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“PRODUCCION DE CONTENIDOS EDUCATIVOS DIGITALES PARA
DESARROLLAR LA COMPETENCIA EN ALIMENTACION SALUDABLE, EN LOS
ESTUDIANTES DEL OCTAVO NIVEL DE EDUCACION BASICA SUPERIOR, DE
LA UNIDAD EDUCATIVA GONZALO ZALDUMBIDE PARROQUIA DE LITA.
PERIODO 2021- 2022”

Autor: Johanna Alexandra Criollo Ibujés
Tutor Msc. Maria Belén Zambrano Martinez
Afio: 2022
RESUMEN

El docente es el eje articulador de conocimientos y saberes que a través de habilidades de los
estudiantes les permite desarrollar las distintas competencias al presentar problematicas.
Garcia, José (2011) muestra que: “el modelo educativo debera potenciar las capacidades del
ser humano, esto, de manera individual y a la vez, permitir la congregacion de todas las
capacidades individuales como una sola fuerza”. El presente trabajo es sobre “Produccion de
contenidos educativos digitales para desarrollar la competencia en alimentacion saludable, en
los estudiantes del octavo nivel de Educacion Bésica Superior, de la Unidad Educativa Gonzalo
Zaldumbide Parroquia de Lita. Periodo 2021- 2022”. El enfoque de la investigacion es mixto,
cuantitativo mediante la recopilacion de datos medibles a través de encuestas, usando como
instrumento el cuestionario y cualitativo que se orienta a la descripcion, comprension,
explicacion e interpretacion de los conocimientos sobre alimentacion saludable. Se ejecutd
durante tres fases: identificacion y descripcion de las competencias alimentarias, determinacion
de las herramientas digitales para dar a conocer las implicaciones y beneficios de una
alimentacion saludable, con un enfoque de sustentabilidad (social, ambiental, cultural y
econdmico) y el disefio de herramientas didacticas para el desarrollo de competencias. Los
resultados indican que los estudiantes, en su mayoria, viven con sus padres, se alimentan segln
las costumbres y la disponibilidad de alimentos de la zona tropical; las madres se encargan de
la preparacion de alimentos en el hogar, pero tienen un leve conocimiento sobre una dieta
adecuada para adolescentes, tipos de coccion, alimentos saludables y funciones de cada
nutriente para el cuerpo humano; por lo que, se desarrollaron diferentes presentaciones con las
tematicas respectivas, usando herramientas digitales para una mayor accesibilidad. Los temas
tratados fueron, dentro de las dimensiones de la competencia en alimentacion, los alimentos;
funcionamiento del cuerpo con respecto a la nutricion; cocinar; cultivar y elaborar alimentos;
comprar alimentos; comer en compafiia y la actividad fisica y el descanso.

Palabras clave: contenido digital, alimentacion saludable y competencias.
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“PRODUCTION OF DIGITAL EDUCATIONAL CONTENT TO DEVELOP
COMPETENCE IN HEALTHY EATING, IN STUDENTS OF THE EIGHTH LEVEL
OF HIGHER BASIC EDUCATION, OF THE GONZALO ZALDUMBIDE
PARROQUIA DE LITA EDUCATIONAL UNIT. PERIOD 2021- 2022 **

Author: Johanna Alexandra Criollo Ibujés
Advisor: MSc. Maria Belén Zambrano Martinez
Afio: 2022

SUMMARY

The teacher is the articulating axis of knowledge that, through the knowledge and skills of
students, can develop their different competencies when presenting problems. Garcia, José
(2011) explains that: "The educational model for the next generations should enhance the
capabilities of each human being individually, but, at the same time, it should allow the
confluence of all these individual capabilities as a single force". The present work is about
"Production of digital educational contents to develop the competence in healthy eating, in the
students of the eighth level of higher basic education, of the Gonzalo Zaldumbide Educational
Unit in the parish of Lita. Period 2021- 2022". The research approach is mixed, quantitative
through the collection of measurable data through surveys using the questionnaire as an
instrument and qualitative that are oriented to the description, understanding, explanation and
interpretation of knowledge about healthy eating, was implemented through three phases:
identification and description of food competencies, determination of digital tools to publicize
the implications and benefits of healthy eating with a focus on sustainability (social,
environmental, cultural and economic) and design of a teaching tool for skills development.
Most of the students live with their parents, they eat according to the customs and food of the
tropical zone, the mothers are the ones who prepare the food at home, but they have a slight
knowledge about an adequate diet for adolescents, types of cooking, healthy foods and
functions of each nutrient for the body; Therefore, different activities were developed with
different topics in presentations using digital tools for greater accessibility, the topics covered
were those that were more unknown to students and thus understand with their parents what it
is to have a healthy diet with nutrients, adequate rest, physical activity and regulation of an

age-appropriate diet.

Kewords: digital content, healthy eating and competencies.
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INTRODUCCION

Los hébitos alimentarios, que caracterizan al ser humano, forman parte de la cultura,
tradiciones, historia, pero estan alejados de lo que comprende una alimentacion saludable
debido a la toma de decisiones incorrectas sobre los alimentos disponibles, en gran medida por
la globalizacion que promociona la comida rapida; los estereotipos de la mujer y el hombre,
que imponen la extrema delgadez, que ocasiona deterioro de la salud. Esto no significa que se
deban dejar las raices que caracterizan la identidad, pero si debe haber un equilibrio entre lo
tradicional y lo nutritivo para la salud. Al ser la alimentacion una necesidad basica en la que se
invierte dinero y esfuerzo por la familia, no hay suficiente promocién de habitos alimentarios
saludables. Familias de bajos recursos econdémicos, gastan lo poco que tienen en alimentos que
no poseen ningun valor nutritivo, como: snacks, comida rapida y alimentos procesados, esto,

por falta de una educacion alimentaria y nutricional.

Educar a las nuevas generaciones en temas de alimentacion saludable implica dar a
conocer los diversos nutrientes contenidos en los alimentos y las funciones que desempefian en
el organismo para un correcto crecimiento y desarrollo del cuerpo humano en cada una de las

etapas de la vida.

La educacion alimentaria se debe implantar en el proceso de aprendizaje en los niveles
de primaria y secundaria para que los nifios, nifias y adolescentes asuman correctos habitos
alimenticios, tengan actitudes proactivas, que permitan mantener una alimentacién nutritiva y
sostenible en su entorno. Desarrollar una planificacion curricular con una malla orientada a la
implementacion de temaéticas sobre alimentacion nutritiva, implicando a los actores de la

comunidad educativa: nifios, docentes, directivos, padres de familia y personal administrativo.

En consecuencia, la propuesta estratégica que se presenta a continuacion, desarrolla una

linea de trabajo pedagogico que pretende servir de guia, a través del uso de una caja de
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herramientas digitales, sobre la importancia de la alimentacion como necesidad basica del ser
humano, rescatar y conservar la cultura alimentaria a través de la promocién del consumo de
alimentos autdctonos y naturales haciendo conciencia de lo que necesita el cuerpo para los

estudiantes del Octavo afio de Béasica de la Unidad Educativa “ Gonzalo Zaldumbide” de la

Parroquia de Lita.

Todo ello conlleva la creacion de ambientes favorables para el progreso integral de la
calidad de vida de los adolescentes, estimulando las competencias alimenticias que conforman
el caracter multidimensional, fomentando asi la salud fisica y mental, las sanas relaciones
interpersonales, el equilibrio laboral, sustento econémico y la conservacion de la sostenibilidad

ambiental.
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CAPITULO I

PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. Antecedentes

El ser humano acoge en el transcurso de la vida, una serie de normas de conductas y
refuerzos, positivos o negativos en la eleccién y consumo de alimentos. A nivel nacional, se estima
que los problemas asociados a la mala alimentacion pueden ser de caracter social, cultural,
econdmico y de contexto politico; a pesar de que la intervencion estatal, por medio del programa
de Alimentacion Escolar (PAE), implementado en 1999, el mismo que realiza la entrega de Kits
alimenticios, leches de sabores y néctares de frutas, esto debido a la baja ingesta de vitaminas y
minerales necesarios para la formacion de salud integral de los nifios/as y adolescentes. Por ello,
la educacion en alimentacidon y nutricion debe orientarse a potenciar o modificar conceptos,
actitudes y conductas fundamentales sobre la alimentacion, principalmente en los estudiantes de

Educacién General Bésica.

Dentro del curriculo nacional, la ensefianza de las Ciencias Naturales en el nivel de Educacion
Basica, abarca contenidos de cultura cientifica, que son parte de la cultura en general, para que asi,
los estudiantes construyan nuevos conocimientos y habitos de alimentacién saludable,
reconociendo la importancia de adquirir la comprensién del medio natural, su organizacion y

estructuracion, dentro del proceso de ensefianza - aprendizaje.

El papel méas importante y decisivo de las instituciones educativas es el de favorecer que los nifios,
en edad escolar, adquieran determinadas actitudes y habitos alimentarios saludables. Sin embargo,

el conocimiento que reciben los educandos sobre una adecuada alimentacién es limitado, ya que
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se encuentra como un tema y no como eje trasversal de las Ciencias Naturales en los sub niveles
de educacidon; también se encuentra como una temética en los campos de accién de Proyectos
Escolares (PE) y en el Programa de Participacion Estudiantil (PPE), espacios educativos que no
son suficientes para fomentar conocimientos solidos sobre la eleccion y preparacion de una

alimentacion saludable.

La alimentacion deficiente produce desnutricion, limitando el desarrollo cognitivo e intelectual del
nifio y la malnutricion, que resulta del consumo excesivo de alimentos, conduce al sobrepeso vy la
obesidad, siendo esta enfermedad el principal factor de riesgo para el desarrollo de enfermedades

cardiovasculares y ciertos tipos de cancer. (Palma, 2018).

Segun el PMA (Programa Mundial de la Salud), el Ecuador es el cuarto pais de América Latina,
luego de Guatemala, Honduras y Bolivia, con altos indices de desnutricién infantil, Organizacién
Panamericana de la Salud - OPS (2020) esto se debe a la falta de disponibilidad de alimentos,
influencia de los medios de comunicacion, falta de acceso econémico para la compra de alimentos
ricos en nutrientes y habitos alimentarios poco saludables como: la omision de tiempos de comida,

entre ellos el desayuno. (Tamayo & Alcocer , 2016)

Los malos habitos alimenticios, crecen debido a varias razones: la crisis econémica o la falta de
tiempo de los padres, la misma que hace que elijan lo méas rapido y econémico para enviar a sus
hijos el refrigerio a la escuela, sin pensar en el deterioro de la salud cognitiva, que influye en el

rendimiento escolar.

La educacion escolar es una etapa en la vida de los nifios, la cual debemos llenar de experiencias
significativas, pero, para que estas sean de largo plazo, debe ir acompafiada de una buena

alimentacion proveniente de productos nutritivos, estos ayudan al nifio para su desarrollo
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intelectual y fisico logrando el objetivo del aprendizaje significativo dentro de las instituciones

educativas.

1.2.Problema de investigacion.

La Unidad Educativa Gonzalo Zaldumbide es un establecimiento fiscal que se encuentra
en la zona rural de la provincia de Imbabura en la Parroquia de Lita, via San Lorenzo, cuenta con
servicios basicos como agua entubada, que no es apta para el consumo humano y luz eléctrica en
la mayoria de los hogares. La economia del sector se desarrolla en base a la agricultura y ganaderia;
las familias que pertenecen al sector, se ubican en un estrato econdmico bajo y en su mayoria, los

padres no han culminado los estudios primarios.

En general, se percibe que existe desconocimiento de los beneficios que aporta una
alimentacion saludable al organismo, por lo que surge la necesidad de producir herramientas
didacticas para el desarrollo de competencias en alimentacion, siendo un tema a tratarse con
estimulo al cambio y una solucién expresada en educacién alimentaria y nutricional, aprendizaje

para la salud, que permita al ser humano optimizar el uso de los recursos alimenticios.
1.3. Formulacion del problema.
Deficiente conocimiento sobre la capacidad de seleccionar los alimentos que han de

configurar la dieta en los estudiantes de octavo EGB de la Unidad Educativa Gonzalo Zaldumbide.

LITA. PERIODO 2021- 2022”
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1.4. Preguntas de investigacion.

¢De qué manera el disefio de la caja de herramientas didacticas permite desarrollar la competencia
en alimentacion en los estudiantes de Octavo EGB de la Unidad Educativa Gonzalo Zaldumbide?

Lita. Periodo 2021- 2022

1.5. Objetivos de la investigacion.

1.5.1. Objetivo General.

Desarrollar contenidos educativos digitales para trabajar la competencia en alimentacion
saludable, en los estudiantes de Octavo nivel de Educacion Bésica Superior, de la Unidad

Educativa Gonzalo Zaldumbide de la Parroquia de Lita en el Periodo 2021-2022.

1.5.2. Objetivos Especificos.

o Identificar el nivel de competencia en alimentacion que tienen los estudiantes del 8vo Afio
de EGB de la Unidad Educativa “Gonzalo Zaldumbide” Parroquia de Lita.

e Determinar las herramientas digitales para dar a conocer las implicaciones y beneficios de
una alimentacidon saludable con un enfoque de sustentabilidad (Social, ambiental, cultural
y econdmico) en los estudiantes del 8vo Afio de EGB de la Unidad Educativa “Gonzalo
Zaldumbide” Parroquia de Lita.

e Disefiar las herramientas didacticas educativas para el desarrollo de la competencia en
alimentacion saludable en los estudiantes del 8vo Afio de EGB de la Unidad Educativa

“Gonzalo Zaldumbide™.
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1.6. Justificacién.

El Estado en el Ecuador promueve la soberania alimentaria y una educacion de calidad y
calidez; en este contexto, la alimentacion del ser humano ha sido un tema presente durante mas de

un siglo dentro de los curriculos escolares.

El Ministerio de Educacion reconoce la importancia que tiene la alimentacion como un
factor muy importante para la salud. Por ende, una alimentacion correcta, acompafiada de ejercicio
fisico practicado de forma regular, ayuda a reforzar el sistema inmunoldgico. Dentro del curriculo
de Ciencias Naturales, se encuentra la destreza de Reconocer la importancia de la actividad fisica,
la higiene corporal y la dieta equilibrada en la pubertad, para mantener la salud integral y
comunicar los beneficios por diferentes medios. Hay que admitir que los referentes a la
alimentacion destacan sobre los demas desde el momento en que, su correcta comprension y su
adopcion practica, pueden contribuir a mejorar el nivel de salud y bienestar de las personas,
mientras que el desconocimiento sobre el contenido nutricional de ellos perjudica gravemente la

salud.

El presente proyecto se enfoco en los problemas alimentario nutricional de los nifios/as en
las edades comprendidas de 12 a 14 afios, siendo de vital importancia abordar este tema debido a
que, en la edad escolar, necesitan una buena alimentacion, no solo para el desarrollo fisico sino

también para el desarrollo de destrezas en el aprendizaje.

En el trascurso de la historia se han llevado a cabo en las escuelas, intervenciones centradas
en la difusion de informacion sobre la nutricion y las buenas practicas de alimentacion, a traves de
un formato de charlas y debates, expresados en materiales didacticos. Surge la “Educacion

Nutricional basada en el conocimiento”, modelo que pretende, ensefiar el conocimiento que ayude
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a los estudiantes a elegir adecuadamente los alimentos de su dieta y adquirir las habilidades de
andlisis y evaluacion necesarias para pensar, sobre los alimentos y sobre la nutricion en un mundo

ecolégicamente sensible.

El presente trabajo tiene como alternativa el disefiar una caja de herramientas didacticas
para desarrollar la competencia en alimentacion, considerada como la capacidad de una persona
para seleccionar correctamente los alimentos que han de configurar la dieta en relacion a las
condiciones, habitos y costumbres locales y a la tradicion gastronémica permitiendo al grupo de
estudio tomar decisiones responsables en el &mbito de su alimentacion; contribuyendo a que los
estudiantes propongan acciones para la salud integral, que incluye la estructuracién de una dieta
equilibrada y actividad fisica a partir de la comprensién e indagacion de la estructura y funcion de
los aparatos de nuestro cuerpo, relacionandolos con las enfermedades. Segun la Organizacion de
las Naciones Unidas para la alimentacion y la Agricultura - FAO (2007), para evitar un gasto
econdmico y social terminante en los siguientes 15 a 20 afios procedente de los problemas de
malnutricién, es necesario que los paises brinden educacion respecto a la eleccion y consumo de
alimentos saludables. Segun la Organizacion de las Naciones Unidad para la Educacidn, la Ciencia
y la Cultura - UNESCO (2019) “afirma que la educacion interviene en la posibilidad de que las

personas gocen de una vida sana”.
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CAPITULO 11
MARCO TEORICO

2.1. Competencia.

La sociedad de la informacion, basada en el conocimiento, presenta un reto importante en
donde la valoracion profesional ya no depende Unicamente de la acumulacion de teoria, sino de la
capacidad del ser humano para actuar, intervenir y decidir ante situaciones imprevistas. Por

consiguiente, hoy se pasa de las calificaciones a las competencias en la formacion profesional.

Los sistemas educativos deben afrontar los cambios de la globalizacion proporcionando
procesos formativos en funcion de satisfacer las necesidades de la sociedad, la cual se encuentra
en constante cambio debido al desarrollo tecnoldgico o la generacién de informacién y las
comunicaciones, estableciendo un vinculo con el ambito laboral y relacionando las unidades
educativas con la vida. Dentro del marco educativo se prioriza formar al profesional en habilidades,

destrezas y valores, se habla de competencias.

Segun Machado Ramirez (2020), define a la competencia como: la configuracion
psicoldgica individual, compleja, que concentra particularidades cognitivas, reflexivas, afectivas
y motivacionales para desenvolverse de manera eficaz en diversos contextos y desempefiar
adecuadamente una funcion, actividad o tarea. En el aspecto pedagdgico no solo importa el
conocimiento sino los valores, motivaciones, sentimientos, habilidades, actitudes, el
desenvolvimiento de la persona frente a las tecnologias, la autogestion del conocimiento y la
sensibilizacion con el medio ambiente, que le permite alcanzar un desempefio éptimo en la

solucion de problemas del escenario socio-profesional.
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Dellepiane (2020), menciona al estudiante como el nicleo del proceso de ensefianza —
aprendizaje en donde la educacion, basada en competencias, restaura la ensefianza a partir de las
competencias como estructuras de saberes complejos, habilidades, actitudes y valores. EI modelo
educativo basado en competencias tiene como objetivo estimular la creatividad, la innovacion,
fomentar las potencialidades que tiene el ser humano para poder adaptarse y responder a las

demandas del contexto sociocultural. (Ortega, 2008)

En el contexto educativo, la competencia es la integracion de conocimientos,
habilidades, actitudes y valores que permite a una persona desenvolverse de manera eficiente en
diferentes contextos y desempefiar adecuadamente una funcién, actividad o tarea. Mediante el
disefio de programas de formacion, a través de los procesos cognitivos, le permite al estudiante ser

capaz de desarrollar nuevos aprendizajes con base a los requerimientos contextuales.

El educando basicamente debe saber reflexionar sobre determinadas situaciones,
analizar los contextos para la toma de decisiones, para un posterior 6ptimo desempefio profesional
ante el desarrollo de nuevos modelos organizativos y los cambios tecnoldgicos, colocando a las
instituciones de educacién superior en la tarea de abordar el enfoque por competencias, en la

modificacion del curriculum, las metodologias y la evaluacion.

En base a este cuadro, las unidades educativas cambian el proceso de ensefianza para
suprimir el enciclopedismo y orientar todas sus acciones en funcion del perfil humanista y
profesional para los titulados. La educacion basada en competencias (EBC), significa un desafio
transcendental en la sociedad de la informacion y el conocimiento que se edifica en el siglo XXI,
en donde la apreciacion de los profesionales ya no es admitida como una reserva de informacion,
sino como la capacidad de actuar, intervenir y decidir en circunstancias no siempre previstas.

