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INTRODUCCION

Habitualmente creemos que sabemos proporcionarnos y proporcionar a nuestra familia una
alimentacion adecuada, es decir, equilibrada, o en el peor de los casos se cree que lo importante es
comer, es decir saciar el hambre y que si no nos hace dafio momentaneo (diarrea, dolor de estomago,
indigestion, etc.) todo esta bien y no tiene relacion con el estado de salud; con sentirnos vigorosos,

alegres y mucho menos pensar que una inadecuada alimentacion puede ocasionarnos hasta la muerte.

“Sin embargo, ya es tiempo de que el publico conozea la estrecha relacion que existe entre su forma
de vivir y en especial entre su forma de alimentacion y su salud.”' El uso de comestibles refinados,
con bajo valor nutricional, vacios, etc. que conducen paulatinamente a graves enfermedades
degenerativas, como la arteriosclerosis, diabetes, cancer, artritis, reumatismos, hipertension,
hemorroides, varices, decaimiento, mal humor, agresividad, bajo nivel de concentracion mental, baja
talla, etc. y que por ello debemos ir educando a nuestros alumnos a comer de todo y variado para

que su crecimiento y desarrollo sean adecuados.

Por ello debemos propiciar situaciones educativas dénde despertemos la necesidad de alimentarnos
adecuadamente participando en la elaboracion y consumo de alimentos nuritivos y en el que
hagamos participes a los padres de familia invitandolos a platicas sobre nutricion; impartidas por el
Céht-r(_i;de Salud, para concientizarlos de la importancia de una alimentacién equilibrada y que apoyen
en las actividades del Jardin mandandoles el refrigerio que se les pide ya que es parte de las
actividades que tienen como fin ir educando el paladar en sabores, olores y consistencias siempre

buscando alimentos baratos, sencillos, de temporada y nutritivos.

De esta manera veremos a nuestros alumnos alegres, con mejores capacidades y con un buen estado

de salud ya que las actividades impactaran hasta su familia.

' MOSQUEIRA, F. G. El método experimental en la enscfianza de las ciencias naturales. Universidad Pedagégica
Nacional, S.E.P. México 1988 p. 187
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Para ello es indispensable tener la informacién necesaria para poder entender el valor de los
alimentos, asf como la manera en que nuestros pequefios integran sus aprendizajes y con ello
proponer mejores cstrategias para lograr resultados y alcanzar las metas descadas para que poco a

poco mejoren sus hébitos alimenticios,



CAPITULOI1



Trabajo en el Jardin de Nifios “José Garcia Valseca”, Turno Vespertino en la colonia Constitucion,
municipio de Zapopan, el grupo esta conformado por 32 nifios en lista, pero la asistencia promedio es de
25 a 28 nifios diariamente debido a enfermedad, se alivian unos y recaen otros, principalmente por gripas,

tos, diarrea, vomito o dolores intestinales.

Al principio del afio no di mucha importancia ya que el cambio de clima, las lluvias y luego el frio
provocan estos malestares, péro, al observar que los mismos nifios estaban constantemente enfermos y se
veian decaidos, con aspecto “cenizo” y que en ocasiones se dormian en el salén, hablé con sus mamas
sobre mis observaciones y sugeri que los llevardn con el médico para que los revisara y los diera algun

producto vitaminico.

A algunos los llevaron al médico y mejorod su aspecto y su estado de salud. A otros no se les atendio y se
veian apaticos, pero amigables, no querian participarﬂen las actividades ya que se cansaban con facilidad y
si haciamos una actividad que _implicara un desgaste fisico como correr, saltar, caminar distancias de 10
cuadras aproximadamente, efc, lg’ggueﬁan con urgencia el momento de comer lo que fraian de refrigerio
para recuperar energia y saciar sﬁ hambre, asi que regres.ando de las vacaciones de invierno me di la tarea
de solicitar a la direccion un oficio para pedir asesoriaral Centro de Salud para que apoyen principalmente
a los padres de familia, dandoles pléticés sobre nutricion. Como afortunadamente se guiaron las

actividades de tal manera que se determind trabajar con el proyecto de preparar alimentos sencillos y

nutritivos.

Por lo cual aprovecharé para que mis alumnos y padres de familia reflexionen sobre la importancia de

tener una alimentacion adecuada ya que esto permite tener un estado de salud optimo.



L2 _JUSTIFICACION

Considero de gran importancia abordar este tema ya que una adecuada alimentacion repercute para

tenet un buen desarrollo fisico, intelectual y psicolégico en el ser humano.

Es indispensable que todos tomemos conciencia de la importancia de una alimentacién adecuada
ya que ésla es determinante para un buen funcionamiento y desarrollo desde la procreaci6n hasta la

muerte de cada ser humano.

Es importante que desde el nivel preescolar fomentemos una educacién alimenticia entre nuvestros
alumnos y los padres de familia. Cuantas veces hemos visio a nuestros alumnos decafdos, que se
duermen en el salén, sobre todo en el turno vespertino, que llegan con el estémago vacfo porque su
mamd no le dio de comer o porque no quiso comer, ya que los cansan por darles mené poco

variado.

Resulta preocupante observar nifios pasivos que se cansan con facilidad, que su atencién es
dispersa, que cuando realizamos una actividad que requiere un esfuerzo fisico baje su entusiasmo al
participar y que soliciten con urgencia el momento de comer, para saciar su necesidad y recuperar

energia.

Evidentemente no es comin en un nifio en edad preescolar que presente actitudes de pasividad o
decaimiento ya que se caracteriza en esta edad por su constante actividad, su interés y necesidad

de moverse, jugar, investigar, convivir, comunicarse, etc.
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Por ello en esta investigacion propondré estrategias diddcticas que fomenten una adecuada
alimentacion iaara que exista un equilibrio entre la actividad, su edad y los alimentos que consume,
que resulta indispensable para tener un buen desarrollo y desenvolvimiento  en su vida cotidiana.

Y que repercutan en la alimentacion familiar, buscando un buen estado de salud.

Realizaré la investigacion en ¢l mes de enero en el Jardin de Nifios “José Garcfa Valseca” T. V. en
el grupo de 3° “A” a mi cargo, el cual estd conformado por 32 alufnnos con una asistencia
promedio de 25 a 28 nifios. En su mayorfa se ven decafdos. En muchas ocasiones se han dormido
en el salén. Al cuestionarlos me he dado cuenta que es por falla de alimento, o después de

enfermarse de una fuerte gripa; s¢ enferman con mucha frecuencia del estémago, tos, gripa, etc.
Me auxiliaré del Centro de Salud en la imparticién de pldticas sobre nutricién.

Se invitard a los padres de familia del Jardin de Nifios para que asistan a pldticas que impartird un
médico del Centro de Salud (medicina preventiva) con el fin de orientar y resaltar la gran
importancia que tiene 1a alimentacién para un buen desarrollo fisiol6gico, y de esta manera evitar

enfermedades y buscar i estado de salud para toda la familia,

Por otro lado una inadecuada alimentacion puede provocar secuelas o trastornos en el desarrollo:

>

por mencionar algunos, deficiente crecimiento corporal, trastornos orgénicos, falta de energia,

decaimiento, mal humoy, apatia, aislamiento, lentitud en los procesos mentales, etc.

Es importante tener una alimentacién sana ya que “el ser humano contempordneo s¢ alimenta con

cosechas desarrolladas en swelos desequilibrados por el uso de fertilizantes con un elevado
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contenido de potasio, el cual desplaza a otros  minerales necesarios, dando lugar a vegetales con

una composicion diferente de 1a normal.
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Précticamente ingiere pesticidas con sus alimentos, lo que irremediablemente lo intoxica y lesiona

también, “refina” los alimentos en lugar de consumirlos tal como les ofrece la naturaleza; no entiende

el significado de las enfermedades triviales como crisis de desintoxicacion y advertencias del

organismo; piensa que “cura” sus padecimientos cuando solamente sofoca y elimina los sintomas de

la enfermedad, en lugar de remediar su causa primera, que normalmente radica en una alimentacion

defectuosa.”™

El subcomite de alimentacion familiar y abasto social en Jalisco (COPLADE) esta llevando a cabo

una vigilancia de la desnutricion en Jalisco, y en su informe de Junio de 1996 presenta los siguientes

datos estadisticos del nivel de preescolar y escolar, obtenidos a través de la aplicacion de la cinta

CIMDER:
SUBCOMITE DE ALIMENTACION FAMILIAR Y ABASTO SOCIAL; JALISCO
JUNIO DE 1996
JURISDICCION TOTAL DE POBLACION TOTAL DE POBLACION | TOTAL DE POBLACION
Poblacion EXAMINADA PREESCOLAR | EXAMINADA ESCOLAR EXAMINADA
1.- COLOTLAN 1327 5282 6609
2.-LAGOS 6339 23770 30109
| 3.- TEPATITLAN 6867 25939 32806
4.- LA BARCA 7407 32031 39438
5.- TAMAZULA 4034 14310 18344
6.- CD. GUZMAN 10693 28586 39279
7.- AUTLAN 7904 20769 28673,
8.-PTO. VALLARTA 14404 28950 43354
9.- AMECA 8647 11090 19737
10.- ZAPOPAN 13849 42513 56362
11.- TONALA 3942 15827 19769
12.- TLAQUEPAQUE 7213 13235 20448
13.- TLAIOMULCO 7190 16770 23960
14.- GUADALAJARA | 30874 130534 161378
TOTAL 130,690 409,606 540,296

2 S.E.P. El método experimental en la ensefianza de las Ciencias Naturales. Universidad Pedagégica Nacional,

México 1988, p. 189




12

SUBCOMITE DE ALIMENTACION FAMILIAR Y ABASTO SOCIAL; JALISCO

JUNIO DE 1996

ANALISIS DEL ESTADO NUTRICIONAL DE LA POBLACION ESCOLAR

POR JURISDICCION SANITARIA

SEGUN BUSQUEDA CON NUTRICINTA

JURISDICCION | % DE POBLACION | % DE POBLACION | % DE POBLACION | % DE POBLACION
POBLACION TOTAL SIN RIESGO EN RIESGO DESNUTRIDA
ESCOLARES EXPLORADA (VERDE) (AMARILLO) (ROIO)

1.- COLOTLAN 52.4 15.9 48.2 15.8
2.-LAGOS 69.8 42.9 441 12.8
3.- TEPATITLAN 71.5 49.5 36.7 13.6
4.-LABARCA 85.4 42.1 458 12.0
5.- TAMAZULA 100 62.7 30.5 6.7
6.- CD. GUZMAN 92.5 44.8 412 13.8
7.- AUTLAN 68.3 44.4 426 128
8.- PTO. VALLARTA 100 44.2 41.5 14.2
9.- AMECA 41.5 46.6 43.5 9.7
10.- ZAPOPAN 40.1 49.3 414 9.2
I1- TONALA 71.9 39.1 456 15.2
12.- TLAQUEPAQUE 37.9 46.8 43.7 9.3
13.- TLAJOMULCO 70.5 46,5 41.7 12.2
14.- GUADALAJARA 81.0 58.4 34.9 6.7

TOTAL 723 46.1 417 12.1
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- QUE LOS ALUMNOS VALOREN LA IMPORTANCIA QUE TIENE LA ALIMENTACION
PARA UN DESARROLLO FISIOLOGICO ADECUADO.

- QUE CONOZCAN LA IMPORTANCIA DE COMER DE TODO PARA LOGRAR UN ESTADO
DE SALUD OPTIMO.

- INVOLUCRAR A LOS PADRES DE FAMILIA PARA QUE REFLEXIONEN SOBRE LA
ALIMENTACION EQUILIBRADA, YA QUE ESTA SE RELACIONA CON LA SALUD,
CRECIMIENTO Y DESARROLLO FUNDAMENTAL PARA UN ALUMNO NORMAL.



CAPITULOII
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El Jardin de Nifios “José Garcia Valseca” turno vespertino se localiza en la calle Gral. Meliton

Albafiez N°® 525, Col. Constitﬁcién en Zapopan, Jalisco.

Este Jardin de Nifios cuenta con tres grupos laborando en el turno vespertino; las instalaciones estan
conformadas por siete aulas didacticas, dos direcciones, un patio civico, una aula - cocina, un salon
de usos miltiples, bafios para: nifios y nifias, una sala de juntas, un amplio espacio de descanso donde
se encuentran doce columpios, dos resbaladeros, una changuera, dos barras trepadoras, dos sube y
baja (sin movimiento) una casita de material de 3 X 3 metros, un arenero, un chapoteadero, cinco
mini favaderos y en la parte lateral se encuentra un espacio de veinte metros por ocho metros donde
existen mesas y bancas de material bajo la sombra de pinos, cuenta con abundante vegetacion todo el

jardin.

Existen dos anexos, uno funciona como Centro de Inspeccion, con dos cuartos, una sala de juntas y

un bafio, el otro es una pequefia casa para la familia que cuida el Jardin de Nifios.

Cuenta con todos los servicios; agua, luz, drenaje y teléfono. La iluminacion y ventilacion en todos

los espacios es adecuada.

La colonia cuenta con alumbrado publico, agua, drenaje, teléfono, calles pavimentadas y empedradas,
transporte publico, mercado, farmacias, Bancos, Centro de Salud, Escuelas Primarias, dos Jardines de
Nifios Federales, un Internado, tiendas de abarrotes, papelerias, ferreterias, mueblerias, tiendas de

ropa y otros establecimientos dedicados al comercio.
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El nivel socio - econdmico de los padres de familia, de acuerdo a los datos estadisticos del plantel es
bajo - medio, la mayoria son empleados y en su minoria profesionistas o técnicos. La escolaridad es

primaria terminada como nivel general, existen profesionistas como Doctores, Maestros, Técnicos

Eléctricos, etc.

De acuerdo a la ficha de identificacion de datos globales que se aplica a los padres de familia en mi
grupo, el ingreso familiar en €l 70% es el salario minimo aproximadamente al mes, para cubrir todas
sus necesidades indispensables; 21% no tienen trabajo fijo, principalmente son albafiiles, y con la
situacion econbmica que se vive los trabajos no son seguros y hay ocasiones en que no cuentan con

lo.indispensable para cubrir sus necesidades primordiales; el 10% restante son profesionistas.

Algunas madres de familia ayudan a sus esposos aportando cantidades variables para el ingreso

familiar obtenido de, lavar y planchar ajeno, asi como en la venta de productos de belleza.

Existen tres madres solteras y dos separadas que trabajan como empleadas domésticas recibiendo el
salario minimo por sus servicios aproximadamente al mes; siendo éste insuficiente para cubrir las
necesidades familiares.

Dentro de los datos que aportan los padres de familia para llenar la documentacién del plantel existen
familias desintegradas, madres solteras, drogadiccion y pandillerismo entre los j(’)vénes, asi como
alcoholismo y- pr‘qﬁi_;:itucién. Tanto es el problema, que dicen las madres de familia que ya en la noche
no entran los taxisf por algunas partes de la colonia por resultar peligroso, debido al pandillerismo y

asaltos en que vive la colonia.



CAPITULO III



Indudablemente la alimentacion forma parte vital de la vida de cada ser humano. De ella depende un
buen funcionamiento y desarrollo de cada organismo, por ello es indispensable que ésta sea adecuada,
es decir equilibrada y suficiente para que cubra todas las necesidades de nuestro cuerpo. La
alimentacion es indispensable desde la procreacion hasta la muerte de cada individuo y aunque de
forma general retomaremos los elementos que la integran, se dard mayor énfasis en Ja alimentacion
que debe tener un nifio en edad .preescolar y de como propiciar una educaciéon alimenticia a los

alumnos y padres de familia para buscar un buen estado de salud.

Como todos sabemos el cuerpo estd formado por células, las células forman tejidos, los tejidos
forman organos y los 6rganos sistemas. Asi todos estos sistemas juntos componen el organismo, y su

buen funcionamiento es lo que hace que se puedan realizar todas las actividades diarias.

Las células del cuerpo para poder funcionar correctamente necesitan energfa, esta energia se va a

obtener de los alimentos, para que cubran las necesidades caloricas, que exige el organismo para su

buen funcionamiento. ( ver anexo cuadro No.1)

Segun las distintas etapas de la vida y la actividad que se desarrolla, la demanda de energia varia. Es
por esto que la alimentacion de un niffo es diferente a la de un joven deportista, a la de una mujer

embarazada, un hombre adulto o a la de una persona enferma. ’

Los alimentos son productos vegetales y animales que provienen del medio ambiente. La
alimentacion depende de los habitos y costumbres de cada persona, pero muchas veces esta

alimentacioén no alcanza a cubrir las necesidades del organismo. Es por esto que se debe aprender a
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clegir los alimentos, para que cubran las necesidades caloricas que exige el organismo para su buen

funcionamiento.

La buena alimentacion durante el primer afio de vida es muy importante porque ayuda a que el

crecimiento y desarrollo del nifio sea correcto.

El crecimiento y desarrollo del nifio esta influido por factores genéticos, hormonales, de nutricion y

del medio ambiente.

ALIMENTACION EN EL PRIMER ANO DE VIDA

El primer afio de vida se caracteriza por el rapido crecimiento del nifio. Por ello la alimentacién debe
cubrir sus necesidades nutricias para favorecer el desarrollo del esqueleto y del sistema nervioso, que
en esta etapa es determinante para el futuro del nifio. Un nifio que no recibe una alimentacién
correcta durante el primer afio de vida, més tarde serd de menor estatura, se enfermard mas
facilmente y rendira menos que el que recibe una buena alimentacion,

En la elaboracion de sus alimentos se debe evitar el empleo de condimentos y el exceso, de grasa para
que estos le sean de mas facil digestion. El alimento, ademas de favorecer el desarrollo fisico del

nifio, €s el primer contacto con su mundo afectivo.

El pequefio a la hora de la comida percibe el mundo, los sabores, olores, colores, consistencias y
temperaturas del alimento, que brindan al nific sensaciones que van intimamente relacionadas con la
demostracion de afecto que le da la persona que lo alimenta. El nifio, asi comienza a experimentar

emociones.

Todos estos estimulos que rodean la alimentacion son muy importantes para que el pequefio inicie su

integracion y comunicacion con el medio que lo rodea.
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ALIMENTACION EN LOS NINOS DE 1 A 3 ANOS DE EDAD.

En esta etapa el crecimiento y desarrollo fisico del nifio disminuye en comparacion con el primer afio
de vida. El apetito voraz del lactante se ve disminuido y hay alimentos que no toman con la misma
facilidad que antes, incluso los rechaza. La madre y las personas que lo alimenten pueden sentir
ansiedad por este hecho y convertir la hora de la comida en una batalla, Esto repercute en el apetito

del nifio y puede ocasionar alteraciones emocionales relacionadas con la alimentacion,

Al principio de esta etapa su dentadura es atin incompleta, por o cual hay que tomarlo en cuenta en
la preparacién de sus alimentos. Se debe elegir la carne en cortes blandos y ofrecerse en guisos,
deshebrada, molida o cortada en pequefios trozos. Hay que evitar los alimenios fritos y

condimentados.

Es importante variar el sabor, olor, color, forma y preparacion de los alimentos, por ejemplo la leche
sola puede ser rechazada, pero presentada en forma de cremas, flanes, atoles, budines, etc., puede

gustarle.

Al iniciarse el segundo afio de vida, la alimentacion del nifio se va adecuando paulatinamente a la
dieta familiar en lo que concierne a la cantidad, forma y horario de las comidas. Asi el pequefio inicia

su integracion a la sociedad.

En la hora de la comida, el nifio se relaciona con las personas y cosas que lo rodean. Su principal
forma de comunicacion con el medio es a través del alimento; le gusta sentir su textura, lo toma con
la mano para llevérselo a la boca y tratar de alimentarse por si mismo. De esta forma el pequefio

comienza a manifestar su autonomia.
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ALIMENTACION EN LOS NINOS DE 3 A 6 ANOS DE EDAD

Alimentacion en los nifios de 3 a 6 afios de edad. El nifio a esta edad sigue en crecimiento vy
desarrollo continuo, y su actividad fisica es mayor, pues casi todo el dia juega. Su alimentacion debe
satisfacer estas necesidades. En general el apetito del nifio se mejora a medida en que se acerca a la

edad escolar,

Es natural que el nifio sienta hambre entre comidas, en este caso puede ofrecérsele media fruta o

alguna verdura. Hay que evitar que coma dulces o golosinas que le quiten el apetito para la siguiente

comida,

El nifio prefiere a esta edad alimentos preparados en forma sencilla, no condimentados y sin exceso
de grasa. La carne debe ser blanda para que pueda cortarla facilmente, las frutas le gustan picadas y
cortadas en trozos para poder pincharlas con el tenedor, las verduras las prefiere crudas en vez de
cocidas. Estas formas de preparacion de los alimentos ayuda a que el nifio empiece a manejar
correctamente los cubiertos. Esto es importante porque por medio de ello, el pequefio empieza a

aprender normas sociales de conducta.

La edad de 3 a 6 afios es'la mas indicada para establecer hébitos alimenticios por lo que hay que
ensefiar al nifio a “comer de todo”. Cuando rechaza algin alimento debe ofrecérsele en otra forma de

preparacion o remplazarlo por otro del mismo grupo.

Casi siempre estos rechazos son temporales y transcurrido cierto tiempo debe proporcionarsele

nuevamente. La alimentacion debe tener un horario adecuado para habituarlo a comer a horas fijas.

La hora de la comida continia cumpliendo su funcion integradora social y cultural. En ella el nifio

debe sentirse tranquilo y los alimentos deben agradarle.
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Aunque los requerimientos alimenticios varian de un individuo a otro, todos necesitamos
continuamente un aporte de nutrientes para obtener energia, construir, reparar y mantener nuestros
tejidos asi como regular los procesos fisiologicos vitales. Llamamos nutrientes a los elementos

basicos que obtenemos de los alimentos y que son indispensables para mantenernos vivos y sanos.

Segan los especialistas estos nutrientes son alrededor de 40, que se combinan para formar 5 grandes
grupos de alimentos: carbohidratos, grasas, proteinas, vitaminas y sales minerales. Aunque el agua

no se considera un alimento propiamente dicho, es un elemento absolutamente indispensable que

participa en todos nuestros procesos vitales.

“Para poder aprovechar los elementos nutritivos que contienen los alimentos, éstos tienen que suffir
una serie de transformaciones fisicas y quimicas que se lievan a cabo en el aparato digestivo. Ya
fragmentado en compuestos més sencillos, son absorbidos por la sangre y conducidos a los tejidos

donde las células los utilizan para fabricar su propia materia organica™

Los nutrientes que ¢l organismo emplea para obtener energia son los carbohidratos, las grasas y las

proteinas.

Los carbohidratos son los compuestos que Ilevan oxigeno e hidrogeno unidos al carbono para formar

moléculas sencillas o maltiples.

“Existen tres tipos de carbohidratos de acuerdo con la complejidad de sus moléculas; monosacaridos,
disacéridos y polisacaridos. El grupo de los monosacéridos incluye los compuestos mas sencillos,
formados por una sola molécula, como la glucosa (también conocida como dextrosa o aziicar de maiz
o de uva), la fructuosa (que se encuentra en las frutas, verduras y miel) y la galadosa (que

normalmente se combina con la glucosa para formar la lactosa de la leche).”*

® DIETA SANA, CUERPO SANO., Guia préctica de nutricion, Editado por Reader's Digest. México 1985, p. 10, 13
4 Ihid. p. 13. '
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Los disacaridos estan constituidos por dos moléculas de azlicares sencillos unidos: en este grupo se
incluye la sucrosa (de la cafia de aziicar o de la remolachia azucarera), la maltosa ( de los cereales) y

la lactosa (de la leche),

Los polisacaridos estén formados por tres o mas moléculas unidas y al ser digeridos se transforman,
por lo menos, en dos tipos distintos de azticares (unos son excelente fuente de elementos esenciales,

ademds de proporcionar energia mientras que otros no producen mas que calorias “vacias”,

De ellos el que mayor importancia tiene en la alimentacion es el almidon contenido en alimentos

basicos como cereales, papas, frijoles, maiz, zanahorias, nabos, betabeles, calabazas, etc.

Se calcula que en una dieta balanceada el 55 % de las calorias ingeridas diariamente deben proceder
de los carbohidratos, el 35% de las grasas y el 10 al 15% de las proteinas. Por lo tanto los

carbohidratos deben constituir la mayor parte de nuestro régimen alimenticio.

El cuerpo humano no exige sélo carbohidratos como fuente de energia porque también puede
convertir en glucosa las grasas y las proteinas.

El régimen ideal no debe ser ni muy rico nt muy pobre en carbohidratos. Si se abusa de estos
nutrientes, probablemente no se consumira la cantidad de proteinas necesarias para la regeneracion de

-los tejidos y para el crecimiento, sobre todo en los nifios.

Pero si el régimen es pobre en carbohidratos, automaticamente serd rico en grasas que contienen
muchas calorias. Como el cuerpo no puede utilizarlas todas las almacena como tejidos adiposos y

aparece la obesidad.

Un régimen bien equilibrado serd aquel que contenga productos lacteos sin grasa y carbohidratos
complejos, provenientes de cereales, verduras y legumbres. El azicar, los jarabes, los pastelitos y los
dulces no aportan al organismo casi nada, aparte de calorias que por esa razén se llaman “calorias

vacias”.

148319
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LAS GRASAS

.

Durante mucho tiempo se considerd que las grasas eran superfluas y mucha gente aGn trata de
eliminarlas de su dieta aduciendo que Unicamente engordan. La verdad es que constituyen uno de los
grupos de alimentos esenciales y no solo sirven como fuente directa de energia, sino que participan en

las mas diversas funciones.

Ademas de almacenar energia, el tejido adiposo desempefia otras importantes funciones. Alrededor
de la mitad de las grasas del cuerpo humano forman debajo de la piel una capa que nos aisla de los
cambios de temperatura del medio amb.iente 'y por tanto ayuda a mantener constantemente la
temperatura interna. Los depdsitos adiposos que existen alrededor de los rifiones, de los drganos del
aparato reproductor y del globo ocular sirven como almohadillas protectoras, lo mismo que los que

se encuentran en las mejillas y bajo la palma de las manos vy la planta de los pies.

Las grasas también intervienen en la constitucion de la membrana y el nicleo de las células y
participan activamente en sus funciones. Mas ain los acidos grasos son la materia ﬁmdamental del
tejido nervioso. Estas grasas que sirven como materia de construccion nunca se utilizan como fuente
de energia, y es necesario proveer continuamente al organismo de ellas pues las células de las que
forman parte estan muriendo y renovandose constantemente.

Las grasas sirven también de vehiculo a las-.\-/itaminas Hlamadas liposolubles, es decir que sdlo se
disuelven en las grasas como la A, D, E y K, y que por lo tanto solo se encuentran en los alimentos

que contienen un minimo de estos compuestos.

Ademas los acidos grasos esenciales regulan el metabolismo del colesterol y sirven de base para la
sintesis de las protaglandinas, sustancias descubiertas recientemente que desempefian en el organismo

un papel regulador similar al de las hormonas.
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Las grasas también llamadas técnicamente lipidos, estan formadas bésicamente por carbono,
hidrégeno y oxigeno, como los carbohidratos, pero pueden incluir también fosforo, azufre, nitrégeno,
az(cares y moléculas proteicas, por lo que constituyen un grupo de compuestos muy complejos cuya
Ginica caracteristica comin es su insolubilidad en el agua. Su valor energético es mas alto que el de

los carbohidratos porque contienen proporcionalmente mas carbono y menos oxigeno.”

Se dice que un acido graso es saturado cuando todas las uniones posibles de su molécula estan
ocupadas por hidrégeno; monoinsaturado cuando falta un par de hidrogeno y polisaturado cuando
faltan varios pares. Cuanto més hidrdgenos falten en la molécula mas posibilidades tiene el acido

graso de combinarse con otras sustancias.

Los acidos grasos més conocidos son el acético, bultirico, miristico, palmitico, estedrico y linoleico.

En un régimen bien equilibrado los lipidos deben de representar el 30 al 35 % del aporte de calorias,
siempre y cuando se haga un consumo normal de carbohidratos, pues los acidos grasos no se pueden
utilizar totalmente mas que con la ayuda de ciertos derivados del metabolismo de los-glicidos.

Si estos faltan se pfoduce o colesterol o cuerpos cetonicos, dos sustancias que llegan a dafiar el

organismo.

Los alimentos de origen vegetal, sobre todo los aceites son los que proporcionan mayor cantidad de

acido linoleico, junto con los 4cidos araquidico y linolenico, que son también considerados esenciales,

® hid. p. 20.
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El cuerpo humano requiere al rededor de 22 aminocidos para sintetizar sus proteinas; gran parte de
ellos pueden ser obtenidos por nuestro organismo transformando y modificando otros, pero hay 8
que son incapaces de reconstituir y que tenemos que extraer de los alimentos, por lo cual se
consideran aminoécidos esenciales y son: fenilalanina, isoleucina, leucina, lisina, metionina, treonina,

triptofano y valina ( los nifios tampoco pueden sintetizar histidina).

“Cuando existe una deficiencia proteinica, la masa muscular se reduce, la eficiencia fisica y mental
disminuye y las secreciones digestivas se hacen mas lentas resultando a menudo insuficientes, lo que
da lugar a trastornos hepéticos, renales y endocrinos; baja resistencia a las enfermedades infecciosas,

a los traumatismos e incluso a los choques emocionales y, desde luego, el crecimiento se retarda.”

El ser humano puede cubrir sus necesidades de proteinas consumiendo sélo alimentos de origen
animal, de animales y vegetales o combinados, proteinas vegetales exclusivamente pero que se
complementen. Esto se debe a que el organismo no exige tal o cual proteina, sino que una provision

en cantidades variables de los 22 aminoacidos que necesita.

¢ Ibid. p. 25.
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LAS PROTEINAS

“Las proteinas forman parte esencial de todas las moléculas, las de los 6rganos internos, la piel, los
huesos, el pelo y sobre todo de las de los misculos; intervienen en la composicion quimica de las
enzimas, las hormonas y los genes, que son las intrincadas moléculas encargadas de transmitir los
caracteres hereditarios. Desempeilan una funcién importante en el complejo mecanismo de la
memoria y en la transmision de los impulsos nerviosos™ ; actuan como reguladores contribuyen a
mantener la presion osmotica, el equilibrio de los liquidos orgénicos, su acidez (ph), la presion
sanguinea y el nivel de glucosa en la sangre, interviene en el metabolismo, en el crecimiento,
funcionan como anticuerpos, permiten que la sangre se coagule cuando hay una herida, transportan
oxigeno, bidxido de carbono y nutrientes, y forman parte de la sustancia contractit de los musculos

que transforman la energia en trabajo.

Las proteinas son las sustancias mds complejas que se conocen. Constituyen grandes moléculas
formadas basicamente por carbono, hidrogeno y oxigeno, nitrogeno y a veces azufre, hierro y
fosforo. Las complejas moléculas proteicas estan constituidas por la unién de otras més sencillas,

llamadas aminoacidos, a las que se pueden unir también otras sustancias.

En realidad nuestro organismo no utiliza las proteinas tal como las’ingiere, sino que aprovecha los

aminodcidos que las forman para construir con ellos sus propias proteinas.

Existen en la naturaleza 22 aminoécidos, pero con ellos pueden hacerse innumerables combinaciones.
En una sola proteina puede haber cientos o miles de ellos unidos entre si por enlaces pépticos,

exclusivos de los aminoacidos, que dan a la molécula una forma recta, espiral globular y plegada.

" Ibid. p. 24.
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Si bien es cierto que sea un solo alimento que contenga proteinas de alta calidad como la carne, los
huevos, la leche, el pollo y el pescado, podemos encontrar todos los aminodcidos que necesitamos;
no son los unicos que nos los pueden proporcionar. El trigo, el arroz, el maiz, las papas y las
hortalizas de hojas verdes suministran también proteinas que seran de menor calidad, pero que de

todas formas son fuente de aminodcidos, y aportan ademés vitaminas, sales minerales y fibras, ®

También se pueden obtener proteinas completas o de alta calidad sin comer alimentos de origen
animal, basta incluir en la misma comida dos o més proteinas especificamente incompletas, pero que
se complementen, como el maiz y los frijoles por ejemplo. En Italia la base de la alimentacién son

pastas y las alubias, en Latinoamérica los frijoles, el maiz y el jocoque de soya.

Desde hace muchisimas generaciones estas dietas han sido la Ginica fuente de proteinas con que ha
contado el pueblo, y millones de personas han podido desarrollarse sanas y fuertes sin la desventaja
def alto nivel de colesterol y de grasas saturadas que producen las proteinas més caras que se

cotisumen en los paises ricos.

Tratandose de los nifios, es casi imposible que puedan comer la cantidad de vegetales que
necesitarian para cubrir sus necesidades proteicas, por ello lo mis importante es que se sepan
combinar y si es necesario incluir proteinas de origen animal. Por ejemplo, ¢l grado de eficacia
proteica del huevo y de la leche es de 97 % y en relacion con ellos el gluten de trigo alcanza 20%.
Esto significa que en las mismas condic_iq'gf_,eﬁs se tiene que consumir 5 veces mas gluten que leche o

huevo para lograr el mismo resultado.

El cuadro N°1 presenta las necesidades energéticas aproximadas que se deben de consumir hasta la

adolescencia, en condiciones de actividad normal. ( ver anexo )

De acuerdo a lo recomendado en el libro Dieta Sana, Cuerpo Sano, el aporte diario recomendado de

algunos elementos nutritivos lo podemos ver en el cuadro N°2. ( ver anexo )

¥ Ibid. p. 28,
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LAS VITAMINAS

Son compuestos organicos formados por carbono que ademas contienen hidrégeno, oxigeno y a
veces nitrogeno. Aunque se utilizan en muy pequefias cantidades son indispensables para mantener la
vida y lograr un desarrollo normal, actGian como coenzimas o forman parte de ellas; participan en la
formacion de los globulos rojos, de las hormonas y del material genético; ayudan a la regulacion del

sistema nervioso y a la defensa del organismo contra las enfermedades, y contribuye al crecimiento.

Aunque no contiene ningln valor genético, son indispensables para que el organismo pueda
aprovechar los demds nutrientes que usa como combustible, sin embargo, en la mayoria de los casos
nuestro cuerpo no es capaz de almacenar las vitaminas que no utiliza o lo hace por muy corto tiempo,

por eso el aporte de estos nutrientes esenciales debe ser constante.

Las vitaminas se han clasificado en dos grandes grupos de acuerdo con su solubilidad: hidrosolubles
(C y complejo B} que se disuelven en agua, y liposolubles ( A, D, E, K) que sélo se disuelven en las

grasas o en los solventes de las grasas.( ver anexo cuadro No.3 )
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MINERALES

Lo mismo que las vitaminas, no son nutrientes que proporcionen energia, pero resultan indispensables
para el crecimiento y el buen funcionamiento de nuestro cuerpo; los minerales esenciales se han
dividido en dos grupos - Macrominerales, a los que se requieren en mayor cantidad (de 100
miligramos a 1 gramo) como calcio, fosforo, magnesio, sodio, potasio, cloro y azufre, y
Oligoelementos a los que se necesitan en cantidades aun menores (no llegan a los 100 miligramos),
entre ellos el hierro, manganeso, cobre, yodo, zinc, cobalto, fluor, selenio y otros.( ver anexo cuadro
No4)

Un régimen balanceado proporciona todos los minerales necesarios en cantidades adecuadas y pocas
veces se requiere tomar suplementos farmacéuticos;Aexcepto en el caso del hierro, cuya deficiencia es
frecuente en nifios, en el 10% de los adolescentes y en el 20 % de las mujeres jovenes. Sin embargo,
no se recomienda tomar hierro a menos que se haya diagnosticado claramente una carencia, porque

puede acumularse en el organismo y provocar trastornos del higado, el pancreas y el corazén.



31

LA IMPORTANCIA DEL AGUA

El papel del agua en el organismo es tan importante que los especialistas insisten en que se tome
abundantemente, sobre todo si se trata de gente activa que vive en un clima calido, o en caso de
fiebre (diarrea, vomito, deshidratacion), incluso en condiciones normales tomar liquidos con

frecuencia nos mantiene hidratados, ayuda a los rifiones en su funcién depuradora y mejora la salud.

La mayor parte de nosotros tomamos menos agua de la que debiéramos, éste es uno de los pocos

casos en que vale mas pecar por exceso que por falta.

Beber demasiada agua no significa peligro alguno, ni siquiera el de engordar, aunque lo mejor es
hacerlo con frecuencia pero en pequefias cantidades, ya que el organismo no puede absorber mas de 1
litro por hora.

Como referencia es importante conocer el valor nutritivo de los alimentos para poder seleccionarios.
Los valores nutritivos de los alimentos que aparecen en las tablas que siguen son aproximados; ya

que influyen y varian “de acuerdo al método con que se cultivaron, la calidad del suelo en que

crecieron, de si proceden o no de semillas mejoradas de las condiciones climaticas y hasta de la

temporada en que fueron cosechadas. ™

Al consultarlas deber4 tenerse presente que:

- Se trata de valores promedio, es decir de cifras bastante aproximadas al valor nutritivo real de los

alimentos. ( ver anexo cuadro No. 5)
- Se refiere a la parte comestible de los alimentos en cuestion, antes de haberlos cocido o guisado.

- Estas tablas le ayudaran a saber si lo que se come habitualmente constituye una alimentacién sana.

® bid, p.54



El Programa de Educacién Preescolar como documento normativo para orientar la practica educativa

fundamenta sus fines en los principios que se desprenden del Articulo 3° de nuestra Constitucion.

“El Art. 3° Constitucional define los valores que deben realizarse en el
proceso de formacién del individuo, asi como los principios bajo los que se
constituye nuestra sociedad, marcando por tanto, un punto de encuentro

entre desarrollo individual y social.

El Art. 3° Constituctonal sefiala qﬁe la educacion que se imparta tenderd a
desarrollar arménicamente todas las facultades del ser humano, es decir,
propone el <<desarrollo armoénico del individuo >> Por otra parte sefiala la
<<Convivencia Humana>> como la expresion social del desarrollo arménico,

tendiendo hacia el bien comiin.”'

El Jardin de Nifios es un pilar fundamental en el proceso de construccion de la personatidad del
individuo, en el se busca ofrecer al pequefio un ambiente de hogar agradable, limpio y ordenado,
donde pueda realizar actividades que satisfagan intereses y necesidades; y que a la vez “se logre el

desenvolvimiento fisico, moral, mental, emocional y social en la forma mas armonica y adecuada.”

El proposito fundamental del nivel preescolar es favorecer el desarrollo integral del educando, con el
fin de propiciar la formacién de un ser autéonomo, critico, participativo, creativo, independiente,

seguro de si mismo, etc.

Para lograr este proposito se fundamenta basicamente en la teoria psicogenética de Jean Piaget, en
ella el nifioc es quién construye su mundo a través de las acciones y reflexiones que realiza al
relacionarse con los objetos, acontecimientos y procesos que conforman su realidad. También se
retoman las teorias de Wallon que demuestra la forma como construye el pensamiento y la
personalidad, desde las primeras formas de relacion con el medio social y material. Y las teorias de

Vigosky fundamentadas en la zona de desarrollo préximo en el que intervienen dos niveles

1% Programe de Bducacidn Preaccolar SFP Méxicp 1952 »40. § 6
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evolutivos, el primer podria denominarse nivel evolutivo real, es el que determina la edad mental del
nifio utilizando tests y generalmente son las actividades que el nifio realiza por si solo y son
indicativas de las capacidades mentales. Y el nivel de desarrollo potencial, determinado atraves de la
resolucion de un problema bajo la guia de un adulto o en colaboracion con otro compafiero mas

capaz.

Dentro del desarrollo infantil segun la psicologia genética, J. de Ajuriaguerra en su Manual de
Psiquiatria aborda las principales aportaciones de Jean Piaget y Heri Wallén, y menciona de manera

general sus teorias.

Jean Piaget ha profundizado fundamentalmente en los procesos propios del desarrollo cognitivo y da
gran importancia a la adaptacion que, siendo caracteristica de todo ser vivo, segin su grado de
desarrollo, tendra diversas formas o estructuras. En el proceso de adaptacion hay que considerar dos
aspectos opuestos y complementarios a un tiempo: La Asimilacion o Integracion de Jo meramente
externo a las propias estructuras de la persona y La Acomodacion o Transformacion de las propias
estructuras en funcion de los cambios del medio exterior. Jean Piaget introduce el concepto
equilibracion para explicar el mecanismo regulador entre el ser humano y su medio y establece en su
teoria cuatro grandes periodos en €l desarrollo de las estructuras cognitivas, intimamente unidas al

desarrollo de la afectividad y de la socializacién del nifio.

L. El primer periodo es el de la inteligencia sénsoriomotriz, anterior al lenguaje y al pensamiento
propiamente dicho. Tras un periodo de gjercicio de los reflejos unidos a tendencias instintivas como
son la nutricion, la reaccion simple de defensa, etc. aparecen los primeros habitos elementales. No se
repiten sin mas las diversas reacciones reflejas sino que incorpora nuevos estimulos que pasan a ser
<<asimilado>>. Es el punto de partidad para adquirir nuevos modos de obrar, sensaciones,
persepciones y movimientos propios del nifio se organizan en lo que Piaget denomina <<esquemas de

accion>>,

Hasta el final del primer afio sera capaz de acciones mas complejas. Como volverse para alcanzar un

objeto, utilizar objetos como soporte o instrumentos (palos, cordeles, etc.) para comseguir sus
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objetivos o para cambiar la posicion de un objeto determinado, no seré capaz de considerar un objeto
como un algo independiente de su propio movimiento y sabra, ademas, seguir los desplazamientos de

este objeto en el espacio.

I1. Periodo preoperatorio del pensamiento. Llega aproximadamente hasta los seis afios junto a la
posibilidad de representacion elementales (acciones y percepciones coordinadas interiormente), y

gracias al lenguaje, asistimos a un gran progreso tanto en el pensamiento del nifio como en su

comportamiento.

Al cumplir los 18 meses el nifio ya puede imitar unos modelos con algunas partes del cuerpo que no
percibe directamente ( por ejemplo, fruncir la frente 0 mover la boca), incluso sin tener delante el
modelo (imitacion diferida). La accion mediante la que toma posesion del mundo, todavia es un
soporte necesario a la representacion, el nifio puede realizar los llamados actos “simbolicos”. Es
capaz de integrar un objeto cualquiera en su esquema de accidn como sustituto de otro objeto.
Piaget habla del inicio del simbolismo (una piedra se convierte en una almohada y el nifio imita la

accion de dormir apoyando en ella su cabeza).

La funcion simbolica tiene un gran desarrollo entre los 3 y 7 afios. Por una parte, se realiza en forma
de actividades lidicas (juego simbolico) en las que el nifio toma conciencia del mundo aunque
deformada. Reproduce en el juego '\sii,'i:z_aciones que le han impresionado (interesantes e
incomprendidas precisamente por su carécter-complejo), ya que no puede pensar en ellas, porque es
incapaz de separar accion propia y pensamiento. Por lo demas al reproducir situaciones vividas las
astmila a sus esquemas de accion y deseo (afectividad) transformando todo lo que en 1a realidad pudo
ser penoso y haciéndolo soportable e incluso agradable. Para el nifio el juego simbolico es un medio

de adaptacion tanto intelectual como afectivo.
Los simbolos ludicos del juego son muy personales y subjetivos.
El lenguaje es lo que en gran parte permitird al nifio a adquirir una progresiva interiorizacion

mediante el empleo de signos verbales, sociales y transmisibles oralmente.
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Pero el progreso hacia la objetividad sigue una evolucion lenta y laboriosa.

Inicialmente ¢l pensamiento del nifio es plenamente subjetivo. Piaget habla de un egocentrismo
intelectual durante el periodo preoperatorio. El nifio todavia es incapaz de prescindir de su propio

punto de vista. Sigue aferrado a sus sucesivas percepciones, que todavia no sabe relacionar entre si.

El pensamiento sigue una sola direccion: el nifio presta atencion a lo que ve y oye, a medida gue se
efectua la accion o se sucede las percepciones sin poder dar marcha atras. Es el pensamiento

irreversible y en ese sentido Piaget habla de preoperatividad.

Tampoco puede comparar la extension de una parte con el todo dado que cuando piensa en la parte

no puede aun referirse al todo.

La subjetividad de su punto de vista y su incapacidad de situarse en la perspectiva de los demas

repercute en el comportamiento infantil.

L Periodo de las operaciones concretas. Este periodo se sitia entre los siete y los once o doce
afios. Sefiala un gran avanee en cuanto a la socializacion y objetivacion del pensamiento. No se queda
limitado a su propio punto de vista, antes bien, es capaz de coordinar los diversos puntos de vista y
de sacar las consecuencias. Pero las operaciones del pensamiento son concretas en el sentido en que
solo alcanzan a la realidad suceptible de ser manipulada o cuando existe la posibilidad de recurrir a
una representacion suficientemente viva. Todavia no puede razonar fundandose exclusivamente en

enunciados puramente verbales y mucho menos sobre hipétesis,

IV. Periodo de las operaciones formales: la adolescencia.

La priﬁcipal caracteristica del pensamiento a este nivel es la capacidad de prescindir del contenido
concreto para situarlo, actua en un mas amplio esquema de posibilidades. Frente a un problema por |
resolver €l adolescente utiliza los datos experimentales para formular hipétesis, tine en cuenta lo

posible y ya no sélo como anteriormente ocurria en que la realidad era solo la que constataba.
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En la teoria del desarrollo de Piaget los cambios en los procesos mentales son determinados por la
interaccion de cuatro diferentes factores. Quizds el mas basico de éstos sea /g maduracion, la
aparicion de cambios biologicos que se hallan genéticamente programados en la concepcion de cada
ser humano. De todos estos factores éste es el menos cambiante, pero proporciona una base

biologica para que se produzcan los otros cambios.

Ll segundo factor que contribuye a los cambios en el proceso mental es la actividad. Una persona
que este actuando sobre su entorno explorando, ensayando, observando o simplemente pensando
activamente respecto de un problema, estd realizando unas actividades que alteraran quizas sus
procesos mentales. Con una creciente madurez fisica aparecen cada vez mas capacidades para actuar

sobre el entorno y aprender de éste.

El tercer factor la transmisicn social o aprendizaje de otras persona. Sin la transmision social del

conocimiento los seres humanos tendrian que reinventar todo lo que ya les ofrece la cultura en cuyo

seno han nacido.

Estos tres factores, maduracidn, actividad y transmision social son causas basicas de cambio segin la

teoria de Piaget. Los verdaderos cambios tienen lugar a través del cuarto factor, el proceso de

equilibramiento.

Las -idg;ils que las personas desarrollan se hallan influidas por su propia madurez fisica, por sus
propias acciones y por sus experiencias con otras personas. F instrumento basico para dar sentido a
todas estas experiencias es el proceso de adaptacion (asimilacién y acomodacion). Este instrumento
es empleado a lo ldrgo de la vida para conseguir un entendimiento cada vez mejor y organizado de la

realidad.

Elemento esencial en este proceso es el equilibramiento, el acto de busqueda de un equilibric. En
suma, el proceso se efectia de la siguiente manera: si se advierte que un hecho no encaja en ninguno
de los esquemas de la persona en cuestion, el resultado es un estado de desequilibrio, es decir, la

ausencia de equilibrio. Piaget supone que las personas generalmente prefieren un estado de
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cquilibrio; asi_continuamente ensayan la adecuacion de sus procesos mentales. Si aplican un
determinado esquema para actuar sobre un hecho y funciona, entonces existe un equilibrio. Si el
esquema no produce un resultado satisfactorio, entonces hay un desequilibrio y la persona se siente
incomoda. Esto es lo que contribuye al cambio de pensamiento y al progreso.

H. Wallon para establecer las caracteristicas del desarrolio en el nific también retoma estadios para

explicar su teoria.

L. Primer estadio impulsivo puro, se establece a través de la respuesta motora refleja o grandes

descargas sin control (aproximadamente desde el nacimiento hasta los 6 meses),

I1. Estadio emocional, el nifio establece sus primeras relaciones en funcién de sus necesidades

elementales y necesita muestras de afecto. La emocion domina las relaciones del nifio con su

medio y también tiende a compartirlas con los adultos tanto placenteras como desagradables.

HI. Estadio sensitivo motor o sensorio - motor, (aparece aproximadamente al final del primer afio a

principios del segundo) se interesa por descubrir el mundo de los objetos y concede gran
importancia a dos aspectos diversos del desarrolio del andar y la palabra que provocan un
cambio total en la vida del nifio y aparecen la afectividad simbolica.

1V. Estadio proyectivo en que la accion es estimuladora de fa actividad mental o de lo que Wallén
llama conciencia. El nifio conoce el objeto Unicamente a través de su accion sobre el mismo,
quiere esto decir que sin movimiento, sin expresion motora, no sabe captar ¢l mundo exterior.
En ese estadio el acto es el acompafiante de la representacién. El pensamiento es como

proyectado al exterior por los movimientos que lo expresan.

V. Estadio del personalismo, tras unos claros progresos marcados por el “sincretismo diferenciado”
(con los diversos matices de los celos o de la simpatia) el nifio llega a prescindir de situaciones en
que se halla implicado y a reconocer su propia personalidad como independiente de la situacion.

Liega a la conciencia del “yo” que nace cuando es capaz de tener formada una imagen de si

feao ool R U
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mismo, una representacion que una vez formada se afirma de una manera indudable con el
negativismo y la crisis de oposicion entre los dos afios y medio y los tres afios. El hecho de que
el nifio tiene ya auténtica conciencia de si mismo, lo da a entender por primera vez, al excesivo
grado de sensibilizacion ante los demds; es la llamada “reaccidn de prestancia”, el estar a

disgusto o el sentirse avergonzado por lo que hace, cosa que pone en entre dicho su adaptacion.

Para él lo més importante es afirmarse como individuo auténomo, por lo que son validos todos
los medios a su alcance. Afirmarse en la oposicién o haciendo tonterias para llamar la atencién
es la reacciéon mds elemental posible de ese nivel. Es de capital importancia comprender que para
el nifio significa que ha dejado de confundirse con los demas y que desea que los demas lo
comprendan de este modo. Este importante periodo para el normal desarrollo de la personalidad

suele comenzar por una fase de oposicion y concluye con una fase de gratitud.

Se le abre la posibilidad de las relaciones sociales; H. Wallon recalca la importancia de los
intercambios sociales para el nifio en edad escolar primaria y los beneficios que le reportan. El
trato favorece su pleno desarrollo y es cimiento del interés que, en el transcurso del tiempo, ha
~ de tener por los demds y por la vida en sociedad, si sabe desarrollar el auténtico espiritu de

equipo, el sentido de cooperacion y solidaridad, y no el de denigracion y de rivalidad.

Todavia hay una importante etapa que separa al nifio del adulto: la adolescencia, es una etapa en

que las necesidades personales adquieren toda su importancia, la afectividad pasa a primer plano ;.

y acapara todas la disponibilidades de individuo, es un acceso a los valores sociales y morales

abstractos.

En esta etapa es impresindible mivilizar Ia inteligencia y la afectibidad del adolescente, del joven
adulto, hacia el acondicionamiento de una vida nueva en que tendra gran importancia el espiritu

de responsabilidad tan esencial en una vida adulta plenamente realizada.



CAPITULO 1V
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La fundamentacion metodologica se explica en el principio de globalizacién desde la perspectiva
psicologica, social y pedagogica. La propuesta del trabajo por proyectos y como instrumentacion los

bloques de juegos y actividades que favorecen el desarrolio del nifio.

[.a globalizacion considera el desarrollo infantil como un proceso integral, en la perspectiva es
fundamental tomar en cuenta el pensamiento sincrético del nifio, que lo conduce a captar lo que le

rodea por medio de un acto general de percepcion, sin prestar atencion a los detalles.

La perspectiva social, las relaciones entre los individuos permiten aprender una cosa desde otra
perspectiva que no son las personas, es utilizar la inteligencia para extrapolaria hacia nuevas
representaciones que acrecientan la propia, a 1a vez que fomentan la socializacion, la comprension y

la tolerancia,

Desde Ja perspectiva pedagogica implica la participacién activa del alumno, estimularlo para que a los
diferentes conocimientos que ya tiene los reestructure y enriquezca en un proceso caracterizado por

el establecimiento de miitiples relaciones entre lo que ya sabe y lo que esta aprendiendo.

El método de proyectos forma parte de los métodos de ensefianza socializada que tienen por objeto,
sin descuidar la individualizacion, propiciar la integracién soctal desarroliando aptitudes para trabajar

en grupo, crear sentimientos comunitarios y despertar actitudes de respeto hacia los demas.

Uno de los principios esenciales que mejor se satisfacen con el método de proyectos es el de la
necesidad de que el trabajo escolar sea afractivo, y ello se consigue mediante el planteamiento de

problemas que el nifio siente deseos de resolver.

Despierta este método como pocos, el interés en la aceptacion de curiosidad intelectual y rendimiento
util. El Método de Proyectos sustenta que los nifios deben dar respuesta a una pregunta, solucion a

los problemas que se le presentan.
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El método de ensefianza que se propone para realizar la tarea educativa es la enseflanza bidireccional

y pluridimensional en el género de métodos activos.

“Métodos activos se trata mas bien de una visién educativa aplicable a los diversos métodos. Se
basan en el principio de que Ja accién y la experiencia son el mayor motor del aprendizaje. Su

filosofia es “aprender haciendo”. Y como medios de la ensefianza - aprendizaje serd: la experiencia
directa, se basa en la filosofia de “aprender haciendo y viviendo en contacto con la realidad”,
experiencias_simuladas, son aquellas situaciones que reproducen la realidad en la forma mas

fidedigna” ' como la realizacion de la venta de comida; y los audiovisuales para poder analizar la

funcion de los alimentos en el funcionamiento de nuestro cuerpo.

Los medios, bien utilizados, cumplen la siguientes funciones. interesar al grupo, fijar y retener los
conocimientos, fomentar la participacion, facilitar el esfuerzo de aprendizaje, concretizar la

ensefianza, ampliar el marco de referencia, etc.

Dentro del programa de Educacién Preescolar sustentandose en los métodos activos establece su

dinamica en “El Método de Proyectos”.

“Forma parte de los métodos de ensefianza socializada que tienen por objeto, sin descuidar la
individualizacién, propiciar la integracion social desarrollando aptitudes para trabajar en grupo, crear

sentimientos comunitarios y despertar actitudes de respeto hacia los demas” '

Uno de los principios esenciales que mejor se satisfacen con el método de. proyectos, es el de la
necesidad de que el trabajo escolar sea atractivo, y ello se consigue mediante el planteamiento de

problemas que el nifio siente deseos de resolver y en el que es protagonista del conocimiento.

Despierta este método como pocos, el interés en la aceptacion de curiosidad intelectual y rendimiento

util.

"' S,P.E. Medios para la Ensefianza. Universidad Pedagogica Nacionat. México 1986 p. 4.
12DfAZ, Infante Josefina. Ensayo Métodos de Provectos. Edit. La Revista Mexj;a,na de Pedagogia, México 1992,
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“El método de proyectos sustenta que los nifios deben dar respuesta a una pregunta; solucion a los
problemas que se le presentan. Y necesitan resolver conjuntamente™'® por ejemplo: ;Qué relatos y
leyendas saben nuestros abuelos? ;Qué alimentos debo comer para estar sano?, etc. se pretende con
esto que los nifios encuentren posibles soluciones a problemas de su interés.

El proyecto tiene las siguientes caracteristicas:

- Es coherente con el principio de globalizacion,

- Reconoce y promueve el juego y la creatividad.

- Se fundamenta en la experiencia de los nifios.

- Favorece ¢l trabajo compartido para un fin comtn, con actividades realizadas en forma individual,

en equipo o en forma grupal.

- Principia la organizacioncoherente (planeacion, realizacidn y evaluacion) de las actividades mismas

que corresponden a los momentos del proceso didactico. Ver cuadro A.

'3 §.E.P. Direccién General de Educacién Preescolar. Bloque de Juegos v Actividades en el Desarrollo de los
_Provectos en el Jardin de Nifios, México 1992, p. 28
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Cundroe A,
ETAPAS DEL PROYECTO

[ PRIMERA ETAPA |

!

Surgimiento

| A partir de: |

Situaciones de la vida cotidiana. | Eventos especiales.

- Relacidn con otros nifios - Tradiciones y costumbres

(juego, trabajo, experiencias (ofrendas de muertos, dia del

personales). nifio, de la madre, ferias y
fiestas).

~ Relacion con el mundo social
(padres, otros adultos, visitas a |- Acontecimientos (llegada del
parientes, fiestas familiares). circo, colectas, concursos, etc.).

- Relfacién con el mundo fisico
(plantas, animales, construccion,
transporte, vivienda, fenomenos
naturales.

- Salud (campafias de
vacunacion o de prevencion de
enfermedades).

- Recreacion (tiempo libre,
deportes, fiestas).

- Ceremonias civicas.

- Acciones para mejorar el
ambiente (reforestacion,
prevencion de contaminacion de
rios, uso racional del agua, etc).

!

- De interés grupal,
- Factible de llevarse a cabo y
- Formativo.

Definir el nombre del proyecto.

Para elegir el proyecto se requiere que sea:

l

| Como se planea

!

Problema: jpor qué llueve?

Opinidn;: Me gusta jugar a la casita
Costumbres: Hagamos ofrenda de dia de
muertos en nuestro salon,

Necesidad: Preparemos alimentos nutritivos
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Cundro A (continuncién)

PLANEACION DEL PROYECTO

| NOMBRE DEL PROYECTO |

!

| ___FRISO l

NINOS

- Representar las actividades que se van a realizar
a través de dibujos, recortes, simbolos, grafias,
signos.

- Proponen materiales a utilizar.

- Proponen la secuencia de las actividades.

DOCENTE

- Coordina la realizacion del fiiso, cuestiona,
apoya y complementa.

- Elabora el plan general del proyecto y lo registra
en su cuaderno de planes.

- Da sentido formativo a las actividades y juegos
propuestos por los nifios ubicandolos en los
bloques.

-Define sus propositos educativos.

- Plantea’sus estrategias.

- Prevé fechas para ciertas actividades y

- Establece la prevencion de recursos,

trabajo.

Plan diario durante el desarrollo del proyecto.

Organiza las actividades de rutina, fas especificas
para la realizacion del proyecto y las libres para
tener una visidn completa de cada jornada de

Registra sus observaciones.
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CUADRO A (continuncion)

SEGUNDA ETAPA

4

REALIZACION

NINOS

- Realizan lo planeado, incorporando sugerencias

- Trabajan en equipo.

- Investigan.

- Proponen y respetan normas.

- Exploran.

~ Cumplen con los acuerdos establecidos.

- Confrontan sus opiniones con las de otros.

- Sugieren el uso de materiales.

- Proponen alternativas de solucion ante las
situaciones imprevistas.

- Discuten y argumentan.

- Comparten materiales.

- Colocan el material usado nuevamente en su
lugar.

DOCENTE

- Coordina fas acciones de los nifios.

- Escucha las sugerencias de los nifios.

- Enriquece las sugerencias de los nifios.

- Propicia el trabajo en equipos.

- Invita a la exploracion.

- Promueve la investigacion.

- Respeta el ritmo individual y grupal.

- Valida las acciones de los nifios,

- Ayuda a la solucién de problemas (cuando lo
considera necesario).

- Incorpora y sugiere el uso de nuevas técnicas y
materiales.

TERCERA ETAPA

l

Culminacion y

autoevaluacion grupal,

NINOS

- Confrontan lo planeado (remitiéndose al friso)
con lo realizado.

- Narran y comentan sus experiencias.

- Consideran otras posibilidades de accion.

- Participan en la asamblea.

- Escuchan a los demas.

DOCENTE

- Promueve la participacion.

- Coordina el intercambio de ideas.

- Escucha con atencion.

- Interviene cuando lo considera’necesario.

- Promueve la reflexion sobre los resultados.

FUENTE

Brograma de Educacidén Preescolar 1992.
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Para desarrollar los proyectos, el Programa propone los siguientes blogues de juegos y actividades:

|- Sensibilidad y expresion artistica.
2.- Psicomotricidad.

3 .- Naturaleza,

4.- Matematicas.

5.- Lenguaje.

Los juegos enriquecen las actividades y tienen como misién estimular y desarrollar los aspectos

intelectuales, psicomotriz y afectivo del educando, dando respuesta a las dimensiones del desarrollo.

Dentro del Programa de Educacion Preescolar se propone otra alternativa metodolégica “el trabajo

por areas”.

Las 4reas de trabajo “es un espacio educativo en el que se encuentran organizados, bajo ciertos
criterios determinados, los materiales y mobiliario con lo que el nifio podra elegir, explorar, crear,
experimentar, resolver problemas, etc. para desarrollar cualquier proyecto o actividad libre, va sea en
forma grupal, por equipos o individual™'* en esta alternativa interactuan tres elementos: una actitud
facilitadora del docente, una actitud participativa del nifio y una organizacion especifica de los

recursos materiales y del espacio.

El Método de Proyectos actual tiene como antecedentes las ideas de John Dewey y Kilpatrik. Se
basa en la experiencia del nifio a partir de una filosofia pragmatica, experimental o instrumental. La
educacion estd al servicio de la vida y su objetivo es elevar el nivel vital, sus principios son la

necesidad de actividad y libertad en la educacion.

Para Kilpatrik el interés de la educacion radica en formar personalidades auténomas mediante la
colaboracion de los demdas. Su objeto es acrecentar y perfeccionar la vida en todos sus aspectos << Ia

escuela sirve para ensefiar a pensar y actuar inteligentemente y libremente, >>

'4 S E.P. Direccién General de Educacién Preescolar, Areas de Trabajo, México 1992, p. 11
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La Educacion Preescolar reconoce a los niftos como sujetos con caracteristicas fisicas, psicologicas y
sociales propias, que se encuentran en proceso de construceion, que poseen una historia individual y
social producto de las relaciones que establecen con su familia y miembros de fa comunidad en que
viven, por lo que un nifio es un ser tnico, tiene formas propias de ser y expresatse, piensa y siente en

forma particular y gusta de conocer y descubrir el mundo que lo rodea.
Tomando en cuenta lo anterior, la Educacion Preescolar pretende en sus objetivos que el nifio.

- Desarrolle su autonomia e identidad personal para que progresivamente se

reconozca en su identidad cultural y nacional.

- Se relacione sensiblemente con la naturaleza y se prepare para el cuidado de

vida en sus diversas manifestaciones.

- Se socialice a través del trabajo y en cooperacion con otros nifios y adultos.
- Desarrolle formas de expresion creativa a través del lenguaje, de su
pensamiento y de su cuerpo, lo que le permitira adquirir aprendizajes

formales posteriores.

- Amplié sus posibilidades de accidn para interactuar con la lengua oral y

escrita en experiencias significativas respetando su desarrollo integral.

- Tenga un acercamiento sensible a los distintos campos del arte y la cultura

expresandose por medio de diversos materiales y técnicas.””

'3 S.B.P, Programa de Educacién Preescolar. México 1992 p, 16,



CAPITULO V

|
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- Que los nifios conozcan las propiedades nutritivas de algunos alimentos y descubran la importancia

que tiene comer variado para estar sanos,

- Tomar conciencia de las medidas de higiene en la preparacion y elaboracién de los alimentos.

- Que los nifios participen en la preparacion de alimentos.

- Orientar a los padres de familia a través de platicas (impartidas por un doctor de] Centro de Salud)

sobre una nutricién adecuada, para lograr un mejor estado de salud.
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ler. Dia 9-01-97 - Solicitar a las autoridades correspondientes permiso para realizar una visita al
mercado de la comunidad.
- Aplicar una encuesta para detectar que alimentos les gustan,

2° Dia 10-01-97 - Realizar la visita al mercado.

3er. Dia 13-01-97 - Ver la pelicula, los centinelas del cuerpo y la medula ésea. (funcion de los
alimentos en nuestro cuerpo).

4° Dia 14-01-97 - Retomar la pelicula y platicar acerca de los microbios, parasitos y bacterias.
- Dar lectura a las recetas y determinar cuales se prepararan.

- Primera platica nutricional a los padres de familia (impartida por el Doctor del
Centro de Salud)

5° Dia 15-01-97 - Preparar alimentos sencilios.

- Segunda platica de nutricion a los padres de familia (impartida por el Doctor del
Centro de Salud)

6° Dia 16-01-97 - Preparar alimentos sencillos.
- Planear y organizar la actividad de la venta de alimentos.

7° Dia 17-01-97 - Hacer volantes para promocionar la venta de alimentos, asi como la elaboracion
de los boletos y la carta del men0.

g° Dia 20-01-97 - Jugar al restaurante y vender los alimentos a los nifios del Jardin.

9° Dia 21-01-97 - Elaborar un periédico mural para informar a los padres de familia lo importante
que es comer de todo para estar sanos.

10° Dia 22-01-97 - Terminar el periédico mural y exponerlo a los padres de familia,
- Evaluar el proyecto entre todo el grupo.
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PLANEACION GENERAL DEL _PROYECTO

Nombre del Proyecto: Preparemos alimentos nutritivos y sencillos,

Fecha de Inicio: 08 de Enero de 1997,

Surgimiento: Después de las vacaciones los niftos llegaron muy contenttos. platicando de todos los dulces y
juguetes que recibieron. de lo que comicron en Navidad, etc. y rescatando el interés de los

nifios surgié la necesidad de preparar alimentos, ya que algunos nifios enfermaron debido al

exceso de comida y golosinas,

Propoésito Educativo que Persigo con este Proyecto:
Que los nifios conozcan las propiedades nutritivas de los alimentos y descubran la imporiancia que tiene comer
variado, para estar sanos.

PREVISION GENERAL DE JUEGOS Y PREVISION GENERAL DE RECURSOS
ACTIVIDADES DIDACTICOS
- REALIZAR UNA VISITA AL MERCADO DE LA - Solicitar el permiso de salida a la direccién y a los padres
COMUNIDAD. ' de familia,
* Bloque de juegos v actividades de matematicas. - Dinero para comprar frutas,

* Contenido, clasificacién y seriacion,

* Propésito educativo - descubrir v coordinar las
relaciones entre todas las clases de objetos y personas.

* Cbservar el ‘3:6.(5;110(,10 de los diferentes alimentos,

verduras, frutas, came y Hcteos,

- INVESTIGAR SOBRE RECETAS NUTRITIVAS Y DE | - Libros, revistas, recetarios, recetas que les faciliten en
BAJO COSTO, ASI COMO EL VALOR NUTRITIVO | sus casas, tijeras, hojas, pegamento.
DE LOS ALIMENTOS.

* Bloque de juegos y actividades de relacion con la
naturaleza,

* Contenido satud. _

* Propésito educativo, adquirir habitos relacionados con la

salud y la seguridad personal.
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PREVISION GENERAL DE JUEGOS Y
ACTIVIDADES

PREVISION GENERAL DE RECURSOS
DIBACTICOS

- ELABORAR UN PERIODICO MURAL COMO
EVALUACION DEL PROYECTO,

* Bloque de juegos y actividades de sensibilidad y

expresion artistica.
* Contenido, artes graficas y plasticas.
* Proposito educativo, exprese en forma grafica y plastica

ideas, afectos, experiencias v conocimientos, utilizando

diversas técnicas.

* SOLICITAR ORIENTACION AL CENTRO DE
SALUD SOBRE PLATICAS DE NUTRICION PARA
PADRES DE FAMILIA,

* Bloque de juegos y actividades.de relacién con la

naturaleza,
* Contenido, salud.

* Proposito, adquirir hdbitos relacionados con 1a salud y

buscar el bienestar familiar.

- Revistas, periddicos, marcadores, cartoncillos, papel de
varias texturas v colores, pegamenta, cinta diurex,
pizarron, marcadores, pintura, jabon, crayolas, material

de reuso.

- Oficio para solicitar el apoyo del Doctor, material para

las pliticas, pizarron, gis, marcadores, rotafolio, efc.
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PREVISION GENERAL DE JUEGOS Y
ACTIVIDADES

PREVISION GENERAL DE RECURSOS
DIPACTICOS

- HACER VOLANTES PARA PROMOCIONAR LA
VENTA DE ALIMENTOS QUE ELLQGS MISMOS
PREPAREN.,

* Bloque de juegos y actividades relacionadas con el

lenguaje,

* Contenido lectura, -

* Propdsito educativo, descubrir que o que se habla puede

escribirse v después leerse,

- JUGAR AL RESTAURANTE Y DESPUES VENDER
SUS PROPIOS PRODUCTOS A LOS NINOS DEL
JARDIN.

* Bloque de juegos v actividades de psicomoiricidad y

matemaiticas.

* Contenidos. estructuracion del espacio y tiempo -

adicién y sustraccion,

* Proposito educativo, adquicra nociones espaciales y
temporales al ubicar objetos, organizar la sucesion de
acontecimientos, registrar cronologicamente las

actividades v reflexione en relacion a la cuantificacion.

- Hojas, marcadores, los ingredientes necesarios para
preparar los alimentos; utensitios de cocina; tabla para

picar, platos, vasos, cubiertos, cinta diurex,

~ Cartoncilios, hojas, marcadores, crayolas, colores,
pegamento, revistas, papel de colores de varias texturas,

cinla diurex.

- Papel crepé, platos, vasos, utensilios de cocina,
ingredientes para preparar los alimentos, mesas, sillas,

bolsas, dinero, vales.
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PLAN DIARIO

Nombre del Proyecto: Preparemos alimentos nutritivos v sencillos,

Proposito educative sobresatiente del din;_Valorar a través de una encuesta grafica cuales son los

alimentos que si les gustan a los nifios.

Fecha: 09 de Encro de 1997,

- BLOQUE DE JUEGOS Y ACTIVIDADES, * CONTENIDO, ® PROPOSITO EDUCATIVO,

& DIMENSIONES DEL DESARROLLO

ACTIVIDADES DE RUTINA:
- SALUDO: con un coro {que tal, ¢omo estas).

- Sensibilidad y expresion artistica. * Misica, ® Que exprese a través del canto
sentimientos de amistad. & Dimensién afectiva,

+ REVISION DE ASEQ: observar como {rach sus manos y ufias, y recordar si es
necesario como nos perjudican los microbios,

- relacionado con la naturaleza. * salud, ® adquirir hdbitos relacionados con la salud
¢ higicne personal, & afectiva,

- RECREO

- Observar las relaciones interpersonales que se dan enire los nifios timidos. después
del regreso de las vacaciones. & dimensidn social,

ACTIVIDADES DEL PROYECTO

Establecer el mensaje para pedir permiso a la direclora y a sus papas para realizar Ia

visita al mercado de la comunidad. “copiar” el mensaje. '

- Relacionado con el lenguaje, * escritura, ® descubrir la utilidad de ta escritura, &
fisica.

- Aplicarles al 60% la encuesta grafica, formando 3 equipos de 6 niffos cada uno, la
cual se llevara a cabo en ¢l momento de la actividad libre.

- Cuento los frijoles magicos, relacionados con el lenguaje, * escritura, ® presencien

actos de lectura, favoreciendo su imaginacion, & intelectual.

- Puesta en comun para retomar las actividades realizadas y planear las de mafiana, &

fisica.

OBSERVACIONES: Sélo se aplict la encuesia a 12 nifios, s¢ continuard mafiana; se
retomo el tema de los microbios va que cinco nifios traian las ufias largas y uno tas
manos sucias,

PREVISION
DE
RECURSOS.

Pizarron, gis, hojas. crayolas.

Encuesta grafica, crayolas, gis.
lapices, material de las 4reas.
Cuento.

145319



PLAN DIARIO

Nombre det Proyecto: Preparemos alimentos nutritivos y sencijlos,

Proposito educative sobresaliente del dia:_Valorar a través de una encuesta grifica cuales son los

alimentos que si les gustan a los nifios.

Fecha: 09 de Enero de 1997.

- BLOQUE DE JUEGOS Y ACTIVIDADES, * CONTENIDO, ® PROPGSITO EDUCATIVO,

& DIMENSIONES DEL DESARROLLO

DESARROLLO DE LAS ACTIVIDADES

Después de realizar las actividades de rutina (saludo, revisién de aseo) recordamos lo
que hicimos ayer y lo que tenfamos programado para este dia que era pedir permiso a
Ia directora y “escribir” ¢l mensaje. que serviria también para sus papas. Cinco nifios
participaron en la redaccién del mensaje y el resto lo aprobé. lo escribf en el pizarron

para que lo pudieran “copiar” ¥ poderlo Hevar a la direccidn.
Todos fuimos a la direccion y ta directora leyd unos cuantos en voz alta,
preguntandoles a 10s nifios si lo que habia leido era correcto v verbaltente nos

autorizé la salida.

Pasamos a la actividad libre ¢ inici€ la aplicacién de la encuesta grafica. la cual

“= | apliqué a doce nifios por falta de ticmpo, ya que lego Ia hora del recreo.

La siguiente actividad después del recreo fue contarles ¢l cuento del frijol magico y
platicarles que a todos los mexicanos nos gustan los frijoles y que es muy importante

comerlos para crecer sanos y fuertes.

Se culmind el dia de trabajo con fa puesta en comin para retomar las actividades y
planear las de mafiana, tomando en cuenta el friso de actividades, ¥ recordarles que

trajeran dos pesos para comprar firuta,
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PLAN DIARIO

Nombre del Proyecto: Preparemos alimemos nutritivos y sencilios,
Propésito educativo sobresaliente def diay_Que los nifios observen ¢l acomodo de fos puestos v establezcan lg

relacién del costo de 1a fruta con ¢l dinere que se junte y la manera

en gque 1o venden (nieza o por kilos)

Fecha: 10 de Encro de 1997,

- BLOQUE DE JUEGOS Y ACTIVIDADES, * CONTENIDO, x PROPOSITO EDUCATIVO,

& DIMENSIONES DEL DESARROLLO

ACTIVIDADES DE RUTINA

SALUDO: Coro (que tal, cdmo estas).

- Sensibilidad v expresion artistica, * musica, » sentimientos de amistad, 9 dimension
afectiva.

REVISION DE ASEO. observar las manos y el aspecto fisico

- Relacionado con la naturaleza, * salud, » hébitos de higiene personal, @ afectiva.

ACT IVIDADES DE PROYECTO

Realizar la visita al mercado.

- Matematicas, * clasificacion y seriacion, x establecer las relaciones entre los
productos del mezcado. las personas, el dinero y la manera de venderlos, para poder
adquiririos y prepararlos a la hora del refrigerio.

En el salén preparar la fruta para poder disfrutarla en ¢l refrigerio.
RECREQ: terminar de aplicar la encuesta,

PUESTA EN COMUN: platicar acerca de la visita, de lo que observaron, lo que les
gusto, como les vendieron Ia fruta, etc., planear la siguiente actividad.

DESPEDIDA: ensefiarles la cancién de Miguelito el hortelano, - sensibilidad v
expresion artistica, * musica, x participar y disfrutar del canto, ¥ afectiva,

TAREA: investigar sobre las propiedades de los alimentos, por equipos se distribuird
¢l trabajo ( 5 equipos de 6 nifios) uhos investigaran que alimentos tienen proteinas,
otro equipo que alimentos tienen grasa; carbohidratos; vitaminas y minerales.

OBSERVACIONES:

La mayoria pudo ponerse de acuerdo en la eleccion de la fruta que compraron y
trataron de establecer el costo con el dinero que trafan con la ayuda de la mama que
los acompafio.( ver resultados de la encuesta en el anexo )

PREVISION
DE
RECURSOS.

Dinero para comprar fruta.

Utensilios de cocina y platos, -
cubiertos, servilletas, eic.




PLAN DIARIO

Nombre del Proyecio: Preparemos alimentos nutritivos v sencillos,

Propdsito educativo sobresaliente del diag_Quc los niffos observen el acomodo de los puestos y cstablezcan la

T
relacidn del costo de a fruta con el dinero que se junic v la manera

en que lo venden (picza o por kilos)

Fecha: 10 de Enero dc 1997,

- BLOQUE DE JUEGOS Y ACTIVIDADES, * CONTENIDO, ®PROPOSITO EDUCATIVO,
@ DIMENSIONES DEL DESARROLLO

DESARROLLO DE LAS ACTIVIDADES

Al abordar las actividades de revision de aseo todos traian sus manos, ufias y ropa
impecables. es una actividad que comio habito constantemente tiene que trabajarse
hasta que se logre concientizar sin necesidad de que se este checando, por beneficio

propio,

Fue una experiencia significativa el que ellos compraran su fruta. aunque dos de los
nifios inseguros pidieron ayuda a otros nifios para obtener su fruta, aunque todos
conocian el mercado se sorprendian al centrar su atencion a los detalles como fue el
caso de la polleria, que preguntaban a la vendedora sobre las piczas del pollo, de como

lo destazaban, etc.

En el salén observamos lo que habian comprado ya que se pidié ayuda a las madres de
familia para que nos acompafiaran y se hicieron cinco equipos de 3 nifios, unos
comprarcan platanos, otros mandarinas, manzanas y guayabas, platicaron como lo
compraron, cuanto pagaron, como se los vendieron y lo compartieron a la hora del

refrigerio,

Regresando del recreo se llevo a cabo la presta en comin y planear la actividad del
lunes. Les ensefié la cancién de Miguelito ¢l hortelano y jugamos a la canasta de
fruta.

De tarea se les dejo'una investigacidn sobre las propicdades de los alimentos.

Se despidieron con un apretdén de mano,




59

PLAN DIARIO

Nombre del Proyecto: Prepareinos alimentos nutritivos v sencillos.

Propésite educativo sobresaliente del dia;_Que conozcan por medio de un video la funcién que ticnen fos

alimentos en nucsiro cuerpo.

Fecha: 13 de Encro de 1997,

- BLOQUE DE JUEGOS Y ACTIVIDADES, * CONTENIDO, @PROPOSITO EDUCATIVO,

& DIMENSIONES DEL DESARROLLO

ACTIVIDADES DE RUTINA

SALUDO:; Inveniar como se saludan fos vendedores del mercado.
- Psicomotricidad, * integracion de la imagen corporal, ® descubrir y hacer uso de sus
posibilidades de expresién, @ intelectual

REVISION DE ASEO, coro de pin- pon.
- Psicomotricidad, * integracion de la imagen corporal, & desarrolle su coordinacion
corporal en los hibitos de higiene.

ACTIVIDADES DE PROYECTO

Verdn la pelicula de los centinelas del cuerpo v 1a médula dsea.

- Sensibilidad y expresion artistica, * artes, video - escénicas v artes visuales. @
aprovechar los medios audio - visuales que les permitan tener experiencias educativas.
{7 intelectual.

Platicar acerca de la pelicuta y explicar que funcién tienen los alimentos y como nos
perjudican los microbios y bacterias a nuestro cuerpo (enfermdndolo).

- Actividad libre,® propiciar que grafiquen lo que quieren p!ahcarles a sus papas
acerca de Ia pelicula para que no lo olviden, & intelectual.

PUESTA EN COMUN: platicar acerca de las experiencias del dia y planear las del dia
siguiente remitiéndose al friso de actividades.

- Jardineria, naturaleza. * ecologfa, © cuidar la naturaleza participando activamente,
& sacial. -

DESPEDIDA

OBSERVACIONES;

Previsgidén de
recursos.

Television. video, pelicula.

Hojas. lapiz. crayolas,
acuarelas, papel varias
texturas, tijeras, pegamento,

Botes para agua.
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PLAN _DIARIO

Nombre del Proyecto: ' Preparemos alimentos nutritivos v sengilles.

Proposito educativo sobresatiente del dia;_Que conozcan por medio de un video Ia funcion que tienen los

alimentos en_nuestro cuerpo.

Fecha; 13 de Enero de 1997,

- BLOQUE DE JUEGOS Y ACTIVIDADES, * CONTENIDO, x PROPOSITO EDUCATIVO,
2 DIMENSIONES DEL DESARROLLO

DESARROLLO DE LAS ACTIVIDADES

En las actividades del proyecto cuando vieron la pelicula quedaron muy sorprendidos
por los microbios y las bacterias v como el cuerpo se defendia para acabarlos. y
aungue no se retomo bien fo importante gue es la alimentacion para que el cuerpo
funcione bien lo retomaré mas adelante ¥ a que vivan la experiencia de preparar

alimentos.

Fué adecuado utilizar la pelicula para que fos nifios comprendieran la funcién que
hace el cuerpo internamente y que por medio de dibujos animados pudieran disfrutar y

entender mejor, lo importante que es 1a higiene para prevenir enfermedades.

| En sus tepresentaciones graficas tuve la oportunidad de observar que tanto asimilaron
el tema y con satisfaccion puedo decir que la mayoria capto el mensaje de la pelicola y
pidieron verla otro dia,

El grupo muy entusiasmado con la preparacion de alimentos, y continnamenie
preguntan cuando volveran a preparar otro platillo y como ya saben que es muy
ifnporiante la higiene para prevenir enfermedades, y que los microbios y bacterias se

introduscan en nuestro cuerpo tomando precauciones,

También se recordari a los padres de familia que mafiana vendrd el doctor a dar Ia

primera platica de nutricién.
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PLAN DIARIO

Nombre del Proyecto:

Preparemos alimentos nuiritivos v sencillos,

Propésito educativo sobresaliente del dia;_Que puedan reflexionar sobre si lo gue les gusta comer tiene un
adecuado valor nutricional o s6lo nos engorda y.quita el apetito,

¥echa; 14 de Encro de 1997,

- BLOQUE DE JUEGOS Y ACTIVIDADES, * CONTENIDO, x PROPOSITO EDUCATIVO,

& DPIMENSIONES DEL DESARROLLO

ACTIVIDADES DE RUTINA

SALUDO: Inventar nuevas formas de saludarnos,
- Expresion artistica.

REVISION DE ASEO, imaginar y representar la secuencia que hacemos cuando nos
bafiamos.
- Psicomotricidad. * esquema corporal, * seguir secuencias a través de nuestro cuerpo,

Seccién de educacion fisica, trabajar coordinacion y equilibrio signiendo contornos de
alimentos.

ACTIVIDADES DEL PROYECTO

Leer las recetas que trajeron v seleccionar cual elaboraremos,
- Lenguaje oral, * escritura, x que lean sus recetas.

Giraficar los ingredientes v determinar quien los traera.
- Lenguaje, *escritura, * estimular la funcion de la escritura para evitar ¢l olvido.

Actividad libre en las areas de trabajo.
* Propiciar su autonomia,

Platica de nutricion a los padres de familia impartida por el Doctor del Centro de
Salud.

- Importancia de una alimentacién adecuada a los lactantes y 1a higiene al preparar los
alimentos.

PUESTA EN COMUN: comentar las actividades del dia y planear las actividades de
mafiana.

DESPEDIDA
TAREA.: Investigaran que propiedades nutritivas tiene el huevo.
OBSERVACIONES;

Las madres de familia salieron muy interesadas de la platica y fueron a darnos las
gracias y a pedirnos st podrian traer a otras personas que no tenfan hijos en el Jardin,

PREVISION
DE
RECURSOS

Siluetas de alimentos, mesas.
sillas, obstaculos.

Recetas de cogina, pizarron,
gis, cartulinas, marcadores,
crayolas, periedico, libros de
cocina, revistas, tijeras, resistol
y hojas. B

El matetial necesario para lIas
platicas de nutricion lo
proporcionara el Centro de
Salud.

Pizarron, gis, marcadores y
cartulinas,
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PLAN DIARIO

Mombre del Proyecto: Preparemos alimentos nutritivos y sencitlos,

Propésito educativo sobresaliente del dia;_Quc puedan reflexionar sobre si lo que les gusta comer ticne un

adecuado valor nutricional o s6lo nos enporda v quita el apetito.

Fecha: 14 de Encro de 1997,

- BLOQUE DE JUEGOS Y ACTIVIDADES, * CONTENIDO, ®PROPOSITO EDUCATIVO,

¢ DPIMENSIONES DEL DESARROLLO

DESARROLLQ DE LAS ACTIVIDADES

Después de realizar las actividades de ratina. que son saludo, revision de aseo,
Jardineria, se abordaron los temas del proyecto “preparemos alimentos” donde los
nifios aproximadamente 6 hicieron “lectura” de sus recetas, compartiendo su
investigacion con los demds, sobre su platitlo favorito (huevos con papas, frijoles. hot
cakes. fresas con crema, yoghurt, hamburguesas).

Desperto gran interés entre los nifios va que la mayoria coincidian en gustos, asi que
en ese momento se determino que se preparara la comida, se Hevd a cabo una
votacion entre los huevos y las hamburguesas, ganando los huevos por un voto, asi
que después de la eleccidn pensamos como prepararlos, al decidir los nifios vieron el
inconvenients de que ellos no podian prepararlos por ser pequefios, los animé y entre
todos propusimos como solucionar el problema y de ello se desencadeno la prevencidn
de accidentes y guié la conversacidn sobre ¢l cuidado e higiene de los alimentos para
podér prepararlos. Ellos se acordaron del cuento de los microbios que tuvimos
oporfunidad de ver en la visita que se realizé a las fiestas de octubre, asf que

momentingamente se atropetlaban para comentar, controlando ta participacion.

Después de este momento les conté un cuento sobre el nifio que se enfermo por no
lavarse las manos vy comer en la calle... con lo que provoque la actividad de graficarlo
para qué ellos pudieran platicar en sus casas sobre la higiene v la destruccion de las
bacterias y microbios. Retomamos el tema determinando que y quienes traerian los

ingredientes v los utensilios de cocina para preparar los huevos.
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PLAN DIARIO

Nombre del Proyecto: Prepareinos alimentos nutritivos v sencillos,

Proposito educativo sobresaliente del dia; _Preparar alimentos sencilios signiendo las medidas de higiene v

sepuridad necesarias.

Fecha; 15 de Encro de 1997,
- BLOQUE DE JUEGOS Y ACTIVIDAPES, * CONTENIDO, x PROPOSITO EDUCATIVO,
& DEMENSIONES DEL DESARROLLO
ACTIVIDADES DE RUTINA

SALUDO: Con 1a cancién los pollitos de mafiana,
- Lenguaje. * lengua oral, x disfrutar a través del canto los habitos de educacion, @ social,

REVISION DE ASEO: se lievard a cabo para limpiar las mesas y al preparar Ios alimentos.
ACTIVIDADES DEL PROYECTO

Como se decidio preparar huevos, platicaremos acerca de las propiedades alimenticias que
tiene y visitaremos a las gallinas que tenemos en el jardin,

- Naturaleza, * ecologia, x que conozcan las propiedades alimenticias del huevo e investigar de
donde provienen.( ver foto 1v 2)

Limpiar las mesas. acomodar los ingredientes v graficar el procedinuento de la receta,
- Matemuticas, * clasificacidn, » descubrir y coordinar las relaciones de los ingredientes v el
proceso de la elaboracidn de ta receta, @ fisica. B

Preparar los huevos revueltos.
- Naturaleza, * ciencia, * desarrollar su pensamiento cientifico a través de la observacion y
experimentacién, & intelectual, fisica, afectiva,

2" Platica de mutricion a los padres de familia impartida por 81 Doctor del Centro de Salud.
Sesién de misica y movimiento - trabajar la salud con esquema corporal a través de juegos de
caza, y con canciones referenites al tema.

- Psicomotricidad, lenguaje, * esquema corporal, Ienguaje oral, x Seguir ritmos con su cuerpo,
coordinar, voz y movimientos en secuencia, @ fisica, intelectual.

DESPEDIDA
OBSERVACIONES:

Se estimula conjuntamente a los alumnos y a los padres de familia sobre una mejor
alimentacion y la respuesta se ve cuando los nifios y ellos proporcionan entusiasmo por las
actividades por medio de su asistencia y cooperacion en lo que se solicita,

La platica se llevo a cabo en relacion con la alimentacién que deben tener los nifios en edad
preescolar, de lo peligroso que resulta para nuestro organismo consumir productos refinados,
con conservadores, altos en grasa saturada, etc. de la relacidn que tienen con algunas
enfermedades que pueden evitarse si cambian los hibitos alimenticios,

PREVISION
DE
RECURSOS

Estropajos. jabon,
limpiadores, cubetas y
secadores.

Pizarron, gis, hojas,
ingredientes para
preparar los
alimentos, utencilios
de cocina. estufa
cléctrica y extension,

El material necesario
para la platica de
nutricion lo
proporcionara ¢l
Centro de Salud.

Pizarron, gis y
borrador,
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PLAN DIARIO

Nombre del Proyecto: Preparemos alimentos nutritivos v sencillos,

Propasito educativo sobresaliente del din;_Preparar alimentos sencillos siguiendo las medidas de higicne v

seguridad necesarias.

Fecha: 15 de Enero de 1997,

- BLOQUE DE JUEGOS Y ACTIVIDADES, * CONTENIDO, €PROPOSITO EDUCATIVO
& DIMENSIONES DEL DESARROLLO

a1

DESARROLLO DE LAS ACTIVIDADES

Despucs de Jas actividades de rutina se prosiguid con las del proyecto donde se abordo
.} con una platica las propicdades del huevo y de lo imporiante que resulta consumirlo

para que nuestro cuerpe crezea y funcione adecuadamente.

Se visito a las gallinas que existen en el jardin para que conozcan la fuente de
procedencia del huevo ¥ como también las gallinas. (pollo) son esenciales en nuestra
alimentacion para proporcionaros proteinas de alta calidad.

La signiente actividad fue la preparacién de los huevos revueltos como resultaba
peligrosa esta actividad les ayude a prepararlos pero ellos ayudaron a picar la cebolla.
jitomate y a separar los huevos, para poderlos cocinar, pudieron comprobar lo duro

que resulta partir un huevo y Ia fragilidad a la vez.

Sucedid una cosa asombrosa para muchos nifios ya que a la hora del recreo fueron a
buscar a las gallinas y en un momento dado una de las gallinas se levanto y dejo un
huevo en la tierra, fueron pronto por mi y pudimos sentir el calor del huevo recién

puesto.

También se llevo a cabo 1a 2° platica para los padres de familia a la cual no pude
asistir, pero la directora me estd siendo favor de auxiliarme acompafiando 4 los

invitados y comentAndome el desarrollo de las actividades.




;

FOTO No. 1  Observamos al grupo realizando la actividaag
- de preparemos huevos revueltos.

FOTO No. 2 Nos presenta la observacién que se llevo

acabo al comentar sobre las caracteristi-
cas de la gallina y los gallos del jardin.
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PLAN DIARIO

Nombre del Proyecto: Preparcmos alimentos nutritivos v sencitlos,

Proposite educativo sobresaiiente del dia;_Preparar alimentos sencilios vy nutritivos ¢ ir organizando las

aclividades de la venta de alimentos.

Fecha: 10 de Enero de 1997.

- BLOQUE DE JUEGOS Y ACTIVIDADES, * CONTENIDO, x PROPOSITO EDUCATIVO,

& PIMENSIONES DEL DESARROLLO

ACTIVIDADES DE RUTINA
SALUDO

REVISION DE ASEO
ACTIVIDADES DEL PROYECTO

Preparar ensalada de verduras, fruta picada v 1ostadas de frijoles por equipos.

- Psicomotricidad, * esquema corporal, estructura del tiempo. x desarrollar habilidades
motoras que propicien su coordinacion manual v organice fa sucesion de los ingredienics en la
elaboracion de las recetas. @ fisica. intelectnal, social. coopere v participe con otros v
favorecer su autonomia; establecer relaciones de cantidad al elaborar las recetas. ( ver fotos
345y6) ) :

Limpiar v acomodar el salon para continuar las actividades.
~ Naturaleza, * salud, x habitos relacionados con a satud.

Planear y organizar la actividad de la venta de alimentos nutritivos. ¢Qué vamos a hacer? ;con
gué lo vamos a hacer? ;quién nos va a ayudar? ;dénde lo vamos a realizar? ;cuando lo vamos
a hacer? etc.

- expresion artistica, matematicas, ¥ artes graficas y plasticas, sensacidn, clasificacion v
conservacion del namero,

Sesion de educacion fisica.
* estimnlacion afectiva con los padres de familia y alumnos en macrogimnasia.

DESPEDIDA

OBSERVACIONES:

Les costo un poco de trabajo organizarse ya que la mayoria queria hacer el dinero y tuve que
intervenir para ayndarles a buscar la solucidn. Cuando se prepararon los alimentos
sobresalieron los nifios lideres, queriendo imponer y controlar la situacién y no falto quien se
enfrentar, pero afortunadamente no tove que infervenir y lograron organizarse. También foe
nuy satisfactorio comprobar que los nifios estdn probando lo que no les gusta ya que tres nifias
probaron el jitomate crudo, ya que no les gustaba y se lo comieron, un nifio probo la zanahoria
y también se las comio.

cartulina, marcadores,
", | cidvolas, papel varias

PREVISION
DE
RECURS0S

Ingredientes para
prepatar los
alimentos, utencilios
de cocina Hmpiadores,
escobas, trapeadores ¥
recogedor. |

Pizarron. gis.

texturas, revistas para
recortar, tijeras y
resistol.
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PLAN_DIARIO

Nombre del Proyecto: Preparemos alithentos nutritivos v sencillos.

Proposito edueativo sobresaliente del dia;,_Preparar alimentos scucillos y nutritivos ¢ ir organizando las

actividades de ta venta de alimentos.

Fecha: 16 de Enero de 1997,

- BLOQUE DE JUEGOS Y ACTIVIDADES, * CONTENIDO, &FROPOSITO EDU CATIVO,

& DIMENSIONES DEL DESARROLLO

DESARROLLO DE LAS ACTIVIDADES

Antes de iniciar la preparacion de alimentos limpiaron las mesas y alimentos para

poder elaborarlos,

Al terminar disfrutaron lo preparade y limpiaron y acomodaron el salon para después

pasar a organizar |a venta de alimentos nutritivos.

Determinaron poner al restaurante "La Salud™ e hicieron todos los preparativos para

que estuviera lista la organizacion.

Se presentaron algunos inconvenientes en la organizacion y pero no tuve que

intervenir como mencione cn las observaciones.

(Cada dia se puede apreciar el control que han adquirido con su cuerpo y lo seguros
que realizan las actividades al exponer sus puntos de vista a pesar de que en ocasiones
los tienen que confrontar con los demds, asi como se va fomentando su antonomia y el
impacto que van teniendo las actividades, cambiando sus esquemas y en este caso dar

amplitud al probar lo que creian no les gustaba,




FOTO No.

3

68.

Apreciamos la participacién activa de los

alumnos en la preparacién de la ensalada-
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FOTO No. 4 Observamos el trabajo en equipo, cola-

borando en la preparacidén de la fruta -

picada.



FOTO No,

5

En

el

la

al

un

70

esta foto podemos apreciar como durante
trabajo en el proyecto, se manifiesta -

cooperacién, el respeto y la autonomia-

realizar las actividades que persigen -

fin cdmun.
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mé,w”' »_

FOTO No. 6 Nos muestra el producto de su esfuerzo,-

al disfrutar la ensalada que prepararon.
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PLAN DIARIO

Nombre del Provecto: Preparemos alimentos nutritivos v sencillos.

Propésito educativo sobresatiente del dia;_Elaborar 10s bolantes para promocionar la venta de alimentos.

Preparar el iltimo platillo.

Fecha: 17 de Enero de 1997,

- BLOQUE DE JUEGOS Y ACTIVIDADES, * CONTENIDO, .x PROPOSITO EDUCATIVO,

2 DIMENSIONES DEL DESARROLLO

ACTIVIDADES DE RUTINA
SALUDO

REVISION DE ASEO
ACTIVIDADES DEL PROYECTO

Se terminara la preparacién de alimentos con sopa de arroz y agua de arroz.
~ Psicomotricidad. * estructuracion espacio - temporal. x que reflexionen entre e] antes v el
despues de los fenomenos de cambio que sufrieron los alimentos, © fisica. ( ver fotos 7y 8)

Elaborar los bolantes para promocionar la venta de los alimentos preparados por los nifios.
Hacer 1a carta del menty, los boletos {que sera el dinero) para pagar la caja v todo lo necesario
para el juego del restaurante, ( los nifios que compren pagaran con dinero de verdad para hacer
los gastos de la comida y sera canjeado por boletos)

- Sensibilidad y expresion artistica, * artes grificas v pldsticas, x lenguaje escrito.

RECREO

ACTIVIDAD LIBRE
* Propiciar su autonomia y toma de decisiones.

PUESTA EN COMUN

- Lenguaje, * lengua oral, x hacer una retroalimentacién que ha elaborado v realizado en et
transcurso de las actividades y organizar las del hunes.

DESPEDIDA

OBSERVACIONES:

Nos costd un poco de trabajo llevar a cabo ia sopa de arroz ya que la cazuela que trajeron era
muy pequefia, asi gue conseguimos otra,

Pegaron sus carteles por ¢l jardin y puerta de acceso, para que los nifios de otro grupo vinieran
preparados.

PREVISION
DE
RECURSOS

Utencilios de cocina,
ingredientes para
preparar los
alimentos, estufa
eléctrica, extensién,
marcadores, revistas
para recortar, tijeras,
resisiol, papel varias
texturas y colores,
Inpices, crayolas,
colores, acuarelas;
hilaza, cinta diurex y
resistol,
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PLAN DIARIO

Nombre del Proyecto: Preparemos alimentos nutritivos v sencillos,

Proposito educativo sobresaliente del dia:_Elaborar los bolantes para promocionar la venta de alimentos.

Preparar el altimo platillo,

Fecha: 17 de Enero de 1997,

- BLOQUE DE JUEGOS Y ACTIVIDADES, * CONTENIDO, ®PROPOSITO EDUCATIVO,

& DIMENSIONES DEL DESARROLLO

DESARROLLO DE LAS ACTIVIDADES

Se dispuso todo para elaborar la sopa de arroz. al dorar el arroz a uno de los nifios le
salfo un granito, afortunadamente o le dejo marca o ampolla sélo se le enrojecid. con
lo cual extremamos las precauciones y o anotamos en la gréfica de prevencion de
accidentes, hicimos hincapié¢ que estas actividades sélo pueden hacerse en compatiia
de un adulto y en situaciones propicias ya que todo tiene que estar a una distancia
adecuada dependiendo del tamafio de 1a persona, porque de lo contrario pueden

ocurrir serios accidentes.

Al elaborar todo lo necesario para el juego de la venta de comida se les dificulta
ponerse de acuerdo sobre como elaborar 1a carta del ment va que no todos entendian
¢l mensaje, asi que decidieron recortar las imAgenes y dibujar para que otros las
comprendieran, esto solo le sucedio a coatro nifios, lo cual lo manifestaron en la
puesta en comin y explicaron como lo resolvieron, logrando con elio demostrar que
podemos dar nuestro punto de vista v escuchar a los demads para lograr ponerse de

acuerdo.




Lk \,
FOTO No. 7 ©Se aprecia la participacién de una nifia en 1la
' elaboracidén de la sopa de arroz.

S ! ~

FOTO No. 8. Observamos a tres nifios disfrutando 8us taqui
tos de arroz.
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PLAN DIARIO

Norabre del Provecto: Preparemos alimenios nutritivos y sencitlos,

Propésito educativo sobresaliente del dia; Acondicionar el restaurante y acomodar todo lo necesario para jupar

a vender comida.

Fecha: 20 de Encro de 1997,
- BLOQUE DE JUEGOS Y ACTIVIDADES, * CONTENIDO, x PROPOSITO EDUCATIVOQ,
& DIMENSIONES DEL BESARROLLO
ACTIVIDADES DE RUTINA
SALUDO
REVISION DE ASEO
PREVISION
ACTIVIDADES DEL PROYECTO DE

Acomodar todo lo necesario para poder jugar al restaurante.
- Psicomotricidad. * artes escénicas, * participar en actividades de dramatizacién
representando formas originales, & social - fisica.

Preparar los alimentos que se venderan a la hora del recreo.

- Psicomotricidad. clasificacion, * estructuracion espacio - tiempo, x establecer la relacion
ingredientes con procedimiento para obtener las cantidades necesarias y en el orden
correspondiente. { ver fotos 9y 10 )

Fugar al restaurante “La Salud™,

- Matematicas. * conservacion de la cantidad, = hacer correspondencia, boleto con alimento,
asi como los que estaran en la caja, canjeando ¢l dinero por boletos, 1a cual estaré supervisando
v ayudando si es necesario,

Formar una comision de limpieza para gue ordene el salén y deje limpio &l patio si es necesario
- Naturaleza, * ecologia, x mantener limpio nuestro entorno.

DESPEDIDA

OBSERVACIONES:

Fue un dia con gran inquietud va que al organizar y acomodar todo, decian unos a otros ojala
que se nos venda todo

Cuando se lievo a cabo ¢l cambio de dinero por boletos se les dificulto bastante sobre todo para
dar el cambio a los que traian monedas de cinco pesos.

RECURSOS

Mesas. sillas. letreros,
cartas del meny,
uiencilies de cocina,
ingredientres para
preparar los
alimentos.
limpiadores. escobas,
irapeadores.
recogedor y botes de
basura.

Caja para ¢l dinero,
boletos v listas de
precios.
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PLAN_DIARIO

Nombre del Proyecto: Preparemos alimentos nutritives y sencillos.

Propasito educativo sobresatiente del dia;_Acondicionar ¢l restauranic y acomodar todo fo necesario para jugar

a vender comida,

Fecha: 20 de Enero de 1997,

- BLOQUE DE JUEGOS Y ACTIVIDADES, * CONTENIDO, ®PROPOSITO EDUCATIVO,
& DIMENSIONES DEL DESARROLLO

DESARROLLO DE LAS ACTIVIDADES

Después de realizar las actividades de rutina se iniciaron las del proyecto, repartiendo
las actividades para poder acomodar lo necesario v preparar los alimentos. ordenar el

restaurante: limpiamos todo para que estuviera listo v recibir a los compradores.

Sacamos mesas y sillas al patio y otras las dejamos en el salon para acomodar v dejar
listo y esperar a los compradores. Todos estuvieron activos unos sirviendo. otros
limpiando. otros en la caja, etc, fue una experiencia muy significativa, se vendio todo
los nifios estuvieron muy satisfechos por su trabajo. sélo tuvimos un poco de perdidas
a 1a hora de contar el dinero ya que no pusimos en el presupuesto las servilletas y al

final se regreso a los nifios el dinero que invirtieron,
Se vendit fruta picada, tostadas de frijoles v agua fresca.

La relacion que se die con los nifios fue de mucho respeto, ayuda y un verdadero

trabajo en equipo. nadie se agredié o estorbo. se realizd en un ambiente de armonia.

Los nifios que estuvieron en la caja fueron los inicos que sufrieron un poco para dar
los cambios y por o cual pasaron muchos conflictos cognitivos que la mayoria logro

superar con un poco de ayuda.




FOTC No.

9
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Las nifilas preparando uno de los menQs

gque se venderan en el restaurante,



.FOTOD No. 10

78

Esta foto nos muestra cuando se llevo

acabo la actividad de jugar al restay
rante, vemos a una nifia recogiendo el

boleto para podar atenderlo.



79

PLAN DIARIO

Nombre del Proyecto: Preparemos alimentos nutritivos v sencillos.

Proposite educativo sobresaliente del diag_Elaborar un periddico mural para informar g los padres de familia

lo importante gue ¢s comer de todo para estar sanos.

Fecha; 21 de Enero de 1997,

- BLOQUE DE JUEGOS Y ACTIVIDADES, * CONTENIDO, x PROPOSITO EDUCATIVO,

& DIMENSIONES DEL DESARROLLO

ACTIVIDADES DE RUTINA

SALUDO

REVISION DE ASEO

ACTIVIDADES DEL PROYECTO

Elaborar el periédico mural retomando la investigacion que se realizé de las propiedades de los
alimentos, graficamente explicaremos lo importante que es comer de todo para estar sanos.

- Sensibilidad y expresion artistica, * artes grificas y plasticas. x Exprese en forma grafica v
plastica ideas, afectos, experiencias y conocimientos, utilizando diversas técnicas grafico -
plasticas. { ver fotos 11, 12, 13 v 14)

Trabajo libre propician su autonomia.

Sesidn de nnisica y movimiento, frabajar con juegos tradicionales, naranja dulce, limon
partido. Dramatizan la cancion de Miguelito el hortelano. v establecer la coordinacién entre
rapido - lento - ausencta de sonido con las mismas actividades anteriores.

- Psicomotricidad, * estructuracién espacio - tiempo, x establecer la relacion entre los
movimientos y la muisica, asi como con su cuerpo al hacer las evoluciones.

DESPEDIDA

OBSERVACIONES:

No se trabajo en la actividad libre ya que se absorbié en el trabajo del periodico mural.

PREVISION
DE
RECURSOS

Cartulinas,
marcadores,
acuarclas, pintura
vegetal, semillas,
Tevistas para recortar,
resistol, tijeras,
engrudo de colores,
libros, grabadora,
cassette, efc,
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PLAN_DIARIO

Mombre del Proyecto: Preparemos alimentos nutritivos v sencillos.

Propasite educativo sobresaliente del dia;_Elaborar un periddico mural pary informar a los padres de familia

lo importante gue es comer de todo para cstar sanos,

Fecha: 21 de Enero de 1997,

- BLOQUE DE JUEGOS Y ACTIVIDADES, * CONTENIDO, ®PROPOSITO EDUCATIVO,
& DIMENSIONES DEL DESARROLLO

DESARROLLO DE LAS ACTIVIDADES

Realizamos las actividades de rulina y continuamos con las del proyecto donde los
nifios buscaron sus investigaciones para poder tener referencia. de revistas y libros
recortaron imagenes que les sirvieron para poder transmitir la informacion. un grupo
me pidio que les hiciera el modelo de algunos alimentos, otros decidieron hacerlos
ellos mfismos. v otros recortaron, De estd manera se logrd ir elaborando el material
que expondriamos, se fue la mafiana v cuando sugeri cambio de actividad no quisicron
va que estaban muy absortos haciendo las cosas, algunos no salieron al recreo y
continuaron con la actividad, después del recreo continuamo-s con la sesidn de masica
y movimientd llevando a cabo las actividades propuestas y lo tinico que se agrego

fueron algunos juegos de caza que lantos les gusta.
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FOTO No. 11 En esta actividad se puede apreciar el

trabajo en pequefios grupos para reali-

zar la presentacidn del periddico mural.



m;.f g

FOTO

No.

12
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Se muestra en esta foto otro momento
de la actividad de los preparativos
delvperiédico mural, donde se logra-
apreciar los avances grdficos de los

nifios.



FOTO No.

13

83

Los nifios tomando acuerdes para orga-
nizar el acomodo y distrubucidn de --
los trabajos. Asi mismo se lleva a ca

bo la seleccldn de los que presentaran
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FOTO No. 14
Se ve la participacidn de l1los nifios
al orgénizar el acomodo de los mate
riales grédficos que presentaran a -

log padres de familia.



PLAN_DIARIO

MNombre del Provecto: Preparcmos alimentos nuiritivos y sencitlos,

Proposito educativo sobresaliente del dia;_Terminar de armar ¢l periddico mural v evaluar ¢l proyecio

Fechay 22 de Enero de 1997,

- BLOQUE DE JUEGOS Y ACTIVIBADES, * CONTENIDO, x PROPOSITO EDUCATIVO,

& DIMENSIONES DEL DESARROLILO

ACTIVIDADES DE RUTINA

SALUDO

REVISION DE ASEO

ACTIVIDADES DEL PROYECTO

Terminar ¢l periddico mural v armarlo para poder presentarlo a los padres de familia.

- Psicomotricidad. matematicas, * ubicacion espacial. clasificacion. x que tengan la.confianza
v el entusiasmo de presentar su esfuerzo a lo large de este proyecto a sus papas y reforzar la
toma de conciencia para alimeniarnos cada dia mejor. ( ver fotos 15.16.17y 18)

Evaluacién general del provecto.

- Sensibilidad y expresion artistica - lenguaje, * por medio de un dibujo evaluaremos lo que
mds les gusto del provecto v lo que se les dificulto en el transcurso. También de forma oral
explicaran su dibujo y comentaran sus experiencias para poder evaluar los logros.

DESPEDIDA

OBSERVACIONES:

1.a mayoria expreso claramente sus ideas por medio def dibujo rescatando que lo gue mas les
gusio fue preparar alimentos y jugar al restaurante. Algunos también hicieron ] comentario
que ¢l probarlos aqui y en su casa también, ya que ya no Horaban cuando algo no les gostaba y
algunas cosas va les gustan desde que las probaron,

Las dificultades a las que se enfrentaron fue al wtilizar los cuchillos.

PREVISION
DE
RECURSOS

Cartulina,
marcadores, lapices
colores, fotos, tijeras.
resistol, sopa de pasta.
hojas de papel varias
lexturas y colores,
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PLAN DIARIO

Nombre del Provecto: Preparemos alimentos nulritivos y sencillos.

Propésito cducativo sobresaliente del dia;_Terminar de armar ¢l periddico mural v evaluar ¢l proyecio

Fecha: 22 de Enero de 1997,

- BLOQUE DE JUEGOS Y ACTIVIDADES, * CONTENIDO, ®PROPOSITO EDUCATIVO,
@ DPIMENSIONES DEL DESARROLLO

DESARROLLO DE LAS ACTIVIDADES

Las actividades det provecto llegaron a su fin con la culminacién del periddico mural
donde los niflos expresaron graficamente y platicaron a sus padres todos sus esfuerzos

y gusto con que Hevaron las actividades del proyecto.

Las madres de familia estuvieron muw confenias y sobre todo muy participativas
apovandonos con las actividades dél proyecto, ¥ en lo que respecta a las platicas del
doctor pidieron a ia direccion que el doctor les diera platicas sobre planificacion
familiar y propusieron que las ensefiaran a preparar alimentos con soya

principalmente. Con lo que se solicifa nuevamente el apoyo al Centro de Salud,




FOTOS No. 15 y 16

Llmag,
ey

muestran como que
do el peribdico -
mural ya termina-

do.




"FOTO No.

17

88

Las mamds participan escuchando las
explicaciones de sus hijos referen-
te a la informacién contenida en el

peridédico mural.

\‘1.{ A
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¥OTO No. 18 Se muestra una escena de las mamés

gque en compafiia de sus hijos obser
van los menzajes del peribddico mu-

ral gue expusieron los nifios.
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La evaluacion es un factor muy importante en la practica educativa va que proporciona informacion
durante el trabajo y al concluirlo, y permite tomar mejores decisiones y verificar el sentido de todos

los elementos que componen el trabajo cotidiano.

La evaluacion dentro del nivel de preescolar basicamente es a través de la observacion y se toma en
cuenta el proceso mas que el producto de las experiencias, es decir, es mais cualitativa que

cuantitativa.
Dentro de la evaluacion se retoman caracteristicas de la evaluacion ampliada.

“Es ante todo de caracter practico, pues tiene como meta procurar informacion Gtil y significativa a

las diversas personas responsables del sistema escolar™’

“La evaluacion ampliada, acorde con esta perspectiva, toma en cuenta a las partes, pero no en forma

aislada, sino a partir de situaciones globales, vista en toda su complejidad”.'*

Se interesa en las personas mas que en los productos, cada situacion se toma como irrepetible, tnica

por poseer caracteristicas que la singularizan.

La validez de la evaluacion se da a través de la observacioén que se hace en el lenguaje oral de los
alumnos, cambio de conducta e impacto de las actividades tanto en los nifio padres de familia, etc.

para poder rescatar las evidencias.

" 8.EP. Criterios de Evaluacién, Universidad Pedagogica Nacional, México 1982 p. 78.
18 : '
Ibid. p. 80.
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- Se cubrio el propésito educativo que se propuso.

El proposito educativo se cubri6 satisfactoriamente ya que los niflos probaron alimentos que nunca
habian comido, como jitomate crudo, lechuga, huevo, aguacate y platano, con lo pudo rescatar la
importacia de comer estos alimentos para estar-sanos y crecer. Hubo respuesta por parte de los nifios
y los padres de familia y se pudo verificar en lo que se les pide que traigan de refrigerio diariamente,

esforzandose por cumplir y comerse todo lo que les mandaban.

- (CUALES ACTIVIDADES Y JUEGOS DEL PROYECTO SE LOGRARON CON
RESULTADOS SATISFACTORIOS?

I.a pelicula fue un medio muy rico para que los nifios pudieran comprender que es importante comer
de todo para que el cuerpo este fuerte y pueda prevenir enfermedades, para crecer y regenerarse,

gracias a la alimentacion,

También la preparacion de alimentos por parte de los nifios ya que todos participaron buscando la

mayor higiene y cuidado, y felizmente no hubo ningin accidente.

- {CUALES PRESENTARON MAYOR DIFICULTAD?

Considero que las investigaciones ya que con tantos términos cientificos resultaba dificil explicar a los

nifios, tanto a los padres como a mi, lo referente a los carbohidratos, grasas, etc.

- (QUE ACTIVIDADES TUVIERON IMPACTO EN LA COMUNIDAD?
Las platicas que dio el Doctor a los padres de familia del Jardin, ya que abordo la importancia de la

higiene en la preparacion de los alimentos, lo importante que es la lactancia con leche materna para

sus hijos, el comer variado y equilibrado para buscar una mejor salud familiar.
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El reflexionar que no solamente comemos para saciar el hambre, sino que es necesario construir,

reconstruir y mantener los organos y funciones del organismo en las mejores condiciones.

- (CUALES FUERON LOS MOMENTOS DE BUSQUEDA Y EXPERIMENTACION POR
PARTE DE LOS NINOS QUE MAS ENRIQUECIO EL PROYECTOQ?

Al buscar la manera de graficar y seguir la secuencia de preparacion, al tener que medirlos o pesarlos

para poner las cantidades indicadas en las recetas.

También buscar la forma mas adecuada para preparar loa alimentos por ejemplo al contar las
verduras y las frutas, el desinfectar los ingredientes y al observar la transformacién de algunos

alimentos entre el antes y después.

- (CUALES MATERIALES UTILIZADOS POR LOS NINOS FUERON DE MAYOR RIQUEZA
Y DISFRUTE EN LA REALIZACION DE LOS JUEGOS Y ACTIVIDADES?

Los utensilios de cocina fueron los que mas disfrutaron ya que la mayoria no les permiten cuchillos ni
para comer, tampoco ayudan en la preparacion de alimentos por lo cual tuvieron oportunidad de

experimentar con ellos y con los alimentos.

- ;CUALES FUERON LAS PRINCIPALES CONCLUSIONES DE LOS NINOS AL EVALUAR
EL PROYECTO?

Que no se debe olvidar destruir los microbios, porque nos enferman.

Que hay que comer bien para estar fuertes y crecer.

Hacer muchas recetas y darselas a sus mamas para que pueda hacer diferentes comidas.

Que cuando comemos necesitamos estar contentos y poner atencién ya que puede irse por otro

lado fa comida y provocarnos un accidente.
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Fue muy interesante abordar esie tema hasta por beneficio propio ya que cuféintas veces olvidamos
la {uncién que tiene Ia alimentacidn para buscar un estado de salud éptimo  ya sea éste fisiol6gico,

emocional y social.

Resulta preocupante como de manera inconsciente por falta de una educacién alimenticia dafiamos
nuestro organismo consumiendo un alto contenido de conservadores, grasas saturadas, azucares
vacfos y productos empobrecidos por el refinamiento, asi como un régimen alimenticio mal
equilibrado y que esto nos pone a reflexionar sobre la ayuda que proporcionamos a los padres de
familia y a nuestros alumnos, y de lo superficial que hacemos nuestras investigaciones para poder
dar una verdadera educaci6n alimenticia, no solo como un tema especifico, sino, durante todo el
ciclo escolar donde invitemos a especialistas (nutri6logos, dentistas, doctores, etc.) para apoyar una
verdadera labor educativa que beneficie a nuestros alumnos, a los padres de familia y porque no a la

comunidad en general.

El realizar esta propuesta me dio la oportunidad de investigar més a fondo el tema de la
alimentacién y rescatar mucha informacion que me sirvié primeramente para reflexionar sobre la
responsabilidad que tenemos de asesorar a los padres de familia y a los alumnos para que busquen

un estado de salud éptimo.

Por otra parte, propicié que los alumnos probaran alimentos nuevos 0 que no habfan comido nunca
convencidos de que eran necesarios para su crecimiento y desarrollo, y se pudo apreciar cuando los

consumfan a la hora del refrigerio o después de preparar las recetas. As{ mismo las mamés
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platicaron que gracias a las pldticas del doctor empezaban a hacer cambios cn las preparaciones de

fos alimentos que daban a su familia,

Sin duda la mayor riqueza de las actividades es que los nifios aprendieron a uotilizar correclamente
utensilios de cocina, mantener una posicién correcta al comer, preparar y consumir los alimentos
que el cuerpo necesita para funcionar adecuadamente, y la higiene factor indispensable para evitar

enfermedades.

El tener sentido de por qué nos lavamos las manos antes de comer y después de ir al bafio, asf como
tavarnos los dientes después de comer para que las bacterias y microbios no se alojen en nuestro
cuerpo. Y de esta mancra darnos cuenta lo importante que es mantener estos hdbitos y ser
portadores de ellos reproduciéndolos con su familia, rescatando con ello el verdadero valor

educativo que tiene la escuela como formadora de conocimientos y valores en nuestros alumnos.
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ANEXO No. 2 97

Erase una ver, ., Ia vida

Los centinelas del cuerpo

Desde que el hombre existe, siempre ha tenido que hacer frente al peligro. Hoy ya no son los grandes
animales el peligro, sino que est4 en los mas pequehos - las bacterias, virus, venenos, toxinas, etc. y

que al introducirse en nuestro organismo lo destruyen.

Pero nuestra naturaleza es muy sabia y contamos con mecanismos de defensa - los globulos blancos

que son los centinelas de nuestro cuerpo.

La mayoria vive en la médula 6sea, su volumen total equivale aproximadamente a 15,000 millones, la

existencia de estos globulos es defendernos de los virus.

La gripa, sarampion, paperas, polio, viruela, etc. su forma de actuar se introducen en el nucleo de la
célula y se reproducen las bacterias producen tosferina, difteria, tuberculosis meningitis y buscar
lugares propicios para poder proliferar. Los estafilococos son peligrosos porque han logrado

sobrevivir a numerosos medicamentos.

También hay bacterias que son buenas amigas, nos’ ayudan a digerir los alimentos y a fabricar las
vitaminas. Dentro del plasma sanguineo se encuentran nuestros amigos, las proteinas, lipidos,
azucares, sales minerales, vitaminas y representan mas de la mitad de la sangre, casi todos son
alimentos del cuerpo, también existen las plaquetas que controlan las heridas y la fluidez de la sangre

y los globulos rojos que llevan el oxigeno a todo el organismo.

Los gldbulos blancos son de distintas clases pero, todos ayudan a proteger el cuerpo y a limpiarlo ya
que no solo hay ejéreitos de enemigos, también hay polvo, suciedad, toxinas, desechos y particulas

diversas y ellos son los encargados de mantener en buen estado y limpio nuestro cuerpo.
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Otra funcion muy importante es la de vigilar a las células, que se reproducen bien y si existen células

en transformacion sospechosa ayudan a controlarias y acabar su reproduccion.

Existen células que ayudan al cuerpo a avisar para que puedan combatir oportunamente en defensa de
nuestro organismo como son los pequefios interferon, es un mensajero y da aviso para que el cuerpo

prepare las defensas. '

'“ Editorial Planeta - Agostini S.A. Television Espafiola 1985,
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ANEXO 3
CUADRO N" 1
NECESIDADES CALORICAS EN LOS NINOS
EDAD PESO NECESIDAD ENERGETICA NECESIDAD ENERGETICA
(CAL) MARGEN DE VARIACION
Hasta los 6 6 Kg X 115 Kg X (95 - 145%)
meses.
6 - 12 meses 9 Kg X 105 Kg X (80 - 135)
1 - 3 afios 13 1300 (900 - 1800)
4 - 6 afios 20 1700 (1300 - 2300)
7 - 10 afios 28 2400 (1650 - 3300)
11 - 14 afios
Nifios 46 2700 (2000 - 3700)
Nifias 45 2200 (1500 - 3000)
15 - 18 afios
Nifios 66 2800 (2100 - 3900)
Nifias 55 2100 (1200 - 3000)
FUENTE : DIETA SANA, CUERPO SANO., Gufa préctica de nutricién,

Editado por Reader's Digest. México 1985,p. 19




ANEXO 4

CUADRO N°2
APORTE DIARIO RECOMENDADO DE ALGUNOS ELEMENTOS NUTRITIVOS
VITAMINAS VITAMINAS HIDROSOLUBLES MINERALES
LIPOSOLUBLES
EDAD | PROTEINAS | Vitarm. | Vitam. | Vitam. | Vitam. | Tiamma | Ribofla. | Niscina | Vitam. | Folacina | Vitam. ! Calcio | Fésfero | Magnesio | Hierro } Zinc | Yodo
A o E C {mili- vina (milic B6 (micro- Bi2 (milk (wik | (miligramos) (madfi fniti } (mbcre
{microgra | {micro. (milli- £mill- gramos) (il gramos)d il gramos} (mbere- | FAWOs) | gramet) < gramos) | grames) | gramed)
mosia B b ;s e gramos) gramos) gramos}
Bebés hasta & kgx2.2 420 10 3 33 03 .4 6 0.3 30 0.5 360 240 50 1¢ 3 30
meses
6-12 kgx2.0 400 10 4 35 0.5 0.6 8 0.6 45 1.3 540 360 70 15 3 50
meses
Nifios 1-3 afios 23 400 10 5 45 0.7 08 9 09 100 20 800 800 150 15 10 Gy
46 30 500 10 6 45 0.9 1.0 11 i3 200 5 800 800 200 10 HY o
7-10 34 700 10 7 45 i 1.4 15 1.6 300 3.0 800 800 250 19 10 120
Hombres | 11-14 45 1060 10 8 50 1.4 1.6 18 1.8 400 3.0 1200 1200 350 18 15 150
15-18 56 1000 10 10 [:14] 1.4 1.7 18 2.0 400 3.0 1200 1200 400 18 15 159
19-22 56 1000 7.5 i0 60 1.5 1.7 19 2.2 400 3.0 800 800 350 i; 15 150
23-50 56 1000 5 i0 80 1.4 1.6 i8 P 409 3.0 200 800 350 16 15 150
51+ 56 1000 5 10 60 1.2 1.4 16 22 400 3.0 80(?' 208 330 10 15 150
Mujeres | 11-14 45 800 HY 8 50 1.1 1.3 15 1.8 400 3.0 1200 1200 300 §:: is 150
15-18 46 800 it 8 60 i1 1.3 14 2.0 400 3.0 1200 1200 300 1% 15 136
19-22 44 800 7.5 8 60 1.1 1.3 14 2.0 400 30 800 800 300 18 1= 130
23-50 44 800 5 8 60 1.0 1.2 13 20 400 30 800 800 300 18 is 150
51+ 44 300 3 g 60 1.0 1.2 13 2.0 400 3.0 200 300 300 10 s 130
Embarazadas o +30 +200 +5 +2 +20 +0.4 +0.3 +2 +0.6 +400 ~1.0 =400 =400 =150 € -5 =23
Amamantando +20 +400 +5 +3 +40 +0.5 +0.5 +5 +0.5 +100 +1.0 -400 -400 ~15¢ e -1¢ -0

a) equivalente de retinol. b) como colecalciferol. ¢) equivalente de alfa-tocoferol. d) equivalente de niacina. ¢j ¢l aumento de las necesidades de hierro no puede

cubrirse con el régimen alimenticio normal v con las reservas del organismo, por lo que se recomienda un suplemento de 30 a 60 miligramos diarios.

FUENTE : Ibid. p. 176
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ANEXO 5 .
CUADRO N° 3 (CONTINUACION)
VITAMINA FUNCION PRINCIPAL SINTOMAS DE FUENTES SE DESCOMPONE SINTOMAS DE
DEFICIENCIA* OPTIMAS POR: SOBREINGESTION
VITA- ACIDO PANTOTENICO interviene en ef metabolismo de los En el hombre sélo se Higado; riflones; pan v No se ha determinado. Ninguno conecido,
MINAS carbohidratos, proteinas v grasas; forma { cotiocen experimentalmente: | cereales integrales; nueces;
parte de las hormonas y reguladores vémito; dolores huevos; hortalizas de color
nerviosos. abdorninales: fatiga; verde oscuro; levadura.
frastornos del suefio.
BIOTINA Interviene en la formacién de los dcidos  § En ef hombre sélo se Yema de hueve; higado;, Tratamiento prolongade Ninguno conocido.
grasos; libera la energia de los conocen experimentalmente: | rifiones; hortalizas verde con antibidticos v sulfas;
carbohidratos. faliga, depresion; nauscas, oscuro; gjotes. Se forma en | clara de hueve cruda.
dolores; pérdida de apetito. e] tracto intestinal.
HIDRO-
SOL- C (ACIDO ASCORBICO) Mantiene en buenas condiciones los Escorbuto: encias Muchas frutas v verduras. | Calor v fuz. Cuando s¢ ha sstado tomande
BLES huesos, dientes y vasos sanguinsos; sangranies; de generacién entre ellas: citricos, fresas. una dosis excesiva ¥ se
forma coldgeno, material que da soporie | muscular; fas heridas no melon, jitomate, pimientos interrumpe. pueden aparacer
a los tejidos del organismo; es cicatrizan; piel dspera, v chiles verdes, papas, temporalmenia simomas de
antioxidante. oscura v reseca; dientes hortalizas de color verde carencia hasta que ef organismo
flojos. asCuro, se adapta, Altera b2 vitam. B
VITA- A (RETINOL) Forma parte y mantiene ¢n buenas Cegucra nocturna: piel v Higado; hueves; queso; Luz imensa. Moderada: nauseas: pérdida de
MINAS condiciones la piel ¥ las membranas membranas mucosas mantequilla: margarina peso; irmtabilidad. Severa
mucosas, influye en el crecimiento de los § 4speras; no hay crecimiento | enriquecida y jeche; retraso <n el desarrodio fisico +
LIPO- huesos, la vision, ta re'produccién vel de los hucsos; dientes horiaiizas amarilias. memtal, lesiones renales, ef
SOLU- buer estado de los di(_:ntes. fragiles v propensos a ias anaranjadas v verde oscuro calcio s extraido del tejido dsen
BLES B carigs: resequedad de los (zanahorias. calabacitas. ¥ se deposita en fos tejidos
ojos brocoli, espinacas, etc.) blandos.
FUENTE : 1Ibidé. p. 36 - 37
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CUADRO N° 3 (CONTINUACION)

VITAMINA FUNCIGN PRINCIPAL SENTGMAS DE FUENTES SE DESCOMPONE SINTOMAS DE
DEFICIENCIA* OPTIMAS POR: SOBREINGESTION
VITA- D (CALCIFEROL) Isencial para ¢l crecimiento normal de | Raguitismo (en los nifios): Ieche; vema de huevo; Anticonceptives omales. Moderada. nauseas, pérdida de
MINAS los hueses v para mantenerios fuertes, retraso del crecimiento; atur;, salmén. Se forma en peso; irrtabrhdad. Severa:
piernas zambas; abdomen Iz piel bajo el efecto de la retraso en <1 desarroiio fisico v
protuberante. Osleomalacia | luz solar. mental, lesiopes renales, ol
( en fos adultos): huesos calcio s extraido del teyido dseo
blandos que se deforman y ¥ se deposita en los tejidos
fracturan facilmente: tensidn blandos.
v espasmos musculares,
LIPO- E (TOCOFEROL) Previene fa oxidacién de los dcidos Dafio moderado en las Aceites vegetales: Calor. Dolores de cabeza: nauseas:
SOLU- grasos polinsaturados. células sanguineas. margarina; cerzales v pan cansancio. aumernto de ia
integrales; germen de trigo; tendencia 2 i2s hemorragias.
higado: frijoles: hortalizas
de hojas verdes.
BLES
K Hemorragias {especialmente | Hortalizas de hojas verdes; | Tratamiento prolongade Recién nacidos: anemia;

Esencial para la coagulacion normal de

la sangre.

en los recién nacidos).

hortalizas defl tipe de ja col;
leche. Se forma en el tracto

mtestinal.

con antibioticos o suifas.

ictericia.

Adulios: trembosis. vomato.

I

* La presencia de uno de estos sintomas no impiica un diagnostico de deficiencia. Hay muchas otras causas que pueden producir sintomas similares. Las deficiencias

vitaminicas solo pueden diagnosticarse mediante un andlisis de sangre y de tejidos.

Z01



CUADRO N°3

GUIA SOBRE

LAS VITAMINAS

VITAMINA FUNCION PRINCIPAL SINTOMAS DE FUENTES SE DESCOMPONE SINTOMAS DE
BEFICIENCIA" OPTIMAS POR: SOBREINGESTION
VITA- TIAMINA (B1) Libera la energia contenida en ios Beriberi: confusién mental; | Puerco (sobre tode jamén): { Coceién: polvo de hornear. | Choque cuando las dosis
carbohidratos, interviene en la sintesis de | debilidad muscular: higado; ostiones; cereales sobrepasan 1004 veces los
los reguladores nerviosos. inflamacién del corazdn: mtegrales v enriquecidos: RDA
calambres en {as piernas. pan v pastas; chicharos. etc.
RIBOFLAVINA (32) Libera en las células la encrgia de los Alteracion de la piel, sobre Higado: leche; carme roja; | Luz. Ninguna canocido.
MINAS carbohidratlos, proteinas v grasas; todo airededor de la nariz v | hortalizas verdes: cereales,
mantiene en buen estado tas membranas | los labios; excesiva pastas v pan; hengos.
MUCOSAS, sensibilidad de los ojos a fa
luz.

NIACINA Actia, junto con la tiarina v la Pelagra: alteraciones de la Higado; polio; came roja; | Coccidn. Bochorne. dolores de la cabeza:
riboflavina, en fas reacciones celulares piel, sobre todo de las partes | atin: cereales: pastas v pam calambres: nauseas prurite.
que producen energia. expuestas ai sol: lengua lisa: | nueces: legumbres. E} lesignes hepaticas: probiemas

diarrea; confusion mental: organismo la forma a partir intestinales.
irritabilidad. del triptofano.
PIRIDOXINA (B6) Intervienz en 1a absorcidn y el Alteraciones de la pisl; Cereales de grano entero Coccidn: anticonceptivos | Lesiones hepatices en ratas,
HIDRO- metabolismo de las proteinas, utilizacién | excoriaciones en fa comisura { (no los enriquecidos) y pan: | orales.
de Tas grasas v formacion de globulos de los {abios: lengua lisa; higado: aguacate;
rojos, convulsiones: mareos, espinacas: ¢jotes; platanos.
anermia: calculos renales,
SOLU- COBALAMINA (B12) Forma material genético v globulos Anemia perniciosa: anemia. | Higado: nifiones: carne Asado ¢ laparilla 2 altas | Ninguno corocido
rojos; influve en ¢f funcionamiento def degeneracidn de los nervios | roja: pescado: huevos: temperaturas.
sistemna nerviosa. periférivos. leche: ostionas.
BLES FOLACINA (ACIDO FOLICO) | Coniribuye a ia formacion de las Anemia con grandes Higado: rifiones: hortalizas | Coccion Puede ownltar la sustencia de

proteinas del organismo v del material
genétice: forma parte de los giéhulos

rojos.

gldbulos rojos: lengua lisa;

diarrea.

de hojas verde escuro:
germen de trigo: {evadura

de cenveza.

anemiz perniosa. Resulta
nociva para =pileplices que

estén tomande anticonvulsives

£ol
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CUABDRO N 4 (continuscién)

GUIA DE LOS MINERALES

T TMINERAL FUNCIONES PRINCIPALES SINTOMAS DE FUENTES
CARENCIA* ALIMENTICIAS
ZINC Componenle de las enzimas que Reduceion del crecimiento. | Leehe. higadoe. mariscos.
interviench en la digestion, falta de madurcs, sexual. arenque. salvado dc tripo.
pérdida del apetito,
tolerancia anormal a la
glucosa,
YObO Componente de las hormonas tiroideas. | Disminucién del ritmo Pescado v mariscos.
metabélico (hupotiroidismo) | productlos lactcos, verduras,
sal vodalada,
COBRE Componente de las enzimas que Aneia, a veces Agua potable, higado,
intervienen en la digestion, alleraciones oseas. nlariscos. granos enteros,
cerezas. legumbres, riftones.
aves. ostiones. frutos secos.
MANGANESO | Componentes de las enzimas que No estan bien establecidos, | Frutos secos. granos
intervienen en la sintesis de las grasas. enteros. legumbres. hojas de
belabel. frutas. ardndanos.
té.
FLUOOR Conservacién de la estructura de huesos | Predisposicion a las caries | Agua potable, té. café,

v dientes. dentales. pescados ¥ mariscos, arroz.
soya. espinacas. lechuga.
cebolla. gelatina.

CROMO Interviene en el metabolismo de la Ligera disminucioén en la (Grasas. aceites vegetales,

glucosa, produccion de energia. capacidad de metabolizar 1a | carnes. almejas. cereales de
7 glucosa. grano entero.

SELENIO Puede actuar asociado a la vitamina E. | No ¢stdn bien establecidos. | Pescado, aves, carnes.
granos, leche, verduras
(segun el que haya en la
tierra}.

MOLIBDENO | Componente de algunas enzimas. No estan bien establecidos. | Legumbres, cereales,
visceras, verduras de hoja
verde oscuro.

* La importancia de un sintoma no basta para diagnosticar una carencia, Existen otros muchos trastornos que pueden
producir los mismos sintomas, Las carencias de minerales sc diagnostican mediante analisis de sangre o de tejidos,
excluido el pelo. El pelo no sirve para hacer un diagnostico porque no se ha determinado el contenido minimo de
minerales que puede considerarse normal. '
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ANEXC 7T .
YALORES NUTRITIVOS DE LOS ALIMENTOS
ALIMENTOS 4 C G P v v v v N < Y H
(100 gry) A A R R 1 1 ] I [ A \ 1
I R A 0 T T T T A i G E
Q B ] T A A A A « (' ~ R
R Q A E M M M M 1 ] ¥ I
I n s 1 1 I ] ; N 0 < (8]
A 1 N N N N N A l
b D ) A A A A A (mg} O (mg)
R b (mg)
A A F < B ymg)
T (2)
0 {nig) {xg) (mg) {mg)
BERIDAS Y BEBIDAS
ALCOHOLICAS
Agua gascosa 48 1t 0 0 0 0 0 0 0 0 b 0
Agua quinada 44 10 {0 0 i 0 0 0 0 0 O 0
Aguardientes 250G 0 ] 0 0 Q 0 0 0 0 O 0
Cacao en polvo 480 39 27.3 204 0 - 0 - - 107 210 12
$1n azvcar 450 37 21 25 0.03 - 0 0.075 1.9 140 370 4
Cerveza 50 4 0 0.6 0 - 0 0.004 0.8 6 7 1
Jarabes sin diluir 332 83 0 0 0 0 0 0 0 0 2 0
Limonadas 44 10 0 0 0 0 - - - - - .
Refrescos de cola 44 11 0 0 0 0 0 0 0 0 Al 1)
Refrescos de frutas 44 11 0 0 0 0 ¢ 0 ] 0 ] 0]
Ron 60| 02 0 ¢ 0 0 4] 0 0 0 J 9]
Sidra 45 0.6 0 0.5 - - . 10 3 2
Vino blanco 60 2 0 0.2 - - . 0.005 | 0.2 12 0 0.3
Vine dulce 150 17 0 0 - 0 0 - 0 8 3 0.2
ViIo espumoso 115 11 0 0.1 - 0 0 0.003 0 11 0 0.1
Vino tinto a5 0.5 ¢ 0.5 - - - 0.005 | 0.2 13 1 0.5
Whisky 300 0 0 0 0 ¢ 0 1] 0 { ) 0
BIZCOCHOS Y
PASTELES
Barquillos secos 238 | 46 2.3 7 - - ¢ - - - - -
Betiin de moka 443 42 272 6.2 - - 0 - - - - -
Bizcochos de almendra 446 73 14 6.6 - - 0 - - - - -
Bizcochos de saboya 289 53 5.7 7.8 - - 0 - - - - -
Borrachitos 264 34 12 4.5 - - 0 - - - - -
Fclairs rellenos de crema | 232 27 1.6 6.2 - - 0 - - - - -
Galletas de soda 370 77 1.4 10 - - 0 - - - - .
Galletitas de mantequilla | 420 | 77 10 5.6 - - 0 - - - - N
FUENTE : Ibid. p. 54
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