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INTRODUCCION

La alimentacion comprende una de las areas de mayor importancia dentro de la
Educacién para la Salud (EPS), por lo que en este trabajo vamos a tratar sobre los
estilos de vida saludables, fomentando la prevencion de enfermedades en la etapa

infantil.

Se investiga como la alimentacion favorece al cuerpo obteniendo todos los
nutrientes, vitaminas y minerales que se necesitan para trabajar correctamente, asi
mismo informando la manera de planear las comidas y colaciones inteligentemente,

de modo que sean ricos en nutrientes y bajos en calorias.

La salud constituye un proceso vital humano de caréacter histérico, determinado
social y econémicamente y condicionado por los procesos de trabajo y consumo,
con diferentes formas de insercion y participacién en el fundamento general de la

sociedad.

La educacion y la salud tienen en comun que ambas son el resultado de una
profunda revolucion filoséfica y social. Por lo que es importante sefialar los capitulos

gue se mencionaran mas adelante:

En el Capitulo 1. Elementos metodolégicos y referenciales del problema de la
alimentacion, para la mejora de conocimientos sobre los beneficios que contiene
cada uno de los alimentos que se consume, proponiendo una modificacion a las

comidas tradicionales y sean mas saludables.



El Capitulo 2. Marco tedrico de la investigacion documental, teniendo un mayor
enfoque de las investigaciones para brindar una informacion adecuada a la

ciudadania.

Capitulo 3. Propuesta (COA) Curso de Orientacion Alimentaria, para implementar
una adecuada alimentacion en el Jardin de nifios. Teniendo como objetivo
reflexionar brevemente sobre el concepto de la alimentacion para la salud, asi como

los acontecimientos y manifestaciones sociales.

Se describen los elementos importantes para la buena salud, influyendo la calidad
de los alimentos, la cantidad de comida y los habitos alimentarios para el bienestar

del ser humano, para asi obtener una nutricion equilibrada.

A continuacion, se resaltara la importancia que tiene la alimentacion para el
rendimiento y los aprendizajes en los nifios, comenzando con los habitos que tiene
cada familia y la importancia que genera la escuela en la orientacion sobre la buena

alimentacion.

Finalmente se incluye las Conclusiones, la Bibliografia y las Referencias de

Internet.



EL TEMA DE ESTUDIO BASE LA INVESTIGACION

La alimentaciébn es un proceso mediante el cual los seres vivos consumen
diferentes tipos de alimentos para obtener los nutrientes necesarios para sobrevivir
y realizar todas las actividades necesarias del dia a dia. Siendo un signo de
identidad para las personas que estan ligadas a condiciones geograficas,

climaticas, sociales, econdmicas, religiosas e ideoldgicas.

Para que nuestro cuerpo funcione correctamente, crezca y se desarrolle, son
indispensables las vitaminas y minerales, que son las que forman parte de los
nutrientes esenciales. Estas, se encuentran en muchos alimentos que forman parte
de nuestra tradicién culinaria, es por ello, que debemos promover la alimentacién
balanceada en los mexicanos, como el Plato del Bien Comer y la Jarra del Buen

Beber, que estan creados para educar en materia de salud y alimentacion.

Para tener una alimentacion mas balanceada es importante conocer los grupos de
alimentos y como combinarlos para cubrir con ellos las demandas energéticas del
organismo como: las proteinas, los carbohidratos, el agua, las grasas, las vitaminas

y minerales.

Todo esto tiene sus beneficios, pues permite crecer, desarrollarse y una mejor
calidad de vida para las personas, ademas hay que tener en cuenta tres pilares que

ayudan a mantener una buena salud: el descanso, la alimentacion y el ejercicio.



La alimentacién en los nifios es uno de los aspectos mas importantes en su
desarrollo, los padres son los responsables en proporcionarles los nutrientes

necesarios, ademas de crear en ellos buenos habitos alimenticios.

Cuando un nifio tiene una mala alimentacién, esto se traduce en apariciones
patolégicas graves que pueden tener desenlaces altamente perjudiciales como
menor desarrollo, poca concentracion, mas cansancio, alteraciones en la piel,
problemas en el peso y talla, problemas de vision y enfermarse con mas facilidad.
También puede ocasionar hipertension arterial, osteoporosis, enfermedades
renales, del corazén, aumento de colesterol, ciertos tipos de cancer, acorta la

capacidad de analizar, de entender y en consecuencia la inteligencia se ve limitada.

Los malos habitos que los padres permitan que se formen en la infancia
acompanfaran al nifio durante toda su vida. Si el nifio se opone a comer verduras,
frutas o pescado se deben buscar alternativas, hay que transmitir la importancia
que tiene la alimentacion, hacer atractivos los platos con olores, sabores o texturas
que estimulen las ganas de comer, utilizar utensilios que sean manejables para los
nifos, servirles la porcion adecuada, no utilizar los alimentos como premio o

castigo, hacer la hora de comer un rato agradable, atractivo y relajado.

Es por ello, que en este tema veremos sobre el buen desarrollo del nifio apoyado
por las Politicas Educativas, las Leyes y por la Organizacion Mundial para la Salud
(OMS), construyendo una propuesta para lograr una mayor informacion hacia los
nifos y los Padres de Familia que generen cambios positivos en su desarrollo fisico

y salud.



CAPITULO 1. LOS ELEMENTOS METODOLOGICO§ Y
REFERENCIALES DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION

Resulta de vital importancia para cualquier tipo de investigacion que se realice, que
se lleve a cabo establecer los elementos de referencia contextual y metodologica

que ubican la problematica

Establecer tales elementos, permite dirigir en forma sistemética, el trabajo de
indagacion que debe realizarse para alcanzar los objetivos propuestos en el

desarrollo de la investigacion.

Bajo las premisas anteriores se estructurd el Capitulo |, integrado por los siguientes

elementos.

1.1. Justificacion

La alimentacion es un elemento importante para tener buena salud, en donde

influye la calidad de los alimentos y los habitos alimentarios.

Una alimentacion saludable ayuda a cumplir con las necesidades de crecimiento,
obteniendo mayor energia. Todos los seres vivos lo necesitamos para tener un

mejor desarrollo y que nuestro cuerpo funcione adecuadamente.

Es necesario que el cuerpo tenga los nutrientes, vitaminas y minerales, para

generar energia y ayudar a mantener un peso adecuado a la edad, la estructura,



un mejor desempefio fisico, combatir el cansancio, la fatiga, mejorar la habilidad de

concentracion y prevenir enfermedades.

Esta demostrando que una alimentacién inapropiada es uno de los factores

determinantes del desarrollo de las enfermedades.

Por todo lo anterior, este trabajo busca proporcionar informacion que pueda
asegurar una mejora en la cultura de la alimentacion, para el buen desarrollo del
nifio.

1.2. Los Referentes de Ubicacion Situacional de la
Problematica

1.2.1. Referente Geogréafico

Ubicacion de la Alcaldia.

La Alcaldia Xochimilco, se encuentra situada al Sureste de la Ciudad de México
entre las siguientes coordenadas: 19° 15’ de latitud Norte y 99° 06’ de longitud
Oeste; con una altitud de 2,240 metros sobre el nivel del mar (m.s.n.m.), tomando

como punto de referencia el antiguo Edificio de la Alcaldia.

Sus colindancias son: Al Norte con las Alcaldias Tlalpan, Coyoacan, Iztapalapa y
Tlahuac; Al Sur con las Alcaldias Milpa Alta y Tlalpan; Al Oeste con la Alcaldia

Tlalpan; Al Este con las Alcaldias Tlahuac y Milpa Alta.



llustracién 1 - Mapa de la Republica Mexicana!

llustracién 2 - Mapa de la Alcaldia de Xochimilco?

A) Analisis Historico, Geografico Y Socioeconomico del Entorno
de la Problematica

a) Origenes y Antecedentes historicos de la Localidad

En 1352 una de las siete tribus Nahuatlacas que salieron de la mitica Chicomoztoc
fund6 Xochimilco, vocablo nahuatl que significa “en la tierra sembrada de flores”.
Ahi construyeron las chinampas: porciones de tierra colocadas sobre raices de

ahuejotes, empleadas para la siembra de legumbres y flores; entre ellas dejaban

1 https://www.mexicodesconocido.com.mx/mapa-de-mexico.html (consultado el 02/marzo/2019)
2 http://www.paot.org.mx/micrositios/paot_acercate/paot_cerca.php (consultado el 02/marzo/2019)


https://www.mexicodesconocido.com.mx/mapa-de-mexico.html
http://www.paot.org.mx/micrositios/paot_acercate/paot_cerca.php

canales de agua para transportar los alimentos en canoas. La chinampa guio la

traza urbana ortogonal de Xochimilco, similar a la de Tenochtitlan.

Los Mexicas obligaron a los Xochimilcas a construir la gran Calzada de Iztapalapa,
hoy Tlalpan, asi como a proporcionar material y mano de obra para edificar su
piramide principal. Los espafioles respetaron el sistema chinampero de Xochimilco,
pues de él se alimento la capital de la Nueva Espafia durante el Virreinato. Por su
parte, los Lagos de Texcoco y Xochimilco aportaban mas de un millén de pescados

al ano.

Los Franciscanos construyeron en este lugar el quinto de sus conventos, dedicado
a San Bernardino, excelente ejemplar de fines del Siglo XVI. Hacia 1891 uno de los
hacendados del rumbo, ifiigo Noriega, establecié una linea de pequefios barcos de
vapor que iban de Xochimilco a Iztacalco, por el famoso Paseo de la Viga, cobrando
12 centavos por viaje. Xochimilco particip6 activamente en la Revolucién Mexicana

y fue el sitio de reunion de dos de sus mas simbdlicos personajes: Villa y Zapata.

Entre 1910 y 1920, Xochimilco descubri6 su potencial turistico e inici6 la
construccion de sus embarcaderos; se reforestd el bosque de Nativitas y se fundé
el vivero de arboles. Para 1970 se integré a la mancha urbana cuando se prolongé
la avenida Division del Norte y se cre6 el Anillo Periférico. Xochimilco, junto con el
Centro Historico de la Ciudad de México, fue reconocido por la UNESCO como

Patrimonio Cultural de la Humanidad en 1987.


https://www.mexicodesconocido.com.mx/descubre-destinos/pueblos-magicos

b) Orografia

Xochimilco se ubica dentro de la Cuenca de México, la cual forma parte de la
provincia fisiografica denominada Eje Volcanico Transversal, sistema montafioso
que rodea amplios valles a los cuales llegaban las aguas de numerosos arroyos
que descendian de los cerros durante la época de lluvias formando una gran
laguna, a su vez Xochimilco forma parte de la provincia llamada Lagos y Volcanes

de Anahuac.

c) Medios de Comunicacion

En algunos puntos de la Alcaldia Xochimilco, hay problemas para una buena sefal
para los teléfonos celulares, por lo que aun tienen teléfonos fijos en casa y en caso
de no contar con el servicio hay teléfonos publicos que funcionan con monedas. En
algunas colonias tienen servicio de television en prepago como: Cablevision, 1ZZl o
SKY, utilizan el radio A.M. y F.M.

Tienen el periédico de la colonia, por lo que cuando sucede un acontecimiento
importante se encarga de pasar por las calles informando la venta del periddico, de
igual forma hay puestos de periodicos y revistas en algunas esquinas.

Otro medio de comunicacion es la oficina postal de Correos de México Xochimilco
en donde se puede localizar su paquete y envio, hacer un seguimiento, consultar
tarifas, cartas y correspondencia, impresos, paqueteria nacional, internacional,
giros postales, reembolsos, avisos de pagos de giro, lista de correos, poste restante

y apartados de correos. MEXPOST rastreo, SEPOMEX. Paqueteria y mensajeria.



d) Vias de Comunicacién

El sistema de transporte que da servicio a la Alcaldia se compone de ocho rutas de
microbuses, nueve rutas de Red de Transporte de Pasajeros (RTP); con nueve
ramales tratan de cubrir la demanda; la mayoria son rutas que transitan de Oriente
a Poniente principalmente en Prolongacion Division del Norte y su continuacion
hasta Tulyehualco, Avenida Guadalupe, . Ramirez y Avenida 16 de septiembre. La
Alcaldia cuenta con cinco estaciones del Tren Ligero, el cual corre a lo largo de la
Avenida 20 de Noviembre llegando al centro de la Alcaldia. Este servicio del tren
ligero tiene como terminal la estacion Taxquefia de la Linea 2 del Sistema de
Transporte Colectivo Metro (STC), donde la gente se distribuye a los distintos
destinos de la Ciudad de México. Existen también rutas de microbuses con los
destinos Huipulco, Hospitales, San Lazaro, lzazaga y Central de Abastos, que
distribuyen por este medio a las personas que tienen que transportarse fuera de las

lineas del Metro.

e) Sitios de Interés de Cultural y Turistico

En la década de 1930, en Xochimilco, iniciaron los paseos turisticos por los canales.
Hoy en dia los embarcaderos reciben a los visitantes para que embarquen en las
trajineras y realicen recorridos por los multiples canales y chinampas

(aproximadamente 184 kilbmetros de caminos de agua).