(Ledo, 2016)
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Hablar de competencia es dialogar sobre educacién y autoeducacion para el trayecto de
vida. La formacion profesional del ser humano implica que sepa elegir sus recursos personales y
actuar de manera pertinente en un contexto particular, argumentando las razones de cada una de
sus decisiones y haciéndose responsable de las mismas, manifestarse en la préctica del diario vivir
de forma motivada, reflexiva y socializada siendo necesaria una actitud permanente de innovacion

y creatividad, para asi asumir los retos que la sociedad demanda.

Figura 1.
Educacion basada en competencias

HACE

Desempeno ligado a la
practica

DEMUESTRA
Demostracion de
aprendizaje

SABE COMO HACER
Interpretacion/aplicacion
SABE

Recoleccion de datos

Nota: Recoleccion de datos (Universidad Integral del Caribe y América Latina, 2022)

Actualmente, la educacion se basa en exposiciones de los contenidos, en el dictado y copia
de informacion y demostracion del conocimiento a través de examenes, siendo un modelo clasico
poco significativo alejado de las demandas en la vida laboral. Debido a ello las instituciones
innovan en estrategias metodolégicas que permitan la formacion de profesionales competentes y
capaces de desenvolverse en cualquier &mbito laboral y social. La EBC implica modificaciones a

nivel curricular, didactico y evaluativo.

La implicacion curricular comprende replantear la organizacion de la metodologia de

estudio. La elaboracién del curriculo por competencias esta basada sobre focos problematicos, por
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ejemplo: para entender la organizacion y el funcionamiento de la célula es necesario una
competencia que integre las 2 disciplinas: biologia y quimica y no estudiar por aparte. El curriculo
nacional del Ecuador se basa en el contenido de destrezas con indicadores de evaluacion en donde
se encuentran temas especificos para cada nivel, se deberia implementar la interdisciplinariedad

en cada uno de los temas.

La implicacion didactica involucra un cambio en la metodologia tradicional en donde el
docente es el transportador de conocimiento, se pretende brindar al estudiante las herramientas
necesarias para que el realice su propio procedimiento, construya, para resolver una situacion
problema a través de un camino dinamico, participativo e interactivo. En este proceso, estaria
implementada la teoria de Jean Piaget, psicologo, epistemologo y bidlogo suizo, que argumenta
que el aprendizaje es un proceso interno, que se realiza a través de la interaccion con el entorno,
por ello la necesidad de proveer al nifio espacios y recursos necesarios para promover su inter

aprendizaje. (Saldarriaga, 2016)

En la educacién basada en competencias, la evaluacion consiste en un proceso continuo en
donde el educador identifica las fortalezas, los talentos, las cualidades, los obstaculos, las
debilidades y trabaja sobre ellas, permitiendo al estudiante servir como motivacién positiva

orientando a revisar material de estudio y asi consolidar el aprendizaje y aclarar las ideas.

2.1.1. La competencia en alimentacion saludable y los alcances con la Agenda 2030 y los

Objetivos de Desarrollo Sostenible

La Agenda 2030 para el Desarrollo Sostenible, conferida en el 2015 por la Asamblea
General de la ONU, tiene una vision hacia la sostenibilidad econémica, social y ambiental de los

193 Estados Miembros. La Agenda, incluye 17 objetivos y 169 metas, e integra las dimensiones
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econOmica, social y ambiental, prioriza la dignidad y la igualdad de las personas y llama a cambiar
nuestros patrones de produccion, energia y consumo por un paradigma hacia la via de desarrollo

sostenible e inclusivo, respetando el medio ambiente. (Naciones Unidas - ONU, 2019)

Dentro de los objetivos se encuentra lograr la seguridad alimentaria y la mejora de la
nutricion, siendo parte fundamental del desarrollo de las personas durante el trayecto de la vida, lo
cual se ve afectado por el hambre y la pobreza que impiden el goce de derechos principales de las
personas. La presente investigacion se enmarca en el objetivo 2 de la Agenda, el cual esta
relacionado con la alimentacion: asentar fin al hambre, alcanzar la seguridad alimentaria y la
mejora de la nutricién y promover la agricultura sostenible. La provision de los alimentos proviene
de actividades como la agricultura y la silvicultura, ocasionando la degradacién de los suelos y el
agua. Existe un impacto negativo ambiental y aumentan los riesgos afines a desastres como sequias
e inundaciones, en donde muchos agricultores se ven obligados a emigrar en busca de mejores
oportunidades. Prevalece la necesidad de una reforma del sistema mundial de agricultura y
alimentacion para alimentar a los 925 millones de personas que viven con hambre. (Naciones

Unidas - ONU, 2019)

Los ODS procuran un acceso universal a una alimentacion sana, nutritiva y suficiente, lo
que amerita la ejecucion de regimenes sostenibles de produccidon de alimentos, précticas agricolas
sustentables, acceso equitativo a las tierras e inversion en infraestructura y tecnologia para inducir
la productividad agricola. En el 2017, 39 millones de personas estuvieron subalimentadas en
Ameérica Latina y el Caribe, debido al aumento en la incidencia de la pobreza y desigualdad, las
cuales se relacionan con cuadros de hambre y malnutricion, repercute en los nifios y nifias, en

donde 5 millones padecen de desnutricion cronica. (CEPAL, 2020)
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El Estado ha implementado acciones para fomentar practicas de alimentacion saludable,
asi como la inversion para el desarrollo agricola. El gobierno prioriza la atencion de los primeros
1000 dias de vida, en base a la prevalencia de desnutricion crénica en nifios menores de 5 afios que

se encuentra en un 23,9% y la desnutricion aguda en un 1,6% en el 2014, (OPS & FAO, 2021)

Las gestiones implementadas por el Gobierno fueron la construccion y presentacion de las
Guias Alimentarias Basadas en Alimentos para fomentar practicas alimentarios saludables, los
objetivos del Plan Intersectorial de Alimentacién y Nutricidn, en donde esta: el programa de
Municipios Saludables, con enfoque hacia la promocion de la salud, la educacién alimentaria, la
nutricién e higiene de los alimentos; la ejecucion de la propuesta innovadora Misién Ternura que
favorece el crecimiento sano; la implementacion de la campafia de consumo de un huevo diario,
del “Programa Come Pescado, Come Sano”, y del “Programa de Alimentacion Escolar Nutritiva
y Adecuada” en centros de desarrollo infantil y de educacion inicial; el Banco de Alimentos
Diakonia es una organizacion, que tiene la mision de reducir el hambre en la poblacion vulnerable
de la ciudad de Guayaquil al recolectar los alimentos, evitar el desperdicio de recursos que ya no
son comercializables, pero si consumibles; el programa de “Mujeres indigenas campesinas y
soberania alimentaria”, del GAD de Cotacachi, impulsa la soberania alimentaria a través del
cultivo de maiz para la produccién de la chicha de jora. (Secretaria Técnica Planificacion del

Ecuador, 2019)

La pandemia originada por el COVID — 19 agravo la situacion de malnutricion en los
menores de edad, debido a la disminucidn de ingresos economicos en el hogar, la falta de alimentos
nutritivos, la falta de servicios de programas de nutricion, lo que amerita una modificacion de las
politicas alimentarias para lograr un futuro sano y sostenible. La inseguridad alimentaria afecto a

1 de cada 3 personas durante el afio 2020, ya que no pudieron acceder a una dieta sana, completa
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y equilibrada de forma regular. La prevalencia de inseguridad alimentaria en América Latina y el

Caribe fue del 40,9% en 2020. (Guterres, 2021)

Este trabajo de investigacion, también se relaciona con el objetivo 3 de los ODS que es:
Garantizar una vida sana y promover el bienestar de las personas; la meta 3,4, que involucra
iniciativas de prevencion, promocion de la salud y bienestar, para disminuir y suprimir hasta el
2030, en un tercio de la poblacion, una serie de causas de morbilidad y mortalidad por

enfermedades no transmisibles. (CEPAL, 2020)

2.1.2. Beneficios de la educacion basada en competencias

La educacion basada en competencias involucra el conjunto de habilidades, destrezas,
conocimientos y actitudes para el desempefio 6ptimo en una funcion productiva. Interviene en la
formacion integral de la persona que se requiere para la sociedad, en la formacion de hombres para

la vida méas no maquinas de trabajo. (Jaramillo, 2011)

Segun ZAH (2015), la EBC tiene un impacto positivo en el desenvolvimiento de la persona
al terminar sus estudios y la insercién en las demandas del mundo laboral y responder a las

necesidades del sector productivo:

e Le permite utilizar el conocimiento obtenido fuera de un saldn de clase, con el objetivo de
acelerar su proceso de formacion educativa. Le otorga la facilidad de indagar el
conocimiento de su preferencia sin seguir un programa de estudio riguroso.

e Le otorga al educando valorar y perfeccionar su desempefio, entender situaciones,
solucionar problemas y realizar acciones innovadoras.

e Prepara a los estudiantes de manera integral, desarrollando competencias como:

pensamiento l0gico, autoaprendizaje, manejo de la comunicacion verbal y el lenguaje, la
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creatividad, la empatia, asi como también una conducta ética, que le serdn Utiles en un
contexto general como el acceso al empleo y el ejercicio de una ciudadania responsable.

e Constituye un desafio para el desarrollo profesional técnico pedagdgico.

El aprendizaje basado en competencias debe fomentar una integracion de las normas del
conocimiento, las habilidades genéricas y la comunicacion de ideas, por lo que el estudiante a mas
de dominar sus conocimientos, debe ejercer un control de sus relaciones sociales, emociones y

sentimientos.

2.1.3. Lacompetencia en alimentacion

Los problemas de malnutricion afectan la salud de nifios y nifias del Ecuador, esta se
produce por carencia de nutrientes, lo que ocasiona desnutricion crénica, global, aguda, y el

consumo en exceso de ciertos nutrimentos provoca el sobrepeso y obesidad.

La desnutricion infantil se determina por factores bioldgicos, socioeconémicos Yy
culturales; las causas son: alimentacién deficiente en cantidad y calidad, elevada incidencia y
prolongacion de enfermedades infecciosas, la falta de atencién médica, escaso acceso al agua
potable, falta de limpieza en el hogar, la carencia, la desigualdad y la escasa educacion de los

padres de familia. (ONU, 2021)

Segun laENSANUT-ECU (2011- 2013), manifiesta que el 15% de la poblacién escolar de
5 a 11 afios, presentan desnutricion severa o cronica; y segun la MSP, PMA, & FAO (2018), se
manifiesta con un retardo en talla del nifio y nifia, lo que ocasiona deterioro en la capacidad fisica,
intelectual, emocional y social. Este tipo de desnutricion genera dificultad en el aprendizaje y
repercute de forma negativa en el ascenso a la educacion, causando dificultad en la insercion

laboral a largo plazo.
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La desnutricion cronica se produce por falta de alimentos con aporte de vitaminas y
minerales contenido en las frutas y verduras; alimentos que contienen proteina de origen animal
que estan en las carnes; estos productos, a su vez, tienen un costo elevado en los mercados, lo que
impide la adquisicion en calidad y cantidad por parte de las familias; siendo un dato alarmante el
que presenta ENSANUT-ECU (2011- 2013), los nifios en edad escolar del quintil mas pobre tienen
la mayor prevalencia de retardo en talla en un 25,1% del Ecuador. Los nifios con desnutricion
cronica, durante los 24 primeros meses de vida y a la vez presentan un incremento de peso, son
mas propensos a contraer enfermedades cronicas, como hipertension arterial, diabetes y

enfermedades cardiovasculares.

En la provincia de Imbabura, en los nifios en edad escolar existe una prevalencia de retardo
en talla en el 24.8% y al mismo tiempo hay un aumento de sobrepeso/obesidad en un 33.6%, es
decir, 6 de cada 10 nifios tienen problemas de malnutricion, ya sea por carencia 0 exceso de
nutrientes. Continuando con el rango de edad, tenemos a los adolescentes, edad comprendida entre
los 12 a 19 afios, en donde el 19,1% presenta talla baja para la edad y el 26% tienen sobrepeso y

obesidad. (INEC, 2021)

La mala alimentacion a nivel nacional se traduce de la siguiente manera, segin la
ENSANUT-ECU (2011- 2013), el 10,9% de los habitantes de la Sierra rural no cubren las
recomendaciones de proteina, el 70,5% presenta un consumo insuficiente de hierro siendo mayor
en el quintil méas pobre, la deficiencia de Zinc prevalece en el 51,3% en los adolescentes de 12 a
19 afios. Los nifios que sufren de deficiencia de zinc presentan retardo en el crecimiento lineal,
presentan un aumento en la frecuencia y severidad de la diarrea, asi como en enfermedades

respiratorias.



34

Respecto a la Vitamina A, el 89,4% a nivel nacional presenta déficit de consumo, siendo
de mayor prevalencia en la sierra rural en un 92,3%. En los nifios de 5 a 9 afios hay una deficiencia
de vitamina A en el 10,9%. segun la encuesta ENSANUT-ECU (2011- 2013). La deficiencia de
vitamina A altera la actividad del sentido de la vista, asi como el sostenimiento de la funcion
celular y el sistema inmunitario, agrandando la vulnerabilidad de padecer enfermedades como la
diarrea, el sarampion e infecciones respiratorias, las cuales son las causas de mortalidad entre los

nifios en los paises de ingresos medios y bajos.

El hierro constituye un mineral muy importante en la fabricacion de la hemoglobina,
proteina de los eritrocitos que transporta el oxigeno hacia las células, sin embargo, el 7% de
adolescentes de 12 a 19 afios a nivel nacional presenta déficit de hierro, siendo la principal causa
de anemia, que se relaciona con afectaciones en el sistema inmune y alteraciones en el desarrollo

cognitivo. (ENSANUT-ECU, 2011- 2013)

El 19% de la poblacion escolar y el 18,8% de adolescentes presenta sobrepeso. Con
relacion a la obesidad el 10,9% de escolares y el 7,1% de adolescentes la tienen. Entre las causas
de la obesidad esta la ingesta excesiva de carbohidratos, el arroz, el azlcar y el pan, siendo el
consumo mayor en el quintil de la poblacién de menores ingresos econdmicos y que se encuentran
concentrados en las areas rurales del pais, otra de las causas es la alta ingesta de las grasas que se
asocia a la urbanizacion y es mayor en la poblacion de mayores ingresos economicos. (INEC,

2013)

El Ecuador es un pais en vias de desarrollo inmerso en un proceso de transicion nutricional
con doble carga de malnutricidn; es decir, el sobrepeso y la obesidad unido a la desnutricion
cronica. Uno de cada diez, escolares tiene baja talla para la edad y, ademas, tiene sobrepeso u

obesidad, ademas presentan anemia y deficiencia de Zinc.
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2.1.4. Alfabetizacién en la alimentacién

Debido a los problemas mencionados anteriormente, surge la necesidad de implementar el
aprendizaje de una amplia gama de conocimientos y habilidades vinculados con los alimentos que
deben formar parte de la estructura de la dieta y a la vez, del estilo de vida de los nifios, nifias y
adolescentes y la poblacion en general. Segun Kimura (2011), la demanda de una educacion

alimentaria en la sociedad es el resultado de la asociacién de 3 aspectos:

« Primero. - La educacion alimentaria es necesaria dentro de los procesos de promocion de
la salud puablica; educar acerca de la importancia de una buena alimentacion, erradicar las
creencias, conductas erréneas, promover una consciencia sobre la produccion, consumo, funciones

y el rol de los alimentos en las diferentes etapas de la vida.

« Segundo. — Tener en cuenta que la alimentacion es un proceso voluntario y consciente
que radica en adquirir del medio los alimentos que contienen sustancias quimicas denominados
nutrientes. Es un factor modificable dentro de los estilos de vida, estd influenciada por factores
socioeconémicos, psicoldgicos y geograficos. La disponibilidad de alimentos en el hogar esta

limitada por los escasos ingresos econémicos de las familias.

« Tercero. —Los movimientos agroalimentarios ven en la educacion en alimentacion, una
manera para que la ciudadania detecte los problemas que aquejan a los sistemas de produccion y
comercializacion de alimentos, impidiendo que el desconocimiento de los consumidores les

convierta en complices en el mantenimiento de este habito.

La alfabetizacion alimentaria, Truman & Lane (2017), definen como el conjunto de
conocimientos, habilidades y comportamientos precisos, para planificar, gestionar, seleccionar y

preparar los alimentos, con el objetivo de garantizar una ingesta equilibrada que se ajuste a las
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necesidades nutricionales de la persona. La correcta alfabetizacién en alimentacion brinda la
comprension y aplicacion de la informacion para el gasto de grasa en el organismo o ayuda en el

mantenimiento de un peso saludable.

Balani (2019), indica que “un mayor conocimiento y habilidad sobre la seleccion de
alimentos, que han de configurar la dieta, se asocia a un indice de Masa Corporal Normal”. En
Chile, un estudio realizado por Galvez (2021), en donde explord la relacion entre la alfabetizacion
nutricional, la calidad de la alimentacién y la evaluacion del estado nutricional de 122 mujeres se
encontrd que el 47,5% estan en un estado nutricional de obesidad y en el 88,5% ameritan la
necesidad de cambios en la forma de alimentarse. Un 66,4% presentd baja alfabetizacion

nutricional, con mas mujeres con exceso de peso en este rango.

Figura 2.
Plato saludable

= L

Consumir  variedad d
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arveja, fréjol, garbanzo.
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esenciales: Vit. A, Vit. D.
Vit. E, Vit,. K, Wit. C.

=
v

Nota: Informacion obtenida de (Duran, 2019)

La educacion alimentaria, es un mecanismo crucial en la adquisicién de conocimientos
sobre las buenas practicas dietéticas. Como indica el grafico anterior, la eleccion correcta de

alimentos, ayudan a establecer patrones de alimentacién mas nutritivos. En si, ayuda a la gente a
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comer bien y no se centra en la ciencia de la nutricion sino en el conocimiento y dominio de las
habilidades culinarias, el ejercicio, la jardineria, la agricultura y otras dimensiones de los

alimentos. (Vaitkeviciute, 2015)

2.1.5. Enfoques sobre la educacion en alimentacion

En el campo de la educacion nutricional también hay otra serie de enfoques que se utilizan
en las politicas de salud, en la investigacion y en la educacion. Estas hacen referencia a los
conocimientos y habilidades para que la persona mantenga una alimentacion saludable. Se trata de

las habilidades béasicas en alimentacion y la competencia en alimentacion.

En 2010 se realiz6 el estudio Delphi, por Vidgen y Gallegos (2011) desarrollado por el
Gobierno de Australia de Queensland, en donde el grupo de expertos en el tema de alimentacion
definen a la alfabetizacion en alimentacion como la capacidad de obtener la informacidn acerca de
los alimentos, procesar, analizar la importancia que tiene para la sociedad. En el estudio se
determinaron ocho dominios: acceso, la comida, planificacion y gestion, seleccion, origen de los

alimentos, preparacion, nutricion e idioma.
- Habilidades basicas en alimentacion.

Vanderkooy (2010), citado por Cabello (2017), comenta un poco la biografia del autor y
da a conocer que trabajé para la administracion de Salud Publica en Canada y definié a las
habilidades béasicas en alimentacion, a nivel individual y familiar, como un conjunto complejo y
centrado de caracteristicas de la persona, para elaborar planes alimenticios seguros, nutritivos y
culturalmente aceptables en el contexto de la familia. Las habilidades en alimentacién implican
los siguientes criterios: el conocimiento de la alimentacion, la planificacion, organizacion y

preparacion de alimentos, conceptualizacion de los alimentos, variedad de preparaciones, técnicas



38

mecanicas, la percepcion de los alimentos, es decir, usar los sentidos con el fin de apreciar la

textura, el sabor, etc.
- Competencias en alimentacién

La competencia en alimentacion se refiere a la capacidad de una persona para alimentarse
de forma saludable durante la trayectoria de vida, implica seleccionar debidamente los productos
que han de estructurar la dieta y prepararlos de forma segura para su ingestion. La competencia
sobre alimentacion se organiza en sentido a 4 aspectos: tres basados en los conocimientos que son
los alimentos, la seguridad y la salud de la dieta y la sensibilizacion como consumidores
responsables y otro en las habilidades, que es el acto de cocinar y la manipulacion de alimentos.

