor y consistencia. Una
mucosa delgada y casi transparente debe cubrir 1a piel, a la cual han de estar pegadas las
escamas. Las ojos tienen que ser brillantes, saltones y libres de mucosidades. Las
branquias deben ser rojizas 6 rosadas y sin codgulos. La textura tiene que ser dura, firme y

elastica cuando se presione con los dedos no debe salir jugo.

Huevo.

Adquirir el huevo lo mas fresco posible. El huevo fresco tiene una camara de aire
pequefia que puede observarse si se le mira contra una luz fuerte, la yema debe estar en el
centro y moverse con dificultad, ya que en el huevo viejo la clara ha perdido viscosidad y
la yema se desplaza facilmente hacia los bordes. Desechar los huevos que tengan mal
olor, sangre, color o consistencia anormales y tener presente, para no gastar mas de lo
necesarto, que ¢! color de la yema o €l cascarén no tienen relacion con el valor nutritivo
del huevo, | ,
Lacteos.

Consumir leche ultrapasteurizada, evaporada o en polve, cuando no se tenga
refrigerador. Revisar que no se encuentre vencida la fecha de caducidad y que el envase
no esté perforado, inflade u oxidado. Hervir muy bien la leche bronca (dejarla dar tres
hervores retirdndola del fuego cada vez que sube). Comprar queso mantequilla y crema
pasteurizados, sobre todo si se van a consumir sin cocinar. Es peligroso adquirir estos

productos en puestos ambientales o donde se expenden sin refrigerador.
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Alimentos Industrializados.

Verificar que la fecha de caducidad no este vencida y, en los alimentos que vienen
en lata, que esta no se encuentre oxidada o abollada, ya que con ello se producen
perforaciones pequedas en el envase que provocan la descomposicion del alimento a

causa de la entrada de aire.
Accién

Una vez que se elabor6 una serie de recomendaciones alimenticias, se investigd en
las dos tiendas mas grandes que hay en el barrio sobre los precios de productos basicos.
Enseguida se {es hicieron llegar por medio de sus hijos copias fotostaticas y ellas eligieron

la mejor opeidn para su compra (precios actualizados al 14 de Mayo).

GLORIA LUZ
PRODUCTO  |PRECIO PRODUCTO PRECIO
Frijol peruano | 10.00 Frijol peruano 12.00
Lentgjas Kg, 4.00 | Lentejas Kg. 6.00
Aziacar Kg. 450 Azucar Kg. 5.00
Huevo Kg, 9.00 Huevo Kg. 11.00
Soya Kg. 12.00 Soya Kg. 12.00
Pasta paq. 1.50 - | Pasta paq. 1.50
Litro de leche  |4.00 Litro de leche 4.50
Bolillo 1.00 Bolillo 1.00
Jitomate 3.00 Jitomate 3.50
Cebolla 2.00 Cebolla 2.00
Papas 4.00 Papas 5.00
Calabazas 3.00 Calabazas 3.50
Chayote 200 Chayote 2.50
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Ejotes 7.00 Ejotes 7.00
Lechuga 2.00 Lechuga 2.00
Arroz 7.00 Arroz 8.00
Naranja 2.50 Naranja 2.50
Platano 3.50 Platano 4.00
Aceite 7.50 Aceite 8.50

Crucero de santa Maria. Jal 28 Feb, 1997.

Asunto:

Solicitud de platicas sobre una adecuada alimentacion.

C. Dr. Jorge Antonio Alcala
Responsable de la Clinica
de salubridad.

Somos un grupo de maestros que pretendemos fitulamos en la Universidad
pedagégica Nacional con el tema “La Deficiencia Alimenticia”, y necesitamos de su
valiosa cdoperaci(’m para dar orientacién a las madres de familia de la escuela donde
laboramos, esto se hara el dia y la hora indicada por usted. |

Esperando contar con su ayuda y agradeciéndole de antemano.
Maestros Solicitantes. .

Bernal Paz Leonardo.
Carranza Soto Maria Evangelina.

Quuntero Pacheco Rosaura.
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Crucero-de Santa Maria, Jal 17 Feb 1997

Asunto:

Solicitud de desayunos escolares.

C. Dra Guadalupe Rosas Camacho

Presidenta del D.LF. Municipal.

Somos maestros de la Esc. Prim. Fed. Miguel y Costilla, mbdulo “La Loma”,
solicitamos su amable atencion, su cooperacion con desayunos para los nifios pues hemos

detectado un 55% de nuestros alumnos no desayunan en casa por diversos motivos.
Agradeciendo de antemano Ia atencion prestada a 1a presente.
Atte

Bernal Paz Leonardo.

Carranza Soto Maria Evangelina.

Quintero Pacheco Rosaura.
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El resultado de las solicitud fue positivo y logramos que se informaran de ello. Esta
actividad esta en proceso atn y hasta hoy el resultado de este cambio fue notorio, pues los

nifios, cuando vendiamos nosotros, no compraban o pedian permiso para ir a la tienda.

Notamos que actualmente no traen lonche de su casa, todos compran con la sefiora

y de lo que ella vende; observamos que no le queda nada para otro dia.

Para hacer una evaluacion mas concreta de esta accion se les hizo a los nifios las

siguientes preguntas:
(Te gusta que venda la sefiora o los maestros?

De 40 nifios, todos prefirieron a la sefiora.

{Qué te gusta mas; tacos, soya, fruta 6 pan Bimbo?

De 40 niftos, 22 prefirieron soya y 18 tacos y fruta, ninguno pan Bimbo.
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Las reuniones mensuates gue tuvimos con las madres de familia, fueron de bastante
importancia para que se concientizaran en mandar a sus hijos desayunados, en este

aspecto creemos que se logroé un avance importante.

Como sucede en todos y cada uno de los trabajos que se emprenden, a veces no ¢s
posible contar con la participacion de las personas en su totalidad, ésto lo pudimos
comprobar al realizar las actividades planeadas, pues no todas las madres de familia

COOperaron.

En lo que se refiere a los compafieros maestros, no fue posible contar con su
colaboracién en Ia proporcién que hubiéramos deseado pues solamente cooperaron en
aplicar las encuestas y en el cambio de la cooperativa, a las reuniones que tuvimos, por
ser un horario extraescolar, no asistié ningan compafiero solamente los interesados. Un

motivo importante es frabajar en diferente edificio.

Con respecto al mejoramiento de los alimentos que se venden en la cooperativa se
mejor6 en calidad y servicio, pues una de las acciones fue que se encargara una persona

de preparar y vender los alimentos que consumen los nifios a la hora de recreo.

Aparentemente las madres de familia saben lo que nutre o no a sus hijos, pero de
vez en cuando es necesario renovar las recetas que dia con dia se llevan a la prictica para

evitar fastidiar a los nifios al ser demasiado repetitivas.

Para ello se llevaron a cabo actividades encaminadas a cambiar recetas que

permitan lograr dietas balanceadas, y nutritivas, econémicas y novedosas.

Al realizar el intercambio de recetas las madres de familia mostraron buena

disposicion.



En lo que los nifios adquieren con el dinero que sus papas les dan, notamos al
escuchar sus comentarios que poco a poco van aprendiendo a ser selectivos y sobre todo
organizar sus gastos con el poco o mucho dinero que tengan, ésto tomara demasiado
tiempo, pues es dificil competir con los medios de publicidad, que son los que incitém al

consumismo aunado a la falta de orientacidn de sus padres.

La organizacion del hogar es dificil hacer una apreciacion de los avances logrados
por estar fuera de nuestro alcance las pruebas concretas de los resultados. Pues es dificil
lograr que cambien en pocos meses habitos que han acompaifiado durante toda su vida a
un adulto, en cambio el nifio, es la materia propicia para lograr soluciones al problema de

la “Deficiencia alimenticia”.

Hubiéramos querido que se elaborara un recetario, cosa que no se llevo a cabo por

la poca participacion de las madres de familia.

Solo se incluyeron algunas recetas que proporcionaron las madres que si estuvieron

dispuestas a participar en esta actividad.

Solicitamos apoyo al D.LF. no recibiendo respuesta inmediata debido a framites

burocraticos, fuera de nuestro alcance remediarlos.
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