Los embarcaderos Nativitas, Zacapa y Las Flores Nativitas, son considerados los
mas tradicionales y cuentan con amplias instalaciones, estacionamiento, mercados

de artesanias y restaurantes. Ademas, destaca la bella estética que representa la
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construccion que alberga el Restaurante Manantiales, asi como la cercania al

Bosque de Nativitas y del Mercado de Plantas y Flores de Madreselva.

Los embarcaderos Fernando Celada, Cuemanco y Puente de Urrutia permiten
realizar recorridos por los canales que conforman la Zona Natural Protegida, en un
ambiente tranquilo y con pleno contacto con la naturaleza. Aqui podra avistar aves
migratorias y endémicas de Xochimilco; asi como otros atractivos de gran

importancia ecoldgica.

La comercializacion de plantas y flores se realiza en mercados especializados:

» Mercado de Plantas y Flores "MADRESELVA". Ubicacién: Calle Madreselva,
entre la Carretera Xochimilco Tulyehualco y Camino a Nativitas, a un costado
del Bosque de Nativitas.

» Mercado de Plantas y Flores "ACUEXCOMATL". Ubicacién: Carretera
Tulyehualco Xochimilco, San Luis Tlaxialtemalco.

» Mercado de Plantas y Flores "PALACIO DE LA FLOR". Ubicacién: Francisco
Goitia S/N, Barrio San Pedro (en el interior del Centro Deportivo Xochimilco).

» En el espacio que antes ocupaba el Centro Ceremonial Xochimilco, la
rotonda se construye con el objeto rendir homenaje a Fernando Celada,
Quirino Mendoza, Juan Badiano, Francisco Goitia y José Farias Galindo. Su
arquitectura es moderna con jardines disefiados para el descanso, donde
destaca un muro alto que ostenta el texto de la Cédula Real otorgada por
Felipe Il Rey de Espafa, donde se nombra a Xochimilco Ciudad Noble y

Leal.

Las chinampas son terrenos de cultivo de produccion intensiva, literalmente hechos

a mano.

11



Comenzaron a construirse desde tiempos remotos en el Lago de Xochimilco; para
construirlas, los agricultores buscaron areas lacustres pantanosas de poca

profundidad.

Se calcula que se gestaron en los Siglos XIV al XVI y por su majestuosidad han
sido objeto de atencibn mundial desde que los conquistadores esparfioles
descubrieron su existencia en el Siglo XVI. Posiblemente, el atractivo principal de
las chinampas es la extraordinaria fertilidad del suelo que, combinado con la
abundancia de agua y la mano de obra del agricultor, se convirtié en un sistema de

produccion intensivo sin igual en el mundo.

Las condiciones técnicas que brinda una chinampa son suelos drenados, relacion
de equilibrio agua-aire, disponibilidad de nutrientes, manto freatico por debajo de la

rizofora y agua facilmente disponible para la planta.

Entre las hortalizas que se producen se encuentran: espinacas, acelgas, rabanos,
perejil, cilantro, coliflor, apio, hierbabuena, colinabo, cebollin, romero, lechuga y

verdolaga, entre otras muchas.

Consideradas como Patrimonio Cultural de la Humanidad, el valor excepcional
universal que representa Xochimilco en la lista de Patrimonio Mundial es el de ser
testimonio de la antigua manipulacion humana de un territorio natural, hecha con
creatividad y sabiduria, para crear un habitat con cualidades notables que permitid
disponer de terrenos de alta productividad agricola, en un medio lacustre y que en

la actualidad son tierras donde se cultivan productos agricolas.

El area considerada Patrimonio la conforma:

= La zona chinampera de Xochimilco
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= Los ejidos, la zona del lago de conservacion de flora y fauna de San Gregorio
Atlapulco y San Luis Tlaxialtemalco.

= El Centro Historico de Xochimilco, espacio donde se encuentran los templos
y monumentos que juegan un papel fundamental en el flujo de intercambio y

comercializacion.

Llegar a la Isla de las Mufiecas es en si una experiencia grata y un paseo por los

distantes y tranquilos canales navegables de Xochimilco.

La leyenda de este lugar cuenta que una chica se ahog6 enredada entre los lirios y
su cuerpo fue encontrado a las orillas de las chinampas de Don Julian. Desde
entonces el espiritu de la infortunada chica habia quedado en el lugar y eso lo
atemorizaba, para ahuyentarla, Julian Santana comenzo a colocar en su chinampa
mufiecas que recogia en la basura y en los canales de Cuemanco, él decia que

estaba ahi para ahuyentar a los malos espiritus y obtener mejores cosechas.

Cuando se realiz6 el rescate ecoturistico en 1987 se encontrd la Isla cubierta
completamente por lirio acuético. Desde ese entonces la chinampa de la isla de las

Mufiecas ha sido convertida en un lugar de gran afluencia turistica.

f) Cémo Impacta el Referente Geografico a la problematica que se
Estudia

Se necesita realizar el rescate de la cultura alimentaria junto con los espacios
publicos, mismos en que por lo general no se encuentran a la venta alimentos

adecuados para nuestra ingesta, regularmente son productos chatarra como las
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frituras o comidas con grasas y en ocasiones los alimentos que se venden en las
calles no son higiénicos.

Elaborar una campafa permanente para promover e incentivar la venta de los
alimentos adecuados utilizando frutas y verduras de temporada. Realizando
propagandas llamativas para que se consuman con mayor frecuencia y aumente la

mejor alimentacion.

B) Estudio Socioecondémico de la Localidad
a) Vivienda

El nUmero de hogares en la demarcacion asciende a 102,778, de los cuales el 95%
tiene piso de cemento en sus viviendas y el 2.3% lo tiene de tierra. El 9% de las
viviendas sélo tiene un cuarto en el que practicamente desarrollan sus actividades
diarias, como cocinar, bafiarse, dormir, entre otras actividades; en contraste, el 73%
de las viviendas posee tres 0 mas cuartos. El promedio de ocupantes por vivienda

es de cuatro.

b) Empleo

La proporcion de poblacion en edad de trabajar que se encuentra desempleada es
sélida. Esto muestra un equilibrio potencial en el mercado de trabajo, lo que mejora
el bienestar social, el consumo, la inversion y la produccién. Relacion empleo-
poblacién. La proporcién de poblacion en edad de trabajar que se encuentra
empleada refleja un indicador moderadamente débil. Esto significa que la economia

local tiene una capacidad relativamente limitada para crear oportunidades de
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trabajo, lo que a su vez afecta negativamente el bienestar social y el crecimiento

econdmico.

Una estrategia general para abordar estos retos consiste en impulsar el empleo

formal y productivo que permita elevar la tasa de poblacion ocupada, tomando en

cuenta las vocaciones productivas locales, las necesidades especificas de la ciudad

y sus barrios y estableciendo prioritariamente condiciones para el empleo femenino,

para migrantes, para la poblacién con discapacidad u otros grupos con limitaciones

de participacion en la economia local.

Hastaun | Masdely | Masde2y | Masde3y | Masde5 No recibe
Delegacion salano hasta 2 hasta 3 hasta 5 salanos INgresos y'o Total
Xochimilco minmao salarios salarios salaros minimos Mo se
minimos minimos minimos especifica
Absoluto 17,193 44,418 34,027 25,083 17.341 6,379 179,289
%o 9.6 24.8 19.0 15.7 9.7 3.6 82.4

En la tabla® se muestra el desglose de la Poblaciéon Ocupada, segln su nivel de ingresos

donde el mayor valor en porcentaje lo representa la poblacion que cuenta con un ingreso.

DELEGACION

Trimestre 2006 4

Total de desocupados Tasa de desempleo (%)
Azcapotzalco 14,235 G
Coyoacan 11.356 37
Cuajimalpa de Morelos 1,282 1.2
Gustave A. Madero 24,216 5.1
lztacalco 6,292 32
Iztapalapa 39,695 49
Magdalena Contreras 4,447 4.8
Milpa Alta 1613 3
Alvaro Obregon 7,792 2.2
Tlahuac 16482 8.6
Tlalpan 18,180 4.6
Xochimilco 10,914 6.1
Benito Juarez 6,120 23
Cuauhtémoc 8.170 22
Miguel Hidalgo 7.149 6.3
Venustiano Carranza 10,688 5.5
Total CDMX 188,631 4.34

3 http://www.data.sedema.cdmx.gob.mx/cambioclimaticocdmx/images/biblioteca_cc/PACdel_Xochimilco.pdf Encuesta
Nacional de Ocupacion y Empleo, INEGI 2013. (consultado el 22/05/2019)
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En la tabla* se muestra la tasa de desempleo en la Ciudad de México, donde se observa
gue la Alcaldia Xochimilco se ubica en el séptimo lugar con mayores desempleados de la

Cuidad.

c) Deporte y recreacion

Para el desarrollo de actividades recreativas y culturales, en Xochimilco funcionan
12 centros sociales y culturales, entre los que se encuentran el Foro Cultural
Quetzalcoatl, La Casa del Arte y el Conjunto Cultural Carlos Pellicer; 17 bibliotecas;
y 19 centros comunitarios en los que se imparten talleres de capacitacion para el

trabajo en apoyo a la economia doméstica de los habitantes de Xochimilco.

Xochimilco no es solo los canales, aun cuando son su principal atractivo para el
turismo, también tiene un importante acervo cultural e interesantes tradiciones, asi
como su entorno con la naturaleza, siendo privilegiado con los Bosques de San Luis
Tlaxialtemalco y de Nativitas, a lo que hay que afadir el Centro Acuexcomatl y el

Parque Ecoturistico Chinampero Michmani.

Hay cuatro mercados especializados en las plantas que son: Cuemanco, Madre
Selva, San Luis Tlaxialtemalco y el mercado de Palacio de la Flor o en el Mercado

de Xochimilco.

Otros sitios para no perderse en Xochimilco:

o Jardin Juarez. Situado en el centro de la poblacién, un buen sitio para el

descanso y el relax.

4 http://ww.data.sedema.cdmx.gob.mx/cambioclimaticocdmx/images/biblioteca_cc/PACdel_Xochimilco.pdf Encuesta
Nacional de Ocupacion y Empleo, INEGI 2013. (consultado el 22/05/2019)

16


http://www.data.sedema.cdmx.gob.mx/cambioclimaticocdmx/images/biblioteca_cc/PACdel_Xochimilco.pdf

Parroquia de San Bernardino de Siena y exconvento. Data del Siglo XVI y

es considerada una joya arquitecténica, existe un retablo pintado de color
dorado que es unico en la Ciudad de México por su estilo. Esta situado al
Este del Jardin Juarez, en el Barrio de San Diego.

Embarcaderos Fernando Celada y Caltongo, ambos fueron de los primeros

construidos para los paseos turisticos, alrededor de 1940.

Museo Dolores Olmedo. Situado en la Ave Cuauhtémoc, en lo que fuera la

Hacienda La Noria. Exhibe una coleccion de Diego Rivera y Frida Kahlo,
piezas prehispanicas exponentes de varias de las culturas indigenas del
pais, asi como muebles y objetos de la Epoca virreinal.

Mercado de Xochimilco. Situado en las proximidades del Jardin Juarez,

perfecto para adquirir flores, plantas ornamentales, artesania alimentos
tipicos, frutas y variedad de articulos.

Ahuehuete de Cuauhtémoc. Situado en la plaza de la Capilla de San Juan,

este arbol de méas de 500 afios se estima que fue plantado por el emperador
Cuauhtémoc.

Parque Ecoldgico de Xochimilco. Con una superficie de 215 hectareas de

agua, se integra un paisaje acuatico con su flora y faunay el paisaje cultural,
lo que logra asemejar como era la region antes de la llegada de los

espafoles, hace ya mas de 500 afios.
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d) Cultura

Este lugar, que en 1987 fue declarado Patrimonio Cultural de la Humanidad,
destaca también por su producciéon de amaranto, romeritos, brocoli, lechuga,
verdolagas, zanahoria y calabazas, entre otras hortalizas, se enorgullece en

presentar el Festival Viva México en Xochimilco.

Entre los platillos tipicos que se pueden disfrutar, se encuentra el Tlapique, tamal
de pescado con cebolla y tomate; tamales de maiz; mole con pollo en sus versiones
rojo, almendrado, verde, o pipian; nieves de fresa, nuez, mamey o chocolate, asi

como postres elaborados con amaranto.