(Standards Agency Food, 2010)

La Agencia de Normas Alimentarias del Reino Unido, desarrollé un Marco de
Competencias en Alimentacion que integra las habilidades, destrezas y un conjunto coherente de
conocimientos sobre la alimentacion que los adolescentes, entre las edades de 7 a 16 afios deben
asumir y ser capaces de aplicar en la vida diaria a fin de ayudarles a tomar decisiones mas
saludables que los beneficien ahora y en el futuro, planteandose la cuestion de ;qué deberian
aprender los nifios y adolescentes en la educacion durante el proceso de ensefianza - aprendizaje,
para que lleguen a ser capaces de desarrollar habitos y estilos de vida saludables con respecto a su
alimentacion?, por lo que se presenta un marco de referencia organizado en torno a siete
dimensiones: Los alimentos, funcionamiento del cuerpo con respecto a la nutricion, cocinar,
cultivar y elaborar alimentos, comprar alimentos, comer en compafia y la actividad fisica y el

descanso.
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2.2. Dimensiones de la competencia en alimentacion.

El marco de la competencia en alimentacion se organiza en torno a 7 dimensiones que
deberian ser incluidas en la educacion obligatoria, dentro del contexto escolar y extenderse en las
actividades de la vida diaria de las personas. Este marco, integra los conocimientos, capacidades,
habilidades, actitudes y valores concretos que un ciudadano bien formado deberia disponer, en lo
referente a la adquisicién de habitos saludables. Es un concepto descrito en un contexto familiar,
atil para la organizacion de programas de Salud Puablica, con la finalidad de orientar a que cada

hogar tenga una alimentacion correcta.

2.2.1. Los alimentos

Esta dimension comprende el conocimiento cientifico sobre los nutrientes contenidos en
los alimentos que conforman la dieta, las guias alimentarias y la clasificacion de alimentos, siendo
estas las herramientas mas utilizadas por los profesionales de salud para brindar a la ciudadania
conocimientos sélidos que orienten a una alimentacién equilibrada. Esta dimensién incluye: la
capacidad de leer, analizar y comprender la informacién de las etiquetas de los alimentos, los
nutrientes contenidos en ellos, cudles son sus ingredientes, el tamafio de las porciones y el valor

caldrico total que aportara a la dieta. (Cabello, 2017).
- Tabla de composicion de alimentos de Centroamérica

El Instituto de Nutricion de Centro América y Panama — INCAP, pone de referente la Tabla
de Composicion de Alimentos de Centroameérica a los profesionales de la alimentacién y nutricion
en los paises de América Latina y el Caribe. Esta region ha promocionado la iniciativa de

Seguridad Alimentaria y Nutricional, entendiéndola como el derecho de las personas a tener acceso
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a alimentos inocuos, de buena calidad, en suficiente cantidad, para garantizar una 6ptima salud de

y saber qué alimentos son de mayor consumo.

La tabla publicada en 1996 ha tenido una creciente demanda, considerdndola como una
herramienta imprescindible para los profesionales dedicados a la nutricién, la produccion e
industria de alimentos (técnicos, docentes e investigadores). Por ello, se realiza una nueva edicion
donde se actualiza los valores y se incorpora la informacion de otros productos. La base de datos
se divide en tres componentes: el primero, comprende el contenido de energia y de los macro y
micronutrientes, expresados en 100 gr de porcion; en el segundo, esta el contenido de mas
nutrientes y compuestos para estudios mas especificos y en el tercero, se expresa el contenido de
energia y nutrientes expresados en medidas caseras, para los alimentos méas usuales. (Menchl &

Méndez, 2012)
- Guias alimentarias en Ecuador

Las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos — GABA se promovieron a nivel mundial,
en la Conferencia Internacional sobre Nutricion — CIN, celebrada en Roma en 1992, en donde la
FAO y la OMS, solicitaron a los gobiernos que, a través de esta estrategia, fomenten el consumo
de alimentos nutritivos y estilos de vida saludables adecuados para la edad y la poblacion del pais.
Estas guias serviran como referencia nacional para los paises miembros, considerando la
problematica de salud publica de cada pais, con el fin de suprimir el hambre y sus muertes causales,
ademas de aportar a la disminucion de enfermedades causadas por todas las formas de

malnutricion. (Organizacion de las Naciones Unidas - ONU, 2021)

En 1992 se proyecta un logo triangular con cinco grupos de alimentos, y un sexto en la
cima, que indica la idea de consumo ocasional. Cada grupo de alimentos se representaba por barras,

en orden segun la frecuencia recomendada de ingesta, con graficos que indican la variedad de



41

alimentos que contiene cada grupo. De esta forma surgié la Piramide de los Alimentos (Véase

Anexo No. 1). (Cabello, 2017)

En 2016, las autoridades del Ministerio de Salud Publica del Ecuador, conscientes del
problema de la doble carga de malnutricion en el pais y en atencion a los compromisos nacionales
e internacionales: el Decenio de las Naciones Unidas de Accion sobre la Nutricion 2016-2025, el
Plan Nacional de Desarrollo 2013-2017 y la construccién del Plan Intersectorial de Alimentacién
y Nutricion (PIANE 2018-2025), identificaron la necesidad de desarrollar las Guias Alimentarias

Basadas en Alimentos (GABA) para la poblacion ecuatoriana. (ONU, 2021)

Las guias alimentarias basadas en alimentos del Ecuador son instrumentos educativos que
brindan recomendaciones claves, respecto a los grupos de alimentos hacia la poblacion. Estan
figurados a través de once mensajes y un grafico que orienta a las personas a elegir y a consumir
alimentos locales y nutritivos para conseguir un adecuado estado de salud, promocionar actividad
fisica, la ingesta de agua potable, el papel de la agricultura, la pesca artesanal y el derecho a la
informacion del consumidor. La poblacion objetivo fueron las personas sanas mayores de dos afios.

(ONU, 2021)

Implementacion del etiquetado de alimentos en Ecuador

En 2012, el Ministerio de Salud Publica (MSP), el Ministerio Coordinador de Desarrollo
Social (MCDS) y la Agencia Nacional de Regulacion, Control y Vigilancia Sanitaria (ARCSA),
citaron a diferentes autoridades para debatir la propuesta de reglamento para el etiquetado grafico
de alimentos procesados y bebidas azucaradas. En el que se utiliz6 una etiqueta semaforizada con
barras horizontales y palabras claras para informar al consumidor. En agosto de 2014, se aprobd
el “Reglamento Sanitario Sustitutivo de Alimentos Procesados para el Consumo Humano 5103”.

(Diaz & Veliz , 2017)
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El etiquetado en los alimentos se presenta mediante una barra roja, para los productos con
contenido “ALTO” en grasa, azlcar y sal; la barra de color amarillo, para el contenido “MEDIO”;
y la barra de color verde, para el contenido “BAJO” en estos componentes. Los puntos de corte se
limitaron a través del calculo de la cantidad en gr (azUcar, grasa y sal) conforme a la recomendacion

de la Organizacion Panamericana de la Salud - OPS. (Diaz & Veliz , 2017)

2.2.2. Funcionamiento del cuerpo con respecto a la nutricion

Esta dimension implica el conocimiento cientifico acerca de los procesos fisioldgicos
relacionados a la nutricion y sobre cdmo estos pueden afectar a la salud, las conductas y
comportamientos relacionados con la alimentacion. También, permite comprender que los
diferentes grupos atareos y de condicidn fisioldgica, sea ésta en periodo de nifiez, adolescencia,
adultez, gestacion o lactancia, requieren de cantidades diferentes de energia y macro y
micronutrientes; asi como comprender la importancia de conservar un peso saludable, de tener

habitos alimentarios regulares, orientados a la tradicion cultural y el espacio geografico.

Segun Peralta (2012), la nutricion es el conjunto de procesos por los cuales el organismo
ingiere, digiere, traslada, metaboliza y desecha las sustancias inmersas en los alimentos. Este es
un proceso involuntario, que tiene lugar en el area celular, durante el transcurso de la vida; en
condicion de salud y enfermedad, las células requieren de los macro y micronutrientes para cumplir

con sus funciones, es decir, la nutricion es un proceso continuo.

La adolescencia es el periodo comprendido entre la nifiez y la edad adulta. Segun la
Organizacién Mundial de la Salud - OMS, va desde los 10 hasta 19 afios, fase que se divide en tres
etapas: la adolescencia temprana de 10 a 13 afios, media de 14 a 16 afios y tardia de 17 a 19 afios,

coincidiendo con el cese del crecimiento bioldgico y la maduracion psicosocial. La adolescencia
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es una etapa de transito, momento bioldgico de constante crecimiento y cambios en la composicion
corporal, lo que amerita un aumento de las necesidades nutricionales, tanto de macro y de
micronutrientes. En esta etapa se definen patrones de conducta marcados por el aprendizaje previo,

influidos por el contexto social.

Es necesario conocer los requerimientos nutricionales de un adolescente, cuéales son los
alimentos que configuran una dieta suficiente en energia y macro y micronutrientes, con el fin de
evitar alteraciones y trastornos de la salud (Mifana & Medina, 2016). Los requerimientos
nutricionales dependen de las necesidades a cubrir de energia y nutrientes, siendo distintas en
funcion de la edad cronoldgica y el sexo, las diferencias en la composicion corporal, el grado de

maduracion fisica y la intensidad de actividad fisica.

La nutricion, en la adolescencia, tiene gran importancia en la regulacion del crecimiento y
mineralizacion del esqueleto. Proporciona los nutrientes para el suministro de energia y la
formacion de estructuras e interactia con hormonas responsables del crecimiento y maduracion,
como la hormona del crecimiento y las gonadotropinas, que a su vez determinan los niveles de
factor de crecimiento similar a la insulina 1 (IGF-1) y esteroides gonadales, respectivamente.

(Pérez, 2020)

Dentro de los estilos de vida saludable se encuentra el consumo de agua, siendo la segunda
sustancia mas importante para la vida luego del oxigeno. Segun datos de UNICEF - INEC (2018)
en el Ecuador, el 70% de la poblacidn tiene agua segura, un 30% no tiene acceso y toma agua con

contaminacion fecal.

La adolescencia puede ser la ultima oportunidad de preparar nutricionalmente al joven para

una vida adulta sana, siendo este el momento para afianzar habitos nutricionales apropiados, incidir
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en los programas educativos y evitar los factores de riesgo que pudieran permanecer a lo largo de

la vida.

2.2.3. Cocinar.

Se incluye en esta dimension la adquisicion de las habilidades para cocer los alimentos de
manera atractiva y comestible, en el tiempo disponible y minimizando los desperdicios. Incluye el
conocimiento sobre la preparacion de varias comidas utilizando alimentos de los diferentes grupos
y empleando varios métodos de coccion. Esto implicaria saber algunas de las técnicas de coccion
como: pelar, picar, mezclar, batir, etc., utilizando los sentidos para apreciar la textura y el sabor,

ajustandolas al aspecto sociocultural. (Cabello, 2017)

Del mismo modo, incluiria la capacidad de reconocer los ingredientes principales de una
preparacion, tener creatividad para optimizar las sobras y saber como eliminar los desechos de

forma consciente con el medio ambiente, disminuyendo el uso de plastico.

Por ultimo, también se ajustan en esta dimensién, los aspectos relativos a la seguridad
alimentaria, el conocimiento y la aplicacién de las normas de higiene que permitan prevenir la
contaminacion, el deterioro y la descomposicién durante el manejo y el almacenamiento de los

alimentos, de forma que éstos sean seguros para el acto de comer.

2.2.4. Cultivar y elaborar alimentos.

En la presente dimension, se desarrolla el conocimiento de las formas mas adecuadas de
cultivar alimentos y ayudar a familiarizarse con algunas técnicas elementales para su elaboracion.
Se trata de conocer la procedencia y la forma en que se preparan los alimentos. Se refiere también

a saber plantar, cultivar y cosechar diversas frutas y hortalizas. Tambien incluye conocer



45

procedimientos basicos de preparacion de algunos productos, como fabricar mermeladas, yogures,

dulces, etc. (Cabello, 2017)

2.2.5. Comprar alimentos.

En esta dimension se busca la forma de organizar el presupuesto para comprar los
alimentos, comprender la influencia de la comercializacion, la publicidad, etc. Comprende
comparar el costo de los alimentos en diferentes situaciones, por ejemplo, al comer en el
restaurante o el cocinar en casa. Finalmente, ser capaz de utilizar la informacion de las etiquetas
de los alimentos para ayudarse a tomar una decision de compra o para almacenarlos correctamente.

(Cabello, 2017)

La compra es el momento en donde se eligen los alimentos para su posterior consumo. Para
este evento, deberia existir una planificacion organizada, evitar hacer la labor cuando no hay

tiempo para realizar la compra o cuando compramos al tener el estbmago vacio.

Se consideran las siguientes recomendaciones al adquirir las compras: realizar con tiempo,
descansado y sin hambre, leer bien el contenido nutricional que aparece en la etiqueta de los
envases Yy considerando la semaforizacion de alimentos y verificar fechas de elaboracion y de

caducidad.

La compra debe comenzar por los productos no transitorios, seguir por los frescos y por
altimo elegir los refrigerados y congelados, esta Gltima opcidn para conservar la cadena de frio y
prevenir el crecimiento de microorganismos en los productos; no juntar los alimentos con

productos toxicos de limpieza e insecticidas. ( Dapcich & Ribas, 2014)
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2.2.6. Comer en compafiia

Se refiere a valorar la situacion de compartir la comida con la familia o los amigos, en lugar
de hacerlo de manera individual. Incluye ser capaz de participar y sentarse a comer de una manera
social, favoreciendo la posibilidad de formar parte de un grupo, asi como estar dispuesto a probar

nuevos alimentos. (Cabello, 2017)

Una alimentacion en familia mejora las relaciones, la comunicacion, el manejo del
vocabulario y la salud emocional. Los nifios que comparten su alimentacion en familia se muestran
emocionalmente contentos y mantienen relaciones favorables con sus amigos, aquellos se
esfuerzan més en las actividades escolares y demuestran menos comportamientos negativos. Los
adolescentes que comen en conjunto por cinco 0 mas veces a la semana tienen menos
probabilidades de consumir drogas. (Beltran & Cuadrado, 2017)

Sanchez, A. (2021), en su blog sobre “Trastornos de la conducta alimentaria” indica 10s

beneficios de comer en familia:

e Se come mejor y mas sano, se evita la ingesta de la comida réapida.

e Existe un control de la alimentacion del nifio o nifia por parte de los adultos. Asi se
previene los trastornos alimentarios.

e La preparacion de alimentos exige una planificacion, designacion de roles en las
labores de la cocina y se incentiva a la participacion y trabajo en equipo.

e Se refuerzan los lazos afectivos y mejora la comunicacion entre los miembros de la
familia, se evita el uso de los celulares.

e Los nifios y nifias se sienten mas queridos, importantes para la familia, lo que fomenta

la autoestima.

En la época actual, llena de ocupaciones y falta de tiempo, las familias muy pocas veces

pueden sentarse todos juntos a disfrutar de una buena comida, siendo ésta la oportunidad mas
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practica de ensefiar modales, bueno habitos, revelar las particularidades del dia a dia o incluso
detectar algin desorden alimenticio, por lo que es fundamental atender los anteriores consejos y

desempefiar un buen papel en el grupo familiar.

2.2.7. Laactividad fisica y el descanso.

La actividad fisica son los movimientos corporales producidos por los musculos esqueléticos
que exigen un gasto de energia, el ejercicio fisico se refiere a un conjunto de actividades fisicas

planificadas, estructuradas, con propositos establecidos.

Cabello (2017) indica en su estudio que “Esta dimensidn hace referencia a la adquisicién
de habitos adecuados de descanso y de actividad fisica a lo largo de toda la vida,
comprender la relacién entre las calorias consumidas a través de los alimentos y el gasto
energético con de la actividad fisica; entender la necesidad del descanso adecuado”. (p.

149)

La OMS recomienda la practica de actividad fisica de moderada a vigorosa durante 60
minutos al dia para adolescentes de 5 a 18 afios de edad. Entre los beneficios de la actividad fisica
estan la creacion y regularizacion de habitos, beneficia el crecimiento de musculos y huesos,
disminuye el riesgo de padecer obesidad y enfermedades no transmisibles - ENT, disminuye el
tejido adiposo acumulado, mantiene la salud cardio metabdlica mejora el desarrollo motor,
desarrollo social y cognitivo. Tiene un impacto positivo en los problemas neurol6gicos, disminuye

la ansiedad, la depresién, la demencia. (Lopez & Lara, 2019)

Segun la ENSANUT-ECU (2011- 2013), la prevalencia de actividad fisica en adultos de
18 a 60 afios de edad, se figura en los siguientes niveles: un 55,2% en medianos o altos, el 30% en

bajos y el 15% inactivos. También indica informacion acerca de las horas frente al televisor, en
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donde el 20% de nifios de 5 a 9 afios y el 25% de adolescentes de 10 a 19 afios, estan expuestos
entre dos a cuatro horas de television o videojuegos al dia. Segun la Encuesta de Condiciones de
Vida (ECV, 2014 - 2015), exterioriza informacién sobre la practica del deporte en las personas
mayores a 15 afios, en donde hay un aumento significativo de 28,6% en el 2006 a 37,3% en el

2014.

2.2.8. Patrimonio Alimentario

Se considera como Patrimonio Alimentario a todos los alimentos e ingredientes nativos de
comunidades, de ciudades o de un pais, con el que se prepara un plato o bebida tipica o tradicional,

a través de conocimientos transmitidos de generacion en generacion.

Dado el concepto, en la parroquia de Lita son componentes del Patrimonio Alimentario los
siguientes productos: araza, borojd, yafri, papaya, cacao, platano, guanabana, guaba, cafia de
azUcar, naranja, madrofio, yuca, pifia, lima; platos y bebidas tipicas como: caldo de gallina con
yuca, secos de pescado, tilapia, pollo o carne, fritada con yuca, bolones y majado de platano verde

con café, queso y huevo; las técnicas de preparacion son: en horno de lefia, cocido, frito.

La Seguridad Alimentaria se logra cuando todas las personas en todo momento tienen
acceso fisico y econémico a suficiente cantidad de alimentos, seguros y nutritivos, para cubrir sus

necesidades alimenticias, con el propdsito de llevar una vida sana.

De la hoja de balance de alimentos del Ecuador, realizada por el Sistema de Informacion
Nacional del Ministerio de Agricultura y Ganaderia — MAGAP (2016), hubo un total de 7,7
millones de toneladas de alimentos disponibles para el consumo de la poblacion en el pais, la
disponibilidad correspondié a productos de origen animal: leche, pollo, res, pescado, cerdo,

huevos, atin y camardn con un 50,68%; los cereales: trigo, arroz y maiz choclo con 21,20%; frutas:
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platano, naranja, manzana, tomate de &rbol, banano con 11,60%; edulcorantes el azticar con 6,58%;
raices y tubérculos: papa con 4,70%; legumbres: fréjol con 0,19%; hortalizas: cebolla paitefia con
1,73%; oleaginosas: palma con 2,79%; y estimulantes: café, cacao con 0,52%. (MSP, PMA, &

FAO, 2018)

En conclusion, en el pais existe suficiente cantidad de alimentos de los diversos grupos,
esto es por produccion interna, importacion; por lo tanto, no es un problema de disponibilidad de
alimentos sino de acceso a los mismos, por limitaciones fisicas y econémicas, siendo la dificultad
de las personas para obtener una canasta de productos alimenticios que satisface las necesidades

basicas.

Para garantizar un acceso suficiente y nutritivo de alimentos debe existir un adecuado
ingreso econdmico en el hogar. Sin embargo, el INEC (2021), exhibe los resultados de pobreza y
desigualdad del mes de junio del 2021, a partir de la Encuesta Nacional de Empleo, Desempleo y
Subempleo, en donde indica que la pobreza por ingresos es del 32,2%, en donde el 24,2% se refiere
a la pobreza urbana y el 49,2% al area rural. También refleja datos sobre las personas indigentes o
quienes viven en pobreza extrema, que se ubica en un 14,7% a nivel nacional, siendo el 8,4% de
pobreza extrema en el area urbana y el 28,0% en el area rural. Por lo tanto, al prevalecer una

capacidad adquisitiva deficiente declina el patron alimentario de los grupos de la poblacion.

2.3. Tecnologias de la informacion y la comunicacién aplicadas a la educacion

2.3.8. Historia de la Educomunicacion

La educomunicacion comprende las dimensiones teorico - practicas de dos disciplinas: la
educacion y la comunicacion. Se denomina también educacion en materia de comunicacion,

didactica de los medios, comunicacion educativa, alfabetizacion mediatica o pedagogia de la
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comunicacion, en el contexto iberoamericano y media literacy, en el contexto anglosajon.

(BUCKINGHAM, 2015)

Célestin Freinet, profesor de una escuela rural de los Alpes maritimos de Francia, en los
afos 1920 — 1930, inserto en el aula un medio de comunicacion: la imprenta escolar, para brindar
la palabra a los estudiantes, atraer sus intereses y experiencias, para nutrir con ellas el proceso de
ensefianza — aprendizaje. Esta permitio convertir la metodologia tradicional del dictado y copia
exacta de la teoria, por otros métodos mas practicos en la vida y a la vez, que llamen la curiosidad
de los educandos. Estos, inspirados por conocer el contexto social y asi comunicarla por el

periodico escolar, aprendian a través de la comunicacion. (Coslado, 2012)

En 1973, el Consejo Internacional de Cine y Television (CICT) define a la educacion en
materia de comunicacion como el estudio de los medios de comunicacion como parte del
conocimiento y no como un instrumento o herramienta alternativo en la préactica pedagogica. En
1974, se impulso el acceso de la poblacion a los medios de comunicacion y su aplicacion dentro
de los programas educativos y culturales, lo cual se llevé a cabo a través de la UNESCO. En 1979,
en Paris se llevo a cabo una reunion de especialistas en la sede de la UNESCO para la
institucionalizacién de la educacion en materia de comunicacion, asi se extiende el significado, el
cual incluye todas las formas de impartir y obtener el aprendizaje, la historia, el uso y la valoracion
de los medios de comunicacion como artes practicas y técnicas. Posteriormente en 1984, se publico
el libro “La educacion en materia de comunicacion”. En donde la realidad del entorno educativo
se ve influenciado por las pantallas, lo que ocasiona que los estudiantes aprendan a mirar con

criterio fundamentado los mensajes plasmados por equipos tecnolégicos. (Masterman, 1984)

La terminologia de la educomunicacion, en el contexto anglosajon, coloca su atencién en

el manejo instrumental de los medios tecnoldgicos, mientras que las denominaciones en el
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contexto iberoamericano hacen referencia a planteamientos dialégicos cercanos a la pedagogia
critica. Desde este aspecto, la construccion del conocimiento va unido a la préctica de la
educomunicacién, es decir nosotros debemos comprender una idea para poder expresarla. Conocer

es comunicar y dialogar.

Segln Aparici (2010), el desarrollo de la educomunicacién es inversamente proporcional
con la expansion de las tecnologias que se orientan al mundo de la educacion. Las aulas de
informética y las practicas de formacion brindada por especialistas del area de conocimiento, en el
manejo de los computadores en las escuelas, reemplazaron a las técnicas tradicionales como:

audiovisuales, la television, el comic y los videos.

El predominio de las tecnologias digitales en el proceso de aprendizaje ha concebido teorias
del aprendizaje como el conectivismo de Siemens (2004), que es una teoria para la era digital, el
saber conocer el origen de la informacion, tener habilidad para aprender lo desconocido, en donde
el conocimiento se imparte a través de una red de conexiones y el aprendizaje implica la capacidad

de seguir aquellas redes.

2.3.9. Las Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion

Al hablar de TIC se refiere a las Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion,
(Information and Communication Technologies - ICT) en inglés. Segin la UNESCO (2019),
“Las TIC pueden complementar, enriquecer y transformar la educacion”. En la fabricacion TIC
estdn las empresas que elaboran y venden componentes electronicos, circuitos impresos,
ordenadores, equipamiento de telecomunicaciones, productos electronicos de consumo.

(Rodriguez & Gonzalez, 2018)
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Desde el punto de vista educativo, segin Cabero & Jiménez (2018), las TIC se pueden
considerar como instrumentos en los procesos de ensefianza y aprendizaje, como herramientas para
la resolucion de problemas y se adaptan en metodologias modernas, creativas e inclusivas que
favorecen una educacion personalizada y un aprendizaje hibrido y de calidad, son tecnologias
moviles a fin de consolidar una cultura digital. Segin Lozano (2011), es en este punto, donde
aparecen las llamadas Tecnologias de Aprendizaje y el Conocimiento (TAC). “Se pasa de hablar
de las TIC a hablar de las TAC, situando el acento en el aspecto educativo, en lugar de hacerlo en

el instrumental”.

Las tecnologias de informacion y comunicacion son el conjunto de herramientas que
admiten el acceso, produccion, tratamiento y comunicacion de informacion en diferentes formatos
y esta relacionada con el texto, la imagen y el sonido (Sanchez, 2016). Estas se relacionan con
tres medios: la informética, la microelectrénica y las telecomunicaciones de forma significativa,

interactiva e interconectadas.

2.3.10. Impacto de las TICS en la educacién en el Ecuador

Los sistemas educativos se enfrentan al desafio de utilizar las tecnologias de la informacion
y la comunicacion, que se requieren en el siglo XXI, para proveer a los estudiantes y docentes de
las herramientas tecnolOgicas necesarias para un optimo aprendizaje. Que los estudiantes estén
familiarizados con la tecnologia en el plano instrumental no significa que sean capaces de utilizarla

de modo adecuado, 0 que sean competentes en su uso. (Ruiz A. , 2018)

Los docentes se encuentran frente a los retos de la incorporacién de las TIC, desde la
necesidad de reconocer los cambios en modalidades de aprendizaje, en la dindmica de interaccion

y la filosofia de trabajo en red. Las TIC han cambiado la intermediacion entre los contenidos
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pedagogicos y el estudiante, esto tiene que ver con nuevas practicas de ensefianza y de aprendizaje,
lo que transforma el rol tradicional del docente como Unico emisor, en donde el estudiante se
encuentra como receptor inmovil y lo convierte en un docente digital con la consigna de guiar el
aprendizaje del estudiante a traves de diversas destrezas, ofreciendo la libertad de decidir en donde,

cuéndo y como estudiar. (Alvarez, 2021)

En la actualidad, las TIC han ocasionado grandes cambios en las estructuras econémicas
culturales, sociales y educativas. Los aportes de las TICS en la educacién se condensan en 3 grupos
a través del equipamiento de la tecnologia: primero, el aumento de la informacion, acceso y
almacenamiento; segundo, las nuevas formas de comunicacion, interaccion y experiencias para
construir el conocimiento; tercero, la capacidad de tratamiento de la informacién digital y su
representacion. Segin Zambrano (2019), las TIC promueven la autonomia a través del
autoaprendizaje, al brindar una educacion que favorece el acceso a una gran cantidad de
informacion y de una forma mas répida, asi como la socializacion y la flexibilizacion, al romper

las barreras de tiempo y espacio.

En Ecuador, segin Vinueza y Simbafia (2017), hay retroceso en el uso de las TIC y
en infraestructura de comunicaciones, situacion que afecta al desarrollo productivo nacional,
a pesar de que en los articulos 26, 27 y 28 de la Constitucion de la Republica del Ecuador, se
establece que la educacion es un derecho de las personas y un compromiso del estado, de dar
prioridad a la educacion, realizar la inversién economica necesaria y por tanto, debe garantizar la

igualdad e inclusion social.

Segun el Instituto Nacional Ecuatoriano de Censos — INEC (2021), respecto al acceso al
Internet por parte de la poblacién ecuatoriana, indica que en el afio 2012 el 22,5% tenia acceso a

la red y en el afio 2020, el 53,2% tiene acceso al servicio de conexion, existe un crecimiento del
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acceso al internet durante la dltima década, sin embargo, existe una limitacién debido al dificil
acceso en ciertas zonas del pais por la falta de infraestructura y niveles tecnol6gicos. (Mar & Gulin,

2016)

2.3.11. Uso del Internet en la categoria del aprendizaje en el Ecuador

Las TIC se deben usar de manera apropiada, orientadas a desarrollar sociedades mas
democraticas e inclusivas, de modo que fortalezcan la colaboracion, la creatividad y una
distribucion mas justa del conocimiento cientifico, y que contribuyan a una educacién mas

equitativa y de mejor calidad para todos. (UNESCO, 2019)

Las TIC como herramienta de apoyo a los procesos de aprendizaje, permiten crear nuevos
espacios a través de recursos para presentar, distribuir y exponer los contenidos como: material
didactico digital plataformas virtuales, blogs, wikis, webquest, foros, chat, mensajerias,
videoconferencias, a través de una red de comunicacion interconectada que es el internet (Quimis

& Soledispa, 2021)

Los recursos y materiales informativos digitales estan disefiados para anunciar sobre un
tema, involucra la intervencién en la adquisicion de un conocimiento, reforzar un aprendizaje,
proporcionar el desarrollo de una determinada competencia y valorar conocimientos. (Alvarez,

2021)

Alvarez et. al. (2021) comenta que se considera que estos recursos deben cumplir con tres

condiciones:

e Educativos. - en donde facilita la comprension, la representacién de un concepto, se
promueve el desarrollo de capacidades, habilidades y competencias sean de tipo cognitivo,

social, cultural, tecnoldgico y cientifico.
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e Digitales. - en donde se desarrolla la informacion a través de procesos y acciones
relacionadas con la produccién, almacenamiento, distribucion, modificacion y la
disposicion del recurso en un medio digital.

e Abiertos. — se refiere a los permisos legales que el autor otorga sobre su recurso por medio

de un sistema de licenciamiento, para permitir de forma gratuita el acceso.

2.3.12. Herramientas digitales

Bartolomé y Grané (2008) menciona que las modificaciones que esté atravesando la Web
se debe a la evolucion de la tecnologia y a partir de la aparicién de necesidades sociales y
comunicativas. Pero este cambio iniciado aproximadamente en el 2000 no tiene solamente unas
repercusiones tecnoldgicas, sino que implica un nuevo proceso en los sistemas comunicativos,
socializadores, de generacion y distribucion de conocimiento. Lo que implica que el usuario se ha
convertido en consumidor, productor y creador de informacion bajo un proceso tecnolégico que

ha incentivado el internet.

Las aplicaciones son herramientas digitales, soportes y canales que almacenan, procesan,
recuperan, facilitan y contienen informacion de todo tipo con un amplio espectro para satisfacer
las necesidades de la sociedad. En la actualidad existen muchas ideas de tecnologias o instrumentos
simples que pueden ser usadas en cualquier lugar y momento (Avantel, 2020). Algunos ejemplos

usados en esta investigacion se describen a continuacion:

Tabla 1.
Herramientas digitales usadas en la investigacion
Nombre de Ventajas Desventajas Dispositivos Costo
la donde se
herramienta puede utilizar
Genially Software donde se puede crear todo Siempre necesitas Android Version gratuita

tipo de contenido digital enriquecido estar conectado al
internet.
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con dinamismo, interactividad y Los trabajos se Firefox Suscripcion a
contenidos externos. descargan 9.9 EUR al mes
Ofrece mas de 1300 nplantillas completos al pagar Windows
predisefiadas o puede comenzar de la membresia.
cero.
Permite afiadir texto, video y audios.
Idiomas: espafiol, inglés francés.
Software que permite ordenar la Se necesita internet Android Prueba gratis
informacion en presentaciones de para poder acceder. Suscripcion
manera intuitiva con una organizacion  El Software es muy Firefox
inteligente para mostrar el contexto de  basico
la capacitacion. El contenido es Windows
Contiene plantillas de disefiador que manipulable por los
permite optimizar el tiempo del miembros de la
creador, analiticas en vivo, notas del comunidad que
expositor privadas y colaboracidon tienen acceso.
basada en la nube. Los videos aparecen
Experiencia uniforme y de alta como descargas.
resolucion en todo el contenido en
diferentes dispositivos.
Traduccion en méas de 8 idiomas.
Canva Se puede disefiar publicidad para Las funciones més Android
redes sociales, folletos, logotipos, atractivas son bajo Gratis
membretes, carteles, graficos, blogsy pago. .
. . Firefox .
presentaciones. No es compatible Prueba gratuita
C Posee plantillas de trabajos en stock con todos los
y se puede modificar con un millén navegadores. Windows 12.99USD al
de opciones depende de la No permite hacer mes premium.
creatividad del usuario. retoques
Canva facilita la creacion de mapas fotograficos a las
mentales, graficos y diagramas para imagenes de la
que los datos sean visualmente plataforma.
atractivos y faciles de comprender.
Permite a los usuarios crear disefios y
colaborar en  proyectos desde
cualquier lugar.
Los disefios, creados
profesionalmente para las paginas de
redes sociales, se adaptan a la
perfeccion a los espacios de
Facebook, Twitter, Google+,
Pinterest e Instagram.
GoCongr  Red de aprendizaje social que permite  Se  debe  tener Android
al usuario crear, descubrir y compartir  conexién a internet Gratis
contenido de aprendizaje de forma para poder usar la Firefox
dindmica. aplicacidn. Prueba gratuita
@ Portal seguro para compartir No tiene
informacion. autocorecciones al Windows 2USD al mes
Contiene una biblioteca completa con  escribir. premium.

los recursos de los usuarios.

Permite crear grupos de estudio y
ensefianza para una experiencia de
aprendizaje mas fluida.
Disponible en aleman,
francés y portugués.

espafiol,

Los alumnos se
distraen facilmente
porque puede
navegar en otros
sitios web que les
roba la atencion y
tiempo.
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Powtoon Comunica visualmente con videos Solo tiene  un Android Version gratuita
cortos y animaciones que permiten idioma disponible Prueba aratis
(\/ que tu equipo entero logre mas. Se para su uso Firefox 9
& desarrollan  presentaciones para En ocasiones el
marketing, recursos humanos, TI, trabajo es lento Windows
capacitaciones y cortos dinamicos de independientemente
ensefianza. de lared.
Tiene mas de 100 plantillas visuales.
Se puede colaborar en equipos
compartiendo y en edicion asincrona.
Disponible en inglés
Visme Herramienta de visualizacion de datos Algunas de  sus Android
basada en la web que permite entregar  agrupaciones Gratis
informacién de presentaciones e prefabricadas son Firefox
infografias con plantillas  dificiles de Prueba gratuita
profesionales que se puede afiadir o modificar. Windows
cambiar texto, video o grabar voz Limita la 12.25USD al
dentro del mismo proyecto. exportacién gratuita - .
El contenido se puede publicar online, a JPG. ano premium.
en un sitio web, compartir en canales El uso compartido
o redes sociales, incluso descargarlos no estd disponible
como imagen o como archivo en en la  version
formato PDF. gratuita.
Esta disponible en tres perfiles para
usuario: béasico, estandar y completo.
Idiomas disponibles en inglés y
espafiol.
Zoho Show Es una plataforma que ayuda a Sin acceso a Android Version gratuita
transmitir, convencer y publicar internet no .
. . Prueba gratis
presentaciones que encanta con una funciona. .
. g Firefox
| nueva perspectiva al publico. Su plan pagado solo
D Se  puede agregar  imagenes cobra en ddlares.
impresionantes a las diapositivas para Windows
mantener la atencidn del pablico.
Crea formas con Edit Point.
Agrega videos, imagenes.
Crea, disefia y anima graficos y
tablas. Ofrece mas de 30 opciones de
animacion.
Usa animaciones de ruta para producir
imagenes atractivas. Anima texto por
parrafo, palabra 0 letra.
Comparte presentaciones. Trabaja en
equipo y visualiza cambios en tiempo
real.
Agrega, resuelve y reabre
comentarios.
Disponible en mas de 13 idiomas.
Emaze Plataforma donde se crea Para usar la version Android Version gratuita
presentaciones increibles gratuita se debe .
Lo . . Prueba gratis
automaticamente. estar en linea. Firefox
v Los usuarios en la comunidad pueden Para descargar los
P compartir y crear su trabajo. archivos se debe SaaS
Crea todo tipo de contenido, pagar la version Pro
presentaciones, sitios web, tarjetas 0 Emazing. Windows

electrénicas, sitios de empresa, blogs
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personales, dlbumes y fotos de disefio
profesionales.

Ayuda con su configuracion de
Emazifique su Power Point y PDF
para obtener un trabajo sorprendente.

OneDrive  OneDrive es una solucion de acceso Depende de la Android
seguro, intercambio y conexion a internet. Gratis
almacenamiento de archivos que Poco espacio de Firefox

. permite a los usuarios almacenar y almacenamiento en Prueba gratuita
compartir fotos, videos, documentosy el plan gratuito. i0OS
mas, en cualquier momento y en El usuario solo SUSD al mes
cualquier lugar. puede tener una Windows .
OneDrive permite que los usuarios —cuenta. premium
guarden sus fotos y videos favoritos
de manera segura, aunque suceda algo
con su dispositivo, mediante la
tecnologia de borrado remoto de
dispositivos.
Los usuarios pueden compartir
archivos, como albumes de fotos, sin
adjuntar nada. Dado que OneDrive
funciona con Office, los usuarios
pueden crear, editar y compartir sus
documentos con facilidad.
OneDrive es compatible con otras
herramientas de colaboracion, como
la coautoria en tiempo real.
Disponible en mas de 24 idiomas.

Wideo WIDEO es una plataforma para crear Segun la cantidad Android

y presentar videos animados basada de animaciones Yy Gratis
en la web para PYMES, agencias elementos el video Firefox
digitales y profesionales de marketing se puede hacer muy Prueba gratuita
que permite a los usuarios sin pesado para Windows
experiencia previa crear videos desde compartir 0 59USD al mes
cero o utilizar una de las muchas descargar.
plantillas. Hay problemas al premium
Pueden personalizar cada detalle de la  personalizar el

plantilla y usar la funcién de arrastrar
y soltar para incluir imagenes
seleccionadas y bandas sonoras de las
amplias bibliotecas de medios que
ofrece.

Incluyen historias de video de
Instagram, anuncios de Facebook e
incluso  videos explicativos de
aplicaciones moviles, bienes raices o
dispositivos mdviles.
Disponible en coreano,
inglés y francés

espafiol,

tamario de la
imagen.

Nota: Elaborado por la Autora, informacion tomada de (GetApp, 2022)

Las herramientas plateadas son de facil uso y muy intuitivas para poder crear contenido

propio apoyandose en su imaginacion y creatividad, donde el trabajo puede ser participativo e
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integral con el acceso desde la institucion educativa y la casa, para asi fortalecer una educacion
mas integral al ejecutar distintas competencias de comprension, sintesis, colaboracion y desarrollo

del pensamiento cognitivo.

2.3.13. Herramientas digitales como objeto de aprendizaje

La llegada de la Web 2.0 fue un medio en el cual mucho pudieron disefar diversas
estrategias, modelos o metodologias de trabajo, ese es el caso de la educacidn que evolucioné al
uso de las Tecnologias de la Informacion y Comunicacion — TICs como herramienta de aprendizaje

y ensefianza.

Las TICs en el ambito educativo se usan dependiendo del nivel y asignatura, para
implementar como una herramienta en el proceso de ensefianza y aprendizaje, donde los
estudiantes pueden desarrollar sus competencias desde los primeros afios de estudio, para que
desarrolle dentro de su formacién un continuo sistema integral globalizado, permitiéndole tener

bases para ser una persona humanista y creadora de sus propios conocimientos. (Lorca, 2016)

Algunos de los beneficios en el uso de las TIC, en el proceso de ensefianza-aprendizaje,

segun Diéz (2010) son:

« El material de estudio expuesto, de forma multimedia, le llama maés la atencion al alumno,
puesto que contiene desiguales medios, tales como: animaciones, videos, texto, imagenes
y audio para presentar la informacion.

« Les permite a los educandos enriquecer sus trabajos con fotos y videos. Deben organizar

la informacion y seleccionarla debidamente.
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Promueve el trabajo colaborativo mediante herramientas sincronas, lo cual permite
fomentar la comunicacién y trabajar con alumnos de otros centros educativos,
desarrollando asi la interculturalidad.

Las Tics permite crear gran cantidad de materiales didacticos, para ampliar y actualizar en

las nuevas tecnologias y a la vez interactuar con otras plataformas de aprendizajes.
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CAPITULO 11l
3. MARCO METODOLOGICO

3.1.Descripcidn del area de estudio

La Unidad Educativa “Gonzalo Zaldumbide” es una institucion de sostenimiento fiscal esta
ubicada en la zona rural, parroquia de Lita, a 120 km de la ciudad de Ibarra, via San Lorenzo
pertenece a la provincia de Imbabura. La Institucion ofrece los subniveles de inicial, educacion
general bésica y bachillerato. Cuenta con 540 estudiantes y 34 docentes, de los cuales 48
estudiantes son de Octavo afio EGB. La economia del sector, se desarrolla a partir de la agricultura
y ganaderia, la mayoria de los habitantes de la zona se ubican en un estrato econémico bajo y los
padres de familia de la institucion, tienen un nivel de instruccion primaria o no han ingresado en

la escolaridad.

3.2. Tipo de investigacién

Para definir el enfoque y los tipos de investigacion que se utilizaron en el estudio, se revisé
el documento “Metodologia de la investigacion” 6ta edicion publicado por Dr. Roberto Hernandez
Sampieri. El enfoque de la investigacidn es mixto; es decir, cuantitativo mediante la recopilacién
de datos medibles interpretados con estadisticas sobre el conocimiento previo de los participantes
a través de encuestas usando como instrumento el cuestionario y cualitativo que se orientan a la
descripcion, comprensidn, explicacion e interpretacion de los conocimientos sobre alimentacion
saludable, fundamenta en una perspectiva interpretativa centrada en la comprension de la
informacién recolectada, introduciéndose en el conocimiento previo de los participantes con

respuestas de opcidén mdltiple que se prestan para posterior analisis y las herramientas digitales de
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la tecnologia de la informacién y comunicacion. La combinacion de los 2 métodos permite

maximizar la calidad de la informacion recolectada y reducir la oportunidad de prejuicios.

3.3. Consideraciones bioéticas

La investigacion respeta la integridad de los participantes, estudiantes de octavo afio EGB,
representantes legales de los estudiantes, a través del consentimiento informado, previo a la
solicitud de informacion donde se comunicé el tema y los objetivos de la investigacion. Ademas,

se garantizo que la informacion proporcionada es Unicamente para fines académicos.

3.4. Procedimiento de la investigacion

La investigacion se divide en las siguientes fases:

3.4.1. Fase 1: Identificacion y descripcion de las competencias en alimentacion

Se entiende por competencia a la capacidad, la préctica para el desempefio y la
interpretacion de la informacion. Se trata de la combinacion de destrezas, conocimientos, aptitudes
y actitudes y la inclusion de la disposicion para aprender ademas del saber como, posibilitando al
educando para que pueda generar un capital cultural o desarrollo personal, un capital social que

incluye la participacion ciudadana y un capital humano o capacidad para ser productivo.

La competencia en alimentacion es la capacidad del ser humano para elegir de manera
correcta los alimentos saludables del medio para su alimentacién, comprende las habilidades,
destrezas, aptitudes y conocimientos que le permite al adolescente desarrollar estilos de vida
saludables, se organiza en 7 dimensiones: los alimentos, funcionamiento del cuerpo con respecto
a la nutricion, cocinar, cultivar y elaborar alimentos, comprar alimentos, comer en compaiiia y la

actividad fisica y el descanso.
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Considerando lo expuesto se aplico una encuesta a estudiantes y a padres de familia; el
cuestionario fue previamente estructurado con un guion de tematicas formuladas en un lenguaje
claro, abordd puntos esenciales relativos al tema central. Posteriormente fue validado por dos
expertos de la Universidad Técnica del Norte: Dr. Lomas Kennedy PhD, y Dra. Romelia Goyes,

PhD.

3.4.2. Fase 2: Determinacién de herramientas digitales para dar a conocer las implicaciones
y beneficios de una alimentacion saludable, con un enfoque de sustentabilidad (social,

ambiental, cultural y econémico).

Las herramientas digitales son paquetes informaticos que estan en las computadoras, o0 en
dispositivos electronicos como celulares y tabletas. Tienen el fin de facilitar las tareas de la vida
cotidiana, al permitir compartir datos, crear, trabajar de forma integral, fomentar la comunicacion,

por ejemplo: One Drive, Genially, Canva, Soho Show y muchas mas. (Avantel, 2020)

La investigacion buscd compartir, a los estudiantes, informacion sobre los beneficios de
una alimentacién saludable con un enfoque de sustentabilidad, usando herramientas digitales que
seran usadas en las aulas y en casa. Se aplico a los estudiantes un cuestionario para conocer, la
situacién real, acerca del acceso y disponibilidad de conexion, del uso de medios tecnolégicos y

conocimientos previos de herramientas digitales.

3.4.3. Fase 3: Disefio de una herramienta didactica para el desarrollo de competencias

Una vez recolectada la informacion sobre el conocimiento acerca de una alimentacion
saludable que tienen los estudiantes, obtenida a través de las encuestas y de tener en claro la
informacion sobre el acceso a internet y medios tecnoldgicos, se desarrollé la caja de herramientas

digitales, a partir de recursos como: Genially, Prezi, Canva, Visme, PowToon, GoCongr, Emaze,
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One Drive, Wideo y Show Soho; con temas especificos en torno a las competencias alimentarias
como: los alimentos, funcionamiento del cuerpo con respecto a la nutricion, cocinar, cultivar y
elaborar alimentos, comprar alimentos, comer en compafiia y la actividad fisica y el descanso. Se
socializaron los temas con un enfoque de sustentabilidad social, ambiental, cultural y econémico

a los estudiantes del octavo afio.

El estudio busca desarrollar las competencias en alimentacion descritas como la capacidad

de elegir correctamente los alimentos para tener un 6ptimo estado de salud.

Figura 3. Dimensiones de la sustentabilidad

Dimensién econdmica

Alimentos accesibles y saludables de la
Parroquia de Lita

Existe una variedad de alimentos propios de la
zona de Lita.

Platano
Yuca
Araza
Madrofio
Naranja
Yafri
Guanébana
Pifia
Guaba
Guayaba
Caimito

Dimension ecoldgica

¢Cudl es el impacto al medio ambiente que
tiene la produccion de alimentos?

El cultivo de alimentos tiene un impacto negativo
que contribuye la pérdida de biodiversidad del
planeta. la agricultura genera metano y 6xido
nitroso La agricultura contribuye cerca de un
tercio del total de las emisiones de gases del
efecto invernadero (GEI). En la atmoésfera, los
gases de efecto invernadero retienen el calor, lo
gue ocasiona que se eleve la temperatura, por
ende, se eleva el nivel del mar, se producen
tormentas y sequias.

Naranjilla

Dimensién social

ALIMENTACION
SALUDABLE

Dimensién cultural

El consumo de alimentos organicos y naturales
fortalecen el sistema inmunoldgico, previene la
aparicion de enfermedades y son de menor
costo econémico. La alimentacién es un
acontecimiento social, que establece relaciones
en el contexto en el que se da, depende de la
educacidn, religién y acceso econémico.

La antropologia es la ciencia que estudia la cultura,
se relaciona en sentido a la actividad humana que
se establece dentro de la sociedad. La alimentacion
es un acto que ostenta tradiciones, costumbres,
habitos, historia, que han ido cambiando con la
globalizacién, debido a la presencia de espacios
publicitarios y comerciales de comida rapida, lo
cual favorece el confort de la persona ocasionando
un cambio dréstico en el consumo de alimentos
tradicionales por alimentos procesados.

Nota: Informacién tomada de (Garcia & Cantd, 2012); (Raudez & Rojas , 2021)




65

De cada tema impartido en clase, se desarroll6 una actividad en torno al contenido
plasmado en la herramienta digital para su ejecucion, en donde el alumno particip6 activamente
para su aprendizaje, desarrollo de destrezas y competencias digitales; trabajé en forma
colaborativa, mediante metodologias activas que le preparan para su desarrollo en un dmbito

laboral innovador.

Se analizo6 el nivel de conocimiento de cada estudiante, respecto a los temas tratados en la
clase, a través de una evaluacion disefiada en Google Forms, con un cuestionario de 15 preguntas,

para desarrollarse en un tiempo de 45 minutos y con la guia del docente.

Los estudiantes, en cada actividad, realizaron trabajos individuales o colaborativos en la
institucion y en casa, participaron los nuevos conocimientos entre los miembros de su hogar. El
manejo del paquete informativo, desarrollado por el docente, fue de vital importancia para afianzar

la adaptacion hacia las nuevas tecnologias y los usos pedagogicos en todo &mbito.

3.4. Métodos, técnicas e instrumentos.

En la presente investigacion se utilizaron cuestionarios para obtener informacion acerca de
los conocimientos de los estudiantes sobre alimentacion. Se realizaron previamente cuestionarios
que fueron validados por 2 docentes de la Universidad Técnica del Norte: el Dr. Rolando Lomas,
PhD y Dra. Romelia Goyes, PhD. Las interrogantes se organizaron en torno a las tematicas
comprendidas en las dimensiones de la alimentacion saludable. Ademas, se analizo la

conectividad, uso de medios electronicos y herramientas digitales de los estudiantes.

El método que se trabajo fue inductivo, en donde se explora, recolecta, analiza y se

describen los conocimientos que tienen los estudiantes acerca de la alimentacion saludable.



3.5. Recursos

Tabla 2.
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Recursos de la investigacion

Recursos

Tipo de apoyo que brindara

Humano

Tutor Académico

Apoyo académico en la tesis

Docentes

Facilitadores de la informacidén, mayor alcance sobre el

problema

Estudiantes

Muestra de la Investigacion

Maestrante

Gestor y creador del material del proyecto

Recurso material

tecnoldgico

Celular Desarrollo de las actividades de los alumnos en clase y en
casa

Computador Contiene la informacion de investigacion y material
académico

Proyector Apoyo visualizar material académico

Internet Conectividad

Material de escritorio

Desarrollo actividades
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CAPITULO IV

RESULTADOS
Las actividades pedagogicas que se trabajaron, a través de herramientas digitales y en base
a las competencias de alimentacion, que comprende: los alimentos, funcionamiento del cuerpo con
respecto a la nutricion, cocinar, cultivar y elaborar alimentos, comprar alimentos, comer en
compaiiia y la actividad fisica y el descanso, hacia los estudiantes de octavo afio de EBG de la
Unidad Educativa Gonzalo Zaldumbide de la parroquia de Lita, se realiz6 acorde con lo
planificado. Se apoyd a este grupo de estudiantes con material educativo, que puede ser
implementado dentro de la estructura curricular, como una caja de herramientas para la labor

docente.

4.1. Diagnostico sobre una alimentacion saludable

Se realiz6 la identificacion del nivel de competencia en alimentacion que tienen los 48
estudiantes del 8vo Afio de EGB de la Unidad Educativa “Gonzalo Zaldumbide” para tener una

apreciacion clara con respecto a los alumnos y padres de familia:
e Con quién residen los estudiantes en el hogar

El 89,58% menciona que viven con padre, madre y hermanos, lo que supone un buen
cuidado por parte de sus progenitores y el 10,42% de estudiantes, viven con familiares como tios

o0 abuelos.

e NuUmero de comidas que reciben al dia
El 52,08% de los estudiantes tienen 3 tiempos de comida al dia (desayuno, almuerzo y

merienda) mientras que el 33,33% cumple con la recomendacion diaria de 5 comidas al dia.
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Segun el decenio de la Organizacion de Naciones Unidas - FAO (2015), de los 10 a los 20
afios, en la adolescencia, el aumento del apetito y de la estatura impulsados por las hormonas indica
la llegada de la pubertad y el paso de la infancia a la edad adulta. La relacion que un adolescente
mantiene con la comida durante este periodo decisivo determinard su estilo de vida en los afios
posteriores. Por infortunio, si no reciben orientacion, los jévenes pueden adoptar comportamientos
alimenticios y preferencias de consumo que normalmente se asocian con consecuencias poco

saludables.

e Grupos de alimentos consumidos por los adolescentes y cudl es la frecuencia de consumo

Tabla 3.

Grupos de alimentos consumidos por los estudiantes

GRUPO DE
ALIMENTOS

RESPUESTAS CUESTIONARIO

COMENTARIOS

Grupo 1:
Panes, cereales
y tubérculos

Los alimentos méas consumidos son el pan por
el 62,50%, la avena por el 35,42% en una
frecuencia de una vez al dia; el arroz por el
70,83%, la yuca por el 33,33% y la papa por
el 29,17% de los estudiantes en una
frecuencia de 2 0 mas veces al dia.

Estos alimentos son fuente de CHO
complejos que aportan energia para
realizar las actividades diarias.

Grupo 2:

Frutas

Las frutas mas consumidas son el limon y la
mandarina por el 61,45%, la naranja por el
66,70%, el platano maduro por el 64,58%, el
platano verde por el 72,92% y el platano seda
por el 60,42% todos los dias, de 2 a 3 veces,
la pifia por el 33,33% y la papaya por el
31,25% 1 vez a la semana.

La OMS recomienda el consumo
minimo de 400 gramos o 5 porciones
de frutas y verduras al dia para
prevenir las enfermedades cronicas,
sin embargo, en la poblacién de 1 a
59 afios, el promedio de consumo de
frutas y verduras es menos del 50%
de la recomendacion establecida. El
0,1% de la poblacion, es decir 1
persona de cada 1000 tiene un
consumo adecuado de fibra. Las
frutas y verduras son alimentos ricos
en vitaminas, minerales, fibra y agua,
su consumo produce una sensacion
de saciedad o llenura porque retrasan
el vaciamiento del estdbmago y
disminuye el riesgo de presentar
sobrepeso, diabetes y ciertos tipos de
cancer.
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Los alimentos mas consumidos son el tomate
rifidn por el 50% todos los dias, el fréjol y la
lenteja por el 27,08% vy el 35,42% de los

Se evidencia que existe un bajo
consumo de verduras debido a que no
esta presente en las preparaciones de

Grupo 3: estudiantes respectivamente de 2 a 4 veces todos los dias, su consumo es de solo
Verduras y por semana. 1 vez a la semana, 2 a 3 veces por
Legumbres mes, con ello se estima que los
adolescentes tienen ausencia de
vitaminas y minerales necesarias para
el optimo crecimiento y desarrollo.
Del grupo de alimentos que aportan proteinas EI cuerpo toma las proteinas de los
de origen animal, se encuentra la carne de alimentos que se consume para
pollo en un 29,17%, carne de cerdo por el fortalecer huesos, muasculos y piel.
37,50% de 1 a 4 veces por semana, la carne Para un joven de entra 12 a 20 afios
Grupo 4: res, en un 39,58%, la trucha en un 39,58% de del 15% al 25% de las calorias deben
Huevos, carnes, 1 vez por semana. Respecto a los lacteos en provenir de la proteina. Las aves,
embutidos, donde son la fuente principal de calcio y carnes magras, mariscos, huevos,
leche y deberia formar parte de la alimentacion legumbres y productos lacteos son
derivados diaria, existe un consumo de la leche por un fuentes adecuadas.
37,50% de solo una vez al dia y el queso en
un 31,25% de los estudiantes de 2 a 4 veces
por semana, el yogurt 31,25% de los
estudiantes de 1 vez por semana.
Las grasas son los alimentos que aportan mas  Los adolescentes necesitan entre 25%
energia, su consumo lo predominan el aceite a 35% de sus calorias como grasas, ya
Grupo 5: vegetal por el 37,50% de 2 0 mas veces al dia. que los alimentos con &cidos grasos

Aceites y grasas

esenciales son necesarios para el
crecimiento adecuado. Intervienen en
el transporte de las vitaminas A, D, E
y K solubles en grasa y a mantener la
piel sana.

Grupo 6: Dentro del grupo de dulces y azucares el Ante el exceso de azucar el cuerpo no
Dulces y consumo lo predominan el azlcar y la panela asimila los nutrientes y vitaminas
azucares con el 81,25% y 60,41% respectivamente, correctamente.
con una frecuencia de consumo de todos los Recae en problemas de obesidad,
dias. cardiovasculares o diabetes.
Grupo 7: El café es consumido por el 52,09% con una EIl uso excesivo puede crear una
Miscelaneos frecuencia de consumo de todos los dias. dependencia de este tipo de

productos.

Nota: Informacién tomada de la encuesta realizada a los estudiantes de la Unidad Educativa
“Gonzalo Zaldumbide” para esta investigacion.

Los problemas de malnutricion en edades tempranas repercuten en la salud de la poblacion

adulta, entre ellas estan la enfermedad isquémica del corazén, diabetes mellitus, enfermedades

cerebro-vasculares y enfermedades hipertensivas, tienen mayor ocurrencia entre los 30 y 64 afios
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de edad y se asocia a estilos de vida como: insuficiente actividad fisica y conductas de alimentacion

no saludables.

Los estudiantes del octavo de Educacion Basica de la Unidad Educativa “Gonzalo
Zaldumbide”, viven en una zona célida del Ecuador, donde los cultivos son de frutas tropicales,
pifia, guanabana, yafri, madrofio, guayaba, naranja, naranjilla, papaya y diferentes variedades de
platano; las personas se dedican al cuidado de sus animales de corral, cerdo y ganado de donde
obtienen su proteina como la carnes o la leche y sus derivados, por lo que, a partir del cuestionario
se obtuvieron respuestas para conocer sobre las costumbres y la cultura de la gente del lugar, como

aspecto predominante en su consumo diario de alimentos.

Sin embargo, es importante enfatizar que aproximadamente del 45% al 65% de calorias
para una adolescente debe provenir de los carbohidratos como granos enteros, frutas, verduras y
leche. Se debe limitar el consumo de harina refinada o azlcar agregada, como el pan blanco,

galletas de granos no integrales, galletas dulces, jugo y refresco.

Existe una guia alimentaria que se basa en MyPlate del Despartamento de Agricultura de
los Estados Unidos, en ella se enumeran los principales grupos alimenticios, ejemplo de cantidades
diarias para diferentes edades, asi como sugerencias sobre cuéles alimentos elegir en cada grupo.

La cantidad varia segun la edad, peso, sexo, y el nivel de actividad (Véase en Anexo No. 2).
e Conocimiento sobre alimentos que ocasiona la diabetes

El 79,1% de los estudiantes tienen conocimiento de que el grupo de alimentos de dulces y
azucares son los causantes de la diabetes y el 12,50% del total de encuestados indica que el grupo
de alimentos fuente de carbohidratos complejos son también perjudiciales para la salud cuando se

consume de manera excesiva e incluso provocar diabetes.
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e Conocimientos sobre las funciones de distintos grupos de alimentos

Apenas el 2,08% de los estudiantes conocen acerca de las funciones de las grasas en el
cuerpo humano que son: almacenar energia, producir hormonas, facilitar el transporte de varias

vitaminas.
e Conocimiento sobre el calcio y vitamina A

El 45,83% de los adolescentes manifiesta que los productos lacteos son la principal fuente
de calcio. Este es un nutriente muy importante en la formacion 6sea durante la adolescencia, sin
embargo, hay muchos factores que interfieren en la absorcion del mineral, en la presente
investigacion se evidencia que el 41,67% de los estudiantes afirman que el 99% de calcio en el
organismo se encuentra en los huesos y el 1% en la sangre y los deméas desconocen las demas

funciones del Ca.

Los estudiantes desconocen sobre los demas alimentos fuentes de obtencion de calcio, por
ejemplo: col, brécoli, pescado, pan, fréjol, haba, lenteja, que tienen calcio en pequefias cantidades;
el consumir alimentos fritos y preparaciones con mucha sal, no permite que se absorba el calcio o
la falta de consumo ricos en calcio ocasiona en un futuro le ocasiona la enfermedad de

osteoporosis.

El 91,67% de los estudiantes afirma que el grupo de alimentos de frutas y verduras son

fuente de vitamina A.
e Alimentos que se consumen afuera del colegio.

El 79,17% de los estudiantes consumen comida no saludable: snacks, golosinas, chitos,
fuente de grasas y colorias vacias, lo que puede ocasionar en un futuro enfermedades como

diabetes, hipertension y dislipidemias. Ademas, provoca enfermedad de caries dental.
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e Conocimiento sobre el etiquetado en alimentos

El 75% de los estudiantes identifica la imagen de la semaforizacion de los alimentos y solo
el 8,33% de encuestados, conoce el significado de los colores de la semaforizacion, respecto a los

grupos de alimentos, por lo que es importante desarrollar una capacitacion del tema.

e Comer en compafia

El 75% de los estudiantes comen con sus padres, lo que favorece la motivacion del

consumo de alimentos nutritivos en la mesa.
e Actividad fisica

Lo ideal para los adolescentes es realizar actividad fisica de entre 5 a 7 dias a la semana
por un intervalo de por lo menos 30 minutos. De los estudiantes encuestados, solo el 6,25% realiza
actividad con estas caracteristicas y cerca del 50% realiza escasa actividad fisica durante la

semana, solo de 1 a 3 dias durante 20 minutos.

Para un adolescente es importante realizar actividad fisica ya que tiene un impacto positivo
en la salud mental, mejora la autoestima, disminuye el estrés, la ansiedad y depresion; por otro
lado, mejora las funciones cognitivas como la concentracion, memoria y atencién y por ende el
rendimiento escolar. El deporte favorito por los estudiantes es jugar futbol, ya que lo practican el

35,42%, seguido por correr que es practicado por el 14,58% de los estudiantes.

El 33,33% de los estudiantes conoce el beneficio para la salud que tiene la realizacién de
la actividad fisica, asi como el efecto ante el crecimiento de muasculos y huesos, disminuye el riesgo
de padecer obesidad y enfermedades del corazén o que reduce la ansiedad y la depresion y el

66,67% de los estudiantes realiza nada mas por diversion y pasar un rato con sus amistades.
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e Descanso cotidiano

Respecto a las horas de suefio que tienen los estudiantes, el 70,83% duerme las horas
recomendadas, es decir, de 8 a 10 horas. Este es un aspecto importante para que el cuerpo pueda

restablecer las funciones fisicas y psicoldgicas fundamentales para un pleno rendimiento.

Aunque solo el 4,17% de los estudiantes encuestados, conoce los beneficios que tiene
dormir las horas recomendables para la salud y el 95,83 %, no sabe del tema, por lo que es

necesario trabajar sobre este tema en clase.

Conocimiento sobre alimentacion saludable en el hogar de los estudiantes de los octavos

afos de educacion basica de la Unidad Educativa “Gonzalo Zaldumbide”.
e Ingresos economicos de las familias

La Unidad Educativa “Gonzalo Zaldumbide se encuentra ubicada en una zona rural de
Imbabura, las actividades y trabajos son en torno a la agricultura con contratos diarios de
jornaleros. Se pudo verificar esta situacion, ya que el 64,58% de los padres de familia encuestados

obtienen menos del sueldo basico al mes.
e Servicios de los hogares

Es importante conocer la situacion de los hogares de los estudiantes participes en esta
investigacion. A partir del cuestionario solicitado para los padres de familia, se pudo obtener
informacidn relevante para este estudio de investigacidn. Segun las personas encuestadas, que son
48 familias, el 58,33% de las casas cuentan con el servicio de agua potable; el 54,17% de las casas
son de madera, el 27,08% son de bloque y el 18,75% tienen el piso de cemento. El 97,92% de

encuestados tienen en sus casas el servicio de luz eléctrica.
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e Preparacion de los alimentos en el hogar

Segun la encuesta realizada, se evidencié que las madres de familia son amas de casa y
realizan las principales labores del hogar, por lo que el 79,17% de la alimentacion esta a su cargo
y el 6,25% lo realiza el padre. Otro dato interesante fue que, el 67,50% de los estudiantes, es
supervisado por los padres a la hora de comer, aspecto importante para controlar, evidenciar y ser
participes de la nutricién en el hogar. Ademas, se pudo conocer que el 65% de las madres observa
las fechas de elaboracién y caducidad al momento de comprar, teniendo ellas un control de la dieta

y del consumo de la mayoria de los alimentos que sus hijos y familia se alimentan.
e Técnicas de coccion para preparar los alimentos

De las familias encuestadas, el 41,67% preparan los alimentos con el método de cocido o

hervido y el 20,83% lo hacen a través del método de la plancha, al horno y parrilla
e Conocimiento sobre la manipulacion de alimentos

El 25% de las familias encuestadas manifiesta que, las enfermedades de transmision
alimentaria— ETAS, se producen por falta de aseo en la preparacion de los alimentos. Y el 22,92%
manifiestan que los alimentos insalubres, que contienen bacterias, virus, parasitos, causan mas de
200 enfermedades, que van desde nauseas, vomitos y diarreas hasta el cancer. Por otro lado, solo
el 4,17% conoce las afirmaciones acerca de la correcta manipulacion de verduras para preservar el
valor nutritivo y el 2,08% sabe sobre las afirmaciones expuestas respecto a la coccion de alimentos.
Existe un alto desconocimiento sobre la correcta manipulacion y coccién de alimentos por parte
de las madres, por lo que es necesario implementar la educacién alimentaria en torno a estas

tematicas.
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Lita al ser parroquia de la zona rural presenta grandes extensiones de tierra, ya que el 56,25% de

las familias tienen un huerto de plantas frutales y de hortalizas.
e Procesos de compra de los alimentos

El 79,17% elige primero los productos no perecederos (café, fideos, arroz, atin), continua
por los frescos (frutas y verduras) y termina por los refrigerados y congelados (carnes y productos
lacteos). En el proceso de compras, el 91,67% no observa el etiquetado nutricional al momento de

comprar los alimentos.
e Comidas en compafiia

El 72,92% de los padres consideran que el nifio debe comer en compafiia de algun adulto
familiar, por el temor que siente el nifio al ver a sus padres y de esta manera no desperdicia los

alimentos.
e Descanso del estudiante

El 72,92% de los padres considera que los adolescentes deben dormir de 8 a 10 horas en la
noche porgue si el descanso es menor a ese tiempo el adolescente va a tener problemas de atencion,
concentracion, deterioros de la memoria e incluso tener menos habilidad para relacionarse con los

demas.

De acuerdo con la evidencia cientifica, el exceso de consumo de azUcar es un factor de
riesgo para la diabetes; el exceso de sal para la hipertension y el exceso de grasas provoca un

aumento en el riesgo de enfermedades cardiovasculares (corazon) y cerebrovasculares (cerebro).
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4.2. Diagnostico de conectividad y acceso al internet en el hogar.

Las plataformas digitales permiten la creacion de espacios virtuales a través de programas
en la web para impartir la informacion, son escenarios de aprendizaje abiertos, en donde los
estudiantes aprenden a trabajar en equipo de forma coordinada que les permite ser los protagonistas

de su propio aprendizaje.

La idea es extender la presencia del colegio méas alla de los horarios y el entorno fisico
gracias a la tecnologia. Asi, los alumnos pueden continuar realizando actividades desde casa
incluso de caracter cooperativo, utilizando la plataforma comun, desarrollar ejercicios e incluso

enviar las tareas a los docentes.

Desde esta perspectiva se analizo distintas variables a los estudiantes para tener una mejor

apreciacion de la conectividad y acceso a internet en el hogar.
e Miembros de la familia que estudian
El 70,83% de las familias tiene de 1 a 3 hijos estudiando.
e Existencia del servicio eléctrico
El 97,92% cuenta con el servicio de luz eléctrica.
e Actividad laboral del padre o madre
El 64,58% de los padres no tiene un trabajo fijo.
e Cobertura o sefial ya sea para telefonia mévil o empresas de servicio de internet

El 33,33% de los estudiantes manifiesta que el servicio de internet con el que cuentan es

bueno, el 41,67% de los estudiantes manifiestan que tienen el servicio de internet fijo.
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e Dispositivos tecnoldgicos

El 83,33% de los estudiantes tiene un dispositivo movil. EI 75% de los estudiantes

comparten con 1 a 3 personas el dispositivo tecnologico.
e Plataformas digitales

El 58,33% de los estudiantes conoce y maneja la herramienta educativa “ZOOM”. El
54,17% de los estudiantes conoce otras herramientas educativas como el GOOGLE SLIDES, el

16,67% el GENIALLY.
e Herramientas digitales educativas

EL 87,50% de los estudiantes manifiesta que si les gustaria conocer acerca de las
herramientas tecnologicas como: Genially, Prezi, Canva, Gocongr, Powtoon, Slidebean, Google

slides y Zohoshow Slide dog, Visme y Wideo.

El uso de herramientas digitales en la educacion, se ha convertido en una realidad, ya que
ante la pandemia por la COVID-19, todos tuvimos que adaptarnos al uso de este tipo de TICs y
por medio de éstas, desarrollar habilidades comunicativas, motivando de forma indefinida el
analisis del conocimiento desde diferentes Optimas ante el mundo de posibilidades que brinda el

internet.

Ademas, el uso de diferentes medios tecnoldgicos tanto en clase como en casa, permitiran
a los alumnos desarrollar habilidades y competencias dirigidas a su desarrollo psicomotor,
cognitivo, emocional y social. La escuela integral tiene el uso de las nuevas tecnologias dentro de
su planificacion y es la base del desarrollo para actividades donde la vinculacion en sus hogares es

esencial al generar un &mbito educativo mas completo.
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4.2.1. Guia metodoldgica

La propuesta surge como una estrategia para la elaboracion de diversas actividades en
relacion a los temas planteados a través de un paquete de herramienta digitales, como una fuente
de motivacion para el desarrollo colaborativo y participativo en la educacion cotidiana y salud de

los estudiantes.
Actividad 1. Desnutricién infantil
Resumen

La salud de las nifias y nifios del Ecuador se ve afectado debido a los problemas de
malnutricién, tanto en déficit como en exceso de nutrientes y pueden ser: desnutricion cronica,
global, aguda, sobrepeso y obesidad. Temas que se van a explicar en esta clase para un mayor
conocimiento y entendimiento de conceptos por parte de los estudiantes: cuéles son las causas de

esta problematica en nifios y adolescentes en el pais.
Metodologia

La clase iniciara con una exposicion magistral del tema, seguida de esto, se visualizara un
video para afianzar los conocimientos, se desarrolla una lluvia de ideas y comentarios de los
problemas de la desnutricion en nifios/as y adolescentes. Finalmente, se realizard un trabajo en

casa para ampliar y aplicar el tema desarrollado y enfatizar una total comprension del estudiante.
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Descripcion de las actividades
1. Clase magistral (20’)
La exposicion sera a través de la herramienta digital Genially con la informacion del tema

de desnutricién infantil, se puede acceder a la presentacion mediante el siguiente link:

https://view.genial.ly/62204b077d4452001870434f/presentation-desnutricion-infantil

-----

Proyeccion de los videos que se encuentra publicado en youtube de la clase o se puede

acceder a través de los siguientes enlaces: https://www.youtube.com/watch?v=5DI6gze 60c;

https://www.youtube.com/watch?v=bR7exucztsE

Se realizara una reflexion grupal con la ayuda de una lluvia de ideas sobre la desnutricion infantil,
desnutricion severa o cronica, global y aguda.
3. Tareaen casa
Responder las siguientes preguntas sobre los videos observados en clase
e ;Por qué los adolescentes necesitan mas nutrientes?
e Mencione 5 alimentos nutritivos que usted consume en casa e investigue sus propiedades
nutricionales.
e ;Qué entiende por desnutricion? Explique con sus propias palabras
e ;Qué causa la desnutricién?
El estudiante debera responder cada pregunta en el cuaderno y explicar con sus palabras

segun lo aprendido en clase.


https://view.genial.ly/62204b077d4452001870434f/presentation-desnutricion-infantil
https://www.youtube.com/watch?v=5Dl6gze_6Oc
https://www.youtube.com/watch?v=bR7exucztsE
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Materiales

Diapositivas de Genially sobre la desnutricion infantil, material de escritorio, medios

moviles, equipo audiovisual y conexion a internet.
Actividad 2. Alimentacién del adolescente
Resumen

La etapa de la adolescencia comprende el periodo de tiempo desde el inicio de la
maduracion puberal hasta el fin del crecimiento somatico, se divide en dos fases de los 9 a 13 afios
y de 14 a 18 afos. La adolescencia es un periodo de crecimiento acelerado con un aumento de la
talla y de la masa corporal. Ademas, en relacién con el sexo, tiene lugar un cambio en la
composicion del organismo variando las proporciones de los tejidos libres de grasa, hueso y
musculo. De este modo se adquiere el 40-50% del peso total, el 20% de la talla y hasta el 50% de
la masa 6sea. En las mujeres se incrementa en mayor proporcién la masa grasa. Estos cambios
tienen un ritmo de desarrollo variable, lo que acarrea un aumento de las necesidades nutricionales

de macro y micronutrientes.
Metodologia

La clase iniciard con una exposicion magistral del tema, con apoyo de un video, se
desarrolla una lluvia de ideas y comentarios de las caracteristicas de la etapa de la adolescencia y

sus requerimientos nutricionales.
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Descripcion de las actividades
1. Clase magistral (20’)
La exposicion sera a través de la herramienta digital Genially con la informacién del tema

de alimentacion de los adolescentes. Se puede acceder a las presentaciones mediante los

siguientes enlaces:

e https://view.qgenial.ly/62228253717e4600119331fb/video-presentation-

caracteristicas-de-la-etapa-de-la-adolescencia

e https://view.genial.ly/6222c0f490cee80019527add/quide-requerimientos-

nutricionales

Proyeccion del video que se encuentra publicado en youtube de la clase o se puede acceder

a través del enlace: https://youtu.be/GWroaNnHOjo

Se desarrolla una reflexion grupal con la intervencion de los estudiantes y su participacion con una
breve conclusion del tema, explicando sobre la dieta saludable, cudles son los nutrientes

necesarios, consumo adecuado de carbohidratos, de proteinas y grasas para la edad.

3. Tareaen casa

e Escribir los alimentos que se deben consumir a diario, desayuno, almuerzo, cena y
refrigerios, entre comidas.

e Dibujar el plato del buen comer.


https://view.genial.ly/622282537f7e4600119331fb/video-presentation-caracteristicas-de-la-etapa-de-la-adolescencia
https://view.genial.ly/622282537f7e4600119331fb/video-presentation-caracteristicas-de-la-etapa-de-la-adolescencia
https://view.genial.ly/6222c0f490cee80019527add/guide-requerimientos-nutricionales
https://view.genial.ly/6222c0f490cee80019527add/guide-requerimientos-nutricionales
https://youtu.be/GWroaNnHOjo
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Materiales

Diapositivas de Genially sobre la alimentacion en adolescentes, material de escritorio,

medios mdviles, equipo audiovisual y conexion a internet.
Actividad 3. Proteina
Resumen

Las proteinas son macronutrientes que se encuentran en los alimentos junto a los

carbohidratos y lipidos. Son elementos basicos del cuerpo, esenciales en todo el metabolismo.

La adolescencia puede ser una de las etapas mas complejas para el ser humano, debido a
los cambios fisioldgicos, psicolégicos, intelectuales y socioldgicos que tiene lugar durante la
misma. Este periodo comienza alrededor de los doce afios para las nifias y de los catorce para los
nifios. Debido a los cambios fisicos y psiquicos presente en estas edades las necesidades
nutricionales cobren gran importancia, al incluir directamente en el crecimiento y en la maduracién

sexual.

La nutricién en la adolescencia es indispensable tener en cuenta que la dieta se debe ajustar

de acuerdo con la talla, estado nutritivo, actividad fisica y velocidad de crecimiento.
Metodologia

La clase inicia con una exposicion magistral del tema, seguido de esto se visualiz6 un video
y desarrolla un conversatorio y comentarios de conceptos, clasificacion e importancia de las

proteinas en el cuerpo humano.
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Descripcion de las actividades

1. Clase magistral (25°)

La exposicion sera a través de la herramienta digital Prezi con la informacion del tema

proteinas. Se puede acceder a las presentaciones mediante los siguientes enlaces:

e https://prezi.com/view/quaMcXCheLYqggb6ijpZBh/

2. Video sobre proteinas i (3’)

Proyeccidn del video que se encuentra publicado en youtube de la clase o se puede acceder

a través del enlace: https://youtu.be/TDB5IFwlJzE

Se desarrollara una reflexion grupal con la intervencion y participacion de estudiantes, explicando
concepto, clasificacion e importancia de las proteinas extrayendo conclusiones.
3. Tareaen casa
Construir un mapa conceptual resumiendo la informacion y usando los aspectos mas

importantes explicados y vistos sobre las proteinas.
Materiales

Diapositivas de Prezi sobre la alimentacion en adolescentes, material de escritorios, medios

moviles, equipo audiovisual y conexion a internet.
Actividad 4. Grasas
Resumen

Las grasas ejercen multitud de funciones bioldgicas en nuestro organismo: son aislantes,

forman parte de las membranas celulares, regulan procesos celulares y sirven de vehiculo para la


https://prezi.com/view/quaMcXCheLYqq6ijpZBh/
https://youtu.be/TDB5IFwIJzE
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ingesta de vitaminas. La funcion mas importante de las grasas es proporcional energia al cuerpo
gracias a su metabolismo. Proporcionan también acidos grasos esenciales y le permiten la

absorcion de las vitaminas liposolubles.
Metodologia

La clase iniciara con una exposicion magistral del tema, seguida de esto se visualizara un
video y asi afianzar los conocimientos para aclarar cualquier duda se desarrollara un conversatorio
y comentarios de conceptos, clasificacion, importancia de las grasas en el cuerpo humano.
Finalmente se renviard un trabajo para la casa donde los estudiantes deberan elaborar un collage

con los diferentes tipos de lipidos o grasas que se consumen.
Descripcion de las actividades
1. Clase magistral (20°)
La exposicion serd a través de la herramienta digital Canva con la informacion del tema
gasas. Se puede acceder a las presentaciones mediante los siguientes enlaces:

e https://www.canva.com/design/DAE6WGuUDepU/ML0Og-N6cOo-

pvp50skSV1g/view?utm content=DAE6WGuDepU&utm campaign=designshare&utm

medium=link&utm source=publishsharelink

2. Video sobre las grasas i@ (5°16”’)

Proyeccidn del video que se encuentra publicado en youtube de la clase o se puede acceder

a traveés del enlace: https://youtu.be/PunGyecwo 4



https://www.canva.com/design/DAE6WGuDepU/ML0g-N6cOo-pvp5OskSV1g/view?utm_content=DAE6WGuDepU&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAE6WGuDepU/ML0g-N6cOo-pvp5OskSV1g/view?utm_content=DAE6WGuDepU&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAE6WGuDepU/ML0g-N6cOo-pvp5OskSV1g/view?utm_content=DAE6WGuDepU&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://youtu.be/PunGyecwo_4
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Se desarrollara una reflexion grupal con la intervencion y participacion de los estudiantes con una

breve explicacion del tema: las grasas, concepto, clasificacion, importancia y fuentes alimentarias.
3. Tareaen casa

En una hoja formato A4 elaborar un collage con los diferentes tipos de lipidos o grasas que

se consumen.
Materiales

Presentacion de Canva sobre la alimentacion en adolescentes, material de escritorios,

medios mdviles, equipo audiovisual y conexion a internet.
Actividad 5. Los carbohidratos y el etiquetado nutricional
Resumen

La principal funcién de los carbohidratos es proporcionar de energia al cuerpo. Los
carbohidratos son moléculas de azUcar, junto con las proteinas y grasas son uno de los tres

nutrientes principales que se encuentran en alimentos y bebidas.

El cuerpo descompone a los carbohidratos en glucosa o azdcar en la sangre, es la principal
fuente de energia para las células, tejidos y 6rganos del cuerpo. La glucosa debe usarse
inmediatamente o almacenarse en el higado o musculos para su uso posterior. Ante su consumo
excesivo puede tornarse en problemas de sobrepeso, obesidad y caries dental. Las enfermedades
no transmisibles se relacionan a cambios en el patron alimentario, representado por el consumo de
dietas con alto contenido de azlcar, sal y grasas saturadas, caracteristico de los alimentos
procesados y bebidas azucaradas, por lo que el Estado Ecuatoriano generé e implementd un
sistema de etiquetado nutricional a través de la semaforizacion para orientar a las personas a la

informacidn oportuna, clara y precisa. El etiquetado hace referencia al alto consumo de azucar lo



86

que asocia con la Diabetes, alto consumo de sal con hipertension arterial y el elevado consumo de

grasas con dislipidemias, colesterol elevado y enfermedades cardiovasculares.
Metodologia

La clase iniciara con una exposicién magistral del tema, acompafiado de la visualizacion
de un video, se desarrolla una lluvia de ideas sobre conceptos, clasificacion, importancia de los

carbohidratos en el cuerpo humano.

Acerca del etiquetado nutricional, se expone un video de YouTube. Se presenta laminas

en la herramienta digital Visme.
Descripcion de las actividades
1. Clase magistral (20°)
La exposicion serd a través de la herramienta digital Visme con la informacion del tema
gasas. Se puede acceder a las presentaciones mediante los siguientes enlaces:

e https://my.visme.co/view/6x6ryjp7-m3x58kyorjje5krp

2. Video sobre los carbohidratos @ (3°58”’)

Proyeccidn del video que se encuentra publicado en Youtube de la clase o se puede acceder

a traveés del enlace: https://youtu.be/BRInfMZKFDE

Proyeccién del video publicado en Youtube sobre el etiquetado nutricional

https://www.youtube.com/watch?v=PWnfvMbXitQ

Se desarrollara una reflexion grupal con la intervencidn y participacién de los estudiantes con sus

respectivas conclusiones sobre los temas.


https://my.visme.co/view/6x6ryjp7-m3x58kyorjje5krp
https://youtu.be/BR1nfMZKFDE
https://www.youtube.com/watch?v=PWnfvMbXitQ
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3. Tareaen casa
En una hoja presentar la investigacion de una receta que sea de su agrado de algin postre

saludable y libre de carbohidratos.

Finalmente se envia un trabajo para la casa donde los estudiantes deberan realizar dos
collages sobre las fuentes alimentarias de carbohidratos y sobre el etiquetado nutricional con

recortes de productos procesados como confites, papas, chitos, dulces etc.
Materiales

Presentacion de Visme sobre la alimentacién en adolescentes, material de escritorios,

medios mdviles, equipo audiovisual y conexion a internet.
Actividad 6. Vitaminas
Resumen

La alimentacion es una actividad esencial en la vida, ya que ayuda a la interaccion y
socializacion de la persona, y mediante ésta se obtiene los nutrientes necesarios para vivir. Las
vitaminas son sustancias orgénicas de composicion variable. Las necesitamos en pequefas
cantidades, pero son indispensables para el buen funcionamiento del cuerpo humano. Su principal
funcion es reguladora, actian ordenando multiples reacciones quimicas del metabolismo que

ocurren en las células.
Metodologia

La clase iniciara con una exposicion magistral del tema, a continuacion, se visualizara un
video y asi afianzar los conocimientos para aclarar cualquier duda, se desarrollara una lluvia de

ideas sobre conceptos, clasificacion, importancia de las vitaminas en el cuerpo humano.
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Descripcion de las actividades
1. Clase magistral (20°)
La exposicion sera a través de la herramienta digital PowToon y Gocongr con la

informacion del tema vitaminas. Se puede acceder a las presentaciones mediante los siguientes

enlaces:

e https://www.powtoon.com/s/gr2fodVOHaN/1/m/s

e https://www.goconqgr.com/es/slide/35788434/vitaminas-hidrosolubles

2. Video sobre las vitaminas i (4°43”’)

Proyeccion del video que se encuentra publicado en youtube de la clase o se puede acceder

a través del enlace: https://youtu.be/n1zLjStkLxA

Se desarrolla una reflexién grupal con la intervencion y participacion de los estudiantes con una

breve conclusién del tema, explicando sobre las vitaminas, concepto, clasificacién e importancia.
3. Tareaen casa

El estudiante como tarea en casa debera hacer una lista de 10 frutas que mas consumen en

su hogar e investigar las vitaminas que contiene cada una de ellas.
Materiales

Presentacion de Powtoon y Gocongr sobre las vitaminas, material de escritorios, medios

moviles, equipo audiovisual y conexion a internet.


https://www.powtoon.com/s/gr2fo4VQHaN/1/m/s
https://www.goconqr.com/es/slide/35788434/vitaminas-hidrosolubles
https://youtu.be/n1zLjStkLxA
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Actividad 7. Actividad Fisica y descanso
Resumen

La actividad fisica incluye los movimientos corporales ocasionado por los musculos
esqueléticos que fijan un gasto energético. Incluye las actividades cotidianas diarias como subir

escaleras, barrer, lavar, caminar, ir en bicicleta, sujeta el deporte y el ejercicio.

El suefio es un proceso fisiologico de vital importancia para la salud integral del ser
humano, es un proceso reversible, se produce una disminucion de la consciencia y el umbral de
respuesta a estimulos auditivos aumenta, ocasiona relajacién muscular e inmovilidad, tienen un

efecto en el sistema nervioso a nivel fisiolégico y morfologico.
Metodologia

La clase iniciara con una exposicion magistral del tema, se desarrolla una lluvia de ideas

sobre conceptos, importancia de la actividad fisica y del descanso.
Descripcion de las actividades
1. Clase magistral (20°)
La exposicion sera a través de la herramienta digital PowToon con la informacion del

tema actividad fisica y descanso. Se puede acceder a las presentaciones mediante los siguientes

enlaces:

https://www.powtoon.com/c/fCShUpe8vxM/1/m

https://www.powtoon.com/s/cWCVLNCUsAj/1/m/s



https://www.powtoon.com/c/fCShUpe8vxM/1/m
https://www.powtoon.com/s/cWCVLnCUsAj/1/m/s
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Se desarrolla una reflexion grupal con la intervencion y participacion de los estudiantes
con una breve conclusion del tema, explicando sobre la actividad fisica, concepto, importancia en

la salud, la importancia del suefio en la salud.

2. Tareaen casa
El estudiante como tarea en casa debera hacer una lista de 10 frutas que mas consumen en

su hogar e investigar las vitaminas que contiene cada una de ellas.
Materiales

Presentacion de Powtoon sobre las vitaminas, material de escritorios, medios moviles,

equipo audiovisual y conexidn a internet.
Actividad 8. Minerales
Resumen

Son sustancias inorganicas, algunas se encuentran disueltas en nuestro organismo y otros
como el calcio forman parte de estructuras sélidas como los huesos o los dientes. Tienen diferentes
funciones, actian como reguladores en muchos procesos del metabolismo y de las funciones de

diversos tejidos. Existen como 20 minerales necesarios para una buena funcién del cuerpo humano.
Metodologia

La clase iniciara con una exposicion magistral del tema, seguida de esto se visualizard un
video y asi afianzar los conocimientos para aclarar cualquier duda se desarrollara una lluvia de
ideas sobre conceptos, clasificacion, importancia de los minerales en el cuerpo humano.
Finalmente se enviara un trabajo para la casa donde los estudiantes deberan responder 5 preguntas

referente al tema para un completo entendimiento del tema tratado.
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Descripcion de las actividades
1. Clase magistral (20’)

La exposicion sera a través de la herramienta digital Amaze con la informacion del tema

minerales. Se puede acceder a las presentaciones mediante los siguientes enlaces:

e https://www.emaze.com/@ALRIQCCWW/minerales

2. Video sobre los minerales i (2°55”°)

Proyeccidn del video que se encuentra publicado en youtube de la clase o se puede acceder

a través del enlace: https://youtu.be/y11448NPY54

Se desarrollard una reflexion grupal con la ayuda de un cada estudiante y su participacion
con una breve conclusion del tema, explicando sobre los minerales, concepto, clasificacion e
importancia.
3. Tareaen casa

El estudiante como tarea en casa debera responder las siguientes preguntas del tema:

e ;Qué son los minerales?

e Analice la pregunta y explique si es Verdadera o Falsa dicha afirmacion ¢Los minerales
son micronutrientes al igual que las vitaminas?

e ;Por qué es importante el consumo de hierro?

e ;Por qué son importantes los minerales para la dieta saludable de los seres humanos?

e (En qué alimentos podemos encontrar minerales?
Materiales

Presentacion de Vizme sobre los minerales, material de escritorios, medios moviles, equipo

audiovisual y conexion a internet.


https://www.emaze.com/@ALRIQCCWW/minerales
https://youtu.be/y1l448NPY54
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Actividad 9. Principales problemas nutricionales de los adolescentes
Resumen

El conocimiento de las alternativas propias de la alimentacion del adolescente debe servir
para intentar prevenirlas. Enfermedades como la obesidad, enfermedades cardiovasculares,
algunos tipos de céancer, diabetes mellitus, dislipemias, hipertension arterial, osteoporosis, entre
otras. -todas estas enfermedades alcanzan su repercusion cuando son adultos, pero se pueden
prevenir desde la infancia y adolescencia, momento en el que aparecen las alteraciones

fisiopatoldgicas y se instauran los habitos nutricionales de la persona.
Metodologia

La clase iniciara con una exposicion magistral del tema, seguida de esto se visualizard un
video y asi afianzar los conocimientos para aclarar cualquier duda se desarrollara un conversatorio
y comentarios de los principales problemas nutricionales en adolescentes. Finalmente se renviara
un trabajo para la casa donde los estudiantes debera preguntar a sus padres sobre enfermedades

que existe en su familia por malos habitos alimenticios o problemas congénitos.
Descripcion de las actividades
1. Clase magistral (20°)
La exposicion serd a través de la herramienta digital One Drive y Show Soho con la

informacion del tema principales problemas nutricionales en adolescentes. Se puede acceder a

las presentaciones mediante los siguientes enlaces:

e  https://1drv.ms/p/s!Ajs4lINW8-yBg2FeTEHIJyObSTOB?e=jO3HII

e https://show.zohopublic.com/publish/qb26y2a3ef581d59e4463a59f2e3fb87feb9e



https://1drv.ms/p/s!Ajs4l1NW8-yBg2FeTEHlJyObSTOB?e=jO3HlI
https://show.zohopublic.com/publish/qb26y2a3ef581d59e4463a59f2e3fb87feb9e
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2. Video sobre problemas nutricionales i (3°36”’)

Proyeccion del video que se encuentra publicado en youtube de la clase o se puede acceder

a través del enlace: https://youtu.be/UxnT58iJF6M

Se desarrollara una reflexion grupal con la ayuda de un cada estudiante y su participacion con una
breve conclusion del tema, explicando sobre los principales problemas nutricionales en la
adolescencia, como trastornos alimenticios y problemas de salud.
3. Tareaen casa
En una hoja presentar la tarea. Preguntar a los padres de familia sobre enfermedades que

existe en su familia por malos habitos alimenticios o problemas congénitos.
Materiales

Archivo Power Point guardado en una carpeta One Drive y la presentacion en Show Soho
sobre la alimentacion en adolescentes, material de escritorios, medios moviles, equipo audiovisual

y conexion a internet.
Actividad 10. Guia alimentaria
Resumen

Las necesidades nutricionales en la adolescencia estan relacionadas con el crecimiento
acelerado y cambios fisicos, en general, propios de la edad. La guia alimentaria es una norma
elaborada sobre la base energética, nutrientes y raciones alimentarias para poblaciones sanas de 11

a 18 afos.


https://youtu.be/UxnT58iJF6M
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Metodologia

La clase iniciard con una exposicion magistral del tema, seguida de esto se visualizara un
video y asi afianzar los conocimientos para aclarar cualquier duda se desarrollara un conversatorio
y consejos de tener una buena alimentacion. Finalmente se renviaré un trabajo para la casa donde
los estudiantes debera realizar un ensayo con todo lo aprendido sobre nutricién en jévenes de su

edad.
Descripcion de las actividades
1. Clase magistral (20°)
La exposicion seré a través de la herramienta digital Genially y Wideo con la informacion

del tema principales problemas nutricionales en adolescentes. Se puede acceder a las

presentaciones mediante los siguientes enlaces:

e https://view.qgenial.ly/622e62781b4544001229f6e9/interactive-content-genially-sin-titulo

e https://wideo.co/view/363848616469498025787utm source=CopyPaste&utm medium=s

hare&utm campaign=sharebox&html5=true

2. Video sobre gufa alimentaria @y (5°12°%)

Proyeccion del video que se encuentra publicado en youtube de la clase o se puede acceder

a través del enlace https://youtu.be/iTcHP-wmpVA

Se desarrollara una reflexion grupal con la ayuda de cada estudiante y su participacion, con una
breve conclusion del tema, explicando sobre una buena alimentacion en la adolescencia.
3. Tareaen casa
En una hoja presentar la tarea. Realizar un ensayo personal de 500 palabras con todo lo

aprendido sobre nutricion en jovenes de su edad.


https://view.genial.ly/622e62781b4544001229f6e9/interactive-content-genially-sin-titulo
https://wideo.co/view/36384861646949802578?utm_source=CopyPaste&utm_medium=share&utm_campaign=sharebox&html5=true
https://wideo.co/view/36384861646949802578?utm_source=CopyPaste&utm_medium=share&utm_campaign=sharebox&html5=true
https://youtu.be/jTcHP-wmpVA
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El ensayo debe estar estructurado con una introduccion, desarrollo y conclusion del tema.

El titulo del ensayo debe ponerlo el estudiante seguin lo que va a explicar del tema.
Materiales

Presentacion en Genially y Wideo sobre la alimentacion en adolescentes, material de

escritorios, medios maviles, equipo audiovisual y conexion a internet.

4.3. Herramientas digitales y planificacién de actividades

Estan disefiados segun los temas de capacitacion y constituyen un instrumento de apoyo

para la docente del octavo afio de educacion baésica.

Cada guion metodoldgico, desglosa actividad por actividad, el nombre y la duracion, los

objetivos de aprendizaje, los pasos a desarrollar, el material y equipo necesario para su ejecucion.

Temas a tratar: desnutricion infantil, alimentacién del adolescente, proteinas, grasas,
carbohidratos y etiquetado nutricional, vitaminas, actividad fisica y descanso, minerales,

problemas nutricionales de adolescentes, guia alimentaria. (Véase en el Anexo No. 4)

Al final de las capacitaciones y desarrollo de las actividades se ejecutd una evaluacién a
los estudiantes para identificar la comprension de los temas tratados y establecer si se logré un
entendimiento claro, ante el uso de herramientas digitales en todo el proceso, con la ayuda del
docente, en cuanto a su formacién y adaptacion para el desarrollo de nuevas competencias de
aprendizaje online. La evaluacion se realizé a traves de una plataforma digital de facil uso, como
es Forms, se estructurd en base a 15 preguntas de opcion mdaltiple, con una duracion de 45 minutos

que facilite al estudiante su adaptacion a estos nuevos metodos de diagnostico.



Tabla 4.

Diagndstico evaluacion final

96

PREGUNTA RESPUESTA CORRECTA % DE OBSERVACIONES
ACIERTOS
¢Por qué es importante -Ayuda a mantener un Los estudiantes tienen
tener 5 tiempos de comida  equilibrio de energia y mejora 100% conocimiento pleno sobre sobre
al dia? la digestion. las veces que se deben alimentar
-Proporciona energia para tener una nutricién acorde a
constante 'y esto ayuda a su edad.
mantener un metabolismo
adecuado.
-La adolescencia es una etapa
de constante desarrollo, en
donde hay aumento de peso y
talla y se necesita de un
consumo de energia 'y
nutrientes en cantidad
suficiente.
¢(Cuantas porciones de 5 porciones, ejemplo: 1 65% Para el crecimiento se debe
frutas y verduras durazno, 1 manzana, ¥ taza de establecer una dieta adecuada con
recomienda consumir al sandia, % taza de tomate rifion, vitaminas y minerales por lo que la
dia la  Organizacién 1 vaso de jugo de naranja. fruta y su consumo es importante,
Mundial de Ila Salud los estudiantes tuvieron un poco de
(OMYS)? dificultad ya que su costumbre es
diferente al tener 1 a 2 porciones
en su dieta.
¢Por qué no se debe de EI consumo elevado de 90% Los alumnos tienen muy presente
consumir alimentos con frituras eleva el colesterol que las grasas saturadas son
alto contenido de grasa? LDL (malo), lo que aumenta perjudiciales para su organismo y
enfermedades del corazén y de su correcto funcionamiento.
la presion arterial.
¢Cudles son los alimentos Melén, higado, zanahoria 65% La vitamina A se encuentra en
con alto contenido en amarilla, espinaca y mango. diversos alimentos que muchas
Vitamina A? veces por su color, olor o aspecto
no son del agrado de muchos; sin
embargo, para la salud aportan en
gran medida a la dieta y los
estudiantes en su mayoria saben de
estos beneficios.
Elija si es Verdadera o Verdadero 81% La anemia a la edad de la
Falsa la siguiente oracion: adolescencia es un trastorno
Se debe consumir severo por lo que es importante
alimentos como higado, que los estudiantes identifiquen los
espinacas, carne de res alimentos que se debe consumir
para prevenir la anemia. para evitar esta enfermedad.
¢Cuales son los alimentos Leche, yogurt y queso. 70% La mayoria de estudiante conocen
que intervienen en la los  beneficios del grupo
formacién de los huesos, alimenticio y mas el consumo de
dientes y en la circulacién leche, yogurt y queso en su dieta.
de la sangre?
¢Cuales son los alimentos Naranja, granadilla, guayaba, 55% La vitamina de muchas frutas

que intervienen en la
cicatrizacion de las

brécoli y papaya.

favores a la resistencia del cuerpo
y a la formacion del colageno lo
que ayuda a la cicatrizacion de
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heridas y en la absorcién
del hierro?

heridas y los citricos ayudan a la
asimilacion mas rapida del hierro
en el cuerpo.

Observe el graficoy sefiale ElI consumo elevado de 75% Ante el uso cotidiano del semaforo
la respuesta correcta. alimentos con el color del en productos que se compra en los
T P semaforo rojo origina la abastos ecuatorianos los alumnos
aparicion de enfermedades conocen su uso y lo que implica
cronicas: Diabetes, cada color.
- e P hipertension y enfermedades
MEDIO s Eg;i:'g:",ma del corazén.
o s
tioge
BAJO | | siioace
i
¢Cuanto tiempo es De 8a 10 horas al dia 80% Las horas de suefio de calidad son
recomendable dormir importantes para todos los seres y
durante la etapa de la mas aln cuando se esta en proceso
adolescencia? de desarrollo, donde los jovenes
deben cumplir con el tiempo
requerido de suefio y recargar
energia para desarrollar  sus
actividades cotidianas al méaximo.
Elija si es Verdadera o Verdadero 95% Los estudiantes comprenden que la
Falsa la siguiente adolescencia tiene un proceso
afirmacion: importante de desarrollo del
La adolescenciaes la etapa cuerpo y debe tener un soporte
de mayor crecimiento y alimenticio adecuado para no tener
desarrollo de la vida del problemas a futuro.
ser humano.
¢Qué sucede si usted Incrementa el riesgo de 5% Al no tener un descanso adecuado
duerme menos de 8 horas padecer gripes y resfriados, las personas tenemos problemas de
al dia? enfermedades del corazon, caracter, fatiga temprana, errores
alta  presién sanguinea, en las actividades e incluso
diabetes y cansancio. desagrado del desarrollo del
trabajo, por lo que tener menos
descanso no debe ser una opcion.
¢Cudles son las medidas -Lavar bien las frutas y 100% Los estudiantes comprenden
que se debe considerar verduras antes de su consumo. completamente el proceso de
para prevenir las -Lavarse bien las manos antes sanitizacion de los alimentos
enfermedades de de cada comida. frescos a consumir y las normas de
transmisién alimentaria — -No tomar agua entubada. aseo que se debe tener.
ETAS?
¢Por qué es importante Al estar en compafiia se siente 75% Tener alguien para conversar,
que usted consuma los motivado, establece las analizar el dia o simplemente
alimentos en compafiia de relaciones sociales y existe el compafiia es un cambio de apetito
familiares y/o amigos? consumo de una mayor o0 incluso de animo a la hora de
variedad alimentos de origen comer, por lo que los estudiantes
natural. comprendieron las razones
notables de comer en familia o
amigos.
Elija si es Verdadera o Falso 70% Los estudiantes identifican al

Falsa la siguiente
afirmacion:

Es recomendable
consumir un batido de
platano (leche y banano)

banano como un producto el cual
su uso no debe estar acompafiado
de un endulzante, como en un
batido, por lo que la mayoria pudo
acertar la respuesta correcta.
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con mucha azlcar, para
que se absorba el mineral
calcio contenido en la
leche.

¢ Cuales son los alimentos
gue si se consume en
exceso ocasionan
enfermedades como
Diabetes, problemas del
corazon, de la presion
arterial?

Papas fritas, arroz, tallarines,
pizza, hamburguesas.

82%

El exceso de carbohidratos y
grasas saturadas con el equivalente
a problemas y resultado de
quebrantos en la salud de las
personas que lo consumen
cotidianamente en sus dietas, por
lo que la mayoria de alumnos supo

acertar en esta pregunta.
Nota: Informacion tomada de los resultados de la evaluaciéon desarrollada a los estudiantes
participantes en esta investigacion.

La evaluacion fue desarrollada por los 48 estudiantes del octavo de educacién bésica de la
Unidad Educativa Gonzalo Zaldumbide de la Parroquia de Lita los cuales, en su gran mayoria,
tuvieron una puntuacion de méas de 12/15 aciertos de con un 87,5% de alumnos en este grupo, entre

9 a 11 aciertos un 10,4% y un 2,1% con menos de 8 aciertos. (Véase en Anexo No. 5)

La evaluacién fue un instrumento para consolidar la captacién de conocimientos de los
estudiantes, mediante el uso de herramientas digitales, en un proceso de capacitacion integral,
estimulando las competencias y habilidades que cada uno tiene. Con la guia apropiada se pudo dar
a conocer temas de alimentacion y nutricion de acuerdo con la edad del grupo y sus necesidades

en la dieta cotidiana con los temas planteados en esta investigacion.
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Conclusiones

Los cambios en el ser humano surgen por la necesidad, las nuevas generaciones nacen
acopladas a un espacio tecnoldgico que se desarrolla continuamente y al pasar el tiempo se van
enfrentando a nuevos retos, cada uno debe potenciar su nivel cognitivo, creativo y psicolégico;
para que junto a las competencias le permitan desempefiar un mejor papel dentro de la sociedad,;
en el aspecto educativo seria la ejecucion de actividades y tareas con una mentalidad creativa,
imaginativa, innovadora, divergente, objetiva, intuitiva a resolver rapidamente problemas,
entre otros. Para garantizar lo anterior, segun Garcia (2011) “El nuevo modelo educativo
requiere de una estructura curricular, que potencie el desarrollo de las competencias tanto a
nivel individual como colectivo. Se deberan potenciar competencias generales y particulares

aprovechando para ello en el principio de las inteligencias multiples”.

Las politicas educativas, en el Ecuador, se orientan a mejorar el proceso de aprendizaje
a través de un sistema integral de evaluacion del proceso de ensefianza-aprendizaje. Sin
embargo, la FAO, (2012) menciona que aquellos estudiantes de ciertas zonas del Ecuador
quienes viven en situaciones de pobreza padecen desnutricion, la cual les afecta el rendimiento
académico por lo que es necesario implementar temas de educacion nutricional para la
adopcion de hébitos alimentarios saludables. La problematica se asienta en las zonas rurales

del pais en donde los nifios no tienen una alimentacion idénea para su edad de crecimiento.

La investigacion se desarroll6 teniendo en cuenta la dimension econdmica, ecoldgica,
social y cultural del grupo de estudio, ya que la Institucién educativa “Gonzalo Zaldumbide”,
esta ubicada en una zona rural del canton Ibarra a 120 Km de la ciudad capital de la provincia
de Imbabura y las personas que habitan este sector, se caracterizan por un ingreso econémico
menor al béasico, se dedican al cultivo de frutas y plantas tropicales de la zona, los habitantes

tienen convivencia en comunidad y predomina el consumo de alimentos establecidos por
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costumbres alejados de las recomendaciones nutricionales para jévenes en plena adolescencia,

como los estudiantes del octavo afio de educacion bésica que fueron parte del estudio.

Se pudieron identificar, mediante un cuestionario, temas con un alto grado de
desconocimiento en contexto de salud alimentaria de los estudiantes, como parte de la materia
de ciencias naturales se buscé fortalecer esas competencias de cuidado personal en la
alimentacion, al desarrollar actividades en clase entorno a desnutricion infantil, alimentacion
del adolescente, proteinas, grasas, carbohidratos y etiquetado nutricional, vitaminas, actividad
fisica y descanso, minerales, problemas nutricionales de los adolescentes y guia alimentaria;
de ésta manera incentivar a seguir una dieta cotidiana acorde a sus necesidades fisicas y
mentales; por otro lado, llegar con la informacion a las distintas familias y esclarecer aspectos
importantes en nutricion, manejo de alimentos, tipos de coccién, comer en familia o el descanso
debido en los estudiantes. Para ello, se desarrollaron plantillas de presentacion en distintas
aplicaciones o herramientas tecnolégicas que pueden ser usadas por docentes, estudiantes o

padres de familia, al ingresar por medio de un enlace y tener la informacion a mano.

El docente podréa seguir las actividades planteadas, por medio de la guia metodoldgica,
capacitando en una clase magistral, con video adicionales y actividades para la clase de cada
tema. Los recursos y materiales educativos digitales estan disefiados para informar
oportunamente de un tema con iméagenes, organizadores graficos y palabras clave faciles de
recordar; reforzar un aprendizaje por medio de un video o lecturas, involucrar al estudiante en
la adquisicion de nuevos conocimientos al investigar en la web, proporcionar el desarrollo de

una determinada competencia y evaluar conocimientos.
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Recomendaciones

Se puede desarrollar el disefio curricular de la materia de Ciencias Naturales, enfocado
en solucionar problemas y no especificamente solo como una coleccion de temas, para que el
educando, logre integrar los saberes, haceres, aptitudes y actitudes. Como sustenta Garcia
(2011) La disciplina es parte del quehacer humano, es un elemento que favorece al

mejoramiento de la humanidad a traves de la resolucion de problemas.

Mediante este método, los docentes tendrian como objeto establecer dificultades que
permitan a los estudiantes desarrollar sus competencias y adaptarse a los grandes cambios que
el mundo va requiriendo, como es el caso de la adaptacion a la tecnologia, nuevas aplicaciones,
redes sociales o sitios web que permitan la comunicacion bidireccional. Como se ejecutd en
esta investigacion al reconocer los problemas de los estudiantes en cuanto a la alimentacion
saludable y temas entorno a la situacion, utilizando medio interactivos digitales, donde el
alumnado pueda tener la informacidn, mirar y capacitarse con un aclaracion del tema por medio
de un video, desarrollar actividades practicas en clase con ayuda del docente y en casa trabajo
autonomo al investigar en el internet o entrevistar a su familia e incluso desarrollar actividades

de repaso y recreativas.
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Anexos

Anexo 1: Pirdmide alimenticia

%@lemf”_“j’i Nutricionales

“Vitamina p. folat

CONSUMO OPCIONAL

BEBIDAS FERMENTADAS OCASIONAL O MODERADO

CONSUMO OPCIONAL, MCDERADC
¥ RESPONSABLE EN ADULTOS

D

2.3 AL DIA CONSUMO VARIADO DIARIO

1-3 AL DIA (ALTERNAR)

2-3 AL DIA

VERDURAS o~ X ~—\ X i

+ FRUTAS T : . GRUPOS D
+5 RACIONES X ; ) . EN CADA ¢

CADA DIA == « o

SEGUN GRADO
DE ACTIVIDAD
FIiSICA

y MANTENER
\ ESTILOS DE VIDA
- SALUDABLES
Equilibria Balance Técnicas AGUA: 4-6 vasos al dia”
fisica diaria emocional Energetica culinanas (") Ingesta d= liquidos asgun la Pirdmide
de la Hiormacion Saludabie SENC,
60 min. sakuctabien Fuente: SENC

Fuente: (SENEC, 2016)
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Grupo alimenticio

Cantidad diaria

Sugerencias Clave

Granos (28 gramos = 1
rebanada de pan, Y de
baguette, Y2 de taza de
pasta o arroz cocido, 5
galletas saladas de trigo
entero)

Mujer

12 a 18 aflos: 170 gramos
Hombre:

12 afos: 198 gramos

15 afios: 255 gramos

18 arios: 283 gramos

Al menos la mitad de los
granos deberian ser enteros.
Los granos enteros incluyen:
productos de trigo entero,
avena, arroz integral, cebada
0 maiz.

Verduras (1 taza=1tazade
verduras crudas o cocidas,
2 tazas de verduras de
hojas crudas)

Mujer

12 a 18 afios: 2,5 tazas
Hombre:

12 afos: 3 tazas

15 afios: 3,5 tazas

18 afios: 3,5 tazas

Ofrezca una variedad de
frutas y jugos de fruta fresca.

Leche (1 taza = 227 gramos
de leche o vyogurt, 42
gramos de queso natural)

Mujer

12 a 18 afios: 3 tazas
Hombre:

12 afos: 3 tazas

15 afos: 3 tazas

18 afios: 3 tazas

Elegir productos lacteos semi
descremados o descremados,
como leche, yogurt y queso.
Las alternativas a la leche
incluyen alimentos y bebidas
ricos en calcio o fortificados
con calcio, como la leche de
soya o0 el jugo de naranja
fortificado.

Proteina (28 gramos = 28
gramos de carne, pescado o
ave, ¥4 de taza de frejol seco
cocidob 1 huevo, 1
cucharada sopera de
mantequilla de mani, 14
gramos de nueces.)

Mujer

12 a 18 afos: 156 gramos
Hombre:

12 afos: 170 gramos

15 afios: 184 gramos

18 afios: 198 gramos

Elegir carnes y aves magras
Consumir mas pescado Yy
fuentes  vegetarianas de
proteina, como  frejol,
guisantes, nueces y semillas.

Grasas y dulces

Mujer

12 a 18 afios: 265 calorias
Hombre:

12 afios: 290 calorias

15 afios: 410 calorias

18 afios: 425 calorias

Limite los alimentos altos en
azlcar agregada o0 grasas
solidas (refresco, dulces,
galletas, panecillos, papas
fritas, papas a la francesa y
alimentos fritos)

Busque productos que no
contengan grasas saturadas o
grasas trans.

Fuente: (Departamento de Agricultura de Estados Unidos, 2022)
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Anexo 3: Encuestas

MAESTRIA EN INNOVACION EN EDUCACION, CON MENCION EN PEDAGOGIA Y
DIDACTICA CON UN ENFOQUE BASADO EN COMPETENCIAS

ENCUESTA SOBRE LA COMPETENCIA EN ALIMENTACION DE LOS ADOLESCENTES
DE OCTAVO ANO DE EDUCACION GENERAL BASICA DE LA UNIDAD EDUCATIVA
“GONZALO ZALDUMBIDE”

CONSENTIMIENTO INFORMADO.
Estimado estudiante:

La presente encuesta forma parte de un trabajo de investigacién para crear una serie de plantillas
digitales que contribuyan a desarrollar la competencia en alimentacion en los adolescentes de octavo afio de
educacion general basica de la Unidad Educativa “Gonzalo Zaldumbide”. A tal fin, se requiere su consentimiento
para participar voluntariamente.

¢ Esté usted de acuerdo en participar en esta investigacion? Si () No ( )
INSTRUCCIONES:

A continuacion, se presentan aspectos sobre su alimentacion cotidiana, por lo que se solicita leer
detenidamente cada una de las preguntas antes de responder. Mucho le agradecemos sea sincero al responder,
recordandole que la informacion obtenida serd muy importante y su uso sélo serd con fines académicos.

LA PRESENTA ENCUESTA ES DIRIGIDA HACIA LOS ESTUDIANTES, CON AYUDA DEL
PADRE O MADRE DE FAMILIA.

Datos informativos del estudiante:

Nombres vy apellidos del estudiante:
Edad: Fecha de nacimiento: Grado:

1.-;,Con quién vive?

Madre, padre y hermanos.
Tios/as

Abuelos

Otros

I o

HABITOS ALIMENTARIOS DEL ESTUDIANTE (MARQUE CON UNA X SEGUN
CORRESPONDA)

2.- Sefiale las comidas que realiza en el dia

Desayuno, Refrigerio medio mafiana, Almuerzo, Refrigerio medio tarde, Merienda

Desayuno, Refrigerio medio mafiana, Almuerzo, Merienda

Desayuno, Almuerzo, Refrigerio medio tarde, Merienda

Desayuno, Almuerzo, Merienda

Refrigerio medio mafiana, Almuerzo, Merienda

3.- Marque con una X al frente de CADA alimento que usted consume, cada CUANTO tiempo y
la CANTIDAD en medida casera.

I o |

¢Con qué frecuencia come o bebe los siguientes alimentos? ;Cuantas veces por dia, semana 0 mes? Y
¢Cuanto?, sefiale la medida casera correspondiente de la Ultima columna. Rev Esp Nutr Hum Diet. 2021; 25(4):
394 - 402
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¢UD. 1 2 1| Porcion
CONSUME? O MAS VEZ AL A4 VEZ POR A3 VEZ POR | mediade
VECES DIA VECES SEMANA VECES MES O consumo
AL DIA POR POR MES NUNCA (medida
SEMANA casera)
Pan 1 unidad
Bizcochos 1 unidad
Quesadillas 1 unidad
Arroz 1 taza
Avena Y taza
Canguil 1taza
Arroz de 3 cuchara
Grupo 1: panes, | cebada
cereales y . 5
tubérculos. Maiz cucharad
Harina de 3
trigo cucharad
Camote 1 unidad
Yuca 1 taza
Melloco Y taza
Papa 1 unidad
Zanahoria 1 unidad
blanca
Aguacate % unidad
Babaco Y taza
6
Coco cucharad
Chirimoya 1 unidad
Boroj6 1
cucharada
Guaba Y taza
Guanabana 1 taza
Guayaba 1 unidad
Lima 1 unidad
Limén 8
cucharad
Mandarina 1 unidad
Grupo 2: frutas | Mango grande 1 taza
Manzana 1 unidad
Melo6n 1 taza
Mora Y taza
Naranja 1 unidad
Naranjilla 1 unidad
Papaya 1 taza
Pera 1 unidad
Pifia 1 taza
Platano verde %2 unidad
Platano 1 2
maduro unidad
Platano seda o 1 unidad
orito
Sandia 1 taza
Uva 10 unidad
Acelga Y2 taza
Brocoli Y taza
Cebolla larga 1 cuchara
Cebolla 1 cuchara
paitefia
Coliflor ¥ taza
Grupo 3: | Lechuga 1 hoja
verduras, Pimiento 1 cuchara
legumbres y | Remolacha 1/3 taza
leguminosas Tomate rifién 2-3 rodaja
Zanahoria 1 cuchara
amarilla
Zambo ¥ taza
Arveja 2 cuchara
Chocho 2 cuchara
Fréjol 2 cuchara
Lenteja 2 cuchara
Grupo 4: | Huevo de 1 unidad
huevos, carnes, | gallina
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embutidos, Carne de res Palma
leche y mano
derivados Carne de pollo 1 presa
Carne de Palma
cerdo mano
Trucha/pesca 1 unidad
do
2
Atln cucharada
s
. 1 unidad
Chorizo m
Salchicha 1 unidad
Leche 1 taza
1 taja
Queso mediana
Yogurt 1 vaso
Grupo 5: 1
aceites y grasas | Aceite vegetal cucharadit
a
Manteca 1
chancho cucharita
. 1
Mantequilla cucharita
Grupo 6 dulces | Azlcar 1 cuchara
y azlcares Miel de abeja 1 cuchara
Panela 1 cuchara
Cafa de
azlcar
Gru | Café 1
po 7 cucharita
miscelaneos y | Condimentos 1
bebidas cucharita
Mayonesa 1 cuchara
Gaseosas 1 vaso
4.- ; Cual de estos grupos de alimentos que se muestra en las imagenes ante su alto consumo puede
ocasionar enfermedades como la Diabetes?

5.- Sefiale las funciones de las grasas en el cuerpo humano que Usted conoce:

Intervienen en la formacion de huesos y dientes
Permite la contractilidad de los mdsculos.
Almacenar energia

Producen hormonas

Facilitan el transporte de varias vitaminas.

N o |

6.- Sefiale los alimentos que contienen Calcio, mineral importante para el desarrollo de huesos y
dientes.

[1  Azucar blanca

Camote

Arroz

Durazno, limén, pera, platano verde.

Leche, queso, yogurt, crema de leche, mantequilla.

R
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7.- Sefiale las afirmaciones que Ud. conozca acerca del calcio

El 99% de calcio en el organismo se encuentra en los huesos y el 1% en la sangre.

Los alimentos como: col, brécoli, pescado, pan, fréjol, haba, lenteja tienen calcio en pequefias cantidades.
El consumir alimentos fritos y preparaciones con mucha sal, no permite que se absorba el calcio.

La falta de consumo ricos en calcio ocasiona en un futuro le ocasiona la enfermedad de osteoporosis.

8.- