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RESUMEN

Esta investigacion parte del problema de ¢ Como influye la alimentacion
en el aprendizaje de los nifilos de la Escuela “Mariscal Sucre” de la
Comunidad Santo Domingo N° 1 de la Parroquia Ayora, Canton Cayambe
en el Afo lectivo 2014 — 20157 Tiene como objetivo determinar la
influencia de la alimentacién en el aprendizaje de los nifios de Educacién
Béasica de la citada Institucion Educativa. Es un proyecto Factible, que
incluyé como tipos de investigacion la descriptiva, documental, de campo
y propositiva, se utilizé como metodologia de la investigacion el método
inductivo- deductivo, analitico - sintético y estadistico, como técnicas de
investigacion la encuesta y la observacion, como instrumentos el
cuestionario y la ficha de observacion. Tedricamente se sustenta en la
Teoria Humanista que considera que cada individuo es unico, libre y
creativo que encierra en si mismo el significado y razon de ser de sus
actos, donde la experiencia, imaginacion, sentimientos lo hacen diferente
de los demaés, Pedaglgicamente se basa en la Teoria Ecoldgica
Contextual que destaca el papel que juega el contexto historico,
geografico, ecoldgico, cultural, social, econémico, familiar, escolar, de
aula, en el proceso educativo, en la Teoria Cognitiva que concibe al nifio
como eje central y la motivacibn como factor predominante para el
desenvolvimiento de sus capacidades, en la teoria Socio — Critica concibe
como principio esencial las multiples dimensiones del desarrollo integral
del ser humano. Como parte esencial en la investigacion se analiza la
alimentacion saludable, sus caracteristicas, funciones y aspectos
importantes para el desarrollo formativo del nifio en etapa escolar.
También se considera el aprendizaje, sus tipos segun el interés en el
desarrollo educativo, también se analizé la guia didactica alimentaria
como un excelente recurso dentro del proceso de aprendizaje del nifio, lo
que garantizara la fundamentacién teorica de la investigacion.
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ABSTRACT

This research is based on the problem of how does food affect the
learning of the children of the school "Mariscal Sucre” of the community
Santo Domingo N° 1 of the parish Ayora, Cayambe Canton in the 2014-
2015 school year? It aims to determine the influence of feeding on the
learning of basic education of the said educational institution. It is a
Factible project, which included as types of the descriptive, documentary,
field and purposeful research, was used as the inductive method research
methodology - deductive, analytic - synthetic and statistical techniques of
survey research and observation, as instruments the questionnaire and
the observation sheet. Is theoretically based on the humanistic theory
which considered that each individual is unique, free and creative that
encloses in itself the meaning and reason for their actions, where
experience, imagination, feelings make it different from others,
pedagogically based on Contextual ecological theory that emphasizes the
role played by the historical, geographical, ecological context cultural,
social, economic, family, school, classroom, in the educational process, in
the theory of psychologically in cognitive theory that conceives the child as
the central axis and motivation as a predominant factor for the
development of their capacities, sociologically is based on the theory of
Socio - criticism is conceived as an essential ingredient the multiple
dimensions of the integral development of the human being. As an
essential part in the research discussed healthy eating, its features,
functions and important aspects of the formative development of the child
in school. Learning, their types is also considered as interest in
educational development, also discussed the educational food guide as an
excellent resource in the learning process of the child, which will
guarantee the theoretical foundation of the investigation.
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INTRODUCCION

Una adecuada alimentacion asegura el buen vivir, de alli que es
importante establecer habitos saludables de alimentacion, higiene y
actividad fisica, tanto en los hogares, como en las Instituciones
educativas, pues en este lugar, es en donde los nifios/as pasan la mayor
parte del tiempo. Cabe recalcar que es muy importante poner especial
atencion en la etapa escolar, al ser este periodo de constante crecimiento

y desarrollo.

Bajo este reconocimiento los maestros son un vinculo fundamental
entre las nifias/os y sus padres, por ello es importante que se conviertan
en agentes de cambio dentro de la comunidad educativa. Por lo
expuesto, es esencial realizar acciones educativas en los ambitos de:
alimentacion, nutricion vy actividad fisica, ademas de fomentar un correcto
empleo de tiempo libre y previniendo, de esta manera, problemas de
malnutricibn como la desnutricién, sobrepeso y obesidad y el riesgo de
contraer enfermedades cronicas no transmitidas como la diabetes,

hipertension y problemas cardiovasculares.

Este trabajo de grado tiene por objetivo brindar informacion util y
sencilla al docente sobre el correcto crecimiento y desarrollo de los nifios,
nifias y adolescentes, asi como los problemas de malnutricion que en
ellos se pueden presentar, también brinda recomendaciones en cuanto a
alimentacion, nutricion y actividad fisica, siendo estas herramientas

fundamentales para mejorar la salud y con ello el rendimiento escolar.

Con la implementacion de las recomendaciones y lineamientos
propuestos en este material, se espera que los docentes pueden orientar
y apoyar a los padres de familia en la planificacion de una alimentacion
saludable, es decir: satisfactoria, suficiente, completa, equilibrada, segura
y variada, ademas de incentivar a las nifias ,nifios y adolescentes a

escoger alimentos nutritivos para su consumo tanto en el bar escolar
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como en la lonchera, acostumbrandolos también a leer las etiquetas de
los productos vy realizar actividad fisica como elementos esenciales para

mantener un correcto estado de salud.

El trabajo de investigacidén que se presenta consta de seis capitulos:

e Capitulo | Inicia el recorrido con el problema de investigacion
comprende los antecedentes, el planteamiento del problema, la
formulacion del problema, la delimitacion que incluye las unidades de
observacion la delimitacion espacial y temporal la primera parte
describe el lugar donde se realiz6 la investigacion y el tiempo
realizado. El objetivo general y los especificos donde se puntualizan
las actividades que guiaron el desarrollo de la investigacion y
finalmente la justificacion que determina y explica los aportes y la

solucién al problema, del presente estudio.

e Capitulo Il Describe la fundamentacion tedrica que sustenta el tema
que se investigo y la propuesta desarrollada; a la vez se realizo la
explicacion en base a varios enfoques, el posicionamiento tedérico
personal, glosario de términos, preguntas de investigacion y matriz

categorial.

e Capitulo Il Analiza los Tipos de investigacion, la metodologia que
comprende los métodos, técnicas e instrumentos que permiten
recolectar informacion y a la vez cumplir los objetivos propuestos en la

investigacion, la poblacion y muestra.

e Capitulo IV Interpreta los resultados de las encuestas y fichas de
observacion aplicados a nifios/as y educadores para conocer de

forma sistematica las causas y efectos del problema.

e Capitulo V Sefala las conclusiones y recomendaciones en base de

los objetivos especificos y posibles soluciones de los problemas
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encontrados para los docentes, estudiantes y una alternativa para el
desarrollo de la propuesta. También se da contestacion a las

interrogantes de investigacion en base a los resultados obtenidos.

e Capitulo VI Se desarrolla la propuesta alternativa para solucionar el
problema, en este Trabajo de Grado se realizé una Guia de Talleres de
alimentacion saludable dirigida a padres de familia, docentes y nifios en
edad escolar para mejorar el aprendizaje.
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CAPITULO |

1. EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 Antecedentes

La educacién es un objetivo estratégico para el desarrollo del pais y es
un derecho de todos los ecuatorianos y ecuatorianas a lo largo de la vida,
es parte del Sistema Nacional de Inclusion y Equidad Social establecido
en la Constitucién vigente y por mandato constitucional, esta centrada en
el ser humano y garantiza su desarrollo integral, y debera ademas cumplir
con amplitud las garantias de igualdad, inclusion, interculturalidad,
diversidad, calidad y calidez, equidad de género, justicia, solidaridad, paz,
criticidad y capacidades para crear y trabajar. Estos desafios del pais se
plantean en el contexto de un mundo que enfrenta una crisis global,
resultado del modelo de desarrollo consumista, producto del pensamiento
Gnico, donde la crisis mundial hereda a los paises en desarrollo
problemas sociales, politicos, econdmicos, nutricionales, energéticos y
ambientales, para enfrentarlos, requiere replantear la concepcion del
desarrollo y la busqueda de posibles salidas, espacio donde la ética

reclama repensar el sentido de la vida y su realizacion.

En igual sentido la educacion de la poblacion es una herramienta
estratégica para la busqueda de posibles salidas a los problemas
sociales, econdmicos, politicos y fundamentalmente éticos que requieren
la reformulacion de una concepcion de desarrollo, por lo tanto, la escuela
necesita transformar su gestion para cambiar las maneras de pensar la
vida y su realizacion en los individuos y sociedad. En este contexto
educar en nutricidbn no es una tarea facil, hay que luchar contra habitos

establecidos, concepciones religiosas, tradiciones culturales v,
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modificarlos no es siempre posible o requiere tiempo y en algunos casos
recursos, ya que la nutricién esta integrada por un complejo sistema en el
que interaccionan el ambiente que influye en la seleccion de alimentos,
frecuencia de consumo, tipo de gastronomia, tamafio de las raciones,
horarios, el agente (agua, energia y nutrientes) y el huésped (es decir, el
nifio con sus caracteristicas fisioldgicas), las condiciones de los bares
escolares, los lineamientos para su funcionamiento, los responsables de

su adecuado manejo, entre otros aspectos.

Bajo este reconocimiento los habitos alimentarios inadecuados, desde
muy temprana edad conllevan a adquirir deficiencias y/o excesos
nutricionales, los cuales a futuro desencadenan en enfermedades
cronicas degenerativas que cada vez van deteriorando la calidad de vida.
Es alli que la responsabilidad de los establecimientos educativos es
reorientar sus acciones a procesos organizados que involucren un
diagndstico, planeacion, ejecucion, seguimiento y evaluacidon que
permitan que la Institucién logre sus objetivos y metas para que los
integrantes de la comunidad educativa alcancen un estado nutricional
saludable, donde una buena gestion sea la clave para que lo que haga
cada integrante tenga sentido y pertenencia dentro de un proyecto que es

de todos.

Al realizar una breve descripcion sobre la influencia de la alimentacion
en el aprendizaje de los nifios en la Escuela “Mariscal Sucre” , Institucion
rural ubicada en la Comunidad Santo Domingo N° 1, en la parroquia
Ayora , cantdon Cayambe; se puede detectar que existe una taza de
desnutricién cronica como resultado de una dieta deficiente en minerales,
vitaminas y nutrientes vitales; lo que da lugar a pérdida de masa corporal,
retraso en el crecimiento, ansiedad, desgaste muscular y pérdida de
fuerza en los musculos, hinchazén del abdomen vy las piernas, piel secay
oscura con divisiones o estrias como vetas donde es estirada. En lo que
respecta al desarrollo de las diferentes destrezas, tanto cognitivas como

psicomotoras, se ha podido evidenciar que los pequefios tienen dificultad
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en concentrarse, ya que la desnutricion afecta al desempefio escolar a
causa del déficit que generan las enfermedades asociadas, y debido a las
limitaciones en la capacidad de aprendizaje vinculadas a un menor
desarrollo cognitivo, donde la mayor probabilidad de enfermar hace que
los nifios y niflas desnutridos presenten una incorporacion tardia al
sistema educativo y mayor ausentismo escolar, con lo que aumenta su
probabilidad de repeticion y desercion. Ademas EI déficit de
micronutrientes en especial hierro, zinc, yodo y vitamina A, se traduce en

un deterioro cognitivo que deriva en un menor aprendizaje.

Dificultades que pueden ser superadas, mediante el disefio de una
guia didactica para padres y educadores que incluya talleres de
orientacion con actividades ludicas que promueven el aprendizaje, en
funcion de intereses y experiencias con el empleo de productos de uso
ancestral, recetas nutritivas, combinacion saludable y modos de
preparacion de alimentos que permitan alimentar adecuadamente a los
nifios, lo que aseguran el logro de una mayor calidad de vida y una

formacion integral.

1.2 Planteamiento del Problema

Alcanzar y mantener un 6ptimo estado de salud a nivel individual y
colectivo es el primer objetivo de cualquier iniciativa educativa que esta
condicionado fundamentalmente por factores genéticos y ambientales, en
donde la variable externa mas importante es la alimentacién. Una
alimentacion adecuada debe satisfacer diariamente todas las necesidades
nutricionales e incorporar valores culturales, gastronémicos y de

satisfaccion personal.

Sin embargo en la sociedad los desajustes alimentarios son la principal
causa del desarrollo precoz de la mayor parte de las enfermedades

cronicas o degenerativas (cancer, arteriosclerosis, diabetes, obesidad,
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hipertension, dislipemias, anemias, entre otros. Por lo tanto, es la labor
educativa debe ofrecer la posibilidad de incorporar a los habitos de vida
un mejor perfil alimentario y conseguir una disminucion global de los
factores de riesgo, mantener un 6ptimo estado de salud a nivel individual
y colectivo. Bajo esta perspectiva los aprendizajes activos y significativos
se logran cuando la estructura cognitiva del educando se encuentra
dotada de todos los elementos, minerales y sustancias que a traves de la
alimentacion se ingiere y permiten a los nifios adquirir conocimientos,
comprenderlos e incorporarlos a su vida en condiciones fisicas y
emocionales favorables, de ahi, que se consideran importantes
condicionantes para desarrollar las actividades morfo funcionales del

organismo.

En atencion a los planteamientos expresados, los lineamientos tedricos
a seqguirse para desarrollar el proceso de aprendizaje en los nifios en
base a una alimentacién adecuada no pasan de ser solo enunciados ya
gue los profesores tienen un limitado conocimiento sobre la forma de
orientar una alimentaciéon sana para un adecuado aprendizaje no emplean
la metodologia adecuada segun el medio. Dando como resultado nifios/as
con malos habitos alimenticios, con desconocimiento sobre el valor
nutritivo de los alimentos, enfermos, descompensados en el proceso
caldrico/alimentario y muchas veces ya con patologias que ya han dafiado

la estructura cerebral para un adecuado aprendizaje

Entre los elementos a analizarse también es la desactualizacion
docente en esta area del conocimiento que impide el verdadero proceso
de enseflanza aprendizaje para desarrollar un alto nivel cualitativo
académico en los nifios. Ademas se debe considerar como agravante de
lo descrito anteriormente las limitadas investigaciones sobre como
fortalecer el aprendizaje mediante nutricibn saludable en base a
alimentos tradicionales autéctonos y los mecanismos idoneos para su
preparacion para alcanzar un aporte nutricional que apoye la formacién

corporal, el crecimiento y buen desarrollo corporal y un mejor proceso
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para aprender. Otro factor importante de considerar son los padres de
familia que tiene escaso conocimiento sobre alimentacién saludable para
sus hijos, por sus multiples ocupaciones laborales, la limitada escolaridad
y pobreza en la que viven lo que impide la participacion en el proceso de
formacion de los nifios como apoyo al trabajo de aula, dejando esta
responsabilidad a otros familiares o a personas poco calificadas para que
cumplan este rol, lo que restringe la maduracion normal del sistema

nervioso, destrezas psicomotrices y cognitivas.

De seguir esta situacion los nifios creceran, con escaso desarrollo en
talla y peso, bajo rendimiento intelectual, desnutrido y débil con

propensidad de muerte a tempranas edades.

1.3 Formulacién del Problema

¢La mala alimentacion como influye en el aprendizaje de los nifios de
la Escuela “Mariscal Sucre” de la Comunidad Santo Domingo N° 1 de la

Parroquia Ayora, Canton Cayambe en el Afio lectivo 2014 — 20157

1.4 Delimitacion del problema

1.4.1 Delimitacién de las unidades de observacién

Este Trabajo de Grado se realiz6 a 98 nifios/as y 7 docentes de la

Escuela “Mariscal Sucre”.

1.4.2 Delimitacion Espacial

Esta investigacion se lo desarrollé en la Escuela “Mariscal Sucre” de la
Comunidad Santo Domingo N° 1 de la Parroquia Ayora, Canton Cayambe
en la Provincia de Pichincha.



1.4.3 Delimitacion Temporal

La presente investigacion se llevo a cabo durante el afio lectivo 2014-
2015.

1.5 Objetivos

1.5.1 Objetivo General

e Determinar la influencia de la alimentacion en el aprendizaje de los
nifos de la Escuela “Mariscal Sucre” de la Comunidad Santo Domingo

N° 1 de la Parroquia Ayora, Canton Cayambe.

1.5.2 Objetivos Especificos

¢ Diagnosticar el tipo de alimentacion que tienen los nifios de Escuela
“Mariscal Sucre” de la Comunidad Santo Domingo N° 1 y su influencia
en el aprendizaje mediante fichas de observacién, para obtener datos

concretos.

e Fundamentar la informacién tedrica sobre alimentacién saludable para

el aprendizaje.

e Elaborar una propuesta alternativa con talleres de alimentacion

saludable dirigida a docentes y nifios en edad escolar.

1.6 Justificacion

La educacion es un derecho fundamental para potenciar el pleno
desarrollo del ser humano. Junto a la posibilidad de transmitir y construir

conocimientos, la misma le permite a la persona no solo perfilar su
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proyecto personal de vida, sino también contar con las habilidades y
capacidades para cristalizar éste. En este contexto la infancia es
considerada como una etapa transcendental en el proceso evolutivo del
hombre, caracterizada por dos fendmenos: crecimiento y desarrollo. Para
gue estos fendbmenos se produzcan con total normalidad, es fundamental

una adecuada nutricion.

El estado nutricional de los nifios en edad escolar esta determinado por
el potencial genético del individuo, y el contexto social, econémico y
cultural, que pueden actuar en forma favorable o desfavorable en el cual
este se desarrolla y con la disponibilidad, acceso, el consumo y el
aprovechamiento biolégico de los alimentos, ademas influye también el
bajo poder adquisitivo, limitado nivel educativo, malas condiciones de
higiene y poca inocuidad de los alimentos, cuando se quiebra el conjunto
armoénico de factores y se ve alterada la nutricién, se interrumpe el
crecimiento y desarrollo, y aparece entonces la desnutricion infantil y las

infecciones que agravan mutuamente.

Entre las razones por lo que es importante hacer esta investigacion en
la escuela “Mariscal Sucre” de la Comunidad Santo Domingo de la ciudad
de Cayambe, es por conocer el patron de crecimiento propio de cada
individuo, evaluar su estado de salud y nutricion, detectar alteraciones,
predecir su desempefio, salud y posibilidades de supervivencia
indicadores antropomeétricos que permiten evaluar a los individuos
directamente y comparar sus mediciones con un patron de referencia
generalmente aceptado y asi identificar el estado de nutricion,
diferenciando a los individuos nutricionalmente sanos de los desnutridos,

con sobre peso y obesidad.

Otro aspecto a considerar es que en el Proyecto Educativo Institucional
(PEI) no se ha considerado el papel de trascendental importancia el
estado nutricional, son los habitos y las costumbres alimentarias, los

cuales se ven influenciados por el ambiente en el cual el nifio se
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desarrolla, en esta edad se imitan algunas preferencias alimentarias de
familiares, amigos y de personas que ellos consideran modelo para la
alimentacion, lo que puede contribuir a riesgos nutricionales vy

comprometer el estado de salud.

Ademas, la desnutricién infantil nace, en la mayoria de las ocasiones,
como consecuencia de una pobreza extrema sustentada en el
alcoholismo, la falta de legalizacion de la familia, el analfabetismo, la
ausencia de insercién laboral por falta de capacitacién, el saneamiento
ambiental escaso y la promiscuidad. Estos, entre innumerables
condicionantes, hacen que un nifio no logre un normal crecimiento y
desarrollo, ya que esta pobreza extrema anula, en sus padres o tutores, la
capacidad minima para satisfacer sus necesidades basicas, pese a que
Cayambe es una ciudad donde se producen gran variedad de productos
ricos en vitaminas como las habas, el frejol, ocas, papas vy la gran
variedad de frutos y verduras ricas en hierro que mejoran la produccién de
glébulos rojos permitiendo asi mayor oxigenaciéon al cerebro para un
mejor funcionamiento neuronal, los alimentos ricos en proteinas como los
lacteos, huevos, aves y mamiferos menores, que por la falta de cultura
alimenticia son vendidos para comprar alimentos poco nutritivos como:

fideos, papas y arroz, sin desmerecer el aporte calérico que estos poseen.

Se puede considerar entonces a la desnutricion como resultado final
del subdesarrollo, en donde el nifio sufre el mayor impacto por depender
de terceros para su cuidado y crecimiento. Por esto, la desnutricion infantil
no es soélo un problema de falta de alimentos, es un conflicto social méas

profundo, que debe ser tomado en cuenta a la hora de brindar soluciones.

Los estragos que provoca la desnutricién que se padece en la infancia
son los mas lamentados por una sociedad, ya que en esta etapa el mayor
impacto lo sufre el cerebro del nifio, en el que se produciran alteraciones
metabdlicas y estructurales irreversibles, cuando hay desnutricion infantil

no soélo se detiene el crecimiento cerebral, sino que, ademas, hay una
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atrofia del cerebro y el espacio es ocupado por liquido cefalorraquideo,
asi mismo la suerte del sistema nervioso central esta determinada en los
primeros afios de edad, si durante este tiempo no recibe una adecuada
ingesta de nutrientes, el nifio se transformara en un débil mental y en el
futuro poco podra hacerse para revertir esta situacion, este dafio no sélo
afecta al individuo sino a la sociedad entera, ya que la principal riqueza de

un pais reside en su capital humano, y si éste se encuentra dafiado, se

diluye la posibilidad de crecer en un futuro cercano.

Bajo esta perspectiva el educar en Educacién General Bésica tiene
caracteristicas especiales, es una etapa en la que el nifio se acerca al
mundo a través de la experimentacion e interaccion con los demas, donde
construye las bases del conocimiento que le ayudaran a comprender el
mundo y a cimentar todo el aprendizaje posterior, es un espacio béasico
para la adquisicion de normas, hébitos y valores sociales, que le serviran
como instrumento para su relacion y convivencia arménica con los demas,
donde los ambientes de aprendizaje en esta etapa estan regidos por la
calidez, la seguridad y el juego, donde los docentes son los
acompafantes expertos e inteligentes, que mediante una accion

programada, ayudan a descubrir al nifio el mundo que les rodea.

De alli que cobra validez en la actualidad la nutricibn y la adecuada
valoracion de los alimentos en la etapa infantil, cuando se asumen
cambios de paradigmas hacia una alimentacion correcta, variada
compuesta por los 5 grupos de alimentos, suficiente porque su cantidad
estd en relacién con el periodo de la vida, actividad y trabajo que
desarrolla el individuo, bien distribuida cuando se realiza con intervalos
variables, no menos de 4 comidas al dia e higiénica porque se realiza
siguiendo ciertas reglas que disminuyen el riesgo de transmitir

enfermedades infecciosas o toxicas.

Por ello la responsabilidad de los centros educativos y educadores es

apoyar a que los niflos tengan una dieta sana Yy equilibrada,
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fundamentada en productos autéctonos, econdmicos que incluya
alimentos variados y adecuados a la edad, gustos, habitos y actividad
fisica e intelectual. Donde el pilar esencial para la materializacion de una
Guia alimentaria para los nifios en edad escolar se basa en los procesos
de mejoramiento en la gestion educativa que incluya actividades sencillas,
practicas ludicas, con recetas nutritivas en base a alimentos de la zona,
gue contenga vistosas imagenes, tablas caldricas de alimentos, técnicas
de aprendizaje activas, diagramas ilustrativos sugerencias metodoldgicas
y evaluaciones de cada una de ellas, y valores en el educando.

1.7 Factibilidad

El desarrollo de este Trabajo de Grado se pudo realizar gracias a
gue la autora tienen formacién en el nivel y cuenta con la preparaciéon
para hacerlo, otro factor que posibilitd la ejecucion de esta investigacion
es la apertura de las autoridades y maestras de este Centro Educativo,
la existencia de bibliografia suficiente sobre este tema y los recursos
economicos para la aplicacion de la propuesta, lo que garantizo el

desarrollo adecuado del proceso investigativo.
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CAPITULO I

2. MARCO TEORICO

2.1 FUNDAMENTACION TEORICA

Para fundamentar te la presente investigacion se ha realizado un
analisis de documentos tanto de textos como de paginas de internet que
contiene informacion actualizada sobre los temas a investigar, con el
propoésito de sustentar el problema y desarrollar el marco tedrico, el

mismo que esta sustentado con los siguientes fundamentos.

2.1.1 FUNDAMENTACION FILOSOFICA

Teoria Humanista

Pone énfasis en todo lo relacionado con la naturaleza humana, asigna
al individuo, a la libertad personal, al libre albedrio, a la creatividad
individual y a la espontaneidad, hace hincapié en la experiencia
consciente, centrada en la persona, su experiencia interior, enfatiza las
caracteristicas distintivas 'y especificamente humanas: decision,
creatividad y autorrealizacién. Esta teoria destaca el rol activo del
organismo, donde los seres humanos son Unicos y tienen patrones de

percepcion individuales y estilos de vida particulares.

Montes, T. (2010), en el Médulo de “Psicologia Aplicada a Educacion”,
afirma:

El ser humano crea su mundo al pensar y
reflexionar, se centra en el desarrollo de la
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personalidad y las condiciones de crecimiento
existencial, basandose en los datos provenientes
de la experiencia de los individuos, entendiéndolo
como un ser que existe, deviene, surge Yy
experimenta. (p. 6)

Criterio que permite comprender que el ser humano tiene una
capacidad natural para el aprendizaje, y éste ocurre cuando el educando
advierte que el material a estudiar le servira para alcanzar las metas que

se ha fijado.

Montenegro, M. (2012), en el mdédulo Educacion y Neurociencia

manifiesta:

El objetivo de la Teoria Humanista es conseguir que
los niflos se transformen en personas con
iniciativas propias que sepan colaborar con sus
semejantes, convivir adecuadamente, que tengan
una personalidad equilibrada que les permita vivir
en armonia con los deméas en las diferentes
situaciones de la vida, las personas aprenden a
partir de la experiencia, sin preocuparse de la
naturaleza del proceso de aprendizaje. (p. 11)

Reflexiones que destacan un enfoque existencial, donde existe un
aprendizaje auténtico que provoca cambios en la conducta, en las
actitudes y en la personalidad del sujeto a partir de un contacto real con
los problemas que conciernen a la existencia del sujeto, de manera que

sea él quien decide resolver y aprender.

Desde el punto de vista de los humanistas la educacién deberia estar
centrada en ayudar a los estudiantes para que decidan lo que ellos son y
lo que ellos quieren llegar a ser; la educacién humanista se basa en la
idea de que todos los estudiantes son diferentes y los ayuda a ser mas
como ellos mismos y menos como los demas, en este sentido se
considera que es necesario ayudar a los estudiantes a explorar y
comprender mas. Otro aspecto que resaltan los seguidores del paradigma

para el planteamiento de una educacion humanista se basa en el logro
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maximo de la autorrealizacion de los estudiantes en todas las esferas de
la personalidad, en ese sentido, se observa a la educacibn como un
medio que favorece la formacion integral que atiende las necesidades
personales de cada alumno, proporcionandole opciones validas de
autoconocimiento, crecimiento y autodecision personal. En este contexto
la educacion debiera fomentar el aprendizaje significativo, vivencial
basada en el desarrollo de una conciencia ética, altruista y social que
involucra al educando recreando un clima de libertad total para que el

aprenda.

El papel del docente en una educacion humanista es de facilitador de la
autorrealizacion de sus estudiantes, estd basado en una relacion de
respeto con sus educandos, considerando sus potencialidades y
necesidades individuales, y con ello crear y fomentar un clima social
fundamental para que la comunicacion de la informacion académica y la
emocional sea exitosa, los esfuerzos didacticos deben estar encaminados
con la finalidad de lograr que las actividades fomenten el auto-aprendizaje

y la creatividad.

Villarroel, Jorge, (2010), en el moédulo “Teorias de Aprendizaje”,

manifiesta:

La Teoria Humanista afirma el rol activo del
organismo, segun, desde la infancia, donde los
seres son unicos, tienen patrones de percepcion
individuales y estilos de vida particulares, donde no
solo los padres influyen sobre sus hijos y los
forman, también los nifios influyen sobre el
comportamiento de los padres. (p. 10)

Aserciébn que determina a la persona y su pensamiento, donde se
enfatiza al hombre quien crea su mundo, donde los nifios se convierten en
aprendices activos y el maestro constituye una parte dinamica de la
transaccion ensefianza — aprendizaje. Un aspecto preponderante de esta

teoria es la creencia de que las personas son capaces de enfrentar
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adecuadamente los problemas de su propia existencia y que lo importante

es llegar a descubrir y utilizar todas las capacidades en su resolucion.

La teoria humanista evalla la libertad personal, la libre voluntad, la
creatividad y la espontaneidad individual en el proceso de aprender. El
ideal que persigue es el desarrollo del individuo respecto a si mismo y a
los demas, esta teoria esta inmersa en una inquebrantable confianza en
la naturaleza, fundamentalmente buena, del hombre, a la que basta

liberarse de sus bloques, rigideces y ataduras.

2.1.2 FUNDAMENTACION PSICOLOGICA

Teoria Cognitiva

Desde el punto de vista Psicologico, la presente investigacion se
fundamenta en esta teoria ya que tiene como objeto de estudio al
aprendizaje en funcion de la forma como se organiza y al estudiante como
un agente activo de su propio aprendizaje, donde el maestro es un
profesional creativo quien planifica experiencias, contenidos con
materiales cuyo unico fin es que el nifilo aprenda. El objetivo de esta
teoria es que el estudiante logre aprendizajes significativos de todo lo que
aprende, contenidos y experiencias, para conseguir su desarrollo integral
y pueda desenvolverse eficientemente dentro de la sociedad, es decir,
busca formar un perfil de estudiantes creativos, activos, proactivos,

dotados de herramientas para aprender a aprender.

Andrade, R. (2011) en el Modulo de “Psicologia Infantil”, afirma:

La teoria cognitiva concibe a que el nifio sea el
Unico responsable de su propio proceso de
aprendizaje, quien construya el conocimiento,
relacione la informacién nueva con los
conocimientos previos, lo cual es esencial para la
elaboracion del conocimiento y el desarrollo de
destrezas con criterios de desempefio. Ademas
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busca desarrollar en él su autonomia, que se
acepte asi mismo, que aprenda a desarrollar sus
capacidades cognitivas y vivir en armonia con lo
qgue le rodea. (p. 2)

Afirmacion que es cierta ya que admite que el estudiante sea el Unico
responsable de su propio proceso de aprendizaje, quien construye el
conocimiento, relaciona la informacién nueva con los conocimientos
previos, lo cual es esencial para la elaboracién del conocimiento. Como
métodos de esta teoria se conciben a los psicoldgicos que ponen énfasis
en todo lo relacionado con la naturaleza humana y el entorno, se orienta a
potenciar las destrezas y habilidades del ser humano, a sacar a flote
todas las potencialidades inventivas, creadoras, de observacion e

investigacion.

El postulado general de esta teoria es hacer del aprendizaje un
proceso integral y organizado, lo que conlleva a planificar, a buscar
estrategias y los recursos para cumplir con el propésito educativo que es
formar al ser humano de forma integral. Esta teoria evalla las
experiencias pasadas y las nuevas informaciones adquiridas en el
desenvolvimiento cognitivo, psicomotor y afectivo del niflo al adquirir el
aprendizaje, produciendo cambios en sus esquemas mentales, donde él
se convierte en el constructor de su propio aprendizaje mientras que el

profesor cumple su papel de guia.

2.1.3 FUNDAMENTACION PEDAGOGICA

Teoria Ecoldgica Contextual

Propone una educacion para un nuevo tipo de desarrollo que integre
armoénicamente lo humano, lo ecoldgico y lo sostenible y que propicie el
logro de aprendizajes significativos en los estudiantes, lo cual supone

implementar, desde una pedagogia constructivista, el conocimiento de
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expectativas, motivaciones, valores y experiencias de los educandos en

un determinado contexto sociocultural que incluye la familia y

la

comunidad, destaca el papel que juega el contexto historico, geografico,

ecolégico, cultural, social, econémico, familiar, escolar, de aula, en el

proceso educativo y en el aprendizaje en particular. Se preocupa por el

escenario natural y social que influye y condiciona la conducta escolar; la

educacion es una actividad esencialmente relacional, que hace posible

gue los miembros de la especie humana se desarrollen como personas

formando parte del grupo social.

Teran, Eduardo, (2012), en el Médulo de “Fundamentos Pedagodgicos”,

manifiesta:

La teoria contextual representa el modelo de
enseflanza-aprendizaje, esta centrado en la vida y
en el contexto. Ambos resultan muy importantes
para favorecer el aprendizaje significativo a partir
de la experiencia. Lo importante aqui, mas que
etapas técnicas para ensefiar, es que se pone
énfasis en el clima de confianza que crea el
profesor para favorecer la comunicacion
espontanea, el trabajo grupal, la realizacion de
proyectos, tareas y vivencias, las relaciones con la
comunidad... que enriquezcan la experiencia de los
alumnos y puedan desarrollar sus potencialidades.
La fase de evaluacion propia de esta teoria es,
sobre todo, de indole cualitativa y formativa. (p. 8)

Es decir en el proceso ensefianza-aprendizaje, esta teoria estudia las

situaciones de aula y los modos como responden a ellas los estudiantes,

para asi tratar de interpretar las relaciones entre el comportamiento y el

entorno.

Montalvo R., (2010), en el modulo de “Sociologia y educacién”,

manifiesta:

El objetivo que persigue la teoria Ecoldgica es que
el estudiante aprenda por la mediacién de padres,
educadores, compaferos y la sociedad en su
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conjunto, en la que los medios de comunicacién
desempefian un rol primordial donde el sujeto
procesa la informacién que llega a su cerebro y
construye nuevos esquemas de conocimiento, pero
no como una realizacién individual, sino en
condiciones de orientacién e interaccién social,
poniendo en el centro del aprendizaje al sujeto
activo, consciente, orientado a un objetivo, pero
dentro de un contexto socio-histérico determinado.

(p. 53)

Pensamiento que toma en cuenta las demandas, caracteristicas socio-
economicas y socio-cultural del entorno para poder entender o dar
significado a las conductas de los alumnos, asi como también es
necesario saber cudles son las expectativas, motivaciones del alumno y
su contexto familiar, las cuales estan influenciadas por el entorno, e

influyen en la relacién entre el comportamiento y el entorno.

Como procedimientos a aplicarse en el desarrollo de esta teoria
concibe que en el aula se desarrolle un curriculo flexible y abierto, cuyo fin
es adecuar las finalidades educativas, atender a la interaccion entre
personas y su entorno, profundizando en la reciprocidad de sus acciones,
asumir el proceso de ensefianza-aprendizaje como un proceso interactivo
continuo, analizar el contexto del aula y su influencia en la permanente
interdependencia, tratar procesos no observables como pensamientos,
actitudes y creencias o percepciones de los agentes del aula, propuestas
educativas, donde los profesores crean el ambiente afectivo y hasta el
material para que influya decisivamente en el aprendizaje tomando en
cuenta el caracter sociable del ser humano, la interaccion entre los
estudiantes y estudiantes-profesor que constituyen un aporte muy

importante al proceso educativo.

Esta teoria evalla la interaccion entre las personas y su entorno,
profundizando en la reciprocidad de sus acciones, los procesos no
observables, como pensamientos, actitudes, creencias y percepciones de

los agentes del aula. Tiene la virtud de buscar explicaciones cientificas de
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como estos factores inciden en el aprendizaje de los educandos y al
mismo tiempo, como pueden constituirse en facilitadores del mismo
proceso. El perfil del ser humano que busca es un individuo
potencialmente critico, creativo, ético, comprometido con el entorno al

formar parte del grupo social.

2.1.4 FUNDAMENTACION SOCIOLOGICA

Teoria Socio — Critica

Concibe como principio esencial las mdultiples dimensiones del
desarrollo integral del ser humano, demanda el derecho a la diferencia 'y a
la singularidad del educando, animandole a ser fiel a si mismo para
eliminar dependencias, Integra los valores de la sociedad y la a vez lucha

por la transformacion del contexto social.

Villarroel J. (2010) Modulo de Sociologia aplicada, afirma:

La teoria Socio Critica demanda el derecho a la
diferencia y a la singularidad del estudiante,
animandole a ser fiel a si mismo para eliminar
dependencias, Integra los valores de la sociedad y
la a vez lucha por la transformacién del contexto
social. El profesor es definido como investigador
en el aula: reflexivo, critico, comprometido con la
situaciéon escolar y sociopolitica, los medios
didacticos que utiliza son productos de la
negociacion y el consenso, sobre todo de técnicas
de dindmicas de grupo y juegos donde el educando
es el centro de aprendizajes duraderos. (p. 4)

Pensamiento que recoge los aciertos del activismo y constructivismo,
reivindica la actividad del individuo como centro del aprendizaje. El
proceso de aprender conlleva a que los contenidos son significativos y
elaborados en forma personal, los objetivos se realiza mediante procesos
de dialogo, el profesor es un intelectual critico, transformador y reflexivo,

agente de cambio social y politico, la préctica es la teoria de la accion, a
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través de una relacion dialéctica basada en el analisis de la contradiccién

presente en hechos y situaciones.

El objetivo de esta teoria es reivindicar al niio como centro del
proceso de aprendizaje ya que la educacion es un proyecto de
humanizacion y por ello reclama la apertura a amplios horizontes sin
dogmas basada en la verdad, donde el educador es un intelectual critico,
transformativo y reflexivo, agente de cambio social y politico, la relacién
teoria - practica es indisoluble, a través de una relacion dialéctica, a partir
del andlisis de la contradiccion presente en hechos y situaciones y la
practica es la teoria de la accion.

Alarcon, D (2012), en el modulo de Fundamentos Educativos, manifiesta:

La teoria Socio Critica tiene por proposito desarrollar
al individuo intelectual, socio-afectivo y practico, dar
al estudiante fundamentos teoricos de las ciencias,
interrelacionar los propositos cognitivos,
procedimentales y actitudinales. Los contenidos
cognitivos, procedimentales y actitudinales son
tratados de acuerdo con el contexto del estudiante.
La secuencia se realiza segun se requiere un
contenido para el siguiente, la metodologia parte de
lo que el educando sabe o sabe hacer hacia lo que
requiere del apoyo del mediador, los recursos se
organizan segun el contexto y la evaluacion aborda
las tres dimensiones cognitiva, procedimental vy
actitudinal. (p. 11).

Es decir el trabajo individual o colectivo depende del momento del
aprendizaje y del tipo de contenido, donde el docente es el mediador u
orientador de todo lo que el estudiante aprende, y €l es el centro del
aprendizaje el apoyador para que aprendan sus comparieros de aula y la
evaluacion describe, explica el nivel de desarrollo del estudiante en cada

momento del proceso, facilitando la reflexion y la meta cognicion.

Esta teoria busca para el nifio el desarrollo de sus capacidades

humanistas centradas en la interrelacion con el medio donde vive, basada
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en estrategias y técnicas ludicas que le permitan participar e integrarse en
juegos y trabajos grupales demostrando alegria e interés para reconocer y
respetar las diferencias individuales y de grupo en las relaciones diarias,
explorar el mundo fisico y social que le rodea, practicar derechos y
responsabilidades en su cotidianidad, es decir desenvolverse en equidad
y no discriminacién, en resolver problemas reconociendo y respetando

las diferencias culturales y sociales.

Esta teoria evalla el proceso de aprender, involucra dinamismo e
interactividad, donde lo que se aprende es interiorizado mediante
procesos de didlogo y discusion entre los agentes, los saberes son
socialmente significativos, los valores basicos a desarrollar son los
cooperativos, solidarios vy liberadores, emancipadores a partir de una
critica basica a las ideologias, que conlleva a mejorar las condiciones,
equilibrio, armonia, consenso, tranquilidad, para posibilitar que éste pueda
decidir su propio camino y su destino para ello la escuela como lugar de
trabajo, de participacion, de desarrollo personal y social, precisa mas de
practicas de colaboracion, de ayuda mutua, de unién entre el hombre y la

sociedad.

2.1.5 Alimentacién en los nifios

La Alimentacion es la forma de proporcionar al organismo los alimentos
indispensables para mantener la salud, esto es un acto voluntario,
consciente y educable e influido por factores socioecondmicos, culturales,
religiosos y psicologicos. En tanto que la nutricion es la utilizacion de los
alimentos por el organismo para poder llevar a cabo todas las funciones
vitales (energéticas, metabdlicas, reparadoras). Es un acto involuntario,
inconsciente y no educable y tiene la finalidad de facilitar el crecimiento y
desarrollo adecuado, evitar carencias nutricionales y prevenir
enfermedades relacionadas con la dieta. Bajo esta perspectiva la nutricién
adecuada necesita de una alimentacibn correcta, pero no toda

alimentacion significa que la nutricién sea correcta.

20



En este contexto una alimentacién variada es esencial para el
crecimiento y el desarrollo normal del nifio entre 6 y 12 afios, en esta
etapa el nifio ya puede participar en la elaboracion de algunas comidas y
su sentido de gusto estd lo suficientemente desarrollado como para
escoger su propio mend; ademas en estos afios se afianzan los habitos
qgue lo acompafiaran en su edad adulta, pero también pueden aparecer
serios problemas de alimentacion como obesidad, bulimia, y/o anorexia,
es por esto que durante este periodo, padres, pediatras y educadores
deben orientar los buenos habitos de vida, entre éstos una adecuada
alimentacion racional que previene que en el futuro el nifio presente
enfermedades, tales como obesidad, hipertension, diabetes, bulimia,

anorexia, derrame cerebral, infarto cardiaco, osteoporosis y otras.

Cusco, N. (2010) en la “Guia alimentaria saludable” afirma

La alimentacién consiste en obtener del entorno
una serie de productos, naturales o transformados,
gue conocemos con el nombre de alimentos que
contienen una serie de sustancias quimicas
denominadas nutrientes ademas de los elementos
propios de cada uno de ellos que les dan unas
caracteristicas propias .La alimentacion es en
definitiva un proceso de seleccion de alimentos,
fruto de la disponibilidad y el aprendizaje de cada
individuo, que le permitirAn componer su raciéon
diaria fraccionarla a lo largo del dia de acuerdo con
su hébitos y condiciones personales, este proceso
esta influido por factores socioeconémicos,
psicolégicos y geograficos, es por eso un proceso
voluntario.

Con este reconocimiento en esta etapa es importante que el nifio
consuma alimentos con alto valor nutritivo para cubrir las necesidades
energéticas y de crecimiento de los nifios; ya que los escolares tienen una
alta necesidad energética en relacibn a su tamafio, necesidades
energéticas que dependen también de la edad, de la practica de un
deporte, del peso y de la talla, en general, el crecimiento es mas lento

pero sostenido, el incremento de talla es de 5 a 6 cm. por afo y el
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incremento del peso es de aproximadamente 2 kilos al afio y de 4.5 kilos
cerca de la pubertad; por lo que los nifios en esta edad necesitan
alimentarse entre 4 y 5 comidas al dia incluido el almuerzo de lonchera,
considerando que de grasa requieren un 30%, proteinas un 20% e
hidratos de carbono en un 60% recomendaciones nutricionales que
incluyen el tamafio de las porciones que debe estar acorde a la edad del
nifio, por lo que para una distribucion adecuada se sugiere seguir la

Piradmide de la alimentacién saludable.

La importancia de una alimentaciéon adecuada en la educacion escolar
radica en que el periodo escolar es una etapa de crecimiento y
maduracion tanto fisica como psiquica, hecho que requiere un gran
consumo de energia y, por lo tanto, una dieta equilibrada en esta época
de la vida del nifio permitird una formacion corporal saludable en las que

se puede distinguir varias etapas.

e Etapa de Crecimiento Corporal Estable..- es lo que se denomina
camino tranquilo, donde crece una media de 5,7 cm/afio, sobre todo
con un crecimiento lineal de las piernas. El aumento de peso es de 2-3
Kg. al afio como media; se produce un aumento del gasto energético

por incremento de la actividad deportiva.

¢ Etapa de Maduracion Psicologica.- se pone en evidencia un aumento
progresivo de la actividad intelectual, se instaura el aprendizaje
sistematico, que se va a caracterizar por una ampliacion de las
relaciones sociales, se desarrolla la figura del maestro, se refuerza el
papel de compafero/amigo, el juego es ya organizado, se adquiere el
concepto de grupo, siendo éste mas complejo y estable.

e Etapa de nuevas actitudes alimenticias. — se presenta con cambios
psicosomaticos asociados a que en esta etapa de su vida el nifio inicia

su primer contacto con la escuela, y donde se va a ver influido por otras
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exigencias y normas sociales, pueden repercutir en sus habitos

alimenticios.

En esta época de su vida, los nifios cambian en la cantidad de
alimentos que ingieren, en la forma de ingerirlos y en la actitud ante ellos.
Por otro lado, establecen hébitos alimenticios nuevos, maduran sus
gustos y se definen sus preferencias y aversiones. Es decir la etapa
escolar corresponde a un periodo de la vida del nifio en la que se
establece por un lado la base del comportamiento alimenticio, pero que
también ofrece la oportunidad de establecer unos habitos dietéticos

saludables que perdure para toda la vida.

Sin embargo se puede visualizar en la actualidad que la mayoria de la
poblacién infantil en edad escolar presentan un palpable desarrollo de
una serie de malos habitos alimenticios: como el aumento en el consumo
de comida chatarra y procesada, mientras que la comida casera y los
alimentos de origen natural parecen estar siendo erradicados de las
mesas, al parecer, las nuevas generaciones no estan al tanto de opciones
alimenticias, que podrian ayudarles a lograr un mejor desempefio, tanto
en la escuela como en su vida diaria; de alli que existe el aumento de
casos de personas con trastornos como anorexia o bulimia también es

algo preocupante.

Castro, G. (2011) en el “Mddulo de salud y nutricion” afirma:

Algunos problemas actuales relativos a la
alimentacion son la incorporacion de habitos y
alimentos extrafios a nuestro medio y costumbres,
aumento desmedido del consumo de proteinas
derivadas de la carne, exceso o escaso uso del
pescado en la alimentacion cotidiana, exceso de
azucares refinados: postres, comida chatarra, alto
consumo de productos industriales y pre cocidos e
incorporacion de bebidas gaseosas en sustitucion
de agua. (p. 8)
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Criterio que permite inferir que en la formacion de habitos alimentarios
saludables debe comenzar desde los primeros afios, porque al ser
creados tempranamente tienden a perdurar a lo largo de la vida, donde el
rol de los padres en el desarrollo de habitos saludables es fundamental ya
gue no sélo ensefian con el ejemplo, sino que los padres también son
quienes pueden orientar qué y como comen los nifios. Por ello es
importante que la correcta alimentacion de los niflos debe comenzar
desde muy temprano al asegurar que los pequefios s6lo tomen leche
materna hasta los 6 meses de vida como Unico alimento. A esta etapa le
sigue la incorporacion paulatina de alimentos acordes con la edad del
nifio sin interrumpir de la lactancia hasta por lo menos los dos afios de
vida, toda vez que en la edad escolar, los nifios estan totalmente
empapados de los habitos alimentarios de la familia tanto por la calidad
como por la forma en que esos alimentos son consumidos; por tal motivo,
las recomendaciones generales para los nifios también son importantes

para toda la familia.