Otro atractivo del lugar es la fruta cristalizada de camote, chilacayote, calabaza,
higos o nopales, oferta culinaria que se fusionara con el maiz de Tlaxcala, el mezcal
de Guerrero, el cacao de Oaxaca, el café del Estado de México, el pulque de

Hidalgo y las verduras de la chinampa.

Con la finalidad de acercar las manifestaciones culturales y artisticas a nifios,
jovenes y adultos, la Alcaldia Xochimilco a través de la Direccibn General de
Desarrollo Social brinda cursos y talleres en las 11 Casas de Cultura que existen

en diferentes pueblos de la demarcacion.

Las actividades culturales, musicales, teatrales, artisticas y deportivas que se
organizan en estos centros son una excelente opcién para las personas que quieren

desarrollar una disciplina o una actividad a un precio accesible.

En este sentido, la Casa de Cultura de “Xochicalli Tlacama”, inaugurada el 28 de
enero del 2016, ofrece conciertos, exposiciones, cuenta cuentos, funciones de

teatro, tardes de karaoke y tardes de cine con palomitas gratis, que en colaboracion
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con el Instituto Mexicano de Cinematografia presentara una seleccion de peliculas

mexicanas.

Este centro de cultura se ubica en avenida Benito Juarez #54, en el Pueblo de

Santa Maria Nativitas.

En tanto que la Casa de la Cultura “San Mateo Xalpa”, ubicada en Avenida Hidalgo
#75, en el pueblo del mismo nombre, ofrece de manera permanente y temporal,

exposiciones y libro club.

La Casa “Luis Spota” cuenta con una infraestructura ideal para el disfrute de
diversas expresiones artisticas entre las que destacan las clases de pintura para
adultos mayores y las actividades que en coordinacion con la Fundacion “Abriendo

Alas”, realiza en beneficio de nifios con discapacidad.

De igual manera, el tltimo domingo de cada mes se realiza el programa con sentido
social llamado “Dominguearte”, de 12:00 a 17:00 horas en el que se llevan a cabo
actividades recreativas, culturales, espectaculos y conciertos dirigidos a publico de
todas las edades. Esta Casa de la Cultura se encuentra en calle La Joya #17, en el

pueblo de Santa Maria Tepepan.

e) Religion Predominante

En la Alcaldia Xochimilco, la religibn que practica la mayor parte de la poblacion
(mayor a 5 afios) es la catélica, con 352,104 habitantes; 27,016 habitantes practican
una religion no catélica y 881 habitantes practican otras y 19,806 no practican

ninguna religion.
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f) Educacidn: Instancias Educativas de Todos los Niveles que
existen en la Comunidad y el Nivel Educativo de la Poblacién del
Area de la Problematica

La tasa de alfabetizacion es de 99.4%, lo cual sitia a la Alcaldia por debajo de la
tasa media de la Ciudad de México (99.6%). Los indices de retencion a nivel
primaria son del 98.1%; a nivel secundaria, del 96.2%; y a nivel bachillerato, de
94.4%, respecto a los indices de retencién media del Distrito Federal, que son: 98.1,
94.8 y 96.3% respectivamente. Entre la poblacion de 15 afios y mas existen 8,093

personas analfabetas, de las cuales 2,635 son hombres y 5,458 son mujeres.

La Alcaldia Xochimilco cuenta con 129 escuelas pertenecientes al sector privado y
un total de 229 escuelas publicas de todos los niveles educativos: preescolar,
primaria, secundaria y bachillerato, ademés de la Escuela Nacional Preparatoria, la
Escuela Nacional de Enfermeria y Obstetricia, y la Escuela Nacional de Artes

Plasticas de la UNAM.

g) Influencia del ambiente Socioecondmico en el Desarrollo
Escolar de los Alumnos de la Localidad.

En la Alcaldia Xochimilco el ambiente socioecondmico impacta negativamente en
el desarrollo escolar de los alumnos por lo que la mayoria de la poblacion es de
clase media y de bajos recursos, para llevar a cabo una alimentacion saludable. No
cuenta con suficiente apoyo la propaganda para ofrecer mas informacion sobre los

nutrientes que contienen los alimentos.
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1.2.2. El Referente Escolar

a) Ubicacidn de la Escuela en la Cual se Establece la
Problematica

El Jardin de Nifios “Francisco Goitia” esta ubicada en Avenida Morelos y Selva s/n,
Barrio San Pedro, en la Alcaldia Xochimilco, en el sur de la Ciudad de México,

teniendo como referencias el deportivo de Xochimilco y la terminal de tren ligero.

b) Estatus del tipo de sostenimiento de la escuela: Publica o
Privada

El Jardin de Niflos “Francisco Goitia” es una Escuela Publica, incorporada a la

Secretaria de Educacion Publica.

c) Aspecto Material de la Institucion

Es una construccidon adaptada para escuela que estd construida a base de
cimientos de piedra, castillos de varillay paredes de ladrillo. Esta formada por ocho
aulas, un area deportiva, un patio, una sala de computo, cuatro cuartos sanitarios,
energia eléctrica, servicio de agua de la red Publica, drenaje, cisterna, servicio de

internet y teléfono.
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llustracion 3- Plano de localizacion del Jardin de Nifios “Francisco Goitia™

d) Croquis de las Instalaciones Materiales

llustracién 4- Croquis del plantel “Francisco Goitia™®

5 Plano de localizacion del Jardin de Nifios “Francisco Goitia” Proporcionado por la institucion
6 Croquis del plantel “Francisco Goitia” Proporcionado por la institucion
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e) La Organizacion Escolar en la Institucién

La escuela cuenta con:

La supervisora, que es la que promueve la cultura de la transparencia y es quien
informa a la autoridad inmediata superior los hechos irregulares y transcendentes

acontecidos en los planteles escolares a su cargo.

La directora, que es la encargada de establecer las comisiones, los horarios, las

guardias, tomando en cuenta las semanas del ciclo escolar.

Ocho docentes frente a grupo, sus funciones comprenden realizar planeaciones,
atencién al grupo, participacion en las juntas de consejo técnico, tener expedientes

individuales y fichas de salén individuales.

Un especialista en musica, con la funcion de realizar las actividades de motricidad

gruesa al ritmo de canciones.

Un maestro de educacion fisica, con funcién de realizar actividades y un taller para

nifios que requieren de atencidn especial por reporte de la especialista de UDEI.

Un maestro de UDEI, su funcion es atender a los nifios de los grupos que tienen
alguna necesidad especial, brindar a los docentes orientacion para atender a los

alumnos y asesorar a los padres de los nifios necesitados.

Un conserje con funcion de estar al pendiente de todo el plantel y con asignacion

de algunas areas para el aseo.

Dos trabajadores manuales con diferentes areas para realizar la limpieza.
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f) Organigrama General de la Institucién

La organizacion de la escuela funciona con los cargos a continuacion mencionados:

Supervisora

Subdirectora Técnica Apoyo
Administrativo
Trabajadores
del plantel

Docentes

-
d 8Iubo M1 Especialistal
en musica
1 Educacion
- o 2hsisentes
& 1 UDEEI

g) Caracteristicas de la Poblacién Escolar

Los alumnos que asisten a la escuela, en su mayoria son de clase media, donde
los padres de familia cubren las necesidades de los alumnos como casa,

alimentacion, vestido.

Los Padres de Familia, tienen una preparacion de secundaria, bachillerato o
preparatoria terminada y algunos son profesionistas. En su ocupacion
encontramos, empleados, obreros, amas de casa, comerciantes, herreros,

plomeros, carpinteros, albafiles, ayudantes de albaiiil.

En la mayoria de las casas hay luz, gas, agua, cuando no cuentan con el agua
suficiente solicitan pipas de agua. Se conoce que los que viven en la Joya, no tienen

pavimentacion y tienen escasez de agua.
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Los alumnos asisten aseados, limpios, peinados, con su uniforme, el cual es

considerado como un medio de identificacion entre las escuelas que hay alrededor.

Cumplen en su mayoria con las tareas que se les solicitan, al inicio del ciclo escolar
llevan el material que se les solicita y es autorizado por la (SEP) y autoridades

inmediatas.

h) Las relaciones e interacciones de la institucion con los padres
de familia

La institucion realiza reuniones 0 en ocasiones anuncios para mantener una buena
comunicacion y se mantengan informados, generando un ambiente favorable entre la

escuela y los padres de familia.

i) Las relaciones e interacciones de la escuela con la comunidad

La escuela realiza distintas estrategias para informar y organizar cualquier evento o

situacion que se vaya a realizar ante la comunidad.

1.3. El Planteamiento del Problema

Es de gran importancia, dentro del procedimiento de las determinaciones
metodoldgicas de toda investigacion de indole cientifica, definir la problematica,
mMismo que requiere mayor orientacion y seguimiento de la indagacion. Por ello, hay
gue plantearlo en forma de pregunta concreta, asi mismo disminuye la posibilidad
de enfrentar dispersiones durante la busqueda de respuestas o nuevas relaciones

del problema.
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La pregunta orientadora del presente trabajo se estructuré en los términos que a
continuacion se establecen:
¢Una adecuada informacién alimentaria es trascendente para el buen

desarrollo del nifio del grupo 3°A, del Jardin de Nifios “Francisco Goitia” de
la Alcaldia Xochimilco?

1.4. La Hipotesis Guia del Trabajo de Investigacion

Una estrategia propicia en la busqueda de los elementos tedrico-practicos que dan
solucion a la pregunta planteada en el punto anterior es primordial para el éxito en
la construccion de los significados relativos a la solucion de una problematica, en

este caso educativa.
Con base a lo anterior se construyo el enunciado siguiente:

Una adecuada informacién alimentaria es trascendente para el buen
desarrollo del nifio del grupo 3°A, del Jardin de Nifios “Francisco Goitia” de

la Alcaldia Xochimilco

1.5. La Elaboracion de los Objetivos en la Investigacion
Documental

Establecer y disefiar objetivos dentro de planos, tales como el desarrollo de una
investigacion, la planeacion escolar o el disefio curricular, lleva a la posibilidad de
dimensionar el progreso, avances o término de acciones relacionadas entre si con

esquemas de trabajo académico.

Por lo anterior, es menester que éstos se consideren como parte primordial de

estructuras de esta naturaleza.
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Para llevar a cabo la presente indagacion, se establecieron los siguientes objetivos:

1.5.1. Objetivo General

Realizar una investigacion documental, para conocer bases tedricas
conceptuales de la alimentacion sana para un buen desarrollo del nifio del

Jardin de Nifos “Francisco Goitia”.

1.5.2. Objetivos Particulares

1. Disefiar el proceso de lainvestigacion documental
2. Elaborar la plataforma tedrica conceptual de la alimentacion sana

3. Elaborar una propuesta alternativa de solucién al problema

1.6. La Orientacion Metodoldgica de la Investigacion
Documental

La guia metodoldgica, indica los hechos para llevar a cabo en el quehacer
investigativo documental, en este caso, de indole educativa, es indispensable
conformar el seguimiento sistematizado de cada una de las acciones emprender y
que correspondan al nivel de inferencia y profundidad de cada una de las
reflexiones que, conjugadas con las diferentes etapas de la construccion del
analisis, lleven a interpretar en forma adecuada, los datos reunidos en relacion con

el tema, base de la indagacion.
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La orientacidon metodologica utilizada en la presente investigacion estuvo sujeta a
los canones de la sistematizacion bibliografica como método de revision

documental.

De igual manera, la recabacion de los materiales bibliograficos, se llevé a cabo
mediante la redaccion de Fichas de Trabajo de conformacion: Textual, Resumen,

Paréafrasis, Comentarios y Mixtas, principalmente.

El documento se sometié a diversas y constantes revisiones, llevandose a cabo las

correcciones indicadas y necesarias en la elaboracion del presente informe.
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CAPITULO 2. EL MARCO TEORICO DE LA
INVESTIGACION DOCUMENTAL

La investigacion que se realiza debe de estar basada en un analisis tedrico-critico
avalando las bases del analisis dando origen a nuevas perspectivas tedrico-

conceptuales del area de conocimiento educativa.

Bajo esta finalidad, se adoptaron los siguientes elementos conceptuales para su

analisis:

2.1. El Aparato Critico-Conceptual Establecido en la Elaboraciéon
del Marco Tedrico:

2.1.1. Organizaciones al Cuidado de la Salud

Brindan informacion adecuada a la ciudadania para la toma de decisiones en
cuestion de la salud, realizan la planificacion y control en los programas, promueven
innovaciones y mejoras para fortalecer la calidad de los aprendizajes y la equidad

del sistema.

Defienden los derechos en la educacion, los cuales garantizan una educacion de
calidad, un proceso de ensefianza y de aprendizaje en un ambito en donde se
garantiza plena vigencia de los derechos a la libertad de expresidén, pensamiento,
conciencia, religion, el respeto de su vida privada y el acceso a la informacion de

diversas fuentes.



Se enfocan a una mejor educacion, construir un futuro mejor, formando campafias
para apoyar, como la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) que es una
organizacion sanitaria mundial que se encarga de la investigacion en la salud,
establece normas, articula opciones de politicas, presta apoyo técnico a otros
paises y vigila tendencias sanitarias mundiales promoviendo el desarrollo de los

nifos.

Los nifios representan el futuro, y su crecimiento y desarrollo saludable deben
ser una de las maximas prioridades para todas las sociedades. Los nifios y los
recién nacidos en particular son especialmente vulnerables frente a la
malnutricién y enfermedades infecciosas, que son prevenibles o tratables en su
mayoria.”’

En cuanto al crecimiento de la primera infancia y sus curvas de crecimiento /a OMS
llevé a cabo el Estudio multicéntrico sobre el Patron de Crecimiento (MGRS) entre
1997 y 2003, a fin de generar nuevas curvas para evaluar el crecimiento y el
desarrollo de los nifilos en todo el mundo.” Todos los estudios que realizan son
basados en la edad y el peso, enfocados a la utilizacion de nuevos patrones que
conlleva a una mayor prevalencia, disminuyendo el sobrepeso y la situacién

nutricional de la poblacion.

La OMS y la UNICEF realizaron una estrategia mundial para la alimentacion del
lactante y el niflo pequefio con el fin de aumentar la atencion que el mundo presta
a las préacticas de alimentacion en el estado de nutricion, el crecimiento, el
desarrollo y la salud, llamada Estrategia Mundial Para La Alimentacion del Lactante

y del Pequefio, basada en pruebas cientificas dando importancia a la nutricion en

7 https://www.who.int/topics/child_health/es/ (consultado el 31/07/2019)
8 https://www.who.int/childgrowth/standards/tr_summary_spanish_rev.pdf?ua=1 (consultado el 31/07/2019)
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los primeros meses y afios de vida, de igual forma en la alimentacion correcta para

lograr un estado de salud 6ptimo.

El objetivo de esta campafa estd centrado en los nifios malnutridos que caen
enfermos mas a menudo y sufren durante toda su vida las consecuencias de la
mala alimentacion, el estado de salud y nutricién de las madres y los nifios, mejorar

la alimentacion del lactante y del nifio pequefio.

De igual forma fomenta el respeto, la proteccion, la facilitacién y el cumplimiento de
los principios aceptados de derechos humanos. Ven por las familias rurales y
urbanas que padecen de inseguridad alimentaria, a los que viven en zonas rulares,
a la familia tradicional, dan apoyo a la comunidad y disminuyen el riesgo de la
epidemia y al riesgo del VIH. “El propdsito de esta estrategia es mejorar, a través
de una alimentacion éptima, el estado de nutricidn, el crecimiento y el desarrollo, la

salud y, de este modo, la supervivencia de los lactantes y los nifios pequerios.”®

Crea un entorno propicio para las madres y las familias, considera a la lactancia
natural como un alimento ideal para el crecimiento y el desarrollo sano
“Practicamente todas las madres pueden amamantar siempre y cuando dispongan
de informacién exacta, asi como de apoyo dentro de sus familias y comunidades y

del sistema de atencién sanitaria”.10

Entre sus objetivos y sus organizaciones figura la promocion de los alimentos
adecuados y la satisfaccion de las necesidades de nutricion de los nifios pequefios

y de su familia.

9 UNICEF. Organizacion Mundial Para la Salud. Estrategia Mundial para la Alimentacién del Lactante y del Nifio Pequefio
México. 2003. Pag.6.
10 |pid. Pag.8
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También proporciona informacion precisa y actualizada sobre la alimentacion
lactante de los pequefios, integrando un apoyo especializado a la alimentacion en
las intervenciones comunitarias, asegurando la conexion eficaz con el sistema de

atencion de salud.

Trabaja para lograr la aplicacion de los principios con el Cédigo Internacional de
Comercializacion de Sucedaneos de la Leche Materna y de las resoluciones de la

Asamblea de la Salud.

Los padres y otros dispensadores de atencion son directamente responsables de la
alimentacion de los nifios. Sin embargo, los padres, siempre interesados en
disponer de informacion precisa para que sus decisiones en materia de alimentacion
sean correctas, estan limitados por su entorno inmediato. Puesto que es posible que
su contacto con el sistema de atencion de salud sea poco frecuente durante los dos
primeros afos de vida de un nifio, no es extrafo que los dispensadores de atencién
estén mas influidos por las posturas de la comunidad que por el asesoramiento de
los agentes de salud.'!

Esta estrategia mundial ofrece a los gobiernos una oportunidad y un instrumento
para dedicarse a proteger y a promover una alimentaciéon adecuada del lactante y

del nifio pequefio en todo el mundo.

Con base en la OMS, México es el pais con la mayor obesidad infantil al nivel
mundial, y resulta increible que en los padres no exista conciencia del mal que les
hacen a sus hijos cuando les cumplen un capricho de comprar algin alimento
chatarra al salir de la escuela o en ocasiones refrescos, cuando desde casa pueden
llevarles agua simple o de sabor y alguna fruta, para que asi los nifios vayan

formando una costumbre de los alimentos que consumen al salir de clases y asi

11 |pbid. Pag.22
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poco a poco cambien su cultura y disminuyan los casos de enfermedades o de

obesidad.

En las escuelas se deben realizar mas campafas de informacién sobre la buena
alimentacion para que las familias que ya tienen algun problema de salud se

acerguen a las organizaciones para que les ofrezcan apoyo y orientacion.

2.1.2. Desarrollo del Nifio

El desarrollo del nifio es un efecto de cambios de tamafio, complejidad y cambios
resultantes de la maduracion y del aprendizaje. Los cambios ocurren en la
estructura, pensamiento o comportamiento de una persona a causa de los factores

biol6gicos y ambientales.

Es el conjunto de los procesos de crecimiento fisico que posibilita el desarrollo del
proceso de evolucién del nifio hacia el estado adulto. También se relaciona con la
maduracion y el aprendizaje, incluyendo cambios en las estructuras anatémicas y
en las funciones psicolégicas del resultado del ejercicio y de las actividades del
nifio.

El desarrollo ocurre de lo general hacia lo particular, en el comienzo el ser humano
es una masa globular uniforme que se diferencia cuando surgen varias estructuras.
Es orientada de la region de la cabeza hacia los pies, mientras mas cerca de la

cabeza esté el érgano, con mayor rapidez logra la madurez.

El desarrollo es constante y se genera rapidamente si es que no intervienen los
factores ambientales, los 6rganos del cuerpo se desarrollan a diferentes

velocidades y las partes del cuerpo no se desarrollan uniformemente.
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Algunos de los cambios que ocurren en el desarrollo no suelen ser de la misma
clase como, por ejemplo: cambios de tamafio, cambios en la composicion de los
tejidos del cuerpo, cambios en las proporciones del cuerpo, en la desaparicion y

adquisicion de rasgos.

Esta determinado que el desarrollo es por condiciones genéticas y circunstancias
ambientales, existiendo factores que afectan el desarrollo fisico que estan

relacionados con el sexo y la inteligencia.

Implica desarrollar las habilidades motoras en el mismo orden y aproximadamente
a la misma edad, el ambiente del nifio desempefia un excelente papel, de modo

gue enriquece el tiempo de aprendizaje.

A partir de los 5 afios los nifios se desarrollan mas, con un término que se identifica
cuando aumentan las capacidades para hacer cosas dificiles, al ir creciendo
aprenden a dominar destrezas como hablar, brincar y atarse los zapatos. “El PEP
2011, sefiala que existen cuatro areas principales que desarrollan las habilidades
en los nifios que son: desarrollo motor, cognitivo, lenguaje y comunicacion y social

emocional, las cuales se describen en el siguiente cuadro:™?

12 SEP. Programa de Estudio 2011 Guia para la Educadora. PEP. México, 2011.
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llustracién 5-Tabla comparativa del desarrollo del nifio de 0 a 8 afios!®

De 0 a 12 meses De 1 a 2 afios De 2 a 4 afios De 4 a 8 afios

- Muestra movimientos
perfectos y adquiere

- Es capaz de coger pequefos objetos - Da sus primeros pasos con ayuda
con la mano - Poco a poco camina solo

- Puede lanzar una pelota
en alto e incluso saltar

1 - Antes de cumplir el primer afio - A final de la etapa puede correr, en un solo pie nuevas habilidades motoras
Desarrollo ya puede sostener la cabeza saltar, subir y bajar escaleras - Dominancia lateral
Motor por si solo y gatear - La motricidad fina establecida

- Entre los 9 y los 12 meses da sus y los movimientos G 3 n

primeros pasos manuales se vuelven 7% )

mas precisos '-'d‘l = A

- Reacciona a los estimulos | yj - Es capaz de comprender 4

que le resultan agradables s conceptos mas complicados -

_ Muestra emociones - Su memoria se consolida

como enfado, irritacion, sy,

mo i - Es capaz de relacionar la historia
felicidad y alegria (NS que escucha con las ilustraciones
U de los cuentos infantiles

\

- Sus ideas se sustentan
en la realidad y ya no la

: : r‘,‘; & confunde con sus fantasias
) L/
- Su principal medio es el llanto - Tiene un vocabulario formado - Expresa con claridad lo
- Aparece la “sonrisa social” por unas 50 palabras L% 2 que quiere y lo que piensa
. - Alrededor de los 7 meses empieza - Puede contestar con un - Construye
Lenguaje - a balbucear algunas silabas sueltas, “si” oun “no” - Tiene un lenguaie con gramaticalmente
Comunicacién como “pa” o “ma” - Comienza en el desarrollo guaj las frases
P .. alrededor de 1.000 palabras
de su expresion verbal . perfectamente 3
N . - Elabora oraciones e
it y el pensamiento simbdlico N S ot
> - Mejor comunicacion o
{}t; : LN
e -
2 - Expresa sentimientos mas - Es mas independiente - Sus sentimientos
complejos como la verglienza, y disfruta de su autonemia son mas duraderos

- Se relaciona activamente con
quienes le rodean

el orgullo y los celos - No tiene dominio pleno - Es consciente de sus

- Aparecen las primeras rabietas
al no controlar-entender

de sus emociones aunque
se comunica mejor
- Defiende su independencia

emociones y es capaz
de expresarlas u ocultarlas
- Aparece la empatia

% las emociones

Para que nuestro cuerpo se desarrolle de una mejor forma es necesario que el
organismo tenga un disefio y estructura natural como se muestra en la siguiente

tabla:

Una dieta rica en alimentos vegetales y escasas en proteinas animales
favorece el equilibrio entre los diferentes microrganismos que pueblan
nuestros intestinos, tan esenciales para una buena absorcion de los
alimentos.

Flora intestinal

El sistema digestivo de los animales carnivoros esta disefiado para poder
digerir la carne, con intestinos muy cortos para expeler rapidamente las
Intestino sustancias toxicas. Por el contrario, los animales herbivoros estan provistos
de intestinos largos, para una absorcidn y asimilacién lenta y de bajo nivel
en sustancias toxicas.

La estructura de la boca de cada ser vivo indica la clase de alimentos que
Dientes necesita para su supervivencia. Los animales carnivoros estan provistos de
dientes puntiagudos, caninos, para atrapar, rasgar y comer a sus presas. Por
el contrario, los dientes humanos se dividen en molares y premolares (para

13 https:/www.etapainfantil.com/tabla-desarrollo-infantil-0-8 (consultado el 31/07/2019)
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moler y masticar), e incluso para cortar. Los alimentos que necesita esa clase
de accién son principalmente los de origen vegetal: cereales, verduras,
leguminosas, semillas, frutas y frutos secos. Esto demuestra la proporcion
ideal de alimentos de origen animal y vegetal que deberia darse en nuestra
alimentacion.

Nuestra sangre es ligeramente alcalina. De ahi que sea recomendable
mantener un pH equilibrado para conservar un sistema inmunitario sano y
Sangre en un éptimo nivel de energia y vitalidad. Es importante consumir alimentos
que nos generen pH Medianamente alcalino, asi como evitar los alimentos
que tienden a acidificar la sangre.

Cuadro'* elaborado por la tesista con apoyo del libro Alimentacion natural y

energeética.

Para obtener una vida saludable y armoniosa, es esencial una forma de
alimentacion variada y equilibrada. Nuestro organismo esta disefiado para auto

renovarse, regularse y curarse de forma natural, por lo que nuestro cuerpo necesita:

Necesarios para obtener energia y vitalidad que nutren el sistema nervioso, se
Carbohidratos | pueden tomar azlcares polisacaridos en forma de cereales integrales (semillas
de vida) para que aporten un constante suministro de energia, sin altibajos.

Necesarias para el crecimiento, el desarrollo y el mantenimiento del cuerpo, asi
como para construir y reparar la musculatura, producir enzimas metabdlicas y
Proteinas digestivas, y generar calor corporal. Es recomendable consumir proteinas
vegetales, como todo tipo de leguminosas, soya, gluten de trigo y pequefas
cantidades de pescado.

Regulan el pH de la sangre, tonifican los rifiones y refuerzan el sistema nervioso,
los musculos, los huesos y los dientes. En una dieta rica en minerales no puede
faltar la sal marina, las verduras del mar (algas) y las verduras de tierra
procedentes de cultivo bioldgico.

Minerales

Vitaminas y | Imprescindibles para los procesos metabdlicos, estan muy presentes en las

fibra verduras de tierra (raices, redondas y hojas), los germinados y la fruta.
Aceite Regulan la temperatura corporal y son necesarios para el éptimo funcionamiento
rasasy del organismo. Para ello conviene incluir en la dieta aceites prensados en frio sin
9 refina, semillas y frutos secos.
Recomendados para una correcta regeneracion de la flora intestinal y una
eficiente absorcion de los nutrientes. Se debe afiadir a la dieta todo tipo de
Fermentados

encurtidos que se puedan elaborar facilmente en casa, asi como la salsa de
soya.

Cuadro ** Tabla elaborada con apoyo del libro Alimentacién natural y energética.

14 Montse Bradford. Alimentacién natural y energética. México. Edit. Oceano, S.L. 2013. Pag.17.

15 Tabla elaborada por la tesista con apoyo del libro Montse Bradford. Alimentacion natural y energética. México. Edit.
Oceano, S.L. 2013. Pag. 18.
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Un mineral necesario para el crecimiento y el desarrollo del cuerpo es el hierro que

es el elemento mas abundante del organismo, responsable del transporte del

oxigeno a los pulmones y a las distintas partes del cuerpo. “El hierro también es

esencial en la elaboracion de hormonas y los tejidos conectivos. Se trata de un

mineral que no suele faltar en la dieta al estar en varios alimentos muy comunes,

pero su ausencia puede ser peligrosa para la salud y causar anemia™® Se puede

encontrar en diferentes alimentos que consumimos diariamente, aunque en

ocasiones solo contenga un poco porcentaje de hierro como en las carnes magras,

los mariscos, los frijoles, las lentejas, las espinacas, las nueces y los frutos secos.

En todos estos alimentos, se pueden encontrar dos tipos de hierro: hierro hemo y
hierro no hemo. Las carnes pertenecen al primer grupo, mientras que los vegetales
y cereales pertenecen al segundo. El hierro hemo es mejor absorbido por el cuerpo,
mientras que para aquellos alimentos con hierro no hemo es aconsejable tomarlo

junto a alimentos con vitamina C para mejorar esa absorcion.

La cantidad recomendada de hierro al dia varia en funcion de la edad y el sexo:

v

SN N N N N U N NN

Hasta los 6 meses: 0,27 mg.

De 7 a 12 meses: 11 mg.

De 1 a 3 afios: 7 mg.

De 4 a 8 afos: 10 mg.

De 9 a 13 afios: 8 mg.

Hombres de 14 a 18 afios: 11 mg
Mujeres de 14 a 18 afios: 15 mg.
Hombres de 19 a 50 afios: 8 mg.
Mujeres de 19 a 50 afios: 18 mg.

Mayores de 51 afios: 8 mg.'”

16 https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/diccionario/hierro.html (consultado el 03/11/2019)

17 idem.
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El hierro tiene grandes beneficios ayudando a tener un mejor rendimiento y
mejorando el trastorno por déficit de atencidn con hiperactividad, de igual forma
ayuda a incrementar funciones como las capacidades del razonamiento, el
aprendizaje o la memoria, por lo que es un elemento fundamental del desarrollo del
nifio, ocasionando que todas sus capacidades se desarrollen sin ningun tipo de

problema.

Cuando en el cuerpo hacer falta hierro la principal consecuencia es la anemia
ocasionada en las personas que no suelen comer carne o pescado, agotando en el
cuerpo el hierro contenido en algunos de los 6rganos como en los musculos o en
el higado “Los glébulos rojos comienzan a reducir el tamafio provocando que la
sangre transporte menos oxigeno desde los pulmones. Esto puede provocar
cansancio, trastornos intestinales, falta de memoria, o mayor facilidad para contraer

infecciones.” 18

Cuando existe un consumo excesivo de hierro puede haber consecuencias graves
causando malestar gastrico, estrefiimiento, vémitos y fallos en el funcionamiento de

diversos 6rganos.

Segun la opinién de la tesista, la alimentacién en el proceso de desarrollo del nifio
es lo primordial porque si hay una buena alimentacion hay una mejor formaciéon y

desarrollo en todos los aspectos.

18 Op. Cit. https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/diccionario/hierro.html (consultado el 03/11/2019)
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2.1.3. Area de Desarrollo Personal y Social

Este campo se refiere a las actitudes y capacidades relacionadas con el proceso
de construccién de identidad personal y de las competencias emocionales y
sociales. La comprension y regulaciéon de las emociones y la capacidad para
establecer relaciones interpersonales son procesos relacionados, en las cuales las
nifas y los nifios logran un dominio gradual como parte de su desarrollo personal y

social.

El desarrollo Personal y Social es un proceso gradual en el que el estudiante
explora, identifica y reflexiona sobre si mismo; toma conciencia de sus
responsabilidades, asi como de sus capacidades, habilidades, destrezas,
necesidades, gustos, intereses y expectativas para desarrollar su identidad personal
y colectiva.1®

Los procesos de construccion de la identidad, desarrollo afectivo y socializacion en

los nifios y las nifias se inician en la familia.

El lenguaje es un papel importante, pues les permite representar mentalmente,

expresar y dar nombre a lo que perciben, sienten y captan de los demas.

En la edad de preescolar pueden lograr un intenso repertorio emocional que les
permite identificarse con los demas y en ellos mismos en diferentes estados
emocionales como: ira, vergiienza, felicidad y temor, desarrollando paulatinamente
la capacidad emocional para funcionar de manera mas independiente en la

integracion de sus pensamientos, sus reacciones y sus sentimientos.

19 SEP. Aprendizajes Clave Para La Educacién Integral. México. 2017. P4g.277
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Esta area contribuye a que los estudiantes logren una formacién integral junto con
los campos de formacion, se cursan durante toda la educacion basica organizada
en Artes, Educacion Fisica, Educacion (Socioemocional y primaria) y Educacion

Socioemocional.

Aportando a los estudiantes los conocimientos y la formacion de habilidades,
valores, y actividades enfocadas al desarrollo personal, tomando en cuenta los

aprendizajes adquiridos con el contexto social y de convivencia.

Es uno de los promotores de estilos de vida activos saludables que se encuentran
asociados con el cuidado del cuerpo, la actividad fisica y del conocimiento. “La
Educacién Fisica dinamiza corporalmente a los alumnos a partir de actividades que
desarrollan su corporeidad, motricidad y creatividad. En esta area los estudiantes
ponen a prueba sus capacidades, habilidades y destrezas motrices mediante el

juego motor, la iniciacion deportiva y el deporte educativo.”

El Desarrollo Personal y Social impulsa a que se generen ambientes en las que los
estudiantes valoren la importancia de trabajar en equipo, compartir sus ideas y
respetar diferentes puntos de vista. “Se promueve una dinamica flexible que permite

el trabajo guiado y libre de prejuicios, comparaciones y competencias”.?!

El docente debe promover situaciones de aprendizaje que afronten diversas

formas, sin limites a esquemas o mitologias rigidas.

Las competencias que componen esta area de Desarrollo favorecen en los nifios a

partir del conjunto de experiencias que viven a través de las relaciones afectivas

20 {dem.
21 [dem.
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gue tienen lugar en el aula y que deben crear un clima favorable para su desarrollo

integral.

Es importante sefialar al psicologo y filosofo estadounidense, Abraham Harold
Maslow, famoso por sus aportaciones a la corriente humanista de la ciencia del
comportamiento humano, sus teorias mas conocidas incluyen la autorrealizacion y
la piramide de las necesidades humanas. Maslow creia que las teorias de ambas
no podian explicar correctamente el comportamiento humano, ya que apenas
tenian en cuenta el factor emocional y subjetivo. Se convirti6 en uno de los
principales impulsores de la psicologia humanista, sus teorias se dirigen a integrar
los aspectos mas subjetivos de la mente humana en un solo modelo, la
autorrealizacion era la mas importante dentro de sus teorias ya que la definia como
el uso completo de los talentos, capacidades y potencialidades de la persona de tal

manera que lleguen a alcanzar su potencial absoluto.

Maslow queria comprender lo que significaba tener una buena salud mental,
pensando que cada persona tiene en su interior todos los recursos que necesita

para estar bien y alcanzar la autorrealizacion.

Mencionando en su teoria el crecimiento y desarrollo partiendo del hombre sano,

siendo un concepto clave para la motivacion que es el de la necesidad.

Describe una jerarquia de necesidades humanas donde la mas basica es la de
crecimiento, que gobierna y organiza a todas las demas. A partir de aqui existen
cinco jerarquias o niveles, desde las que proceden de la necesidad de
supervivencia, que es relativamente fuerte, de naturaleza fisiol6gica y esencial para
la homeostasis, hasta las que se originan en la necesidad de crecimiento,
relativamente débil y de naturaleza mas psicoldgica.??

22 https:/www.biografiasyvidas.com/biografia/m/maslow. htmi:~:text=(Abraham%20Harold%20Maslow%3B%20Nueva%20
York,autorrealizacion%20que%20lleva%20su%20nombre. (consultado el 28/06/2020)
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Segun Maslow las necesidades humanas se distribuyen en varios niveles y son
representados en forma de pirdmide, la cual trata de una jerarquia de necesidades
y factores que motivan a las personas, considerando un orden jerarquico
ascendente de acuerdo con su importancia para la supervivencia y la capacidad de

motivacion.

llustracién 6- piramide de la jerarquia de necesidades de Maslow.?

Necesidades de Auto-realizacion
crecimiento personal

y 4 A

Necesidades de Estima
logro, estatus, fama, responsabilidad, reputacion

y 4 A ¥

Necesidades sociales de amor y pertenencia
familia, afecto, relaciones, trabajo en grupo

J A\

Necesidades de Seguridad
proteccion, seguridad, orden, ley, limites, estabilidad

Necesidades Fisiologica
necesidades basicas de la vida: aire, comida, bebida, refugio, calor, sexo, suefio

—

Se considera que a medida que el hombre va satisfaciendo sus necesidades van
surgiendo otras, de tal manera que se modifica el comportamiento de éste y que
solo cuando una necesidad esta razonablemente satisfecha, se dispara una nueva

necesidad.

23 https://psicopedagogiaaprendizajeuc.wordpress.com/2012/06/29/abraham-maslow-y-su-teoria-de-la-motivacion-humana/
(consultado el 28/06/2020)
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Con base a la experiencia de la tesista, la construccion de la identidad personal en
los nifios implica en el estado emocional que tiene cada uno ya que con base en
como se encuentran emocionalmente pueden dafiar su estado fisico entrando en
depresion o ansiedad, orillando a tener malos héabitos en la alimentacion

provocando enfermedades como la obesidad, diabetes, entre otras.

2.1.4. Alimentacion Saludable

La alimentacién es un proceso mediante el cual los seres vivos consumen
diferentes tipos de alimentos para obtener los nutrientes necesarios, sobrevivir y

realizar todas las actividades necesarias en su vida.

Los alimentos son sustancias naturales o transformadas que contienen uno o mas
a menudo, varios elementos nutritivos. Los seres humanos los ingieren para saciar
el hambre o por otros motivos. Pueden ser de origen animal o vegetal, liquidos o
sélidos. El agua y la sal pueden considerarse origen mineral. Al ser ingeridos, los
alimentos avanzan por el tubo digestivo, donde mediante el proceso fisico-quimico
de la digestién, iran cediendo sus nutrientes para que sean, a continuacion,
absorbidos.?*

La alimentacion tiene un conjunto de acciones que posibilitan la nutricion de los
seres vivos, comprende la ingestion de los alimentos que contienen los suficientes
nutrientes para el normal crecimiento y desarrollo. “De este modo, alimentacion y
nutricion son dos conceptos intimamente relacionados, pero no coincidentes, pues

el segundo ocurre a nivel celular y depende de procesos fisioldégicos involuntarios,

24 Julia Esteve Reig. y Juana Hernandez Condesa. Alimentacién y Dietoterapia. Espafia. Ed. S.A.U. 2000. Pag. 69
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como la digestion y la absorcién intestinal, mientras que el primero es un proceso

voluntario manejado por el propio individuo.”?®

Es fundamental el tipo de alimentacion que mantiene una persona, por lo que
algunos tienen diferentes tipos de disponibilidad de alimentos, culturas, religiones,

situacion socioeconémica, por alguna dieta en especial o por cuestiones de salud.

Cuando los alimentos se transforman en nutrientes, permiten cubrir las demandas
energéticas globales, regulan los procesos metabdlicos y previenen enfermedades.
“Los principales nutrientes pertenecen a los siguientes grupos quimicos: proteinas,
hidratos de carbono, grasas, vitaminas y minerales. El agua también es un nutriente

fundamental que solemos olvidar de consumir en la cantidad adecuada. 26

Para tener una buena salud y bienestar fisico se debe tener conciencia de los
alimentos que seleccionamos y la forma en la que los preparamos para
consumirlos, por lo contrario, se pueden identificar algunos trastornos de conductas

alimentarias como la bulimia y la anorexia.

La deficiente alimentacién tiene como resultado una mala nutricién conllevando a

problemas energéticos de crecimiento y reduccién de las funciones vitales.

Los seres humanos seleccionan la forma consciente de lo que van a comer ya sea
por placer o por necesidad, la mayoria de las ocasiones se desconoce los aportes
de los nutrientes que se obtienen con el consumo, su variedad y utilidad para el

organismo.

25 https://concepto.de/alimentacion/#ixzz64T7Drd1a (consultado el 05/11/2019)
26 |
Idem.
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Segun la OMS los nutrientes cumplen principalmente con tres funciones en el
organismo: proporcionan energia para las actividades, reparar y renovar el
organismo, y regular las reacciones quimicas que se producen en las células.

Los nutrientes se obtienen principalmente de la ingesta de alimentos.

Los nutrientes se clasifican en cinco renglones: hidratos de carbono, lipidos o
grasas, proteinas, vitaminas, minerales. El agua y la fibra no son proteinas como
tal, pero son necesarios para el funcionamiento del organismo.

Los nutrientes se dividen en dos grupos; los macronutrientes los cuales se necesitan
en grandes cantidades los constituyen los carbohidratos, proteinas y grasa. Por su
parte los micronutrientes son necesarios en pequefias cantidades incluyen las
vitaminas y minerales.?”

En la alimentacién existen variados tipos, todo dependera de las necesidades,
requerimientos, del tipo de especie y del entorno donde se realice, implicando una

diferencia en sus caracteristicas especificas.

Tipos de Alimentacion

Los autétrofos | son capaces de elaborar su propio alimento con las sustancias disponibles en
su entorno, tal como los vegetales, las algas y las cianobacterias.

dependen de otros organismos para obtener los alimentos y nutrirse, es decir
dependen de otros seres vivos 0 en descomposicion para obtener las sustancias
gue permitan alimentarse.

Estan constituidos por los seres vivos que comen tanto alimentos de origen
animal como los de origen vegetal.

Omnivoros La especie humana es la que més desempefia este tipo de alimentacion, ya que
los animales se han adaptado mas al consumo de un solo tipo de alimento como
el caso de los felinos.

Los
heterotrofos

27 https://nutricioni.com/conoce-los-tipos-de-alimentacion-caracteristicas-y-beneficios/ (consultado el 05/11/2019)
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Vegetarianos

Este tipo de alimentacion se caracteriza por la abstencién del consumo de carne
ya sea carnes rojas de aves o pescado, asi como productos de origen animal.
Este tipo de dieta puede ser asumida por iniciar una dieta mas sana, por motivos
ecolégicos, religiosos o por moda.

También estan los que se alimentan solo de frutas, denominados los
frugivorismo.

Las dietas vegetarianas se caracterizan por carecer de algunos nutrientes y
vitaminas que se pueden complementar con el suplemento, a base de
ingredientes naturales.

Alimentacion
crudivora o
crudista

Es practicada por personas que gustan comer alimentos sin cocinar, organicos
y que no estén procesados. Los crudistas pueden ser en parte vegetarianos ya
gue muchos suelen evitar el consumo de carne y sus derivados.

Otros consumen pequefias cantidades de huevos crudos, pescados, carnes,
frutos secos, entre otros. Este tipo de dieta no es muy recomendada por los
nutricionistas ya que puede implicar riesgos para la salud.

La principal causa es que existe la posibilidad de que no se cubra una adecuada
cantidad de nutrientes, minerales y vitaminas que requiere el organismo para
su funcionamiento.

Alimentacion
macrobidtica

Este es un tipo de alimentaciéon basada en una técnica culinaria oriental en
donde se toma como referencia la filosofia milenaria del Yin y Yang de origen
japonés. Los alimentos son utilizados segun las necesidades, objetivos
personales o resultados que se quieran obtener.

La macrobiética no limita la alimentacién a un solo tipo de costumbre de
consumo o a un alimento en especifico, toma en cuenta principalmente el riesgo
que puede implicar el consumo de determinado alimento.

Cuadro %8

Se debe tomar conciencia sobre la influencia y la importancia que tiene para nuestro

organismo tener una mejor alimentacion, ya que permite reducir el riesgo de

padecer enfermedades, como la obesidad, la diabetes, la hipertension o algunos

problemas cardiacos, por lo cual la adecuada alimentacion brinda grandes

beneficios.

Beneficios de una adecuada alimentacién

Protege el corazén: Ingerir alimentos que contengan acidos grasos saludables como

el omega 3y los cereales integrales, ayuda a reducir los niveles de colesterol malo
LDL, y aumentan el bueno HDL, ademas reducen los triglicéridos en la sangre.

Esto ayuda a limpiar las venas y arterias lo que favorece la salud cardiovascular y

el riesgo de padecer trombosis.

28 Cuadro elaborado por la tesista, apoyado en https://nutricioni.com/conoce-los-tipos-de-alimentacion-caracteristicas-y-
beneficios/ (consultado el 05/11/2019)
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Reduce los niveles de estrés: Algunos alimentos son capaces de reducir los niveles
de la hormona cortisol causante del estrés, principalmente los que contienen gran
cantidad de vitamina C.

Entre ellos estan las naranjas, las fresas, guayabas, los acidos omegas 3 y
alimentos que contengan magnesio.

Fortalece los huesos: La leche, asi como sus derivados y algunas verduras ayudan
a favorecer la salud de los huesos, ya que proporcionan calcio lo que previene del
padecimiento de enfermedades como la osteoporosis y otros problemas 6seos.

Puede favorecer el funcionamiento del sistema digestivo: Cuando se consumen
alimentos bajos en grasas, poco condimentadas, y que mantienen una debida
salubridad, permite que el sistema digestivo estd menos cargado por lo tanto
funcione mejor.

Favorece la salud del cerebro: Mantener una dieta rica en verduras, frutos secos
como la nueces y almendras, el pescado y las frutas ayuda a disminuir el deterioro
cognitivo, favorece la memoria y mejora la atencién y concentracion.

Fortalece el sistema inmune: Mantener una dieta saludable que contenga una gran
variedad de nutrientes y vitaminas ayuda a fortalecer el sistema inmune. Esto
permite al organismo recuperarse de lesiones y enfermedades con mayor
celeridad.?®

Para que todas las funciones de nuestro cuerpo se desarrollen con normalidad, son
necesarios los alimentos desde los inicios de la vida, manteniendo una alimentacion
balanceada con las cantidades correctas y complementar con ejercicio de forma

regular permitira tener una mejor salud y calidad de vida.

Nuestro organismo realiza multiples funciones, las cuales no pueden cumplirse de
la mejor forma si nuestro cuerpo recibe dos o tres alimentos al dia; en ocasiones
algunos comen solo para quitarse el hambre y no recuerdan que somos lo que
consumimos, descompensando la capacidad para poder trabajar y estudiar a un
nivel 6ptimo. “Pero si no se satisfacen estas exigencias de “‘combustible” ; Como

esperar que esas actividades se efectuen con la agilidad y eficiencia idonea?,

29 Op. Cit. https://nutricioni.com/conoce-los-tipos-de-alimentacion-caracteristicas-y-beneficios/ (consultado el 05/11/2019)
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¢, COmo exigir a un escolar? Es como pedirle a una maquina que funcione sin

combustible”.30

Los Padres de Familia deben hacer conciencia de la trascendencia que tiene la
alimentacion en el periodo del embarazo y la lactancia, para que asi obtengan el
potencial genético de cada nifio. “Si no consume los nutrientes indispensables
desde la gestacién hasta los cinco afios, cuando concluye el desarrollo fundamental
de este sistema, no hay nada que hacer para recuperar las posibilidades

neurolégicas perdidas”.3!

En las escuelas se debe orientar sobre los habitos de la alimentacion, para que
puedan entender su funcién primordial y promover estilos de vida saludables. Para
gue se pueda difundir las bases para integrar dietas de calidad con los productos
regionales que se encuentran disponibles de acuerdo con la temporada y
recordando que hay que ensefiar con el ejemplo. “Los alimentos pueden apoyar el
crecimiento, el desarrollo y el buen funcionamiento de nuestro organismo, pero
también pueden perjudicarnos. La clave es saber qué productos, como
combinarlos, prepararlos, distribuirlos y consumirlos de la manera mas adecuada y

grata posible’32

Se tiene que aprender a consumir todos los dias distintos productos y los nifios
desde pequefios deben gustar diferentes sabores para que durante su vida

consuman sustancias que el organismo requiere.

Para lograr que la alimentacion sea agradable, placentera y al mismo tiempo

saludable, hay que basarse en la variedad y el equilibrio, de las necesidades

30 | yz Elena Salas Gémez. Educacién Alimentaria. México. Editorial Trillas. 2003. Pag.26
31 |dem.
32 |bid. Pag.30
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individuales. Para esto es importante conocer las caracteristicas y las propiedades

de los alimentos al igual que las porciones y las frecuencias de consumo.

La nutricién es el conjunto de procesos mediante los cuales nuestro organismo
recibe, transforma e incorpora las sustancias contenidas en los alimentos que se
ingieren a través de la alimentacion. Estas sustancias constituyen el material basico
para el mantenimiento de la vida. La mayor parte de las sustancias nutritivas
(hidratos de carbono o glucidos, proteinas, grasas, vitaminas sales minerales) no
existen en la naturaleza de forma individualizada (excepto el agua que es también
una sustancia nutritiva) sino que forman parte de los distintos alimentos en
proporciones determinadas. 33

Debido a que las estadisticas de salud en nuestro pais muestran una tendencia
cada vez mayor al desarrollo de problemas tanto de desnutricion como de
sobrepeso y obesidad en todas las etapas de la vida de muchas personas,
diferentes instituciones privadas y publicas dedicadas a la promocion de la salud,
reunieron en un comité la discusiébn para proponer consensos en materia de

orientacion alimentaria a nivel nacional.

Una de las principales propuestas para mejorar la alimentacion, es el Plato del Bien
Comer, en el que se explica a la poblacion cémo conformar una dieta completa y
equilibrada para lograr una alimentacion saludable. “El/ Plato del Bien Comer es
servir como ayuda visual en las actividades de orientacion alimentaria en las que

es necesario y Gtil ilustrar la agrupacion de los alimentos”.34

33 Gemma Salvador Castell y Lucfa Bulté Sagnier. Diccionario de la Nutricién. México. Ed. Ediciones Larousse, S.A. de
C.V. 2001. P&g.15
34 http:/lvaniagalaviz.blogspot.com/2015/06/objetivos-del-plato-del-buen-comer.html (consultado el 05/07/2019)
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llustracién 7- El plato del bien comer3®

lato del Bien Comer

El Plato del Bien Comer facilita la identificacion de tres grupos de alimentos y el
aporte de energia y nutrientes a través de la alimentacion correcta que son:
(Verduras y frutas, Cereales y tubérculos, Leguminosas y proteinas de origen

animal).

Con base en los lineamientos de dicha guia, una alimentacién debe ser completa;
es decir, que incluya por lo menos un elemento de cada grupo alimenticio en cada
desayuno, comida y cena; también debe ser equilibrada, lo cual significa que los
nutrimentos guarden las proporciones entre si, al integrar alimentos de los tres
grupos cada vez que uno se sienta a la mesa.3¢

35 http://fmdiabetes.org/cuales-son-los-beneficios-del-plato-del-bien-comer/ (consultado el 16/03/2020)
36 https://www.ciad.mx/notas/item/1409-conozca-el-plato-del-buen-comer (consultado el 05/07/2019)
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La alimentacién debe ser suficiente para cubrir las necesidades de cada persona
de acuerdo con la edad, sexo, estatura, actividad fisica o estado fisioldgico. Nuestra
salud y el buen funcionamiento de nuestro organismo, depende de la nutricion y
alimentacion que tengamos durante la vida. Para mantener la salud y prevenir la
aparicion de muchas enfermedades hay que elegir una alimentacion equilibrada,
realizando actividad fisica de forma regular y evitar fumar y tomar bebidas

alcoholicas de alta graduacion.

Los cambios en la alimentacién pueden ser simples en las comidas de la familia,
generando cinco raciones diarias de fruta y verdura, asi es menos probable que

consuman alimentos poco nutrientes como las patatas fritas, galletas y otros.

Para poder realizar con més facilidad la dieta hay que tratar de no influir en los

gustos que estan desarrollando los nifios con sus propias preferencias alimentarias.

En el hogar hay que tratar de que los alimentos saludables estén siempre

disponibles, teniendo a la vista fruta fresca para asi se consuma con regularidad.

Para llevar un buen control de la alimentacién nos podemos apoyar con la Pirdmide
de los Alimentos que los expertos han desarrollado para orientar los habitos de la

alimentacion, ésta informa sobre cada grupo de alimento:
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ABUNDANTE HIDRATACION

llustracion 8- Piramide de los alimentos®”

& EXCEPCIONALMENTE
O No més de una vez a la semana:
) Bolleria industrial, chocolate, dulces, alcohal,

Yb’
o 2 N
BOLLERIA INDUSTRIAL DULCES

= OCASIONALMENTE
o é}'

2 raciones a la semana de camne (preferiblemente magra)
\ 2 raciones a la semana de pasta, arroz o patatas
Limitar consumo de sal y ldcteos no desnatados

CON MODERACION

16 2 tomas al dia

embutidos y carmes con mucha grasa

263 litros
aldia

“\ CON FRECUENCIA
el | 3 raciones a la semana de cada
Q(

" AVES PESCADO: ESPECIALMENTE AZUL

= A

SUPLEMENTOS NEUROSALUDABLES

= G - — Qs
CHOCOLATE NEGRO VINO | COMER EN FAMILIA SIN TELEVISION SUPLEMENTO CAFEOTE
(1 ONZA ALDIA) (1 COPA AL DiA) (AL MENOS UNA COMIDA AL DIA) VITAMINICO ~ (UNA TAZAAL DfA)

Para tener un mejor conocimiento de los alimentos es necesario realizar un analisis

de los contenidos nutrimentales de cada uno de ellos a efecto de poder realizar un

balance adecuado de los mismos.

Hidratos
carbono

de

Se trata de un carbohidrato, mucho menos dulce que el azdcar comdn y para
cuya digestidon se precisa la lactancia, enzima segregada por las células del
intestino delgado.

La lactosa se puede transformar en acido lacteo, acidificando el medio; Asi se
obtiene el yogur y otras leches fermentadas.

Carnes

Se denominan carnes las partes blandas, comestibles, del ganado bovino, ovino
y porcino, asi como la de las aves.

El color de la carne no afecta su valor nutritivo ni a su digestion. Las carnes
contienen varios nutrientes entre ellos son: Proteinas, grasas, elementos
guimicos esenciales y agua.

Pescados

En alimentacion se denominan asi los animales que viven en el agua y son
comestibles. El pescado tiene una composicién en nutrientes parecida a la de la
carne: proteinas, lipidos, pequefias cantidades de vitaminas, sales minerales y
purinas.

37 http://grupoharicana.com/betal5/pan-base-piramide-alimentacion-saludable/ (consultado el 30/07/2019)
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Las proteinas del pescado son de alto valor bioldgico, aunque su contenido del
aminoacido esencial triptéfano sea algo deficiente.

Los pescados son pobres en vitaminas, excepto las vitaminas Ay D presentes en
la grasa animal.

Huevos

Aunque puede proceder de distintas aves, el huevo cominmente utilizado en
alimentacion humana es el de gallina.

La clara transparente, esta formada fundamentalmente por agua (86 porl100) y
proteinas de alto valor biolégico.

La yema de color amarillo o anaranjado es rica en distintos nutrientes. Sus lipidos
caracteristicos estan formados por acidos grasos saturados y por el colesterol.
Es uno de los alimentos con mayor porcentaje de colesterol (1500 mg. X 100 g
de yema). También se encuentran pequefias cantidades de vitaminas
liposolubles (A, D, E), hidrosolubles (vitamina B, vitamina B2).

Cereales

Son los frutos maduros y desecados de las gramineas, que adoptan la conocida
forma de crecimiento en espiga. Los mas utilizados en la alimentacion humana
son el trigo y el arroz, aunque también son importantes la cebada, el centeno, la
avenay el maiz. El grano del cereal es una semilla, y esta formado por dos partes
muy diferentes: las cubiertas o envolturas:

La envolturas externas e internas son ricas en vitamina B, y contiene un pequefio
porcentaje de proteinas.

Las cubiertas se extraen con el tratamiento aplicado en los molinos -la
molturacion-.

En el endospermo debemos distinguir la aleurona, el germen y el ndcleo
amilaceo. La aleurona es una delgada capa celular que envuelve el nicleo, y bien
por su peso es poco significativa, desde el punto de vista de la nutriciébn es muy
interesante por contener proteinas de alto valor bioldgico, grasas- entre ellas
acidos grasos esenciales-, vitamina E y Bl y algunos elementos quimicos
esenciales.

También los cereales se integran en el pan, pastas alimenticias y en el arroz.

Frutas

En alimentaciéon generalmente se da el nombre de frutos secos que construyen
los frutos de distintas plantas, como naranjas, manzanas, peras, ciruelas,
cerezas, etcétera.

La riqueza vitaminica es una de sus principales caracteristicas, unas especies
contienen vitaminas que apenas aparecen en otras.

Los citricos (naranja, mandarina, limon, kiwi) son muy ricos en acido ascorbico,
al igual que el melon y las fresas.

La mayor parte de las frutas contienen pequefias cantidades de vitaminas del
grupo Ay B. El aporte de las necesidades diarias de vitamina C, provitamina A y
otras hidrosolubles s6lo queda asegurado tomando de 2 a 3 piezas de fruta al
dia.

El valor calérico de las frutas viene determinado, en general, por su concentracion
en azucares, oscilando entre 35y 45 kcal por cada 100 g (naranja y fresas)

Verduras

Son vegetales cuyo contenido en glucidos es generalmente, menor que el de las
frutas. Algunas se consumen crudas y otras se toman cocidas. Al igual que las
frutas, poseen un aroma y color caracteristicos.

Contienen azlcares, aunque generalmente su concentracion es mas baja que el
de las frutas.
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Su contenido de proteinas y lipidos es de alrededor de 1 por 100.

Debido a la clorofila, las verduras son ricas en magnesio. La mayor parte de ellas
contienen mucho potasio y poco sodio.

Algunas verduras (espinacas, acelgas, tomate) proporcionan una pequefia
cantidad de hierro, que, como ya hemos sefialado, se absorbe mal en los
alimentos de origen vegetal. También pueden contener calcio: entre 25y 150 mg
por 100 g de vegetal.

Respecto a su contenido en vitaminas, destacan la provitamina A o betacaroteno
(principalmente en las verduras de color intenso), la vitamina C (de 25 a 50 mg x
100 g en muchas especies) y diversas vitaminas del grupo B, entre las que quiza
convenga destacar el acido félico, abundante en las hojas (de ahi su nombre)
pero también en otras estructuras.

Los aceites comestibles son grasas liquidas de origen vegetal, obtenidas a partir
de ciertas semillas o frutos oleaginosos. En nuestro medio los aceites comestibles

Aceites ; ; -
son todos vegetales. No contienen colesterol en ellos predominan los acidos
grasos insaturados.

Es un producto a base de sacarosa (99 por 100) que se obtienen de la cafia de
azlcar o de la remolacha azucarera. Se utiliza como edulcorante de infusiones,

Az(car bebidas refrescantes, caramelo y pasteleria en general.

El aztcar de endulzar no deberia consumirse en cantidades superiores al 10 por
100 del total energético diario ya que proporciona calorias vacias.

Tabla3® con informacion del libro Alimentacion y Dietoterapia

Es indispensable que los nifios tengan una buena alimentacién para su buen
crecimiento y mantengan y reparen los tejidos de su cuerpo, considerando
cuantitativamente los alimentos basicos como las proteinas, hidratos de carbono,

grasas, minerales y vitaminas.

Hay que tener en cuenta las variaciones individuales, ya que la eliminacion
energética total de cada sujeto no puede compararse nunca con la de los demas,
dia a dia, o afio tras afio. Pueden mostrar diferencias en la utilizacién del alimento,
en la composicion de las heces, orina 0 sangre, y cambios en el peso del organismo.
Debido a las mdltiples variables, no puede usarse arbitrariamente régimen dietético
alguno.®®

38 Tabla elaborada por el tesista apoyado por el libro Julia Esteve Reig. y Juana Hernandez Condesa. Alimentacion y
Dietoterapia. Op. Cit. México. Pags. 70,71,75,77,78,79,83,84,85 y 87.
39 Dr. Ernest H. Wotson y Dr, George H. Lowrey. Crecimiento y desarrollo del nifio. México. Ed. Trillas 1965. Pag. 322
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Una parte importante del desarrollo de los nifios es el crecimiento del cerebro, que
comienza a desarrollarse desde el nacimiento, creciendo rapidamente durante los
primeros meses de vida “El cerebro esta desarrollado en un 75%,
aproximadamente, a los dos afios de vida, y alcanza el tamafio del adulto entre los

seis y los diez™?

La nutricion se desemperfia en el papel del desarrollo del cerebro, durante los
primeros afios de vida la dieta puede producir un efecto cognitivo perdurable en los
nifos.

Por lo que en los nifios que se diagnostica desnutricion, presentan problemas

conductuales, falta de atencion, mala memoria y se distraen facilmente.

Cuando el infante no tiene una alimentacion balanceada puede llegar al sobrepeso,
que es el aumento del peso corporal por encima de un patron dado en relacién con
la talla, consiste en un porcentaje anormalmente elevado de la grasa corporal y
puede ser generalizado. “Es posible relacionar el peso y la altura de varias maneras.
De todas ellas, la mas util es la proporcion llamada indice de masa corporal o indice
Quetelet (kg/m2). La correlacién del indice de masa corporal con la grasa corporal

determinada mediante la densidad corporal es de 0,7 a 0,8.”2

La obesidad es un problema de desequilibrio de los nutrientes, de forma que se
almacenan mas alimentos en forma de grasa de los que se utilizan para cubrir las

necesidades energéticas y metabdlicas.

40 swinney, Bridget.Comidas. Sanas, Nifios Sanos. Espafia. Ed. Oniro. México. 2000. Pag. 52

41 George A. Bray. Conocimientos Actuales Sobre Nutricién. Capitulo 4 E.E.U.U. Ed. Organizacién Panamericana de la
Salud. 1991. P4g. 28

55



En las observaciones directas de consumo de alimentos se demuestra que las

personas obesas eligen y comen comidas de mayor volumen que las delgadas.

En diversos estudios sobre eleccion de alimentos, Stunkard y Kaplan observaron
una relativa uniformidad en el tamafio de comidas elegidas en ambientes naturales.
El contenido energético de las comidas dependia de gran medida del lugar donde
se hicieran y hubo una notable variabilidad en la cantidad de alimentos elegidos en
cada lugar. Por lo tanto, el determinante principal de la eleccion de los alimentos por
parte de la mayoria de las personas es el lugar donde tiene lugar la comida.*2

Las personas que comen en cafeterias generalmente consumen mayor nimero de
alimentos, pudiendo ocasionar cambios de la concentracion de energia, del mismo
modo que lo hacen las de peso normal, la ingestién de alimentos puede ser menor
en las personas obesas que en las delgadas. “La observacion directa de las
personas obesas tiende a apoyar la conclusion de que eligen y comen mas
alimentos y lo hacen mas a menudo y de una forma mas rapida que las personas

de peso normal™3

La luz y el ruido pueden modificar la calidad y cantidad de los alimentos que
consumen las personas con obesidad mas de lo que hacen las personas delgadas,
el aumento de peso probablemente se ocasione por una mayor disminucién en el

gasto energético y no al aumento de la ingesta alimenticia.

En opinion de la tesista, los nifios y las nifias deben aprender a comer de todos los
alimentos porque necesitan de proteinas, grasas y leche para crecer. La
alimentacion en cada individuo esta balanceada dentro del aspecto de la cultura,

por la forma que se acostumbra a comer, porque todo es por costumbre y lugar

42 |bid. Pag. 32
43 fdem.
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donde viven. Asi como los paises o estados se diferencian por el acento o idioma
también tienen otras maneras de alimentarse, es por lo que se hace notar en la
forma en las que en algunos lugares se desarrollan con diferentes aspectos; altos,

bajos, obesos o delgados.

2.1.5. Orientacion de la Alimentacion Sostenible y Saludable

Se pueden obtener muchos beneficios fisicos al incorporar nuevos habitos
alimentarios en nuestra vida, como el control de sobrepeso o a prevenir
enfermedades cronicas, tiene efectos positivos en el aprovechamiento académico,

impactando positivamente en el aprendizaje,

La escuela es un entorno ideal para ensefiar sobre la importancia de la alimentacion
sostenible y saludable, que conozcan opciones alimentarias sanas, nutritivas, de
buen sabor y acordes a su edad, desarrollando hébitos alimenticios saludables que

favorezcan su desarrollo integral.

Por lo cual es necesario que los docentes tengan las bases necesarias para
proporcionar la informacién adecuada en todos los entornos, desarrollando cambios

de habitos en la salud, que permiten llevar a cabo una vida saludable.

Los familiares deben de tener mas informacién sobre los alimentos que benefician
la salud y el crecimiento de sus hijos, de igual forma los horarios de consumirlos.
Generando un cambio en la familia en la forma tradicional de su alimentacion,

consumiendo los alimentos necesarios.
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Ademas de los beneficios para la salud, una alimentacién saludable tiene efectos
positivos en el aprovechamiento académico. Esto se ha demostrado en distintos
programas para mejorar la alimentacion y promover la actividad fisica entre
escolares de primaria en diversos paises. En el caso especifico de la alimentacion,
se identific6 que mejorar la forma de comer de las y los estudiantes ayudaba a sus
habilidades para las matematicas y lenguaje, en algunos casos con acciones como
incluir desayunos escolares (Pucher et al., 2013).44

En los procesos de globalizacion se autorizé la incorporacion de industrias
alimentarias de otros paises el cual gener6 cambios en los patrones en los
alimentos, llevando a cabo aumento en las prevalencias de sobrepeso y obesidad

y de enfermedades no transmitibles.

Se ha identificado que las personas que presentan mas problemas de salud son
aquellas que tienen una mayor ingesta de productos con un alto nivel de
procesamiento como los refrescos, frituras, comida rapida (pizzas y hamburguesas),
postres, pasteles y papas fritas (Marrén-Ponce et al., 2019). Este tipo de alimentos,
denominados “ultraprocesados” o “productos ultraprocesados” (PUP) son
formulaciones industriales que contienen grandes cantidades de azlcares, grasas
y sodio afiadido. Se caracterizan por ser muy agradables al gusto y tener una larga
vida desde que se producen hasta que llegan a nuestra mesa (OPS, 2015). Ademas,
contienen aditivos alimentarios para dar texturas o mejorar el aspecto, como
edulcorantes artificiales, endulzantes bajos o sin calorias, conservadores,
colorantes, saborizantes, etc. que pueden aumentar el riesgo de inflamacion y
alteracién del microbiota intestinal (Laudisi, Stolfi & Monteleone 2019).4%

Consumir con frecuencia los alimentos y bebidas ultra procesadas ocasiona los
principales problemas en la salud como la obesidad, caries dental, enfermedades
metabalicas, colesterol elevado, por lo que se recomienda observar los sellos de
advertencia que se pueden encontrar en los productos no tan saludables haciendo
el consumo de estos de manera mas consciente, el cual se puede orientar para
prevenir el consumo, permitiendo identificar, a través de ellos, aquellos que

contienen excesivas cantidades afiadidas de azUcares, grasas saturadas, grasas

44SEP. Diplomado Vida Saludable. Guia de Estudio. Alimentacién Saludable y Sostenible. Modulo 3. México. 2021. P&g. 9.
45 i 4
Ibid. P4g.10.
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trans, sodio y calorias. De igual forma se encuentran sellos de advertencia con

leyendas anunciando que contienen cafeina, edulcorantes o excesos.

En opinién de la tesista, debido a que hoy en dia se cuenta con evidencia cientifica,
gue cuando existe una alimentaciéon saludable se favorecen los aprovechamientos
académicos en los nifios, por lo cual es de suma importancia que desde la escuela
se realice la informacién de los comportamientos saludables, brindando acceso a

distintos aprendizajes que promuevan su salud.

2.2. ¢ Es Importante Relacionar la Teoria con el Desarrollo
de la Practica Educativa Diaria en tu Centro Escolar?

Si, es de suma importancia la relacion de la teoria con el desarrollo de la practica
educativa diaria en el centro escolar, ya que, para poder plasmar, ensefiar y orientar
hay que estar sumamente informados con las investigaciones y experiencias de los
teodricos; tomando como referencia los resultados de sus practicas y poder

plasmarlas en el aula.

2.3. ¢Los Docentes del Centro de Trabajo al cual
Pertenece, Llevan a Cabo su Practica Educativa en el
Aula, Bajo Conceptos tedricos?

Si, utilizan como marco tedrico el libro de Aprendizajes Clave para la educacion y
en la planeacion toman en cuenta el enfoque de los Campos Formativos para asi

fortalecer los aprendizajes esperados

59



CAPITULO 3. UNA PROPUESTA DE SOLUCION AL
PROBLEMA

3.1. Titulo de la Propuesta

(COA) Curso de Orientacion Alimentaria, basado en conocer e identificar los

alimentos que favorecen la salud.

3.2. Justificacion para Llevar a Cabo la Propuesta

En este curso se va a brindar informacion via virtual dividida en médulos obteniendo
mayor alcance con la zona escolar, logrando hacer conciencia sobre la
alimentacion, para prevenir enfermedades y generar cambios en sus habitos ya que
existe poca informacion de la alimentacion que se le brinda a cada nifio, lo cual

afecta su desarrollo y debilita sus aprendizajes.

3.3. ¢A Quién o a Quiénes Favorece la Implementaciéon
de la Propuesta?

Los beneficios son a los nifios de 3° grado del Jardin de Nifios Francisco Goitia,
logrando mas informacion adecuada buscando estrategias y contar con
herramientas que permitan trabajar con los habitos y con ello preservar su salud y
prevenir enfermedades cronicas. Los Criterios Especificos que Avalan la

Implementacion de la Propuesta en la Escuela o Zona Escolar.

En esta propuesta se solicita la autorizacion de la subdirectora y Directora de la
Escuela, en el cual también autorizan prestar el espacio de la biblioteca utilizando
como herramientas el cafidn, computadora y el apoyo de la encargada de la

biblioteca para mayor supervision.



3.4. La Propuesta

3.5.1. Titulo de la Propuesta

(COA) Curso de Orientacion Alimentaria

3.5.2. El Objetivo General

Que los nifios identifiquen los alimentos que son altos en grasa, calorias y en

azucar, y los que favorecen su adecuada nutricion y desarrollo.

3.5.3. Alcance de la Propuesta

Que exista mayor orientacion, sobre los productos que contienen exceso de
calorias, grasas y azucares, sobre todo las enfermedades que se pueden evitar si

existe un mayor control en su consumo.

3.5.4. Temas Centrales que Construyen la Propuesta

Se realizaran actividades organizadas por diferentes temas centrales, los cuales se

van a presentar como se menciona en la siguiente grafica:
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COA

TEMA CENTRAL TEMA CENTRAL TEMA CENTRAL

IDENTIFICACION

COMIDA ALIMENTOS

CHATARRAY SUS SALUDABLES Y ALlI)l\]/EI:E]IJl\(I)'EOS
CONSECUENCIAS SUS BENEFICIOS SALUDABLES

7 7

3.5.5. Qué se necesita para Aplicar la Propuesta

Para llevar a cabo estas sesiones y con la autorizacion de la directora y de la
supervisora vamos a necesitar un espacio adecuado y agradable como la

biblioteca, el patio o el salén de cantos, un cafién, una computadora y bocinas.

Posteriormente se realizardn actividades didacticas basadas en los temas
centrales. A continuacion, menciono algunos ejemplos de las dinamicas que se

llevaran a cabo durante el proceso.

62



TEMA
CENTRAL

ACTIVIDADES

QUE SE
REQUIERE
PARA LLEVAR
A CABO LA
ACTIVIDAD

Comida chatarra
y sus
consecuencias

verduras,

Contratar botargas de frutas y
para que realicen
cantos y juegos especificando sus

Permiso de Ila
escuela, contratar a
las botargas, audio

de su fruta o verdura favorita.

beneficios que aporta cada una. y sillas.
Realizar una pasarela con los Permiso de Ila
nifos, invitdndolos a que se vistan escuela y

comunicar a los
padres de familia.

artificiales,
competencia de

Recolectar frutas y verduras
realizando una
carreras
haciendo equipos entre los nifios.

Permiso de |la
escuela y solicitar a
cada nifio una fruta
o verdura artificial.

€ ‘!‘"C

W

1

|
|

r‘

TEMA
CENTRAL

ACTIVIDADES

QUE SE REQUIERE
PARA LLEVAR A
CABO LA ACTIVIDAD

ALIMENTOS
SALUDABLES
Y SUS
BENEFICIOS

Realizar una kermes invitando a
los padres de familia a llevar
platillos saludables.

Permiso de la escuela,
invitacion a los padres
de familia, mesas y
sillas.

Realizar una presentacién con
titeres en donde se les mencione
los beneficios de los alimentos.

Permiso de la escuela,
titeres y escenario.

Realizar con plastilina la fruta o
verdura que consideren mas
rica.

Permiso de la escuela
y plastilina.
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TEMA
CENTRAL

ACTIVIDADES

QUE SE
REQUIERE
PARA
LLEVAR A
CABO LA
ACTIVIDAD

IDENTIFICACION
DE LOS
ALIMENTOS
SALUDABLES

Proyectar a los nifios una pelicula
para la identificacion de las frutas
y verduras.

Permiso de la
escuela, cafon,
bocinas y Ila
pelicula.

Pegar imagenes de frutas, verdura
y de comida chatarra en varias
partes del patio, posteriormente
formar equipos y que identifiquen
cuales son los alimentos
saludables.

Permiso de Ila
escuela,
imagenes de
frutas, verduras y
comida chatarra.

Realizar una loteria de frutas y
verduras, con el objetivo de
identificar nombre y forma de las
frutas y verduras.

Loteria y fichas.

Caracterizar el patio de la escuela
en un Circo de la alimentacion,
que contengan botargas,
zanqueros y payasos.

Permiso de la
escuela, sillas,
audio, contratar a
las botargas, a los
zanqueros y a los
payasos.
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3.6. Mecanismo de Evaluacion y Seguimiento en el
Desarrollo de la Propuesta

Referente a la evaluacion antes de comenzar se realizard un cuestionario a los
nifios sobre el conocimiento de cada tema y al finalizar se aplicara nuevamente,
con el proposito de verificar y analizar los conocimientos alcanzados. Mediante las
actividades se llevara registro en una bitdcora con los avances de cada nifio y asi

identificar quien necesita mayor apoyo para obtener mejores resultados.

3.7. Resultados Esperados con la Implantacion de la
Propuesta

Que mediante la informacion que se les brinde a los nifios, tengan mayor conciencia
sobre la importancia de una alimentacion saludable, elaborada equilibradamente
en sus ingredientes, y que es fundamental para el buen estado de salud y
determinante para un correcto funcionamiento del organismo, buen crecimiento,
mejores capacidades de aprendizaje, un correcto desarrollo psicomotor y para la

prevencion de factores de riesgo que influyen en laaparicion de algunas enfermedades.
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CONCLUSIONES

Después de haber realizado las revisiones y andlisis pertinentes, se alcanzaron las

siguientes conclusiones:

» Retomar los principios basicos de la alimentacion saludable y sostenible para
qgue los padres de familia se familiaricen con los temas y puedan usarlos

como estrategias a la hora de consumirlos.

» Con estrategias y herramientas adecuadas es posible fomentar buenos
habitos alimenticios, para con ello preservar la salud y prevenir

enfermedades cronicas.

» Es importante que desde la escuela se promueva el consumo de los
alimentos saludables, brindando el acceso a informacién adecuada,

actualizada y de interés sobre el tema.

» Hay que romper con las tradiciones que nos impiden llevar una vida mas
saludable, asi como aprovechar la tecnologia que nos facilita investigar con

detalle todos los beneficios de los alimentos que consumimos.

» Como escuela no hay que descuidar el tema de la alimentacién y
retroalimentarlo regularmente, para generar con frecuencia la informacion

necesaria.
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Transmitir a los nifilos constantemente que tener una alimentacion saludable

desde pequefios ayuda a construir un cuerpo sano y fuerte.

Realizar mas actividades relacionados con la alimentacién generando un
ambiente agradable para que los nifios tengan mayor interés al aprender

sobre los beneficios que tendra su cuerpo.

Proporcionar estrategias de alimentacion dependiendo la situacién

econdmica de cada nifo.

No perder de vista a los nifios que presenten alguna sefial de problemas de

salud como desnutricion u obesidad.
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