Bajo este reconocimiento para saber qué alimentos ofrecer a los nifios
y en qué medida ofrecerlos se debe seguir pautas con mensajes
esenciales para la correcta alimentacion infantil saludable que muestra los
6 grupos de alimentos basicos y su proporcion diaria recomendada;
aungue puede ser dificil llegar a un consenso en la familia, en especial
con el nifio y los abuelos, se puede negociar que todos los dias se
consuman alimentos sanos y que por algun evento especial se consuma
otros alimentos no tan saludables, de todas maneras, la alimentacion no

debe ser un elemento para recompensar o castigar al nifio.

2.1.5.1 Consejos dutiles para una alimentacién saludable en la

infancia

La alimentacion como acto consciente debe aportar los nutrientes
necesarios propios de cada etapa y asi lograr que el crecimiento y

desarrollo tanto fisico como mental se produzca de forma adecuada. La
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eleccion de los alimentos debe ser correcta para adquirir unos buenos
habitos, ya que estos forman lo que se denomina el comportamiento

alimentario y, de ellos dependera el estado de salud de cada persona.

Andrade, J. (2011) en el “Modulo de Cultura Alimentaria “manifiesta:

Los niflos se adaptan a todo y se acostumbran a
todo, por tanto, enséfiele a comer de todo,
eduquelo en su ejemplo, ponga en practica lo que
le aconseja, establezca una rutina de costumbres
sanas, el momento de la comida no debe ser un
campo de batalla, debe ser un espacio privilegiado
para crear relaciones afectivas y disfrutar juntos,
del placer de comer, coma para desarrollarse y
crecer y no al revés. El desayuno es una comida
muy importante; dar tiempo a realizarla, Limite el
numero de horas delante de la television/ordenador
a un maximo de 2 horas diarias. Mas tiempo
favorece el sedentarismo y el sobrepeso asi como
el resto de problemas de salud. .(p. 19)

Ideas que permiten comprender la importancia de seguir consejos
para una alimentacibn sana que constituye el factor externo mas
importante para un crecimiento y desarrollo normal, siendo la edad
escolar un periodo de gran trascendencia para alcanzar un adecuado

rendimiento académico.

En este contexto los habitos adquiridos en esta etapa perduraran en la
edad adulta y requieren de iniciativas para que el nifio aprenda a comer
de todo, crear habitos saludables relacionados con la alimentacion,
mantener regularidad en las comidas, tanto en casa como fuera de ella,
conservar un ritmo de comidas regulares: desayuno, media mafiana,
almuerzo, merienda y cena, por encontrarse en una etapa de crecimiento
y desarrollo se debe aumentar el consumo de leche y derivados, para un
mayor aporte de calcio, ampliar el consumo de verduras, frutas, pescado
fresco, minimizar el consumo de chucherias entre comidas, evitar que el
nifio tenga un picoteo o snack al comprar este tipo de golosinas, evitar
que las consuma viendo la television, limitar el uso de las grasas de

25



origen animal en general, no asi el uso de las de origen vegetal (aceites),
moderar el consumo de dulces vinculado con la aparicion de caries y
obesidad, no favorecer el consumo de gaseosas y jugos artificiales que
contienen gran cantidad de azucar, favorecer el consumo de jugos
naturales de fruta fresca y promover la actividad fisica, evitar el

sedentarismo mediante la préactica de algun deporte.

Borges, S. (2013) en la “Guia de alimentacion tradicional en los nifios”

afirma:

La etapa escolar se ha definido como una etapa de
riesgo nutricional, donde los factores que influyen
son un elevado requerimiento energético,
capacidad gastrica limitada y exigencias que
derivan de su incorporaciéon al ambito social. Se
espera que durante esta edad el nifio se integre ala
dieta familiar, lo cual implica incorporar nuevos
alimentos con sabores y texturas desconocidas. (p.
5)

Es decir para que el nifio/a en etapa escolar vivencie una alimentacion

saludable es importante que se siga las siguientes pautas:

e La dieta debe ser variada, equilibrada, adecuada y prudente.

¢ La dieta debe contener todos los nutrientes basicos.

e Se recomienda mantener una regularidad en el niumero y horario de las
comidas. Se deben realizar 4 6 5 comidas diarias.

¢ Los desayunos deben ser equilibrados.

e Esrecomendable ingerir alimentos de temporada.

e Es aconsejable ingerir de forma regular frutas, verduras, tubérculos,
legumbres, pasta, pescado fresco (incluido el azul), aceite de oliva,
fruta fresca, lacteos.

e Se debe moderar la ingesta de derivados carnicos (fundamentalmente
porcino, ovino y bovino); preferibles las carnes de conejo y pollo sin
piel.

¢ La dieta debe incluir poca sal y no mucha fritura.
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¢ Beber abundante agua.
¢ Practicar ejercicio fisico.
e La dieta mas recomendable es la mediterranea, que incluye todos los

grupos de la Piramide de Alimentacion.

2.1.5.2 Tipos de alimentacion

Alimentarse bien es todo un arte, no solo implica tener una dieta
variada y balanceada, sino también comer despacio, respetar los horarios
de las comidas, no pasar por alto los almuerzos o las cenas, o
simplemente hacer una buena digestion, llevando asi una armonia
general en todos los aspectos que tengan que ver con este tema. Por su

importancia la nutricién se clasifica en dos clases:

e Alimentacién sana

o Alimentacién chatarra

Alimentacién sana: tomando en cuenta que el cuerpo humano necesita
una dieta balanceada, un plan de alimentacion saludable para funcionar
correctamente asegura que el cuerpo tenga los nutrientes necesarios para
crecer y fortalecerse, repararse y sanarse, reproducirse exitosamente,
luchar contra las enfermedades e infecciones y evitar problemas

relacionados con el peso.

Para una alimentacién sana y saludable se debe entender que hay que
comer distintos tipos de alimentos, ya que entre todos proveen los
nutrientes las vitaminas que el cuerpo necesita. A su vez cada uno
desarrolla estilo de vida y el estado en el que esté va a necesitar mas de

un tipo de alimento.

Una alimentacion sana y saludable consiste en tener incorporados

hébitos alimenticios para beneficiar desarrollo fisico y mental y poder
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gozar de buena salud, donde dia a dia el cuerpo necesita energia para
funcionar y esta en nosotros el poder brindarle lo mejor dentro de nuestras

posibilidades.

Alimentacién chatarra: se denomina también comida basura proveniente
este concepto de la expresion inglesa junk food también denominada fast
food o comida rapida, se refiere a los alimentos que no aportan

nutrientes o aportan algun valor nutricional.

Son alimentos con poca cantidad de los nutrientes que el cuerpo
necesita y con un alto contenido de grasa, azlcar y sal, elementos que el

cuerpo puede obtener en exceso con mucha facilidad.

Las papas fritas, las golosinas y las bebidas con gas suelen
considerarse comida chatarra. al realizar el andlisis muestran que la
comida chatarra es rica en grasas saturadas, en densidad energética y en

fructosa, mientras que es escasa en fibras, vitaminas A, C y calcio, porque

Un reciente estudio sobre la nutricién y su influencia en el desarrollo del
cerebro, reveld que consumir comida chatarra en exceso puede afectar el

funcionamiento del sistema nervioso.

Sin embargo la mayoria de investigaciones orientada a la relacién entre
la comida y el envejecimiento del cerebro se basan en el tipo de
nutrientes que se encuentran en la sangre y la relacion fuerte entre los
niveles altos de grasas trans y la reduccion del volumen cerebral y de las

capacidades cognitivas.

En resumen, el estudio indicé que consumir alimentos altos en grasas
trans, en su mayoria comida chatarra, como dulces procesados y carnes
rojas grasosas pueden causar dafios cerebrales. Esta claro que las
grasas trans son perjudiciales tanto para el corazén y el cerebro entre

otros Grganos.
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2.1.5.3 Errores mas frecuentes de la alimentacién en la infancia

Los grandes responsables por el sobrepeso de un nifio son sus
padres, aquellos que determinan lo que se consume en la casa.
Normalmente, sea por los errores, obsesiones, por el desconocimiento e
ignorancia de sus progenitores, los nifios consumen mas cantidad de
alimentos de la que necesitan y su alimentacién es muy rica en grasas,
azucares, presentes en grandes cantidades de carne, en alimentos
precocinados, y en los dulces y panes, la falta de consumo de verduras,
legumbres, frutas, ni pescado. A eso también se suma que muchos
peguefos ignoran el desayuno y acaben saliendo de casa sin desayunar,
el desayuno es la comida mas importante del dia, y esta directamente

implicada en la regulacién del peso

Ademas de los errores mencionados, muchos padres recaen en
aspectos recurrentes como: obligar a que el nifio coma mas de los que
puede, premiar un buen comportamiento con golosinas y otros alimentos
caloricos, castigar los sin comida por si presenta alguna conducta
desfavorable , festejar cualquier acontecimiento importante de la vida del
nifio ofreciéndole una "comida chatarra”., permitiéndole el consumo diario
de panes, bebidas gaseosas y azucaradas ; ofrecer, con frecuencia,

platos precocinados y enlatados por la falta de tiempo

2.1.6 Educacion y nutricion

La educacién es un objetivo estratégico para el desarrollo del pais y es
un derecho de todos los ecuatorianos y ecuatorianas a lo largo de la vida,
es parte del Sistema Nacional de Inclusion y Equidad Social establecido
en la Constitucion vigente y por mandato constitucional, estara centrada
en el ser humano y garantizara su desarrollo holistico, y debera ademas

cumplir con amplitud las garantias de igualdad, inclusion, interculturalidad,
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diversidad, calidad y calidez, equidad de género, justicia, solidaridad, paz,

criticidad y capacidades para crear y trabajar.

Estos desafios del pais se plantean en el contexto de un mundo que
enfrenta una crisis global, resultado del modelo de desarrollo consumista,
producto del pensamiento Unico. La crisis mundial hereda a los paises en
desarrollo problemas sociales, politicos, econémicos, energéticos vy
ambientales, para enfrentarlos, se requiere replantear la concepcion del
desarrollo y la busqueda de posibles salidas, espacio donde la ética

reclama repensar el sentido de la vida y su realizacion.

Donde la educacion de la poblacion es una herramienta estratégica
para la busqueda de posibles salidas a los problemas sociales,
econdémicos, politicos y fundamentalmente éticos que requieren la
reformulaciéon de una concepcion de desarrollo, por lo tanto, la escuela
necesita transformarse para cambiar las maneras de pensar la vida y su

realizacion en los individuos y sociedad.

En este contexto educar en nutricibn no es una tarea facil, hay que
luchar contra habitos establecidos, concepciones religiosas, tradiciones
culturales y, modificarlos no es siempre posible o requiere tiempo y en
algunos casos recursos, ya que la nutricion esta integrada por un
complejo sistema en el que interaccionan el ambiente que influye en la
seleccion de alimentos, frecuencia de consumo, tipo de gastronomia,
tamafio de las raciones, horarios, el agente (agua, energia y nutrientes) y

el huésped (es decir, el nifio con sus caracteristicas fisiologicas).

Conrado, David, (2009) en su obra Nutricion y Familia manifiesta:

Para ayudar a los niflos a alimentarse bien es
aconsejando alos padres que les proporcionen tres
comidas diarias y, si el nino es muy activo o tiene
bajo peso, agreguen algunas colaciones extras
cada dia. A los nifios se les debe dar: Desayuno, es
siempre muy importante, en especial en los casos
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en que los nifios deben caminar una gran distancia
para llegar a la escuela o al trabajo y no tienen la
posibilidad de comer adecuadamente al mediodia.
El almuerzo Si llevan comida a la escuela o al
trabajo, los padres deben tratar de dar a los nifios
alimentos variados Yy nutritivos, si los nifios
compran los alimentos en los puestos de venta
callejeros o en los kioscos de las escuelas,
deberian saber qué alimentos elegir para
aprovechar mejor su dinero, si las escuelas
proporcionan comidas o colaciones a los nifios, tal
vez sea nhecesario solicitar a los padres que
conversen con los responsables de la escuela para
saber si  sus hijos estan recibiendo una
alimentacion saludable y si es necesario buscar
alternativas para mejorarla, que incluya mas
verduras y frutas (p. 9)

Ideas con las que se concuerda, ya que los padres de familia son los
responsables de proveer una alimentacion balanceada de carbohidratos,
proteinas, lipidos, vitaminas entre otros productos para que el nifio pueda
crecer sano, realizar funciones fisicas y mantenga equilibrio entre edad,

talla y peso.

Otra de las ideas que sugiere el citado autor es que si las escuelas
tienen un huerto, tal vez sea posible hacer sugerencias para aumentar y
mejorar la variedad de hortalizas que se cultivan; cena (o comida al final

de la tarde).

Esta puede ser la comida mas abundante del dia para muchos nifios y
adolescentes y por ello debiera proporcionar una buena variedad de

alimentos.

Es muy importante que los padres comprendan que es normal para los
nifios que estan en la etapa de crecimiento rapido tener un gran apetito y
comer mucho, deben evitar caramelos, los alimentos ricos en grasas,
azucar o sal, las papas fritas, las bebidas o refrescos con azucar:
producen caries que estropean los dientes; al ser consumidos con

frecuencia pueden contribuir al sobrepeso.
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2.1.7 Nutricion y desarrollo de habitos alimentarios saludables en la

familia

Con el tiempo, se ha hecho cada vez mas necesario incorporar
herramientas educativas al trabajo en salud, debido a que por un lado la
informacion cientifica disponible es cada dia mas abundante, lo que exige
mantener actualizado al equipo profesional que se desempefia en este
ambito, pero también la evidencia demuestra que la forma en que se

entregue esta informacion es relevante para los resultados.

En el &mbito de los estilos de vida, es conocida la dificultad para lograr
cambios en las practicas de alimentacion de la poblacién una vez
establecidas, asi como también en habitos de actividad fisica, en el uso
de la television o computador y en los habitos de suefio-vigilia, entre otros.
Este conocimiento exige trabajar fuertemente en nuevas técnicas
educativo-conductuales que nos permitan llegar a la poblacién, con la
informacion que deseamos transmitir, en una forma directa y llana, para
conseguir los cambios necesarios para mejorar los estilos de vida

actuales.

Hay algunos temas centrales en educacion en alimentacion que deben
ser considerados precozmente en el control de salud del nifio(a), la
educacion hacia la prevencion de mitos y la creacion de habitos. La
introduccion de la alimentacion alta en nutrimentos es una etapa muy
importante no solo por ser de gran vulnerabilidad nutricional sino también
porque es determinante en el desarrollo y formacién de habitos en

alimentacion.

Bajo esta perspectiva los habitos son conductas aprendidas
precozmente por lo tanto ensefarlos precozmente contribuira al fomento
de una vida mas saludable. Habito podria ser definido como el modo de
actuar adquirido por la frecuente practica de un acto. Siguiendo esta idea,

se podria aceptar que los habitos alimentarios son los alimentos que se
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consume con mayor frecuencia considerando las circunstancias en que

se hace.

Existen factores de variada indole que determinan o afectan la
adquisicion de los habitos alimentarios a lo largo de la vida de un
individuo. Estos provienen del ambito genético, fisiolégico, social, cultural,
psicolégico y se combinan entre ellos, por lo que el estudio del tema
resulta complejo. Una de las formas de investigar la adquisicién de los
hébitos alimentarios es identificar los alimentos preferidos en sujetos con
la menor influencia social posible, es decir nifios(as) muy pequefos. Sin
duda los alimentos con atributos sensoriales agradables corresponderan a
los alimentos preferidos y por ende aquellos que tendran las mayores

posibilidades de incorporarse a los habitos alimentarios de la persona.

En relacion al rechazo aprendido, los hallazgos sugieren que los
humanos pueden adquirir aversiébn por los alimentos a través de los
mismos procesos condicionantes que otras especies. Los procesos mas
descritos se refieren al consumo por primera vez asociado a una
experiencia poco placentera (enfermedad, dolor abdominal, vomitos,
otros). El concepto de saciedad sensorial especifica nace al observar que
un sujeto presenta saciedad para un alimento del que ya ha comido
suficiente, pero sin embargo al presentarsele otro de distintas
caracteristicas sensoriales, disminuye su sensacion de plenitud y puede
ingerir mas alimentos. Es decir en la medida que el sujeto consume un
alimento disminuye su preferencia por ese, pero se mantiene el deseo de

comer otros alimentos.

En consecuencia con estos resultados, algunos estudios han
comprobado que al aumentar la variedad de alimentos ofrecidos en un
tiempo de comida aumenta notablemente el volumen de consumo asi
como la ingesta energética. Este escenario potencia en mayor medida la
capacidad de ingesta de nifios(as) obesos que de estado nutricional

normal. Ademas de las preferencias innatas y de las preferencias
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aprendidas por la experiencia directa individual, también es posible

adquirir preferencias a través de la transmision social.

La influencia social y cultural ejerce claramente un poderoso efecto
sobre las elecciones de los alimentos en los humanos. El efecto de los
factores sociales podria ser crucial en el entendimiento del desarrollo de
las preferencias alimentarias y los constituyentes de los alimentos, tales
como cafeina, pimienta, aji, bebidas alcohdlicas, las cuales son
inicialmente desagradables o neutras. Se supone que la exposicion inicial
de un alimento en un contexto social permite la union de las
caracteristicas sensoriales del alimento expuesto a las condiciones

sociales en que fue consumido.

2.1.8 Valor de los alimentos en la infancia

Desde el momento del nacimiento de la nifia o del nifio y durante todo
su ciclo vital la nutricion y la alimentacion juegan un importante papel para

el desarrollo equilibrado y el mantenimiento de la salud.

Cada etapa de la vida tiene sus peculiaridades y en cada momento la
alimentacion debe adaptarse a ellas. Durante la infancia las
caracteristicas que debe tener la dieta estan condicionadas por el ritmo de
crecimiento, la tolerancia a los diferentes alimentos, la capacidad
digestiva, el grado de autonomia y las habilidades del nifio o nifia. La
infancia se caracteriza por ser la etapa de mayor crecimiento y desarrollo
fisicos. Esto significa que la alimentacibn no sélo debe proporcionar
energia para el mantenimiento de las funciones vitales, sino que debe
cubrir unas necesidades mayores relacionadas con el crecimiento y

maduracion.

Es ademas una etapa en la que se adquieren y consolidan habitos que

perduraran de por vida. Por tanto, es importante favorecer las condiciones
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gue permitan que los habitos de alimentacidbn que se adquieran sean
saludables. Una dieta adecuada permite mantener el estado de salud y
prevenir en la mayoria de la poblacion estados de deficiencia y también
juega un importante papel en la prevencion de algunas enfermedades

cronicas.

Para una correcta alimentacion se debe considerar los fundamentos
de la Piramide Alimenticia que es un triangulo donde se ve como
alimentarse, desde lo mas recomendable para lasaludhasta lo
menos nutritivo. Es un recurso didactico que se propone como guia
dietética para la poblacion o un sector de la poblacion (nifios, jévenes,
adultos, ancianos, etc.). Como tal guia que es, se basa en
recomendaciones relativas al tipo de alimentos y la frecuencia con que se

deben consumir, con objetivo de mantener la salud.

La piramide alimentaria, fue creada por el Departamento de Agricultura
de los Estados Unidos data de 1992, y ha sido revisada y actualizada en
2005 con variaciones importantes, estd estructurada horizontalmente

segun la clasificacion de los alimentos en los siguientes grupos:

e Cereales

e Verduras

e Frutas frescas.

e Leche y sus derivados.

e Carnes, pescados, huevos y legumbres secas.

e Azlcaresy grasas (lo menos posible).

Otro aspecto a destacarse dentro de la Piramide Alimenticia es sus

niveles y los grupos alimenticios, que se detallan a continuacion:

e Primer nivel: Es la base de la pirAmide, estos alimentos provienen de
granos. Proveen carbohidratos y otros elementos vitales. Aqui se

encuentran las pastas, el maiz (las tortillas) los cereales, el arroz, el
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pan etc. Es preferible que no se consuman en forma refinada. Por
ejemplo la harina comudn blanca es refinada y no tiene el mismo valor

nutritivo de la harina integral sin refinar.

e Segundo Nivel: Aqui se encuentras las plantas, los vegetales y las
frutas. Son alimentos ricos en fibras, vitaminas y minerales. Se deben
de ingerir de 3 a 5 porciones de vegetales cada dia y 2 a 4 porciones

de frutas.

e Tercer Nivel: En este nivel se encuentran dos grupos, la leche y sus
derivados y las carnes y frijoles. Aqui se encuentran alimentos
derivados de la leche como el yogurt, la leche y queso. También se
encuentra el grupo de proteinas como la carne de pollo, pescado,
frijoles, lentejas, huevos, y nueces. Son alimentos ricos en minerales
esenciales como el calcio y el hierro y proteinas. Lo ideal es ingerir

de 2 a 3 porciones de estos alimentos al dia.

e Cuarto nivel: La punta de la piramide, esto significa que de este
grupo no debemos consumir mucho. Las grasas, los aceites, los
postres y los dulces estan aqui. La crema, los refrescos gaseosos
(sodas), pasteles, reposteria, los aderezos grasosos y bebidas ricas
en azucares. Estos alimentos aunque nos encantan no proveen casi

ningun nutriente a nuestro cuerpo pero son abundantes en calorias.

Entre los grupos de alimentos que deben incorporarse en la dieta diaria

se pueden enlistar:

e Frutas

e Verduras

e Leche y derivados

e Carnes y embutidos
e Huevos

e Legumbres
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e Cereales
e Frutos secos
e Aceites y grasas

e Azlcares dulces y bebidas azucaradas.

a. Frutas: Las frutas y los zumos de frutas nos aportan agua, azucares,
vitaminas como la vitamina C y los carotenos; minerales como potasio
y selenio; y fibra. Es recomendable un consumo frecuente de frutas
enteras, ya que los zumos aportan soélo vitaminas y minerales y

carecen de la mayor parte de la fibra que aporta la fruta entera.

Las frutas desecadas (ciruelas, castafias, pasas, datiles) se
caracterizan principalmente por un menor contenido de agua, aunque
concentran el resto de los nutrientes y aumentan también el aporte
caldrico. Teniendo en cuenta el valor nutritivo y su papel protector para la
salud, deberiamos consumir tres o mas piezas de fruta al dia,
preferentemente frescas. Es importante que una de ellas sea una fruta

rica en vitamina C: citricos, kiwis, fresas, etc.

b. Verduras: Las verduras y hortalizas son una importante fuente de
vitaminas, minerales, fibra y antioxidantes, por lo que es
recomendable consumirlas diariamente, aprovechando la gran

variedad de verduras que nos ofrece nuestro entorno.

La mejor manera de aprovechar todas sus vitaminas y minerales es
tomarlas en crudo, solas o en ensalada. Al horno o a la plancha es otra
deliciosa opcion. Si se las hierve, es conveniente aprovechar el agua para
sopas o purés, porque en ella quedan muchos de los minerales de las

verduras. Si se los cose al vapor mantendra la mayoria de los nutrientes.

Es recomendable un consumo minimo de 300 g diarios (2 raciones),
aunque lo deseable seria consumir alrededor de 400 g de verduras y

hortalizas por dia, priorizando las variedades de temporada. Es preferible
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gue una de las raciones sea en crudo, por ejemplo en ensalada, y otra en
cocido, siguiendo las recomendaciones de preparacion culinaria para

minimizar la pérdida de nutrientes.

c. Leche y derivados: Los lacteos (leche, leche fermentada, yogur
fresco, quesos, Natillas) son una importante fuente de proteinas de
elevada calidad, lactosa, vitaminas (A, D, B2 y B12) y, principalmente,
son una excelente fuente de calcio, mineral importantisimo para la
formacion de huesos y dientes, asi como para la prevencion de la

osteoporosis.

El yogur fresco y otras leches fermentadas se incluyen en el grupo de
los alimentos probidticos. Estos alimentos poseen algunos efectos
beneficiosos: mejoran la respuesta inmunitaria, reducen las molestias en
personas con mala absorcion de la lactosa, protegen al intestino contra

los microorganismos patdgenos, entre otros.

Por lo que se deberia consumir de 2 a 4 raciones de lacteos al dia,
segun la edad y situacion fisiolégica (embarazo, lactancia, etc.). Entre la
poblacién adulta es recomendable el consumo de lacteos desnatados, por
su menor contenido en energia, en acidos grasos saturados y colesterol.
Esta recomendacion estd especialmente indicada en situacion de
sobrepeso, obesidad y problemas cardiovasculares. Existen en el
mercado algunos lacteos enriquecidos (tiles en determinadas

circunstancias

d. Carnes y embutidos: La carne es una fuente importante de proteinas
de alto valor bioldgico, de vitamina B12, hierro, potasio, fosforo y zinc.
Debido a su contenido en grasas saturadas, es muy importante elegir
cortes magros de carne Yy retirar la grasa visible antes de cocinar el
alimento. La carne contiene hierro de alta biodisponibilidad y, ademas,

aumenta la absorcion del hierro de cereales o legumbres. De esta
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manera, combinando dichos alimentos, podemos lograr un plato mas

nutritivo.

El color de los céarnicos no afecta ni al valor nutritivo ni a la
digestibilidad. El color de la carne proviene de una proteina que contiene
Hierro. Es conveniente el consumo de 3 a 4 raciones semanales de
carnes, priorizando las piezas magras. Se considera una racion de carne
de 100 - 125 g de peso neto. Los embutidos grasos deben consumirse
Ocasionalmente, ya que aportan gran cantidad de grasas saturadas,

colesterol y sodio, que pueden afectar a nuestro sistema cardiovascular.

Los pescados son una buena fuente de proteinas de elevada calidad,
vitamina D y yodo, y son muy ricos en acidos grasos poliinsaturados
omega-3, especialmente, los pescados azules. Los acidos grasos
poliinsaturados omega-3 son esenciales, es decir, que nuestro cuerpo no
puede producirlos, por lo que se debe ingerir en la dieta. Se encuentran
principalmente en el pescado azul (atun, arenque, sardina, caballa,

salmén, anguila, bonito, etc) y en algunos alimentos enriquecidos.

Estos acidos grasos reducen el colesterol "malo” (LDL), bajan los
niveles de triglicéridos y son precursores de sustancias que ejercen una
importante accién preventiva de la enfermedad cardiovascular. El
consumo de pescados es especialmente importante en embarazadas,
lactantes y durante periodos de crecimiento, como en la edad infantil. Es
conveniente el consumo de tres a cuatro raciones semanales de pescado.
Los mariscos son una gran fuente de vitaminas (B1, B12) y minerales
como fésforo, potasio, hierro, yodo, flior y zinc. Tienen un contenido alto

en proteinas y bajo en sodio, calorias y grasas saturadas

e. Huevos Son un alimento de gran interés nutricional que nos aporta
proteinas de elevada calidad, vitaminas (A, D y B12) y minerales

(fésforo y selenio). Los huevos aportan ademas nutrientes esenciales
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en las etapas de crecimiento y en circunstancias fisiol6gicas especiales

como el embarazo, la lactancia y la vejez.

Es importante saber que el color de la cascara de los huevos (blanco o
anaranjado), no condiciona su valor nutricional. El consumo de tres o
cuatro huevos por semana es una buena alternativa gastronémica a la
carne y al pescado, alimentos con los que comparte cualidades nutritivas

similares

f. Legumbres: Las alubias, los guisantes, los garbanzos, las habas y las
lentejas nos aportan hidratos de carbono, fibra, vitaminas y minerales.
Son también una buena fuente de proteinas y, si mezclamos las
legumbres con los cereales, se obtiene un aporte de proteinas de
mayor calidad. No sélo se debe consumirlas en invierno. Una buena
opcion para tomarlas en verano es incorporarlas a las ensaladas. Se
pueden tomar incluso en regimenes de adelgazamiento, ya que

favorecen la sensaciéon de saciedad.

Es aconsejable controlar la adicion de grasas en su preparacion. El
papel de las legumbres en la prevencion del cancer de colon y en la
reduccion de los niveles de colesterol es destacable. Es recomendable
que consumamos al menos de 2 a 4 raciones (60-80 g/racion en crudo,
150-200 g/racién en cocido) por semana de legumbres.

g. Cereales: son alimentos que se deben constituir la base fundamental
de nuestra alimentacion, ya que ellos nos proveen de una importante

fuente de energia.

Los alimentos que los contienen son el pan, las pastas, el arroz y los
cereales. Los alimentos integrales (pasta, arroz, pan, harinas) son mas
ricos en fibra, vitaminas y minerales que los refinados. Las patatas y

demas tubérculos se suelen incluir en este grupo, si bien en general por
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su mayor indice glucémico y su forma de coccién merecerian tratarse en

un grupo aparte.

h. Frutos secos: La principal caracteristica de los frutos secos es su alto
contenido energético y su importante aporte de acidos grasos
insaturados y fibra. Son una buena alternativa de proteinas y lipidos de
origen vegetal. El contenido en grasas de las almendras, avellanas,
anacardos, pifiones, pistachos y nueces es mayoritariamente de tipo
insaturado, es decir, que ayuda a controlar los niveles de triglicéridos y

colesterol en sangre.

Por ejemplo, las nueces son ricas en acido linolénico, que tiene un
efecto muy beneficioso para el corazon. Los frutos secos son, ademas,
una fuente extraordinaria de vitamina E, con efectos antioxidantes.
Ademas, por su contenido relativamente elevado en fibra vegetal, no sélo
ayudan a regular el transito intestinal, sino que también pueden reducir los

trastornos intestinales.

La ingesta recomendada de frutos secos es de 3 a 7 raciones por
semana (una racion son 20-30 g de frutos secos, peso neto, sin cascara)

para adultos sanos sin obesidad ni sobrepeso.

I. Aceites y grasas:. Las grasas son esenciales para la salud porque
intervienen en la composicién de las membranas celulares y de las
estructuras nucleares. Aun asi, las grasas y aceites deben consumirse

con moderacion, debido a su elevado aporte calorico.

Son mucho mas saludables las grasas de origen vegetal, sobre todo el
aceite de oliva virgen, por lo que deben preferirse éstas a las grasas de

origen animal.

Por lo tanto, debemos limitar el consumo de grasas saturadas de
origen animal presentes en las carnes, embutidos, productos de pasteleria

y alimentos de panaderia y grasas lacteas.
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Azucares dulces y bebidas azucaradas: Los azlcares de absorcion
rapida, como el azucar de mesa y la miel, se caracterizan por aportar
energia y aumentar la palatabilidad de los alimentos y bebidas. Son un
grupo de alimentos superfluos y su consumo no es necesario. El
consumo de estos azUcares debe ser moderado, ya que una ingesta
elevada puede favorecer el sobrepeso y la caries dental. Por lo tanto,
es recomendable moderar la ingesta de productos ricos en azUcares
simples, aconsejando un consumo ocasional de todos los preparados

azucarados.

2.1.9 Alimentacion saludable para nifios

Una dieta saludable para nifios incluye suficientes nutrientes para

que ellos crezcan y tengan energia. Los nutrientes que los nifios

necesitan incluyen proteinas, carbohidratos, grasa, vitaminas,

minerales y fibra. La cantidad de nutrientes que su nifio necesita

cambia a medida que él va creciendo. La necesidad de nutrientes

también depende de la cantidad de ejercicios fisicos que él haga

durante el dia. Una dieta saludable también limita los alimentos que no

son saludables y que son ricos en grasa y azucar.

Ademas una dieta saludable ayuda al nifio a que permanezca en un

peso normal. Permanecer en un peso normal durante la infancia,

puede evitar que su nifio tenga ciertos problemas de salud mas tarde

en su vida. En estos problemas, se pueden incluir la obesidad (exceso

de peso), la diabetes y enfermedades cardiacas.

Los alimentos que deberia evitarse dar a los nifios son comer

refrigerios ricos en azlcar y en grasa, y tomar jugos, bebidas de frutas,

gaseosas Yy leche, en los intervalos de las comidas, puede disminuir el

apetito de su nifio. Esto puede hacer que el nifio coma menos a la hora de

las comidas y que no crezca normalmente. El nifio puede presentar
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anemia (bajos niveles de hierro en su sangre) por deficiencia de hierro.
Este tipo de anemia puede afectar el crecimiento y la capacidad de
aprendizaje en algunos casos puede comer todos sus alimentos durante
las comidas ademéas de los refrigerios y bebidas que él toma en los
intervalos de las comidas, lo que puede hacer que el nifio suba de peso.
El nimero de porciones que el nifio necesita de cada grupo de alimentos
depende de la edad. Preguntele a su médico, dietista 0 nutricionista la

cantidad de porciones que el nifilo necesita.

Meller, Anthony, (2009) en su Obra Salud Infantil, manifiesta:

Una lista de los grupos de alimentos y los
tamafios de las porciones que son apropiadas
para los nifios. Los granos deben comer
diariamente entre seis y once porciones, entre
los grupos de vegetales una taza de verduras
crudas o cosidas, deben comer diariamente
frutas entre dos y cuatro porciones de tamafo
mediano, deben comer diariamente entre dos y
tres porciones de lacteos, dos a tres onzas de
carne magra, pescado o aves, cocidas.(p. 20)

Es decir que el niflo necesita de todos los grupos de alimentos para
mantener un equilibrio y gozar de salud, crecer y desarrollarse

corporalmente.

2.1.9.1 Decélogo de la nutricién saludable para nifios

Conrado, Surquen (2007) en su obra Nutricién y Salud, manifiesta que

los 10 consejos para una alimentacion saludable son:

a. La alimentacién debe ser variada.- El organismo necesita 40
nutrientes diferentes para mantenerse sano. Ningun alimento los
contiene todos, de modo que no conviene comer siempre lo mismo.

Disfruta de tus comidas en compafia de familiares y amigos vy fijate en
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lo que comen los demas. Seguro que descubres nuevos alimentos para

dar a tu dieta mayor variedad.

. Toma frutas y verduras.- Las frutas, verduras y hortalizas contienen
nutrientes que te ayudan a prevenir enfermedades, de modo que no
olvides incluirlas cada dia en tu dieta. Estos alimentos pueden ser un
complemento ideal en cada una de las cinco comidas que debes

realizar durante el dia (desayuno, almuerzo, comida, merienda y cena).

. La higiene, esencial para tu salud, No toques los alimentos sin
haberte lavado las manos antes. Cepilla tus dientes al menos dos
veces al dia y recuerda que, tras el cepillado nocturno, ya no deberias

ingerir alimentos alguno ni otra bebida que no sea agua.

Beba lo suficiente Agua.- Es fundamental mantener el cuerpo bien
hidratado, ya que mas de la mitad del peso es agua. Asegurate, por
tanto, que recibes el aporte necesario de liquido (al menos 5 vasos
cada dia). Si hace mucho calor o realizas una actividad fisica intensa,

deberas incrementar el consumo de liquidos para evitar deshidratarte.

No intente cambiar tus habitos de alimentacion y comportamiento
de un dia para otro.- Te resultara mucho mas facil hacerlo poco a
poco, marcandote objetivos concretos cada dia. No prescindas de lo

gue te gusta, pero intenta que tu dieta, en conjunto, sea equilibrada.

. Consuma alimentos ricos en hidratos de carbono.- La mayoria de
las personas consumen menos hidratos de carbono de los que
necesitan. Al menos la mitad de las calorias de tu dieta deberia
proceder de estos nutrientes. Para aumentar el consumo de hidratos de
carbono, debes comer pan -y en general, productos elaborados a base
de trigo y otros cereales tales como cereales de desayuno, galletas...-,

pasta, arroz, patatas y legumbres.
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g. Mantenga un peso adecuado para tu edad.- Evita pesar mucho mas
0 mucho menos de lo que deberias. Para saber cual es tu peso
correcto debes tener en cuenta muchos condicionantes: edad, sexo,
altura, constitucion, factores hereditarios.... El exceso de peso se
produce cuando tu cuerpo recibe mas calorias de las que gasta. La
grasa nos proporciona algunos que de los nutrientes que necesita
nuestro organismo, pero también es la fuente mas concentrada de
calorias. Por tanto, si alguna de tus comidas es especialmente grasa,

altérnala con ingestas mas ligeras.

h. Coma regularmente.- El cuerpo necesita disponer de energia a
cada instante del mismo modo que los vehiculos precisan combustible
para moverse. Al levantarnos, después de pasar toda la noche sin
comer, nuestro nivel de energia esta muy bajo de modo que conviene
hacer un buen desayuno. Durante el dia, si s6lo comes a la hora de la
comida y de la cena, tu organismo pasara también demasiadas horas
sin recibir aportes energéticos. Aprovecha el recreo de media mafana

para comer alguna cosa y no dejes de merendar por la tarde.

i. Haga ejercicio.- Una bicicleta que no se usa acaba oxidandose. Con
los musculos y los huesos ocurre lo mismo, hay que mantenerlos
activos para que funcionen bien. Intenta hacer algo de ejercicio cada
dia. Sube por las escaleras en lugar de utilizar el ascensor y, si puedes,
ve caminando al colegio. La hora del recreo es un buen momento para
practicar alguna actividad fisica (jugar a fatbol, saltar a la comba...).
Cada uno de nosotros hemos de probar y practicar el deporte que mas

se ajuste a nuestro gusto.

J. Recuerda que no hay alimentos buenos ni malos.-
No te sientas culpable por comer determinados alimentos. Eso si, evita
los excesos y asegurate de que tu dieta es lo bastante variada como
para resultar equilibrada. Equilibrio y variedad son las claves para que

tu alimentacion te ayude a mantener una buena salud.
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2.1.10 Aprendizaje de los nifios

Se puede definir como un cambio relativamente permanente en el
comportamiento, que refleja la adquisicion de conocimientos o habilidades
a través de la experiencia, y que pueden incluir el estudio, la instruccion,
la observacion o la practica, donde los cambios en el comportamiento son
razonablemente objetivos, y, por lo tanto, pueden ser medidos, donde se
aprende de todo; lo bueno y lo malo, se aprende a bailar, cantar, robar;
se aprende en la casa, en el parque, en la escuela; es decir se aprende

en cualquier parte.

Manterola, Martha (2011) en el “Mdédulo de Tipos de Aprendizaje “,

afirma:

El aprendizaje es un proceso que incluye una serie de
pasos progresivos que conducen a algun resultado,
involucra cambio o transformacién en la persona, ya sea
en su comportamiento, en sus estructuras mentales, en
sus sentimientos, en sus representaciones, en el
significado de la experiencia o como resultado de ella.(p.
18)

Es decir s el proceso de adquirir cambios relativamente permanentes
en la comprension, actitud, conocimiento, informacién, capacidad y

habilidad, por medio de la experiencia.

Existen varios tipos de aprendizajes, por su importancia para este

estudio se ha considerado a los siguientes:

¢ Aprendizaje significativo

e Aprendizaje social

e Aprendizaje por descubrimiento
e Aprendizaje constructivista

e Aprendizaje mediado

¢ Aprendizaje cooperativo
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2.1.10.1 Aprendizaje significativo

Moreno, R (2012) en el Modulo de Teorias de aprendizaje afirma:

Ausubel plantea que el aprendizaje del alumno
depende de la estructura cognitiva previa que se
relaciona con la nueva informacion, debe
entenderse por "estructura cognitiva”, al conjunto
de conceptos, ideas que un individuo posee en un
determinado campo del conocimiento, asi como su
organizacion.(p. 24)

Es decir concibe el papel que juegan los conocimientos previos del
educando en la adquisicion de nuevas informaciones, donde él puede
relacionar de modo sustancial y no arbitrario el contenido y la tarea del
aprendizaje con lo que €l ya sabe, estableciendo conexiones entre los dos
tipos de contenidos como algo esencial, para que esto suceda el nifio
debe tener en su mente algunos contenidos que sirvan de enlace con los
nuevos, estos conocimientos son los prerrequisitos o los conocimientos
previos. Ademas de relacionar el nuevo conocimiento con el que ya
posee, todas las operaciones mentales que el educando realiza deben ser

también significativas en si mismas.

El nuevo significado es el producto del proceso del aprendizaje
significativo, que debe ser adquirido gradual e idiosincraticamente por
cada educando. Como la estructura cognoscitiva de cada persona es
Unica, los significados adquiridos resultan de relacionar los conocimientos

nuevos con los ya poseidos y que también lo seran.

Para que un aprendizaje sea constructivo, comprensivo Yy significativo,
el estudiante ha de estar activo, comprobando hipétesis o proponiendo
alternativas, el verdadero aprendizaje es aquel que se da en un contexto
similar al cientifico, en el que a partir de ciertas ideas o teorias, se
descubren mediante el ejercicio sistematico y légico del razonamiento, los

principios, conceptos y teorias.
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Bajo esta perspectiva el logro de un aprendizaje comprensivo depende
de la actividad del educando, cuando este compara lo que sabe con la
nueva informacion, realiza preguntas, contrasta opiniones, hace
predicciones. Esta actividad mental del estudiante puede corresponder o
no a una actividad fisica, mediante acciones manipulativas con los objetos
de estudio o con cualquier otro tipo de tarea, puesto que una ensefianza
activa no es aquella que se basa en las acciones y manipulaciones del
entorno, sino la que es capaz de despertar el interés de los nifios, de
motivarlos y de poner en marcha una actividad que los lleve a dar

significado al aprendizaje.

Para que el aprendizaje sea significativo es necesario que se den
ciertas condiciones y disposiciones en el aprendiz y también en la forma
de ensefar, que incluyan la motivacién, la activacion de conocimientos
previos y la puesta en marcha de procesos de comprension y significacion
o de estrategias de aprendizaje. Estas condiciones no son solo estados
de animo o responsabilidades del educando, sino que dependen también
de condiciones externas, como la manera en que se le ensefa o las

actividades y tareas que se le proponen;

Santos Rommel, (2008), en el libro “Modelos pedagdgicos y Teorias

de aprendizaje”, indica:

El aprendizaje significativo es aquel que teniendo
una relacion sustancial entre la nueva informacion
e informacion previa pasa a formar parte de la
estructura cognoscitiva del hombre y puede ser
utilizado en el momento preciso para la solucion de
problemas que se presenten. Es el aprendizaje a
través del cual los conocimientos, habilidades,
destrezas, valores y habitos adquiridos pueden ser
utilizados en las circunstancias en las cuales los
estudiantes viven y en otras situaciones que se
presentan a futuro. (p. 9)

Es decir, se producen aprendizajes significativos cuando lo que

aprende el estudiante se relaciona con lo que él ya sabe, cuando mas
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numerosas y complejas son las relaciones establecidas entre el nuevo
contenido del aprendizaje y los elementos de la estructura cognoscitiva,
mas profunda es su asimilacion. Cuando se comprende la nueva
informacion con facilidad, de tal manera que los conocimientos aprendidos
sirvan para aprendizajes posteriores, y cuando el conocimiento es
potencialmente significativo desde la estructura légica del area de estudio

y desde la estructura psicoldgica del estudiante.

Entre las condiciones mas importantes para que haya aprendizaje

significativo son:

e Material potencialmente significativo

e Actitud de aprendizaje significativo.

El material potencialmente significativo se refiere a que el material
posea significado légico, es decir, que aquello que se presenta al
estudiante para ser aprendido debe aparecer en su mente como
organizado, debe tener explicaciones, ejemplos, derivados, casos
especiales, generalizaciones para que sea comprendido. Otro aspecto
relevante es que el material tenga en cuenta las ideas que el educando ya
posee para que pueda relacionarlas con las nuevas, es decir, que el
material sea disefiado de manera que los contenidos del mismo
corresponda a la estructura cognoscitiva del estudiante, esto significa que
el estudiante debe contener ideas de afianzamiento relevantes con las
gue el contenido del nuevo material pueda guardar relacion, que el
docente se asegure de que el contenido del material que va a presentar a

los estudiantes pueda ser comprendido y potencialmente significado.

Esta caracteristica del material lleva al educador a ser estricto y
cuidadoso con el disefio de la secuencia en la que pretende ensefar los
contenidos, si los educandos no cuentan con los prerrequisitos, el material

disefiado para su ensefianza y aprendizaje no cumplirh con esta
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caracteristica fundamental para que el material sea potencialmente

significativo.

Actitud de aprendizaje significativo, es la segunda condicién
indispensable para que se produzca el aprendizaje significativo, es la
actitud o disposicion del educando a relacionar nuevos conocimientos con
Su estructura cognoscitiva, muchas veces como en el caso de algunas
operaciones mentales al nifio le resulta mas facil o le toma menos tiempo
aprender de manera mecanica coOmo se realiza una operacion, en vez de
gastar horas razonando y comprendiendo la esencia o el significado de lo

aprendido.

Ramirez Marcelo, (2009), en el médulo “Estrategias de Aprendizaje y

creatividad”, sostiene que:

El aprendizaje significativo es personal, ya que la
significaciobn de aprendizaje depende de los
recursos cognitivos del estudiante, facilita el
adquirir nuevos conocimientos relacionados con
los anteriormente adquiridos de forma significativa,
ya que al estar claros en la estructura cognitiva se
facilita la retencion del nuevo contenido. Produce
una retencion mas duradera de la informacion, la
nueva informacion al ser relacionada con la
anterior, es guardada en la memoria a largo plazo,
es activo, pues depende de la asimilacion de las
actividades de aprendizaje por parte del estudiante.

(p. 13)

Las ventajas del aprendizaje significativo son tan claras y ciertas que
su nivel de aceptacion ha permitido que los nuevos conocimientos sean
asimilados de forma eficaz, construidos con la ayuda del maestro,

duradera en la memoria con sentido y significatividad para la vida

2.1.10.2 Aprendizaje social

Santos Rommel, (2008), en el libro “Modelos pedagdgicos y Teorias

de aprendizaje”, indica: “El aprendizaje social centra el foco de su
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estudio sobre los procesos de aprendizaje en la interaccion entre el

aprendiz y el entorno” (p. 19)

Es decir la propuesta por Alberto Bandura, considera el aprendizaje en
funcion de un modelo social, es un enfoque ecléctico que combina ideas
y conceptos del conductismo y la mediacion cognitiva, segun este
pensador, todos los fendmenos de aprendizaje que resultan de la
experiencia directa pueden tener lugar por el proceso de sustitucion
mediante la observacion del comportamiento de otras personas; es
compatible con muchos enfoques y en particular con enfoques
humanisticos que hacen referencia al aprendizaje de valores y de la
moral, entre los aspectos destacados esta el determinismo reciproco que
da lugar a disefiar un curriculo continuo entre el comportamiento personal
y el determinismo del medio ambiente o entorno social. “La mayoria de la
conducta es controlada por influencias ambientales, mas que fuerzas
internas, por lo tanto el refuerzo positivo, es decir, la modificacién de la
conducta mediante la alteracion de sus consecuencias re compensatorias,

constituyen un procedimiento importante en el aprendizaje conductual

2.1.10.3 Aprendizaje por descubrimiento

Montero, W. (2011) en el “Mddulo de Educacion y creatividad”
manifiesta: “El aprendizaje por descubrimiento se produce cuando el
docente le presenta todas las herramientas necesarias al alumno
para que este descubra por si mismo lo que se desea aprender” (p.
9)

Pensamiento que destaca el aprendizaje propuesto por Bruner, donde
concibe que este no debe limitarse a una memorizacidbn mecéanica de
informacion o de procedimientos, sino que debe conducir al educando al
desarrollo de su capacidad para resolver problemas y pensar sobre la

situacion a la que se le enfrenta, donde la escuela debe conducir al a
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descubrir caminos nuevos para resolver los problemas viejos y a la
resolucion de probleméticas nuevos acordes con las caracteristicas

actuales de la sociedad.

Algunas implicaciones pedagégicas de la teoria de Bruner, llevan al
maestro a considerar elementos como la actitud estudiante,
compatibilidad, la motivacion, la practica de las habilidades y el uso de la
informacion en la resolucidon de problemas, y la capacidad para manejar y
utilizar el flujo de informacion en la resolucion de los problemas. El
aprendizaje por descubrimiento puede ser autbnomo guiado, se
caracteriza porque el material no se presenta acabado, sino que el
educando debe descubrir su forma final antes de incorporarlo a su acervo

de conocimientos

Bruner describe el crecimiento intelectual y psicolégico del nifio de
acuerdo con ciertos patrones, en los que toma en cuenta la relacion
estimulo- respuesta, la interiorizacién y codificacién de la informacion por

parte del nifio y la capacidad de expresar sus ideas y deseos.

Considera importantes los estimulos que recibe el nifio a lo largo de su
desarrollo mental, pero especifica que su respuesta a estos no es
mecanica. Conforme se avanza en la evolucion mental, hay una creciente
independencia en las respuestas que el sujeto da ante una situacion
determinada. Otro factor basico en el crecimiento intelectual es la

habilidad para interiorizar los hechos vividos.

Bajo este reconocimiento el desarrollo intelectual tiene gran significado,
por lo tanto, la habilidad del educando para asimilar y memorizar lo
aprendido y, posteriormente, para transferir ese aprendizaje a otras
circunstancias de su vida, llevandose a cabo desde su propia vision de
mundo, supone el procesamiento activo de la informacion y que cada
persona lo realiza a su manera. Donde el individuo atiende selectivamente

a la informacién, la procesa y organiza de forma particular.

52



Moreno, R. (2012) en el Mddulo de Teorias de aprendizajes” manifiesta

El aprendizaje por descubrimiento contempla el
desarrollo del pensamiento se caracteriza por una
creciente independencia de la reaccion de la
naturaleza del estimulo, el nifio comienza a
reaccionar frente a los estimulos que ha
almacenado, no solo reacciona frente a los
estimulos del medio, sino que es capaz de predecir
en cierta medida; el desarrollo intelectual se basa en
una interaccién sistematica entre un maestro y un
estudiante. y la capacidad intelectual es cada vez mayor
para resolver simultaneamente varias alternativas, para
atender a varias secuencias en el mismo momento y
para organizar el tiempo, la atencién de manera
apropiada para esas exigencias multiples.(p. 19)

Es decir el aprendizaje permite Reordenar o transformar los datos de
modo que permitan ir mas alla de ellos, hacia una comprension nueva.
A todo este contexto el autor lo define como Aprendizaje por

Descubrimiento, fundamentandose en los siguientes principios:

Todo el conocimiento real es aprendido por uno mismo, el significado
es producto exclusivo del descubrimiento creativo y no verbal, el
conocimiento verbal es la clave de la transferencia, es el método principal
para transmitir el contenido, donde la capacidad para resolver problemas
es la meta principal de la educacién. Ademas el entrenamiento en la
Heuristica del descubrimiento es mas importante que la ensefianza de la
materia, donde cada estudiante es un pensador creativo y critico, es el
generador Unico de motivacién y confianza en si mismo y asegura la

conservacion del recuerdo.

El aprendizaje por descubrimiento no es mas que la reorganizacion de
datos ya obtenidos de manera novedosa, que permita descubrimientos
nuevos a traveés de todo este andlisis se fundamenta en esta corriente
porque a partir de las practicas se hace un redescubrimiento para poder
comprobar conocimientos teérico, Yy reforzar con una realimentacion

utiizando materiales con nueva tecnologia.
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2.1.10.4 Aprendizaje constructivista

Montero, W. (2011) en el “Mdédulo de Educacién y creatividad’

manifiesta

El constructivismo tiene como objetivo medular
responder a la unidad formada por el conocimiento
y la experiencia, por lo tanto se privilegian todas las
metodologias activas, donde los estudiantes
descubran o inventen la realidad mediante el
contacto directo, la experimentacion y actividades
poco programadas y flexibles, en las que el
protagonista sea el propio estudiante, a quien el
docente guiard en el descubrimiento, donde el
proposito fundamental es formar para la vida” (p.
32)

Idea que considera importante que el nifio desarrolle procesos
mentales como la observacion, busqueda de informacion, identificacion y
analisis de problemas, formulacion de hipétesis, recopilacién vy
clasificacién de datos pertinentes, comprobacion de hipotesis y derivacion
de conclusiones, pone énfasis en el aprendizaje de los procedimientos
antes que en el aprendizaje de los contenidos presentes en la realidad,
esto responde al convencimiento de que el dominio de las herramientas
mentales alienta a los nifios a conocer mas por si mismos, asi los nifios

aprenden a aprender.

En el constructivismo el aprendizaje va paralelo al desarrollo de los
estudiantes, resultado de una evolucién natural, la accién educativa ha de
estructurarse de manera que se favorezca los procesos constructivos

personales mediante los cuales opera el crecimiento.

Por lo tanto, la educacién debe privilegiar situaciones vivenciales y de
experimentacion para los estudiantes, que les proporcionen la posibilidad
de desarrollar sus esquemas mentales, para que puedan por si solos
construir el conocimiento. El rol del docente es preparar las actividades y

experiencias para que el nifio aprenda.
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En el constructivismo se privilegia el aprendizaje por descubrimiento,
con la idea de que no se puede ensefar a los nifios, sino que hay que
permitirles crear los conocimientos que necesitan, dentro del aprendizaje,
constructivista merece especial atencidon la actividad de resolucion de
problemas. También busca desarrollar técnicas ludicas que permiten la
estimulacion fisica y afectiva, considera importante que el estudiante
fortalezca procesos mentales como observar, buscar informacion,
identificar, analizar problemas, formular hipotesis, recopilar informacion,
clasificar datos pertinentes, comprobar hipétesis y derivar conclusiones;

gue respondan a los intereses del nifio, mediante el juego.

En este contexto el constructivismo privilegia el aprendizaje por
descubrimiento, con la idea de que no se puede enseifiar a los nifios, sino
gue hay que permitirles crear los conocimientos que necesitan, dentro del
aprendizaje, constructivista merece especial atencion la actividad de
resolucion de problemas. También busca desarrollar técnicas ludicas
gue permiten la estimulacion fisica y afectiva, considera importante que el
estudiante  fortalezca procesos mentales como observar, buscar
informacion, identificar, analizar problemas, formular hipétesis, recopilar
informacion, clasificar datos pertinentes, comprobar hipotesis y derivar

conclusiones; que respondan a los intereses del nifio, mediante el juego.

El aprendizaje constructivista propone una secuenciacion de los
aprendizajes, desde lo mas cercano a lo mas lejano del estudiante,
suponiendo que los contenidos préximos a los nifios son los mas factibles
de aprender. La evaluacion en el constructivismo se fundamenta en la
premisa de que cada estudiante construye su propio conocimiento o que
el objetivo de la educacion es la construccion personal de las
representaciones de la realidad, por lo que al evaluar se respetan los
ritmos y niveles de actuacion propios de cada estudiante. Para el
constructivismo la vida real es el recurso por excelencia. No toma en

cuenta los libros, los textos, ni los manuales, estos son sustituidos por
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estudios de campo y las clases contextualizadas, la escuela se convierte

en un mundo en pequefio.

2.1.10.5 Aprendizaje mediado

Santos Rommel, (2008), en el libro “Modelos pedagodgicos y Teorias

de aprendizaje”, indica:

El aprendizaje mediado explica que el maestro es el
principal agente de cambio y transformacién de
estructuras deficientes de alumnos con dificultades
de aprendizaje; para ello debe estar dotado de
formacién  cognitiva, metodolégica y ética
humanistica. El Programa se basa en el principio de
Autoplasticidad Cerebral y permite al sujeto
adaptarse y ponerse al dia con los cambios,
prepardndolo para enfrentar los retos del mundo
globalizado. (p. 26)

Ideas propuestas por Reuven Feuerstein quien concibe el Aprendizaje
Mediado o de la Modificabilidad Estructural Cognitiva de plantea que
durante el proceso de aprendizaje significativo y funcional, el estudiante a
mas de disponer de las fuentes provenientes de la naturaleza bibliografia,
documentos, comparieros, padres de familia, miembros de la comunidad,
cuenta con la mediacion del maestro quien tiene el deber de
problematizar situaciones de aprendizaje, asi como dar pistas para
resolver problemas, estas estrategias provocan desequilibrio cognitivo en
el estudiante, lo que a su vez genera la necesidad de pensar, investigar,
reflexionar, conceptualizar, discutir, debatir... en la perspectiva de mejorar

Su estructura cognoscitiva.

Cabe indicar que en el desarrollo del trabajo simultaneo no es
necesaria la presencia del maestro, puesto que al cumplir con su funcion

de mediador del aprendizaje debe tomar en cuenta las necesidades e
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intereses de los estudiantes, los niveles de desarrollo operativo, la

relacion y afinidad entre destrezas y contenidos.

2.1.11 Las guias didéacticas alimentarias

Los recursos o medios didacticos en el proceso pedagdgico constituyen
un elemento del Curriculo que sirve para fijar, registrar puntos esenciales
o claves, enfocar problemas, criticar ideas, desglosar temas extensos y
facilitar el aprendizaje, en este contexto la utilizacion adecuada de los
medios permite al docente asumir su rol como coordinador en el proceso
de aprendizaje, cambiando su funcién tradicional por la de estimular la
actividad creadora, generar nuevas motivaciones, despertar el interés,
mantener la atencion y conducir la accion, consultar los marcos culturales
de los educandos, estar de acuerdo al nivel de maduracion de los
estudiantes, ser multivalente, es decir servir para el tratamiento de
diversos contenidos o areas de estudio y servir para el cumplimiento de

objetivos trazados.

Las guias de estudio son una estrategia de autoaprendizaje que
permite utilizar diversos recursos, medios y técnicas de construccion
activa, en funcion de habilidades, intereses, necesidades, motivaciones,
experiencias y del material escolar adecuado para el aprendizaje de cada
grupo o estudiante. Se basa en la psicologia pedagdgica que muestra la
diversidad de caracteristicas que individualmente determinan un patron,

ritmo y estilo de aprendizaje.

En contraposicibn a la ensefianza tradicional que supone
homogeneidad de saberes en un grupo, éste sistema utiliza como
fundamento para su estructuracién, las diferencias individuales,
estableciendo que cada ser tiene trasfondo de conocimientos diferentes,
un estilo de aprendizaje, un ritmo peculiar y diferente de aprender, las

expectativas acerca de la utilizacion o funcionalidad, la transferencia en la
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adquisicién de aprendizajes futuros, saber aprender a aprender y gusto

para la formacion permanente.

El proposito fundamental de una guia alimentaria es proveer
informacion comprensible para que las personas selecciones los
alimentos y dietas necesarias para desarrollarse y funcionar en
condiciones Optimas de salud y bienestar. Definiéndose varios objetivos

como.

e Promover una dieta saludable y culturalmente aceptable, con las

menores modificaciones posibles a la alimentacion habitual.

e Corregir los malos hébitos alimentarios y reforzar aquellos deseables

para el mantenimiento de la salud.

e Orientar al consumidor con respecto a la eleccion de una dieta
saludable con los recursos econdémicos disponibles, con los alimentos
producidos localmente y tomando en cuenta la estacionalidad de los

mismos.

Como condiciones para elaborar guias alimentarias se debe
considerar las caracteristicas ecoldgicas, econdmicas, sociales vy

culturales de la poblacion a la cual van dirigidas.

Estan dirigidas a individuos y poblaciones sanas, pero se aconseja que
incluyan recomendaciones para prevenir enfermedades relacionadas con
la dieta, ya sea por déficit, exceso o contaminacion. Ademas deben dar
indicaciones practicas de cémo alcanzar las metas nutricionales de
determinada poblacion objetivo, donde se incluyan mensajes de la dieta 'y

estilo de vida apropiado, asi como mecanismo para lograrlo.

El aprendizaje por guias, permite optimizar los recursos en el

aprendizaje de una proyeccion de excelentes resultados, implica todo un
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contenido para orientar al estudiante en la adquisicion de conocimientos
tedrico - préacticos, hay que entender que la guia es un procedimiento que
ayuda a personalizar el aprendizaje para alcanzar objetivos cognoscitivos

y el desarrollo de destrezas.

Solearte, Rubén (2009) en su obra Medios Educativos manifiesta:

Una Guia es un medio mas que el maestro utiliza
por tanto el estudiante aprende de su maestro,
para esto es necesario complementar con los
libros y otros materiales didacticos que estén al
alcance del estudiante permitiendo de esta
manera personalizar el trabajo que fue
planificado paratodo el grupo. (p.9)

Criterio que ayuda a inferir la funcionalidad de una Guia de nutricion
que permite que el docente tenga una serie de aplicaciones para que se
ejercite, experimente con sus estudiantes, las utilice y valore su

importancia.

Entre las caracteristicas que debe poseer una guia se puede citar a las

siguientes:

e Presentar orientaciones en relacion a la metodologia y enfoque del

Curso.

e Ofrecer informacion acerca del contenido y su relacion con el

programa de estudio para el cual fue elaborado.

¢ Presentar indicaciones acerca de cémo lograr el desarrollo de las

habilidades, destrezas y aptitudes del educando.

e Definir los objetivos especificos y las actividades de estudio
independiente para orientar la planificacion de las lecciones, informar

al educando de lo que ha de lograr a fin de orientar al evaluacion.
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Castro, José, (2012) en el Mdédulo de “Medios Pedagogicos”, afirma

Entre las funciones de las guias se puede citar a las
siguientes: Orientacion permite establecer las
recomendaciones oportunas para conducir vy
orientar el trabajo del estudiante, aclarar en su
desarrollo dudas que previsiblemente puedan
obstaculizar el progreso en el aprendizaje,
especificar en su contenido la forma fisica y
metodoldgica en que el alumno debera presentar
sus productos. Promocion del aprendizaje auto
sugestivo, sugiere problemas y cuestiona a través
de interrogantes que obliguen al analisis vy
reflexion, propicia la transferencia y aplicacion de
lo aprendido, contiene previsiones que permiten al
estudiante desarrollar habilidades de pensamiento
l6gico que impliquen diferentes interacciones para
lograr su aprendizaje, establece actividades
integradas de aprendizaje en que el discipulo hace
evidente su aprendizaje, propone estrategias de
monitoreo para que el estudiante evalle su
progreso y provoca una reflexion por parte del
estudiante sobre su propio aprendizaje. (p. 12)

Pensamientos que destacan el valor de una guia donde el estudiante
tome contacto con su entorno para intervenir socialmente a través de
actividades como trabajos en proyectos de aula, estudiar casos para
proponer soluciones a problemas. Busca que el educando se
comprometa en un proceso de reflexion sobre lo que hace, como los
realiza, los resultados que logra, proponiendo también acciones concretas
de mejoramiento para el desarrollo de su autonomia, pensamiento,
actitudes colaborativas, habilidades, valores con capacidad de auto
evaluacion. De esta manera integra todos los aspectos de la formacion
del estudiante, con el desarrollo de los mas altos niveles cognoscitivos,
psicomotrices afectivos, para que se convierta en un agente de cambio

social.

Ademas la guia didactica al ser una unidad de inter aprendizaje
autosuficiente parte de la vida, desarrolla holisticamente un tema y

proporciona la informacion necesaria para adquirir destrezas, actitudes,
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conocimientos y valores. Entre las caracteristicas de la guia de

estrategias se puede citar las siguientes:

e Autosuficiente

e Autodidacta

En este acépite se toma en cuenta ademas la estructura organizativa
de la guia, la cual cumple con una organizacion técnica didactica, donde
se desarrollaron los contenidos a tratarse en la guia didactica que estan
en funcion de las necesidades del niflo, necesidades contextuales del
sector, dando prioridad a las vivencias de ellos segun su edad y la
funcionalidad.

Los objetivos de la guia se encuentran enfocados a establecer los
logros en el proceso de aprendizaje del nifio en la comprension de los
conocimientos en cuanto a elementos tedricos y a la aplicacion de
destrezas, la forma de trabajo integral y cooperativo con los compafieros,
como también el desarrollo creativo y emocional. El objetivo de la guia es
motivar a las madres a utilizar estrategias, técnicas y actividades nuevas
para el aprendizaje del desarrollo nutritivo de los nifios de al ser

estructuradas técnicamente presenta las siguientes caracteristicas:

» Desarrolla actitudes de solidaridad y cooperacion entre compafieros de

aula.

» Favorece los roles dinamicos de docentes y estudiantes en el proceso

de aprendizaje.

» Propicia el desarrollo de los estudiantes mediante el trabajo individual

y de equipo en el aula y en la casa.

» QOrienta las acciones de aprendizaje de los contenidos cognitivo,

procedimental y actitudinal.
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= Determina el desarrollo de experiencias que otorgan al estudiante el

rol principal de la ensefianza — aprendizaje.

La Guia Didactica comprende una serie de experiencias para

realizarlas en grupo, casi todas estan divididas en tres momentos:

= El primero, para un trabajo individual que le permita a cada uno

recordar y rescatar sus propias experiencias.

= El segundo momento, para el trabajo en pequefios grupos, es un

momento para exponer y reflexionar sobre lo vivido.

= El tercero, es un momento para la realizacion y puesta en marcha de
mejores experiencias y propuestas para implementar,

permanentemente, ambientes de aprendizajes activos y significativos.

Todas las experiencias propuestas pretenden partir de las experiencias
de vida y para que se plasmen se proponen estrategias como talleres que
incluyen objetivos, fundamentacion cientifica, preguntas generadoras,
Imagenes vistosas y para finalizar se han disefiado novedosas ideas en
las que se busca el desarrollo de potencialidades en especial las

cooperativas para que el nifio aprenda a nutrirse correctamente.

2.2 POSICIONAMIENTO TEORICO PERSONAL

Luego de haber hecho el andlisis de los diferentes tipos de
Fundamentaciones y teorias pedagdgicas, psicoldgicas y socioldgicas, se
fundamenta en la Teoria Humanista que tiene como objeto de estudio el
desarrollo de la personalidad y las condiciones de crecimiento existencial
y desarrollo intelectual, enfatizando fundamentalmente la experiencia

subjetiva, la libertad de eleccién y la relevancia del significado individual.
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Psicolégicamente se fundament6 en la Teoria cognitiva que tiene por
objeto de estudio al aprendizaje en funcion de la forma como éste se
organiza, y al estudiante como un agente activo de su propio aprendizaje,
donde el maestro es un profesional creativo quien planifica experiencias,
contenidos, con materiales cuyo Unico fin es que el nifio logre

aprendizajes.

Pedagdgicamente se fundamentd en la Teoria Ecoldgica Contextual,
corriente actualizada que comparte con casi todos los descubrimientos de
la teoria cognitiva, pero destaca el papel que juega el contexto histérico,
geografico, ecoldgico, cultural, social, econémico, familiar, escolar, de

aula, en el proceso educativo y en el aprendizaje en particular.

Sociolégicamente se fundamenta en la Teoria Socio- Critica que
concibe como principio esencial las multiples dimensiones del desarrollo
integral del ser humano, revalora la cultura y la ciencia acumulada por la
humanidad, reivindica al individuo como centro del proceso de
aprendizaje y axiolégicamente se sustenta en la practica de valores en el

proceso de aprendizaje.

Como eje prioritario en la investigacion se ha analizado la alimentacion
saludable, sus caracteristicas, funciones y aspectos importantes para el
desarrollo formativo del nifio en etapa escolar. También se considera el
aprendizaje, sus tipos segun el interés en el desarrollo educativo, también
se analizé la guia didactica alimentaria como un excelente recurso dentro
del proceso de aprendizaje del nifio, lo que garantizara la

fundamentacion tedrica de la investigacion.

2.3 GLOSARIO DE TERMINOS

Los términos que a continuacion se describen son tomados como

fuente del Diccionario Estudiantil Auto ilustrado y otros.
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= Alimentacion.- proceso mediante el cual los seres vivos consumen
diferentes tipos de alimentos con el objetivo de recibir los nutrientes
necesarios para sobrevivir. Estos nutrientes son los que luego se
transforman en energia y proveen al organismo vivo que sea de
aguellos elementos que requiere para vivir. La alimentacion es, por
tanto, una de las actividades y procesos mas esenciales de los seres

Vivos ya que esta directamente relacionada con la supervivencia.

» Aprendizaje.- Es el cambio relativamente permanente en la capacidad
de realizar una conducta especifica como consecuencia de la
experiencia. Lo que logra el estudiante como parte final de la

ensefianza y que se evidencia con el cambio de conducta.

= Aprendizaje Significativo.- Es el aprendizaje que se puede incorporar
a las estructuras de conocimientos que tiene el sujeto, que tiene
significado a partir de la relacion que establece con el conocimiento
anterior y el nuevo aprendizaje, haciendo que éste sea duradero y

significativo.

» Constructivismo.- Teorias acerca de los procesos cognoscitivos,
unas hacen referencia al caracter pasivo y otras al caracter de dichos

procesos.

» Destreza.- Es pulir las habilidades de los individuos mediante
procesos. Es un producto de los aprendizajes que significa saber
hacer. Es una capacidad que las personas pueden aplicar o utilizar de

manera autbnoma cuando la situacion lo requiera.
» Didactica.- Relativa a la ensefianza; adecuada para ensefiar.

» Estrategia.- Formulacién operativa, distintas a traducir politicas a

ejecucion.

» Estrategia Metodoldgica.- Son procesos, técnicas y acciones que se

integran para facilitar el logro de los objetivos.
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Evaluacion.- Proceso sistémico, integrado y continuo que sirve para

observar los logros alcanzados.

Guias Didacticas.- Recurso didactico base del aprendizaje cumple la
funcion formativa y orientada del profesor; motiva el aprendizaje y
aclara dudas individuales del estudiante que tiene que aprender, cémo
tiene que aprender y cuando habra aprendido.

Habilidades.- Competencia adquirida por via del aprendizaje o la

practica que puede ser intensiva o distribuida en el tiempo.

Juego.- Actividad recreativa donde intervienen uno 0 mas
participantes. Su principal funciébn es proporcionar diversion y
entretenimiento a los jugadores, de todas formas los juegos pueden
cumplir con un rol educativo, ayudar al estimulo mental y fisico, y

contribuir al desarrollo de las habilidades practicas y psicolégicas.

Método.- Guia, camino 0 proceso a seguir para alcanzar un fin

deseado.

Metodologia.- Componente que va implicito en el curriculo y que
depende de la orientacion paradigmatica. Se refiere a la aplicacion de
métodos, técnicas, formas que el maestro utiliza para que se lleve a

efecto los contenidos de los planes y programas.

Motivacion.- Causa del comportamiento de un organismo, o razén por

la que un organismo lleva a cabo una actividad determinada.

Nutricion.- Es la ciencia que estudia la relacion que existe entre los

alimentos y la salud, especialmente en la determinacion de una dieta.

Nutriente. Substancia quimica que se encuentra en los alimentos y
que garantiza el crecimiento, la renovacién de tejidos y asegura el

mantenimiento de la vida.
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» Obesidad.- Es la enfermedad en la cual las reservas naturales de
energia, almacenadas en el tejido adiposo de los humanos y otros
mamiferos, se incrementa hasta un punto donde esta asociado con

ciertas condiciones de salud o un incremento de la mortalidad.

» Proceso Ensefianza — Aprendizaje.- Es el conjunto de actividades
mentales y emocionales que desarrolla el maestro y el estudiante, para

adquirir nuevos conocimientos.

» Recursos Didéacticos.- Son situaciones o elementos exactos o
audiovisuales que permiten el proceso ensefianza — aprendizaje como

medio propulsor de imagenes cognoscitivas.

» Técnicas.- Conjunto de procedimientos, que sirven para desarrollar las
destrezas. Modalidad de recurso didactico de caracter metodoldgico,
proximo a la actividad, ordena la actuacibn de ensefianza y

aprendizaje.

» Técnicas Pedagodgicas.- Son las ideas y estrategias para el

mejoramiento de una clase o presentacion de un tema.

2.4 Interrogantes de investigacion

e ;Cudl es el tipo de alimentacion que tienen los nifios de Escuela

“Mariscal Sucre” y su influencia en el aprendizaje?

¢ (En que se fundamenta tedricamente la alimentacion saludable para el

desarrollo del aprendizaje?
e ¢lLa elaboracibn de una propuesta alternativa con talleres de

alimentacion saludable dirigida a padres de familia, docentes y nifios en

edad escolar ayudara a mejorar el aprendizaje de los educandos?
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2.5. Matriz categorial

CONCEPTO

CATEGORIAS

DIMENSION

INDICADORES

Acto voluntario y por lo
general, llevado a cabo
ante la necesidad
fisiolégica o bioldgica de
incorporar nuevos
nutrientes y energia para
funcionar  correctamente

Alimentacién
saludable

Carbohidratos

Lipidos

Proteinas

Vitaminas

Minerales

Valora la importancia de
consumir alimentos nutritivos
en el diario vivir.

El nifio tiene la talla y peso
adecuado segun su edad
cronolégica.

Agrupa los alimentos seguln su
potencial cal6rico y nutritivo
Clasifica los alimentos segun
su grupo en la piramide
alimenticia.

Agrupa los alimentos segun su
potencial calérico y nutritivo
Nifios saludables

Nifios  sin  enfermedades
parasitarias

Madres comprometidas con la
salud.

Valora los alimentos segln su

potencial nutricional 'y su
aporte para mejorar el
aprendizaje

Es el proceso a través del
cual se adquieren o
modifican habilidades,
destrezas, conocimientos,
conductas o valores como
resultado del estudio, la
experiencia, la instruccion,
el razonamiento y la
observacién

Aprendizaje

Aprendizaje
significativo

Estrategias

Medios
educativos

Se basa en los conocimientos
previos, experiencias,
intereses y para aprender a

alimentarse saludablemente

Desarrolla  contenidos de
alimentacion saludable
Ejecuta estrategias

metodolégicas ludicas sobre la
importancia de la alimentacion
sana.

guias educativos implementan
una cultura de alimentacién
saludable.
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CAPITULO Il

3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 TIPOS DE INVESTIGACION

La investigacion es de caracter no experimental porque no se
manipuld variables, ni se utilizé hipotesis, es un proyecto factible ya que
estd encaminado a solucionar un problema de la realidad educativa,
sustentado en una base teodrica que sirvié para cubrir la necesidad de
analizar la influencia de la alimentacion en el aprendizaje de los nifios de
la Escuela “Mariscal Sucre” de la Comunidad Santo Domingo N° 1 de la
Parroquia Ayora, Cantén Cayambe. A continuacion se detalla los tipos de

investigacion que sirvieron de base para el desarrollo de la investigacion:

3.1.1 Investigacion Documental

Facilito la busqueda de informacion en documentados para
fundamentar en base a estudios y autores diversos el marco tedrico,
permitiendo analizar, los diferentes enfoques, criterios,
conceptualizaciones, conclusiones y recomendaciones que proporciond

este tipo de informacién acerca del area particular de estudio.

3.1.2 Investigacion descriptiva

Sirvi6 para descubrir la realidad presente en cuanto a hechos,

personas y situaciones, ademas recoge los datos sobre la base tedrica
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planteada, resumiendo la informacién de manera cuidadosa para luego
exponer los resultados, a fin de extraer generalizaciones significativas que
contribuyan a la investigacion del problema de la mala alimentacion como
influye en el aprendizaje de los nifios de la Escuela “Mariscal Sucre” de la
Comunidad Santo Domingo N° 1 de la Parroquia Ayora, Canton Cayambe
en el Afio lectivo 2014 — 2015.

3.1.3 Investigacion campo

Llamada también como investigacion “in situ”, ya que se realiza en el
propio sitio donde se encuentra el objeto de estudio, Permitio a la
investigadora manejar los datos exploratorios, descriptivos Yy
experimentales con mas seguridad, creando una situacion de control. Este
tipo de investigacion permite cerciorarse de las verdaderas condiciones en
gue se obtienen los datos desde el lugar donde se presenta el fendbmeno
en la Escuela “Mariscal Sucre” de la Comunidad Santo Domingo N° 1 de

la Parroquia Ayora, Canton Cayambe .

3.1.4 Investigacion propositiva

Parte de ideas innovadoras, de la necesidad de solucionar un
problema a nivel local y global, que permiti6 elaborar un modelo de
investigacion estratégica cuya finalidad es convertirse en una herramienta
practica para el desarrollo, el fortalecimiento y el mantenimiento de
estandares de calidad, con el fin de lograr altos niveles de productividad o

alcanzar reconocimiento cientifico interno y externo.

3.2 METODOS

En el desarrollo de la presente investigacion se emplearon los

siguientes métodos:
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3.2.1 El Método Analitico

Es el método de investigacion que permiti6 descomponer en sus partes
0 elementos para observar las causas, la naturaleza y los efectos, con él
se logré la comprension y explicacion amplia y clara del problema,
ademas, sirvié para demostrar el tamafio exacto de la poblacion y sacar

conclusiones valederas y recomendaciones Uutiles.

3.2.2 El Método Sintético

Permitidé reconstruir un todo, a partir de los elementos distinguidos por
el andlisis; se trata en consecuencia de hacer una explosion metédica y
breve, en resumen. Es decir es un procedimiento mental que tiene como
meta la comprensién cabal de la esencia de lo que ya se conoce en todas
sus partes y particularidades.

3.2.3 El Método Inductivo

El método inductivo intenta ordenar la observacion tratando de extraer
conclusiones de caracter universal desde la acumulaciéon de datos
particulares. Se emple6 para la elaboracion del marco tedrico y el analisis
de resultados del diagnéstico. Posibilitando descubrir, analizar y
sistematizar los resultados obtenidos para hacer generalizaciones del
problema, se utilizd para la interpretacion de resultados, conclusiones y

recomendaciones enfocadas a la propuesta.

3.2.4 El Método Deductivo

En este método se desciende de lo general a lo particular, de forma
que partiendo de enunciados de caracter universal y utilizando

instrumentos cientificos, se infieren enunciados particulares. Se empled

70



para la elaboracion del marco teérico y el analisis de resultados del
diagnéstico, posibilitando descubrir, analizar y sistematizar los resultados

obtenidos.

3.2.5 El Método Estadistico

Sirvié mediante el andlisis cuantitativo y porcentual de la informacién
en el célculo en el campo de la investigacion puesto que después de la
recopilacion, agrupacion y tabulacion de datos se procedié a resumir la
informacion a través de tablas, graficos y en forma escrita, con lo cual se

estructurara las conclusiones.

3.3 TECNICAS E INSTRUMENTOS

Entre las técnicas e instrumentos que se utilizaron estan:

3.3.1 La encuesta

Que permitié obtener datos provenientes del encuestado sin presion o
intervencién alguna del encuestador, que incluyé un cuestionario con
preguntas estructuradas técnicamente que fueron aplicadas a los

docentes.

3.3.2 Ficha de observacién

Ficha de observacion a los nifios/as, de la Escuela “Mariscal sucre” de
la comunidad Santo Domingo N° 1 en la que se registrd los cambios y
manifestaciones positivas 0 negativas; describir y explicar el

comportamiento, al haber obtenido datos adecuados vy fiables
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correspondientes a conductas, eventos y /o situaciones perfectamente

identificadas e insertas en un contexto teorico.

3.4 Poblacion

La poblacibn que se tomoé para realizar la investigacion estuvo
conformada por la totalidad de docentes y estudiantes de Escuela
“Mariscal Sucre” de la Comunidad Santo Domingo N° 1 de la Parroquia
Ayora, Canton Cayambe en el afo lectivo 2013-2014 motivo de la
investigacion, en donde se aplicé las técnicas e instrumentos para obtener

datos que seran organizados de manera analitica.

Cuadro N° 1 Poblaciéon

ESCUELA “MARISCAL SUCRE”
COMUNIDAD SANTO DOMINGO N° 1 DE LA PARROQUIA AYORA,
CANTON CAYAMBE.

Docentes Nifios Nifias
7 42 56
7 98
Total 105

Fuente: Direccion Escuela “Mariscal Sucre”

3.5 Muestra

Se trabajo con el 100% de la poblacibn para obtener mejorar
resultados, y no se aplicé la formula muestral ya que la poblacién es

pequeiia menor a 150 nifos/as.
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1 ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS DE LA
ENCUESTA APLICADA A LOS DOCENTES.

1. ¢En su trabajo de aula, desarrolla contenidos de alimentacion
saludable para ensefar a los nifios el valor nutricional y propiedades
de los alimentos?

CUADRO N° 2
INDICADORES f %
Siempre 1 14
Casi siempre 2 29
A veces 4 57
Nunca 0 0
TOTAL 7 100

Fuente: Encuesta a docentes de la Escuela “Mariscal Sucre”

GraficoNe 1

m Siempre
W Casi siempre
A veces

= Nunca

Elaborado: Maria Jacqueline Cabezas Salgado

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Méas de la mitad de los docentes investigados afirman que a veces
trabajan contenidos de alimentacidn saludable para ensefiar a los nifios
el valor nutricional y propiedades de los alimentos. Lo que demuestra el
limitado interés de los educadores para prepararlos para la vida y
desarrollar habitos que les permitan crecer sanos y fuertes. Este resultado
y este andlisis se convalidan con el tema del marco tedrico de

alimentacion y nutricion en los nifios.
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2. ¢Considera que el medio social o entorno familiar transmiten los

conocimientos sobre alimentacion saludable y su alto poder nutritivo en

los nifios?
CUADRO N° 3
INDICADORES f %
Siempre 0 0
Casi siempre 1 14
A veces 5 57
Nunca 2 29
TOTAL 7 100
Fuente: Encuesta a docentes de la Escuela “Mariscal Sucre”
Grafico N2 2
0%
W Siempre
W Casi siempre
A veces
63%
M Nunca

Elaborado: Maria Jacqueline Cabezas Salgado

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Los docentes encuestados en forma mayoritaria afirman que el medio
social o entorno familiar a veces transmiten los conocimientos sobre
alimentacion saludable y su alto poder nutritivo, lo que refleja el desinterés
de los progenitores para educar a sus hijos sobre los nutrientes
esenciales para que ellos vivan con salud, se protejan contra
enfermedades y se desarrollen fisiolégica y cognitivamente de forma
adecuada, generando costumbres y hébitos nocivos para la salud basada
en dietas desproporcionadas, con alimentos chatarras azucarados con
colorantes y muchas veces procesados Yy altos en grasas saturadas.
Este resultado y este andlisis se convalidan con el tema del marco teérico

nutricion y desarrollo de habitos alimentarios saludables en la familia.
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3. ¢Para el trabajo en clase Usted se basa en los conocimientos previos,
experiencias, intereses y sefala las actividades adecuadas para que el

nifio/a descubra y aprenda a alimentarse saludablemente?

CUADRO N°4
INDICADORES f %
Siempre 4 57
Casi siempre 3 43
A veces 0 0
Nunca 0 0
TOTAL 7 100
Fuente: Encuesta a docentes de la Escuela “Mariscal Sucre”
GraficoN2 3
0% o
TO/
W Siempre

B Casi siempre
Aveces

B Nunca

Elaborado: Maria Jacqueline Cabezas Salgado

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Mas de la mitad de los docentes investigados indican que siempre en
su trabajo se basan en los conocimientos previos, experiencias, intereses
y seflalan las actividades adecuadas para que el nifio/a descubra y
aprenda a alimentarse saludablemente. Lo que evidencia que los
docentes en su planeacion micro curricular incluyen actividades para
generar aprendizajes significativos y desarrollar habitos saludables, que
permitan al nifio crecer y desarrollarse en funcion cronoldgica vy
requerimientos corporales de los nifios en edad escolar. Este resultado y
este andlisis se convalidan con el tema del marco tedrico sobre

Educacion y nutricion, y aprendizaje significativo.
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4. ¢;Ejecuta estrategias metodoldgicas ludicas para ayudar al nifio/a a
comprender la importancia de la alimentacion sana y su influencia en el

aprendizaje?

CUADRO N° 5

INDICADORES f %
Siempre 2 29
Casi siempre 1 14
A veces 4 57
Nunca 0 0
TOTAL 7 100
Fuente: Encuesta a docentes de la Escuela “Mariscal Sucre”

GraficoN2 4

0%

W Siempre

B Casi siempre
Aveces

B Nunca

Elaborado: Maria Jacqueline Cabezas Salgado

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Los maestros en forma mayoritaria afirman que a veces ejecutan
estrategias metodoldgicas ludicas para ayudar al nifilo/a a comprender la
importancia de la alimentacion sana y su influencia en el aprendizaje.
Resultado que refleja que los educadores desconocen la importancia de
estas herramientas pedagodgicas y las experiencias atrayentes basadas
en acciones vivénciales que permitan al estudiante ser gestor de su
aprendizaje donde ellos reconozcan el valor de los alimentos y la funcién
de estos en una dieta equilibrada basada en la pirdmide nutricional para
un buen funcionamiento corporal. Este resultado y este analisis se

convalidan con el tema del marco tedrico sobre el educacion y nutricion.
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5. ¢Considera usted que los textos de Ciencias Naturales incluyen en su
estructura contenidos que apoyan a que los nifios comprendan la
importancia de la alimentacion saludable en base a alimentos

tradicionales ancestrales y su propiedades nutricionales?

CUADRO N° 6
INDICADORES f %
Siempre 0 0
Casi siempre 0 0
A veces 3 43
Nunca 4 57
TOTAL 7 100

Fuente: Encuesta a docentes de la Escuela “Mariscal Sucre”
GraficoN25
O%_IO%
H Siempre

M Casi siempre
Aveces

mNunca

Elaborado: Maria Jacqueline Cabezas Salgado

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Mas de la mitad de los docentes indican que nunca en los textos de
Ciencias Naturales incluyen en su estructura contenidos que apoyen a
que los niflos comprendan la importancia de la alimentacién saludable en
base a alimentos tradicionales ancestrales y sus propiedades
nutricionales. Resultado que demuestra que estos medios educativos no
enfocan aspectos para una buena nutricion y una dieta balanceada que
ayuden a que los niflos crezcan saludables, razones que validan la
novedad de la investigaciéon. Este resultado y este andlisis se convalidan

con el tema del marco tedrico sobre las guias didacticas alimentarias.
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6. ¢ Estima conveniente la participacion de los padres de familia en el

proceso de aprendizaje de la alimentacion saludable de sus hijos?

CUADRO N° 7
INDICADORES f %
Totalmente de acuerdo 5 71
De acuerdo 2 29
Parcialmente de acuerdo 0 0
En desacuerdo 0 0
TOTAL 7 100

Fuente: Encuesta a docentes de la Escuela “Mariscal Sucre”

GraficoN2 6

0% _\0;’/0

M Totalmente de acuerdo
M De acuerdo
Parcialmente de acuerdo

M En desacuerdo

Elaborado: Maria Jacqueline Cabezas Salgado

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Los resultados de la tabla N° 7 muestran que los docentes en su
mayoria estan totalmente de acuerdo en la participacion de los padres de
familia en el proceso de aprendizaje de la alimentacion saludable de sus
hijos. Lo que demuestra que los educadores reconocen el apoyo de los
padres como pilar para mejorar su nutricion y formar buenos habitos
alimenticios, valorar la importancia de consumir alimentos nutritivos en
funcién de la edad — peso y talla. Este resultado y este analisis se
convalidan con el tema del marco teérico sobre el valor de los alimentos

en la infancia.

78



7. ¢Considera Usted. que los lineamientos curriculares, las destrezas
con criterio de desempefio, estrategias metodoldgicas y contenidos
para Educacion Basica permiten comprender la importancia de los

alimentos saludables y la informacion nutricional de estos?

CUADRO N° 8
INDICADORES f %
Siempre 1 14
Casi siempre 1 14
A veces 4 57
Nunca 1 14
TOTAL 0 100

Fuente: Encuesta a docentes de la Escuela “Mariscal Sucre”
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ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Los resultados de la Tabla N° 8 indican que a veces los lineamientos
curriculares, las destrezas con criterio de desempefio, estrategias
metodoldgicas y contenidos para Educacion Basica permiten comprender
la importancia de los alimentos saludables vy la informacion nutricional de
estos. Lo que evidencia que estos lineamientos deben ser organizados
con el propésito de formar, ejercitar los ejes curriculares, los de
aprendizaje y blogues curriculares en funcién de los intereses, aptitudes y
la necesidad de ayudar al nifio a crecer en base al principio del Buen
Vivir. Este resultado y este analisis se convalidan con el tema del marco

tedrico sobre Educacion y nutricion, y el aprendizaje social.

79



8. ¢ Considera Ud. que los conocimientos transmitidos de forma oral sobre
alimentacion apoyan como estrategia para comprender la importancia

del valor nutritivo de los alimentos hacia una vida sana?

CUADRO N°9
INDICADORES f %
Siempre 1 14
Casi siempre 1 14
A veces 5 72
Nunca 0 0
TOTAL 7 100
Fuente: Encuesta a docentes de la Escuela “Mariscal Sucre”
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ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Los resultados de la Tabla N° 9 indican que los docentes a veces los
conocimientos transmitidos de forma oral sobre alimentacion apoyan
como estrategia para comprender la importancia del valor nutritivo de los
alimentos para una vida sana. Lo que demuestra que los educadores
desconocen sobre la gran riqueza en conocimientos que se transmiten de
generacion a generacion sobre la utilidad y usos que se dan a los
alimentos tradicionales como potencial nutritivo. Este resultado y este
andlisis se convalidan con el tema del marco tedrico sobre el valor de los

alimentos en la infancia.
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9. ¢(Conoce Ud. qué medios educativos son necesarios para implementar
una cultura de alimentacion saludable en los nifios de Educacion

Basica, que permita saber mas y comer mejor?

CUADRO N°10

INDICADORES f %
Mucho 0 0
Poco 6 86
Casi nada 1 14
Nada 0 0
TOTAL 7 100
Fuente: Encuesta a docentes de la Escuela “Mariscal Sucre”
GraficoN2 9
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Elaborado: Maria Jacqueline Cabezas Salgado

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Los resultados de la Tabla N° 10 indican que es poco lo que los
educadores conocen sobre los medios educativos para implementar una
cultura de alimentacion saludable en los nifios de Educacion Basica, que
permita saber mas y comer mejor. Lo que refleja que los educadores
desconocen sobre el valor pedagogico de estos recursos para desarrollar
aprendizajes duraderos donde reconozcan que los alimentos son
indispensables para la vida y que suministran al organismo energia y
nutrientes necesarios para la formacion, crecimiento y reconstruccion de
los tejidos corporales. Este resultado y este analisis se convalidan con el

tema del marco tedrico sobre Educacion y nutricion.
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10. ¢La elaboracion de talleres de alimentacion saludable dirigida a
padres de familia, docentes y nifios en edad escolar, ayudara a
valorar los alimentos segun su potencial nutricional y su aporte para

mejorar el aprendizaje?

CUADRO N° 11

INDICADORES f %
Si 7 100
No 0 0
Tal vez 0 0
TOTAL 7 100
Fuente: Encuesta a docentes de la Escuela “Mariscal Sucre”
Grafico N2 10
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Elaborado: Maria Jacqueline Cabezas Salgado

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Los resultados de la Tabla N° 11 indican en unidad de criterio que la
elaboracion de talleres de alimentacion saludable dirigida a padres de
familia, docentes y nifios en edad escolar si ayuda a valorar los alimentos
segun su potencial nutricional y su aporte para mejorar el aprendizaje. Lo
gue evidencia que los maestros reconocen el aporte educativo de estos
Talleres como instrumentos de orientacion para que el nifio crezca en
forma sana con equilibrio nutricional, libre de enfermedades de origen
alimentario. Este resultado y este analisis se convalidan con el tema del
marco tedrico sobre las guias didacticas alimentarias y el aprendizaje

mediado.
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4.2 FICHA DE OBSERVACION A LOS NINOS DE LA ESCUELA
“MARISCAL SUCRE” DE LA COMUNIDAD DE SANTO DOMINGO

Ne 1

CUADRO N° 12 Ficha de Observaciéon

DESTREZAS Si | No | Total

1 | Reconoce y valora la importancia de consumir | 37 | 61 |98
alimentos nutritivos en el diario vivir.

2 | Establece el origen de los alimentos que consume | 39 |59 |98
para distinguir los que son saludables de los que
no lo son.

3 | lIdentifica los alimentos ricos en vitaminas, | 41 |57 |98
proteinas y minerales.

4 | Reconoce la importancia del desayuno como |27 |71 |98
alimento importante del dia.

5 | Se alimenta con productos tradicionales como | 11 |87 |98
guinua, amaranto, chochos, chuchuca entre otros.

6 | Consume frutas y vegetales como parte de la |16 |82 |98
dieta diaria.

7 | El niflo tiene la talla y peso segun su edad |19 |79 |98
cronoldgica.

8 | Describe enfermedades por inadecuados habitos | 6 92 |98
alimenticios.

9 | Clasifica los alimentos segun su grupo en la |30 |68 |98
piramide alimenticia.

10 | Agrupa los alimentos segun su potencial calérico | 12 | 86 | 98

y nutritivo

Fuente: Ficha de observacion a los nifios/as de la Escuela “Mariscal Sucre”
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GRAFICO Nro. 11 Ficha de Observacion
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Elaborado: Maria Jacqueline Cabezas Salgado

ANALISIS E INTERPRETACION

Luego de la aplicacion de la ficha de observacion a los nifios y nifias de

la Escuela “Mariscal Sucre” de la Comunidad de “Santo Domingo N° 1 de

la Parroquia Ayora en el Cantén Cayambe, se puede observar que un alto

porcentaje no reconocen y valoran la importancia de consumir alimentos

nutritivos en el diario vivir, no establecen el origen de los alimentos que

consumen para distinguir los que son saludables de los que no lo son, No

Identifican los alimentos ricos en vitaminas, proteinas y minerales, no

reconocen la importancia del desayuno como alimento importante del dia,

no se alimentan con productos tradicionales como quinua, amaranto,

chochos, chuchuca entre otros, no consumen frutas y vegetales como
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parte de la dieta diaria, no tienen la talla y peso segun su edad
cronolégica, no describen enfermedades por inadecuados habitos
alimenticios, no clasifican los alimentos segin su grupo en la piramide
alimenticia, no agrupan los alimentos segun su potencial cal6rico y

nutritivo.

Resultado que refleja que los nifios y niflas de esta Institucion
educativa no han desarrollado destrezas para realizar una alimentacion
sana, variada y nutritiva basada en productos de consumo ancestral;
segun grupos nutricionales de la piramide alimenticia para que el nifio
alcance el desarrollo funcional corporal; aspecto concomitante que
desmejora el desarrollo cognitivo por falta de nutrientes esenciales y
oligoelementos lo que limita el proceso sinaptico para el mejoramiento del
aprendizaje y fortalecimiento de habilidades motoras . Ademas al ser la
alimentacion el principal factor que contribuye al normal crecimiento y
desarrollo del nifio, donde la base consolidada de la relacion nutricion —
salud se basa en los estilos de vida, los habitos alimentarios que son
capaces de prevenir enfermedades como cardiopatias, diabetes, cancer,

obesidad, anemias agudas entre otras.

Razones que valida la elaboracion de talleres de alimentacion
saludable dirigida a docentes y nifios en edad escolar, en cuya estructura
se destaque los grupos de alimentos y la importancia de su consumo en
forma variada, en porciones segun la edad y la talla, la relevancia del
desayuno la variedad de la lonchera escolar, menlds basados en
alimentos de uso tradicional y los requerimientos para el desarrollo del

aprendizaje.
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

De los resultados obtenidos en la investigacion a través de las

encuestas aplicadas a docentes y fichas de observacion a los nifios se

puede establecer como conclusiones las siguientes:

. Los educadores investigados afirman en su mayoria que el medio
social o entorno familiar a veces transmiten a los nifios conocimientos

sobre alimentacion saludable y su alto poder nutritivo.

. Los docentes en su mayoria indican que a veces trabajan contenidos y
ejecutan estrategias metodoldgicas Iudicas para ayudar al nifio/a a
comprender la importancia de la alimentacion sana y su influencia en el

aprendizaje.

. Los docentes en unidad de criterio consideran valioso la elaboracion de
talleres de alimentacién saludable dirigida a padres de familia,
docentes y nifios en edad escolar como instrumentos de orientacion
para que el niflo crezca en forma sana con equilibrio nutricional, libre

de enfermedades de origen alimentario.

. Los educadores afirman que es poco lo que conocen sobre los medios
educativos para implementar una cultura de alimentacion saludable en

los nifos de Educacion Basica.

. Los nifios al ser observados no han desarrollado destrezas para

realizar una alimentacion sana, variada y nutritiva basada en productos
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de consumo ancestral; segun grupos nutricionales de la piramide
alimenticia para que alcance el mejoramiento funcional, corporal y

cognitivo.

5.2 Recomendaciones

1. Se exhorta a los padres de familia a apoyar el trabajo de los
educadores desde los hogares, formando a los nifios en habitos
alimenticios saludables que incluya el consumo de alimentos nutritivos,
ancestrales y naturales para un crecimiento y desarrollo normal.

2. Se recomienda a las autoridades de la Escuela “ Mariscal Sucre “

organizar el proceso curricular potenciando la cultura alimentaria con

talleres de alimentacién saludable dirigida a padres de familia,
docentes y nifios en edad escolar como instrumentos de orientaciéon
para que crezcan en forma sana con equilibrio nutricional, libre de

enfermedades de origen alimentario en base a la piramide nutricional.

3. Se sugiere a los docentes la utilizacion de la guia de talleres de
alimentacion saludable como instrumentos de orientacion para que el
nifio crezca en forma sana con equilibrio nutricional, libre de
enfermedades y hacer de este un instrumento de aprendizaje para

mejorar su formacion integral.

4. Se recomienda a los educadores implementar una cultura de
alimentacion saludable en su planeacién micro curricular de Educacion
Basica que incluyen actividades para generar aprendizajes
significativos y desarrollar habitos saludables, que permitan al nifio

crecer en funcion cronoldgica y sus requerimientos corporales.

5. Se recomienda a los estudiantes desarrollar habitos saludables
basados en una alimentacién sana, variada y nutritiva con productos

de consumo ancestral; segun grupos nutricionales de la piramide
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alimenticia para que alcancen el desarrollo funcional corporal; cognitivo

y fisico para un adecuado desempefio educativo.

5.3 Contestacion alas Preguntas de investigacion

e (;Cual es el tipo de alimentacidén que tienen los nifios de Escuela

“Mariscal Sucre” y su influencia en el aprendizaje?

Los nifios y niflas de esta Institucion educativa tienen un tipo de
alimentacion inadecuado, basado en productos procesados, con
colorantes, altas cantidades de azucar y grasas saturadas, con escases
de minerales esenciales; ademas no han desarrollado destrezas para
realizar una alimentacion sana, variada y nutritiva basada en productos de
consumo ancestral; segun grupos nutricionales de la piramide alimenticia
para que alcancen el desarrollo funcional corporal; aspecto concomitante
gue desmejora el desarrollo cognitivo por falta de nutrientes esenciales y
oligoelementos lo que limita el proceso sinaptico para el mejoramiento del

aprendizaje y fortalecimiento de habilidades motoras.

e ¢En que se fundamenta tedricamente la alimentacion saludable?

La alimentacion saludable se basa en la pirdmide nutricional que
incluye proporciones fijas de carbohidratos, lipidos y proteinas de origen
vegetal y animal. Como instrumento referente en base a estudios de
expertos es utilizado para sugerir la variedad de alimentos a consumir en
forma cotidiana, propone la distribucion para consumo del tipo o grupo de
alimentos que la componen en proporciones parecidas a la de las capas o
escalones. Los escalones inferiores proponen en su mayoria hidratos de
carbono complejos, los escalones centrales sugieren alimentos que
contienen menor cantidad de hidratos de carbono, mas proteinas y grasas
y gran contenido vitaminico, los escalones superiores, de abajo hacia

arriba, contienen cantidad de proteinas y cantidad de grasas y el escal6n
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mas alto contiene mayormente grasas e hidratos de carbono simples,
todos alimentos que aportan principalmente calorias; y que por eso se

recomiendan en menor cantidad.

e ¢;lLa elaboraciobn de una guia con talleres de alimentacion
saludable dirigida a padres de familia, docentes y nifios en edad

escolar ayudara a mejorar el aprendizaje de los educandos?

Si, ya que la alimentacion es el principal factor que contribuye al normal
crecimiento y desarrollo del niflo, donde la base consolidada de la
relacion nutricion —salud se basa en los estilos de vida, los habitos
alimentarios que son capaces de prevenir enfermedades y en equilibrio
ayuda a fortalecer las células nerviosas y mejorar las acciones sinapticas

para un mejor aprendizaje.
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CAPITULO VI

6. PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1Titulo de la Propuesta

ALIMENTATE Y APRENDE MEJOR

TALLERES DE ALIMENTACION SALUDABLE DIRIGIDA A
DOCENTES Y NINOS EN EDAD ESCOLAR PARA MEJORAR EL
APRENDIZAJE DE LOS EDUCANDOS.

6.2 Justificacion e importancia

Datos actuales sobre los habitos alimentarios de la poblacion escolar y
adolescente en el entorno ponen de manifiesto cambios muy importantes
en relacion a los objetivos nutricionales. En este colectivo se han
detectado mas que en ningun otro grupo de poblacion modificaciones que
han inducido el progresivo alejamiento de la dieta sana y la
transformacion del modelo alimentario predominante hacia un perfil en el

gue los alimentos procesados van ganando terreno a la cocina tradicional.

En este contexto es bien conocido que la alimentacion es el principal
factor externo condicionante de un correcto crecimiento y desarrollo,
donde los habitos de alimentacion adecuados ademéas de favorecer un
estado de bienestar y de energia, asientan las bases para una mayor
longevidad y buena calidad de vida en edades posteriores. De alli que la

adquisicién de habitos alimentarios saludables en esta etapa contribuye a
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la prevencion de enfermedades que se manifestaran en la edad adulta;
ademas permite el mantenimiento y promocion de la salud y el bienestar
no solo en la nifiez y adolescencia, sino potencialmente en las etapas

posteriores de la vida.

En esta perspectiva la infancia y la adolescencia constituyen etapas de
gran interés para la nutricion, pues supone un periodo de promocion y
consolidacion de los habitos alimentarios y, por tanto, potencialmente
mejorable; también constituye una etapa de riesgo dado el incremento de
necesidades nutricionales durante las fases de crecimiento y desarrollo,
donde el medio escolar proporciona una oportunidad de inestimable valor
para la promocion de habitos alimentarios saludables porque permite
llegar a un gran namero de personas (escolares, profesorado y familias) y
porque sintoniza en meétodos y objetivos docentes con los proyectos
educativos curriculares, estrategias de educacion nutricional que
pretenden favorecer la adquisicion de habitos alimentarios saludables
deben tener en cuenta la realidad social y cultural de sus usos,
costumbres y preferencias, reconocer la variedad de circunstancias y
situaciones posibles, asi como las diferentes realidades socio econémicas

y culturales.

Por ello, se hace necesario el disefio y aplicacion de una guia de
talleres de alimentacién saludable dirigida a padres de familia, docentes y
nifos en cuya estructura contengan herramientas didacticas activas,
creativas e innovadoras que den prioridad a las actividades de tipo
intelectual, procedimental y actitudinal, permitiendo desarrollar habilidades
y destrezas psicomotrices en los nifios, que a su vez, favorezcan la
potenciacion de destrezas con criterio de desempefio del conocimiento de
los tipos de alimentos, necesidades nutricionales en la infancia, ritmos
alimentarios, frecuencia del consumo de alimentos, trastornos
alimentarios, habitos mediante la participacion activa; haciendo realidad
el protagonismo de cada individuo en su propio aprendizaje, y que

ademas, se sienta participe de las actividades que desarrollan.
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Esta propuesta se justifica porque esta orientada a los nifios/as, servira
como medio de consulta de los docentes y permitira contribuir al
desarrollo, alegria, bienestar y al Buen vivir de la nifiez, contiene
actividades que incluyen valores formativos como la solidaridad,
cooperacion, respeto, al mejorar las relaciones entre comparieros, donde
se préactica la amistad, cuya aplicacion permite modelar comportamientos,
controlar impulsos, disminuir las tensiones, aumentar la estabilidad
emocional, cultivar conductas que promuevan la asimilacién de formas o

modelos sociales.

La guia que se elaboré y que se pone a consideracion tiene como
finalidad superar las debilidades determinadas en los estudiantes en lo
que se refiere a alimentacion saludable y ofrecer a los educadores
actividades que permitan superar las falencias detectadas. La importancia
de aprender mediante una GUIA radica en que incluye informacion
actualizada, disefiada en forma sistematica, con actividades especificas,
imagenes ilustrativas y como estrategia metodolégica promueve

aprendizajes de manera ludica.

6.3 Fundamentacién de la propuesta

Teoria Cientifica de Montessori: Lleva este nombre por el camino y el
meétodo que inicia, no por el mads o menos riguroso contenido cientifico
gue ofrece inducir la observacion y la experimentacion, del ambiente y de
los estimulos seleccionados, que son la base o las premisas del trabajo

docente.

Montero, J (2009), En el médulo de Teorias de aprendizaje, afirma:

La pedagogia cientifica se basa en: preparar al nifio
para la vida, para enfrentarse al ambiente, facilitar
un ambiente agradable a los nifios en el aula, no
interferir en los esfuerzos del nifio, en su propio
aprendizaje, proporcionar unos materiales
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sensoriales que ejerciten los sentidos y desarrollen
la voluntad p. 15)

Pensamiento que considera que el nifio desarrolle al maximo sus
potencialidades dentro de un ambiente estructurado que le resulte
atractivo y motivador, donde el material constituye un sistema completo de
experimentos pedagdgicos junto a los recursos de ensefianza para
esperar la reaccion espontanea del nifio, se basa en un profundo respeto
por la personalidad del nifio/a y le quita la influencia preponderante del
adulto, ademéas considera la necesidad imperiosa de los parvulos de
aprender haciendo para fortalecer sus facultades y nociones.

Cervantes, L. (2009) En su Ensayo de Educacion de Calidad indica
que: “El fundamento de la pedagogia cientifica reside en ofrecer
estimulos en un marco en que se desarrollen la libertad y la
autoeducacion” (p. 90). Es decir el objetivo principal de esta pedagogia
es que el niflo desarrolle al maximo sus capacidades, dentro de un
ambiente estructurado que le resulta atractivo y motivador, que permita el
acceso a los materiales y el trabajo individual y grupal que facilite el

movimiento y el descubrimiento.

Las principales caracteristicas del material Montessori son las
siguientes: aisla una sola cualidad fisica, es auto corrector, realista,
accesible, estético y estructurado. Pensamiento que permite comprender
la propuesta para el aprendizaje en la que considera esenciales la
practica, la imitacion, la ordenacién y clasificacion para el posterior

desarrollo de operaciones mentales, en base a materiales concretos.

La pedagogia cientifica alienta la espontaneidad del nifio, el talento
creativo, dandole libertad para desarrollarse dentro de un ambiente que
favorece su autodesarrollo, brindandoles oportunidades para que él
aprenda, considera acerca de la naturaleza del nifio, de las caracteristicas
de los materiales y de la conveniencia de un disefio curricular integral, un

proyecto de trabajo centrado en el desarrollo de la funcion motora,
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sensorial y diferentes formas de lenguaje. Dicho en otros términos areas
curriculares de identidad y autonomia personal, descubrimiento del medio
fisico y social, comunicacién y representacion, pretende ejercitar los
sentidos para que permanezcan atentos a los estimulos externos de los

gue proviene la informacion que genera el aprendizaje

6.3.1 Fundamentacién Pedagdgica

6.3.1.1 Pedagogia del amor

La Pedagogia de Amor tiene como principio instalar en la mente
inocente del nifio, la valoracion de las experiencias que conforman la vida
y la aceptacion del entorno y de si mismo, para facilitar la adaptacion al
mundo. La base para implementar la Pedagogia de Amor es el
entrenamiento de los adultos en un lenguaje armonico y en el manejo de
sus sentimientos y emociones para que el nifio sea alguien digno de imitar

y que le permita desarrollar la confianza en los adultos y en el mundo.

En este contexto en el mundo se manifiesta situaciones faciles y
dificiles de manejar, y es alli donde es importante aprender la valoracion y
el disfrute de cada una de las experiencias, esto se llama Sembrar Amor a

la Vida y es el propésito de la Pedagogia de Amor.

Rielo, F (2011) “Formacién humana vida de los Identes”, manifiesta:

Una educacion para y desde el amor es tan
necesaria para que el ser humano pueda llegar a
ser persona. La base fundamental de esta
pedagogia es el amor, ¢Y qué es el amor? El amor
es entrega, comunicacion y donacién plena y
definitiva. Es esa fuerza del corazén que se prodiga
generosamente a quienes educamos y que nos
compromete a tener ese talante, o actitud de
maestros para amar fraternalmente a quienes
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educamos. Las diferencias en conocimientos,
destrezas, talento... son importantes, pero mas
importante es la persona y el reconocimiento de su
dignidad como tal, por lo que es esencial que como
maestros sepamos que todos a quienes educamos
son igualmente personas, sin olvidar que cada uno
es unico y diferente (p. 9)

Es decir la Pedagogia de Amor es aplicable a todos, pues es un
proceso de aprendizaje y en éste es necesaria informacion nueva para
manejar los conflictos de una manera diferente que genere mas paz y
armonia. Donde la semilla de amor desde pequefios construira una nueva
sociedad con adultos felices, auto asumidos y respetuosos de su entorno,
donde el didlogo y la busqueda incansable de la verdad, de la bondad, de
la hermosura en cada accion cotidiana y ser capaces de construir en cada
persona una armonia entre la forma de pensar y la forma de vivir, lo que
representa el ideal de una pedagogia del amor, que descubre que la
puerta para acceder a la educacién no se abre desde fuera: su cerradura
esta dentro, en el corazén de cada estudiante de cada maestro y la llave

es la afectividad.

En este contexto guiar a un ser humano es complejo y la
responsabilidad como docentes es mostrar ese horizonte a los educandos

y animarlos a caminar perseverantes y sin descanso hacia él.

Aprender junto con ellos a ser mejores personas, sensibles para captar
lo que acontece alrededor, no como simples espectadores sino, y
fundamentalmente constructores de un mundo mejor comprometido en la
busqueda del mejor bien posible y al servicio de los otros; criticos y
reflexivos porque el amor es siempre un acto valiente, nunca de miedo,

porque el amor es compromiso con personas concretas.

La pedagogia del amor potencia enormemente el carifio, la ternura, el
afecto, en fin, la educacién del corazén, que es despertador del espiritu, la

huella de la existencia del Creador en nosotros
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6.4 Objetivos

6.4.1 Objetivo General

e Elaborar talleres de alimentacion saludable dirigida a docentes y nifios

en edad escolar.

6.4.2 Objetivos Especificos

e Seleccionar talleres de alimentacion saludable que permitan el
mejoramiento  del aprendizaje en los nifios de educacién Basica

mediante alimentos sanos de uso tradicional.

e Disefiar talleres de alimentacion saludable para el fortalecimiento
fisico, intelectual y corporal en funcion cronolégica del proceso

formativo de los nifos.

e Socializar y aplicar talleres de alimentacion saludable dirigida docentes

y nifios en edad escolar.

6.5Ubicacion sectorial y fisica

Pais: Ecuador

Provincia: Pichincha

Ciudad: Cayambe

Cantoén: Cayambe

Parroquia Ayora

Comunidad Santo Domingo

Beneficiarios Los estudiantes de Educacion Basica de la
directos: Escuela Basica “ Mariscal Sucre”
Infraestructura: Poco funcional, limitado material didactico, con

extensas areas verdes.
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6.6 Desarrollo de la propuesta

Los talleres de alimentacion saludable dirigida a padres de familia,
docentes y nifios en edad escolar para mejorar el aprendizaje de los
educandos, considera como eje fundamental la metodologia juego
trabajo, que permite atender de mejor manera la diversidad del aula y
potenciar las capacidades e intereses de cada nifio fortalecer la practica
alimentaria tomando actividades educativas con el fin de promover una
alimentacion adecuada, donde el estudiante aprenda a interiorizar las
pautas de convivencia, desarrollar habitos cooperativos y solidarios, con
estrategias dirigidas segun la edad cronologica del nifio, actividades

creativas y evaluaciones disefiadas para alimentarse y aprender mejor.

La elaboracion de talleres de alimentacién saludable constituye un
aporte a mejorar la calidad de la educacion, contempla actividades
curriculares para el aula y otras sugerencias para actividades fuera del
aula. Un aspecto muy importante es que también tiene en cuenta el
entorno fisico y social de la Institucion Educativa e invita a participar a las
familias, con el fin de conseguir que el mensaje que reciben los
alumnos/as sea congruente y se refuerce en el entorno en el que se
desenvuelven los/as nifios/as, dentro de la familia y en el entorno de la
comunidad inmediata en la que viven cada profesor/a puede desarrollar el
programa de manera autébnoma, aunque se ha disefiado para que pueda
ponerse en marcha y se realice un seguimiento de las actividades por

medio de una comision escolar de Proyectos Saludables del Buen vivir.

La propuesta permitio desarrollar en los nifios de Educacion Basica
conocimientos, destrezas y capacidades que incluyen el analisis de una
dieta saludable como principal factor para lograr mantener una buena
salud durante toda la vida. Por eso, es fundamental dedicar estos
esfuerzos para inculcar pautas de comportamiento en el conjunto de la
poblacién, prestando una especial atencion a la poblacién infantil y

adolescente. El modelo educativo que se aplico en el desarrollo de esta
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guia es el constructivista humanista, basado actividades, donde el nifio/a
toma un papel diferente de aprendizaje y reunan las siguientes

caracteristicas:

1. Que el nifio se convierta en responsable de su aprendizaje, que
desarrolle y amplie habilidades, asumiendo el papel mucho mas

activo en la construccion de su propio conocimiento.

2. Que el nifio asuma un papel participativo y colaborativo mediante
actividades que le permitan exponer emociones, afectos vy

sentimientos con sus comparferos.
3. Que desarrolle la vivencia de valores y pautas de convivencia

Aspectos que apoyan en la formacion integral del nifio y adolescente

de Educacion Basica. A continuacion se presenta los talleres
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https://www.google.com/search?q=FAMILIA+ALIMENTANDOSE&source=

La formacion de buenos habitos alimentarios
es un excelente instrumento para prevenir las
enfermedades y promover la salud en la
poblacion estudiantil.
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PRESENTACION

https://www.google.com/search?q=FAMILIA+ALIMENTANDOSE&source=

La adquisicion y fomento de habitos adecuados de alimentacion es
especialmente importante en edades criticas como la infancia, pues
ademas de redundar en la salud de los mas pequefios, seran los pilares
basicos para el mantenimiento de estos habitos saludables en la edad
adulta.

Por ello, esta Guia cubre la necesidad de ofrecer informacion,
especialmente dirigida a los padres, docentes y personas que trabajan en
Educacion Baésica, en favor de crear y fortalecer unos habitos de
alimentacion adecuados, intentando orientar a los padres en su funcion
de cuidadores, y ofreciendo criterios claros para una alimentacion
equilibrada y sana.

Esta Guia, fruto de la investigacion y apoyo de distintos profesionales
aspira ser un instrumento Ut de informacion, asesoramiento, y
orientaciones que conduzca a conseguir el objetivo compartido de mejorar
la calidad de la alimentacion sana
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INTRODUCCION

Los Talleres de alimentacion saludable dirigida a
padres de familia, docentes y nifios contiene una serie
de recomendaciones relacionadas con la alimentacion
y nutricibn adecuadas que seran Utiles para toda la
poblacion, en especial para los estudiantes, incluye
experiencias y conocimientos con

el proposito de unificar los criterios y simplificar el
contenido de los aspectos mas importantes que deben
cuidarse en la alimentacion.

Para cumplir con el propésito planteado y hacer de la
guia una herramienta que sirva de apoyo, se dio
énfasis al aprovechamiento de recursos disponibles en
la comunidad y a la planeacién de una alimentacién de
bajo costo, que contenga los nutrimentos necesarios
para evitar los problemas nutricionales que mas
aguejan a los nifios, como son la desnutricion y la
deficiencia de micronutrimentos.

Los talleres analizan las caracteristicas de la
alimentacion correcta en condiciones normales de
salud; explican los requerimientos de los principales
micronutrimentos  que necesitan los nifos,
caracteristicas de una alimentacién sana, proporciona
algunas recomendaciones Uutiles para poder prevenir
enfermedades que se originan por una mala
alimentacion y el ultimo contiene informacién préactica
para mejorar la disponibilidad de alimentos en el hogar
con productos tradicionales.
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COMPONENTES DE LOS EJES DE
APRENDIZAJE

https://www.google.com/search?q=FAMILIA+ALIMENTANDOSE&source=

PRIMERO Y SEGUNDO ANO DE EDUCACION BASICA

* Identificar los alimentos( frutas, verduras, hortalizas, lacteos)

* Visitar el mercado y el bar escolar y agrupar los alimentos

saludables

*Colorear frutas y verduras de diferentes colores
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https://www.google.com/search?q=FAMILIA+ALIMENTANDOSE&source=

TERCERO Y CUARTO ANO DE EDUCACION BASICA

Identificar qué es alimentacion saludable

Aprendamos alimentarnos con la guia alimentaria

Preparar diferentes tipos de ensaladas

La alimentacidén de nuestros antepasados

Aprendamos a seleccionar alimentos saludables para el

refrigerio escolar

Realizar un cuento corto de alimentacién saludable
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e
https://www.google.com/search?q=FAMILIA+ALIMENTANDOSE&source=

QUINTO Y SEXTO ANO DE EDUCACION BASICA

Identificar qué es una alimentacion saludable

Interpretar las etiquetas de los alimentos

* Los guardianes de alimentacion saludables

* Nombre el grupo de alimentos y variedad de nutrientes

» Explique laimportancia de una variedad de alimentos desde
todos los grupos

 Identificar el nUmero de porciones de cada grupo de alimentos

* Resumir los beneficios de alimentacion saludable

» Describir los beneficios de frutas y vegetales

* Resumir los beneficios del consumo de liquidos

» Describir métodos para mantener alimentos seguros de
microbios

* Realizar una obra de teatro “ Yo me alimento saludablemente”
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https://www.google.com/search?q=FAMILIA+ALIMENTANDOSE&source=

SEPTIMO A DECIMO ANO DE EDUCACION BASICA

Cubriendo las necesidades de energia con la alimentacién

saludable.

Aprender a interpretar la etiqueta de los alimentos

Identificar los mensajes o propiedades saludables de los

alimentos

Practicar la manipulacion higiénica de los alimentos

Describir la influencia del marketing en la seleccién de alimentos

Explicar como la politica escolar puede influir en la formacion de

habitos alimentarios saludables
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DIRIGIDO: 8VO. 9NO. 10MO. ANO

OBJETIVO GENERAL:

e Identificar los tipos de alimentos para cubrir las
necesidades nutricionales que ayudan a crecer
saludablemente.

DESTREZA CON CRITERIO DE DESEMPENO

e Analizar las necesidades nutricionales en funciéon de
las familias de alimentos y la piramide de
alimentacion saludable.
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CONTENIDO CIENTIFICO

L

La alimentacion constituye la base de nuestra vida; es una de las
variables que modifica nuestro ritmo de vida de forma intensa. La
energia para cumplir las actividades diarias depende en gran medida
de la forma de alimentarnos, de alli que las necesidades de energia y
nutrientes en estas etapas de la vida se traduce en frecuencia de
consumo de alimentos y raciones que pueden ayudar a disefiar una
dieta saludable, adaptadas a las caracteristicas individuales,
respetando gustos personales, porque hay muchas formas de

alimentarse, aungque una sola forma de nutrirse.

Los alimentos son los “envases naturales
gue contienen las diferentes sustancias
nutritivas que el organismo necesita. En
los distintos grupos de alimentos: carnes,
pescados, frutas, verduras, hortalizas,
legumbres, cereales, lacteos..., siempre

puede haber uno que, aportando el

mismo valor nutritivo, responda al gusto

de quien lo consume.

Aporte de energia y nutrientes

Todos los alimentos, en funcion de su contenido en nutrientes, aportan
calorias, en mayor o menor grado, los alimentos al consumirse liberan
estas calorias - energia— que permite crecer, trabajar, practicar un
deporte, estudiar, donde los aportes de energia —calorias— deben cubrir

los gastos del organismo:
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ALIMENTOS

: LIGADOS A LA
ENERGETICOS DE CRECIMIENTO ACTIVIDAD FiSICA
/

_ P errrer———— a0

Ligados al mantenimiento Muy elevados durante la Se eleva en |a etapa escolar

de la temperatura corporal nifiez y progresiva en la y ayudan a evitar el

de 372C adolescencia sedentarismo
\ \
Proteinas

https://www.googIe.com/search’?q:frutas+y+vegetales}é4alyd

Alimentos ricos en nutrientes
de origen animal

e Lechey derivados

e Carnes: pollo, cerdo,
vacuno, cordero, conejo,
etc.

e Carnes transformadas:
salchichas y embutidos

¢ Huevos

e Pescados grasos (azules):
magros (blancos)
mariscos

Las necesidades de proteinas se expresan
en relacion, con el peso corporal correcto, el
gue corresponda a la estatura y desarrollo.
Son muy altas en los lactantes, disminuyen
posteriormente y se elevan de nuevo en la
pubertad. Las maximas necesidades en
proteinas se producen entre los 10-12 afios,
—en el caso de las adolescentes, y entre los

17 afios, en los adolescentes

Alimentos ricos en nutrientes de
origen vegetal

e Legumbres: garbanzos, alubias,
lentejas

e Frutos secos: nueces, almendras,
avellanas

e Cereales: trigo, arroz, maiz patata,
zanahoria, guisantes, pimiento,
tomate

Cuando se consumen conjuntamente

legumbres, arroz y verduras, las

proteinas se complementan y son de

gran calidad.
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Carbohidratos

La presencia de hidratos de carbono en la
dieta es esencial para cubrir las
necesidades energéticas, por lo que hay
gue estimular el consumo de los alimentos
gue los contienen. Hay dos modalidades de
hidratos de carbono: los complejos, como

los que se encuentran en los cereales; y los
simples, como el azucar. Una alimentacion

saludable debe contar con cantidades

adecuadas de ambos

https://www.google.com/search?g=granos+sanos+y+nutritivo

La fibra dietética

Es una sustancia que se encuentra en los
alimentos de origen vegetal. La fibra es
necesaria en la alimentacion porque
constituye una forma de prevenir y combatir

el estrefiimiento, Se calcula que la dieta

debe contener, al menos, unos 25 gramos

de fibra diaria.

https://www.google.com/search?g=granos+sanos+y+nutritivo

Alimentos ricos en hidratos de Alimentos ricos en fibra
carbono
e Complejos: arroz, pan, e Cereales integrales
pastas, patatas,
legumbres o Legumbres

o Verduras, ensaladas, frutas

¢ Simples: azucar,

mermelada, miel, frutas, e Frutos secos
dulces

en general
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Grasas

Las grasas son esenciales para nuestra
salud porque intervienen en la composicion
de las membranas celulares y de las
estructuras nucleares. Aun asi, las grasas y
aceites deben consumirse con moderacion,

debido a su elevado aporte calérico.

Son mucho mas saludables las grasas de
origen vegetal, sobre todo el aceite de oliva
virgen, por lo que deben preferirse éstas a
las grasas de origen animal. Por lo tanto,
debemos limitar el consumo de grasas
saturadas de origen animal presentes en las
carnes, embutidos, productos de pasteleria

y grasas lacteas.

ALIMENTOS RICOS EN GRASA VEGETAL

e Aceites (de oliva, girasol)
e Frutos secos: nueces, almendras, avellanas y mani

e Aguacate

https://www.google.com/search?g=granos+sanos+y+nutritivo
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hord

y o - | ALIMENTOS RICOS EN GRASA
e T ANIMAL

——
e Mantequilla, tocino, panceta,

manteca de cerdo

Vitaminas

Las vitaminas son sustancias nutritivas
esenciales para la vida, que se encuentran
disueltas en los alimentos, en el agua o

grasa de composicion.

El mejor medio para asegurar un aporte
adecuado de todas las vitaminas es
proporcionar al escolar una alimentacion
variada, con una elevada presencia de
frutas y verduras. Las vitaminas se deben
comprar “en el mercado”, al adquirir

alimentos que las contengan, y solo se debe

recurrir a suplementos cuando el médico lo

aconseje. https://www.google.com/search?g=frutas+y+vegetales+saludables&ie

ALIMENTOS RICOS EN VITAMINAS AY C

e Verduras: zanahoria, pimiento rojo y verde,
e tomate, coliflor, repollo
e Frutas: naranja, kiwi, fresa, freson, albaricoque, melocoton, pera,

manzana, melén
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ALIMENTOS RICOS EN VITAMINA B

Carnes y pescados variados, huevos y productos
lacteos

Merece una especial mencion el folato o acido
félico, que se encuentra en las verduras y frutas.

Los minerales

Igualmente los minerales son esenciales S — N,
y o o N
la vida. Al i £/ NN
para la vida. Algunos se requieren en {f / \\ | eCalcio
cantidades superiores a 100 miligramos ' . *Yodo
P J ~ MINERALES | =~
por dia (calcio, foésforo, sodio y potasio) . A
j’d % A ierro
y otros se necesitan en cantidades "\\\\ //f S
menores (hierro, fldor, yodo, cobre, zinc, ~H" /'/
( y ~

selenio, etc.).
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El Calcio

Las necesidades de calcio son altas en este
periodo de la vida, especialmente en la
adolescencia, por lo que la alimentacién
rica en

debe ser productos que lo

contengan de la forma mas asimilable.

El calcio es esencial para la formacién del
esqueleto vy, finalizada la adolescencia, hay
gue mantener buenos niveles de este
mineral en la dieta, para reparar las
pérdidas que se producen a medida que se

alcanza la edad adulta.

Hierro

Las necesidades de hierro son muy
elevadas durante los periodos de
crecimiento rapido, por lo que el aporte
de este mineral es esencial en la edad
escolar. En el caso de las nifas, a partir
de la pubertad las hemorragias
menstruales constituyen una pérdida de
hierro relativamente importante, por
tanto la presencia de este mineral en

su dieta debe ser mayor que en la de

los nifios.

ALIMENTOS RICOS EN HIERRO

e Higado, riflones, carne de vacuno

en general,

e yema de huevo, moluscos
(mejillén), legumbres,

e frutos secos, pasas, ciruelas

secas, cereales de desayuno

ALIMENTOS RICOS EN CALCIO

Sobre todo, productos
lacteos: leche, queso,

yogur, batidos, postres
lacteos en general

Pescado, en especial
aquellas variedades que
pueden consumirse con
espinas (boquerones,
sardinillas en conserva, etc.).
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Yodo

Las necesidades de yodo aumentan
moderadamente en la pubertad,
sobre todo en las adolescentes.

El consumo de sal yodada para

condimentar las comidas es una
practica deseable, porque garantiza
la presencia de este importante
mineral en la dieta. Esto no significa
gue deba aumentarse el aporte de

sal en los alimentos, pues su adicion ALIMENTOS RICOS EN YODO

siempre tiene que ser moderada.

e Pescados marinos y sal
yodada

Fluor [ |

La caries dental constituye un problema
importante de salud publica. La accion favorable
del flior esta comprobada como protector de las
agresiones de los acidos organicos que producen

los gérmenes criogénicos de la placa dentaria. Se
puede utilizar sal fluorada o comprimidos de
fluoruro de sodio si el pediatra lo aconseja, asi
como dentifricos fluorados o colutorios de fluor,
gue son excelentes medios para combatir este
problema. La prevencion de la caries debe

realizarse durante la infancia y la adolescencia 115



ACTIVIDADES A TRABAJAR

e Observar afiches de alimentos saludables y no saludables

e Explicar la importancia de escoger alimentos y bebidas
saludables.

e |dentificar una variedad de alimentos saludables, snacks
saludables.

¢ Identificar los beneficios de beber agua y evitar el aztcar

MANOS A LA OBRA

HEWADO DE GUAYARBA Y QUINUA

INGREDIENTES
2 tazas de quinua cocida
3 tazas de lecha
1 taza de azucar

7 guayabas grandes

Canela al gusto

PREPARACION

La quinua, leche, azlicar y canela,
licuar y hervir 10 minutos moviendo
constantemente. Aparte cocinar las
guayabas, licuar y cernir. Mezclar con
la preparacién anterior y congelar.
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Comience el dia con un
desayuno. Reponga su energia
para el resto del dia.

RECURSOS

e Verduras

e Legumbres
e Frutas

e Agua

e Lacteos

e Peces

e (Carnes

e Afiches
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VALUACION

e Encierran en un circulo los alimentos saludables

e Marqgue con una X los no saludables.

e Con ayuda de un adulto prepare un rico helado de guayaba y
quinua.

https://www.google.com/search?q=FAMILIA+ALIMENTANDOSE&source=
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DIRIGIDO: 1RO - 10MO

https://lwww.google.com/search?q=FAMILIA+ALIMENTANDOSE&source=

ANO DE EDUCACION BASICA

OBJETIVO GENERAL:

e Analizar la ingesta de alimentos para cubrir
las necesidades nutricionales que ayudan a
crecer saludablemente segun la edad
cronolégica del individuo.

DESTREZA CON CRITERIO DE DESEMPENO

e Determinar las necesidades nutricionales en
funcién de los alimentos sanos de origen
animal y vegetal.
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cONTENIDO CIENTIFICO
Recomenddciones

https://www.google.com/search?q=FAMILIA+ALIMENTANDOSE&source=

De 3 a 6 afios

Es una etapa esencial en la formacion de habitos alimentarios. Se debe:

e Educar a “comer de todo”.

e Atender las necesidades de energia, por tratarse de un periodo
importante de la vida para el normal crecimiento y desarrollo, y de gran
actividad fisica.

e Cuidar el aporte de proteinas de muy buena calidad (carnes, pescados,
huevos, lacteos), pues las necesidades son, proporcionalmente
mayores que las de la poblacion adulta.

¢ Iniciar en el habito de un desayuno completo.

e Evitar el abuso de dulces, “chucherias” y refrescos.

e Dedicar el tiempo necesario para que el nifio aprenda a comer
disfrutando. Los alimentos no deben ser percibidos por él como un

premio o un castigo.
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De 7 a 12 afios

Las necesidades de crecimiento siguen siendo prioritarias, por lo que hay
gue cuidar el aporte energético de la dieta controlando el peso y ritmo de
desarrollo del nifio. Sus preferencias alimentarias se van asentando y hay
que orientarlas adecuadamente, pues suelen presionar a la familia para
comer sOlo lo que les gusta y, con frecuencia, manejan dinero y son

auténomos en la compra o eleccion de alimento.

Evitar que abusen de dulces, refrescos, quesos grasos y cremas de

untar, y de alimentos muy salados.

Existen alimentos imprescindibles que deben tomar para su normal
crecimiento y desarrollo, como:
e A diario: lacteos, frutas, verduras, ensalada, pan.
e Alternando: carnes y transformados carnicos, pescados grasos Yy
magros (blancos y azules) y huevos

e legumbres, arroz, pastas, combinandolos a lo largo de la semana.

Se recomienda que haya moderacion en el consumo de dulces y otros

carbohidratos.

https://www.google.com/search?q=FAMILIA+ALIMENTANDOSE&source=
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; ‘ ) Una alimentacion
'V saludable

De 13 a 16 afios

En estos afnos se produce el denominado “estiron”
y se llega a alcanzar la estatura definitiva, lo que
obliga a cuidar muy especialmente la dieta,
procurando que sea caldricamente suficiente y con
un buen aporte de proteinas de alta calidad y
calcio. Recordemos que los alimentos son los
materiales que utiliza nuestro organismo para

formar masculos y esqueleto.

* Se deben vigilar los excesos para no caer en el sobrepeso o la
obesidad.

+ La familia debe supervisar el tipo de dietas

* que siguen los chicos de esta edad, para evitar

* que hagan, por su cuenta, combinaciones de

+ alimentos absurdas o muy monétonas con la

+ finalidad de adelgazar. Pueden provocarse

* importantes deficiencias de nutrientes o caer

* eninapetencias peligrosas, hasta llegar a la

* anorexia.

* Hay que estimularles para que lleven una vida

» activa y dediquen parte de su ocio a la practica

* de algun deporte.

* Se debe evitar hacer de la comida una situacion

» de conflicto que interfiera con las relaciones

+ afectivas.

+ Deben ser informados sobre la correcta nutricion

* Yy Su importancia para la salud, la estética y el bienestar en

general.
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Requerinignto

s Nutricionales

https://www.google.com/search?q=FAMILIA+ALIMENTANDOSEG&source=

Los requerimientos nutricionales de los escolares varian segun la
edad, peso, talla, sexo y la actividad fisica, es asi que las nifias, nifios
energia que los

comprendidos de 6 a 10 afios requieren menor

adolescentes.

Requerimientos de energia escolares y adolescentes

Edad Nifios K ca /dia Nifias Kcal/dia
3a4 1252 1156
4 ad 1360 1241
6 a7 1573 1228
7a8 1692 1554
8a9 1830 1698
9a10 1978 1854
10 a1l 2341 2006
11a12 2548 2149
12 a13 2770 2276
13a14 2990 2379
15 al6 3178 2491

Fuente: Human energy requeriments- report of a joint FAO/WHO/UNU- Expert

Consultatién. Rome, 17-24-214
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ACTIVIDADES A TRABAJAR

e Realizar una evaluacion nutricional en funcion de peso y talla de
los nifios /as y adolescentes.

e Desarrollar un estudio de casos y ejemplificaciones para
identificar comportamientos alimentarios que contribuya a
mantener un peso saludable.

e Realizar un cuadro comparativo de los requerimientos
energéticos en funcién de la edad y sexo.

e Organizar grupos de trabajo para establecer necesidades
nutricionales en la infancia y adolescencia

MANOS A LA OBRA

QuUINOTO

INGREDIENTES

e 2 tazas de caldo de pollo

e 1 taza de quinua lavada

e 1 cucharada de aceite

e Y cebolla perla picada
finamente

e 1taza de queso rallado

e perejil finamente picado

PREPARACION

Ponga a cocinar la quinua en
el caldo de pollo, hasta que
dé el aspecto de reventado
soposo. En un sartén dore la
cebolla e incorpore la quinua
y por ultimo el queso rallado.
Para servir espolvoree el
perejil

https://www.google.com/search?q=FAMILIA+ALIMENTANDOSEG&source=
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Coma mas vegetales y frutas
frescas. Tenga como meta un
total de 5Y tazas de frutas, jugos
y vegetales por dia.

El Plato Modelo

* Verduras frescas
y coloridas

» Hidratos de Carbono

RECURSOS

e Papelotes

e Marcadores

e Balanza

e Fotografias

e Cinta métrica

e Carteles de grupos de alimentos
sanos
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EVALUACION

e Con ayuda de un adulto prepare una rica ensalada de frutas,
empleando variedad, vistosidad, originalidad y sobre todo se
observara la responsabilidad y el trabajo coordinado en
equipo.

e En la hoja de trabajo identifique las frutas segun las
vitaminas que contiene.

https://lwww.google.com/search?q=frutas+y+vegetales+saludables&ie

FRUTAS EMPLEADAS EN LA ENSALADA

FRUTA VITAMINA

LIPOSOLUBLES HIDROSOLUBLES
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En las imagenes que se visualizan a continuacion ubique las frutas que tienen
mayor cantidad de azUcar

https://www.google.com/search?g=frutas+y+vegetales+saludables&ie
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DIRIGIDO: 1RO — 10MO

ANO DE EDUCACION BASICA

https://www.google.com/search?q=FAMILIA+ALIMENTANDOSE&source=

OBJETIVO GENERAL:

e Utilizar las porciones necesarias para que los
escolares cubran los requerimientos
nutricionales de acuerdo a su edad

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

¢ Disfrutar de alimentos variados y ricos en nutrientes,
armando menus para mantener el cuerpo sano,
fuerte y con energia
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cONTENIDO CIENTIFICO

PORCIONES ALLIMENGARIAS
Al: DIA

La nifia, nifio y adolescentes requieren consumir una alimentacion

completa que le permita cubrir los requerimientos nutricionales

https://www.google.com/search?g=platos Sanos&source

Cereales, tubérculos y platanos

6-10

Porciones al dia

e Estos grupos de alimentos proveen la energia necesaria que es el
escolar necesita por ser una etapa de maximo crecimiento. Los

requerimientos de energia estan relacionados con sexo, edad, peso,

talla y con la actividad fisica.

e Los cereales son los frutos maduros y desecados de las gramineas
gue adoptan la conocida forma de crecimiento en espiga. Los mas

utilizados en la alimentacion son el trigo, el arroz y el maiz, también

son cereales cebada, avena y centeno.
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Los cereales integrales son los que
han sido menos procesados vy
contienen mayor cantidad de
nutrientes y fibras.

Los tubérculos son: papas, ocas,
camote, melloco, zanahoria blanca

2 / ) "
https://www.google.com/search?g=granos+sanos+y+nutritivo

Se debe preferir los cereales
integrales  platanos naturales
porque aportan fibra y otros
nutrientes..

Las y los adolescentes que
realizan mas actividad fisica

requieren mas energia por lo que

deben aumentar su consumo de

cereales, tubérculos y platanos.

https://www.google.com/search?g=frutas+y+vegetales+saludables&ie

Los platanos y banano tienen
muchas variedades como los
oritos, guineos, maduros,
maquefios, verdes y los

rosados

X %2

https://www.google.com/search?g=frutas+y+vegetales+saludables&ie
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CANTIDAD DE CEREALES, TUBERCULOS Y PLATANOS QUE
DEBE CONSUMIR EL ESCOLAR Y ADOLESCENTES

Grupo de Escolar Adolescente Alimento
alimento
Tubérculos y 3 Unidades | 4 unidades papas, ocas,
maflees medianas medianas mellocos, yuca,
zanahoria
blanca
Cereales Y% taza 2 tazas
Arroz
1 cucharada 1 cucharada Avena, quinua,
maiz, trigo maiz,
cebada machica
Y taza Y taza fideo
1 cucharada 1 cucharada harinas: quinua
2 unidades 3 Unidades 1 unidad de pan
2 unidades de
blanco, integral,
tostadas, tortas,
tortillas
Pldtanos 1 unidad orito, guineo,
barraganete,
maquefio,
rosado
1 unidad 1 unidad fruta de pan

Fruta de pan

https://www.google.com/search?q=granos+sanos+y+nutritivos&ie=utf-8&oe=utf-8
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De 2a3
Frutas
Porciones al dia

https://lwww.google.com/search?g=frutas+y+vegetales+saludables&ie

Constituyen la parte comestible de ciertas plantas, contienen
vitaminas, minerales y fibra, necesarios para proteger contra las

enfermedades y mantener una buena actividad fisica.

Las frutas como la guayaba, naranja, pifia limén, mandarina,
manzanas contienen vitamina C, la que ayuda a curar las heridas y
ademas fortalece las defensas del cuerpo. EI mango, papaya, tomate
de arbol guineo taxo, durazno y uvillas aportan vitamina A, es

importante para tener la vista sana, ayuda al crecimiento y desarrollo.

Las frutas de colores amarillo, anaranjado, rojo y verde oscuro nos
indican que tiene propiedades beneficiosas para el organismo y

protegen contra enfermedades infecciosas y oras como el cancer.

132




CANTIDAD DIARIA DE FRUTAS QUE DEBEN CONSUMIR EL
ESCOLAR Y ADOLESCENTE

Grupo de
alimento

Porciones/ dia

Medida casera

Alimento

Frutas

1 unidad

durazno, guaba,
Claudia,
granadilla,
mandarina,
mango,
manzana,
naranja, pepino,
pera, tuna

¥ unidad

Aguacate

1 taza picado en

babaco, papaya,

cubos sandia, pifia

% taza capuli, frutilla,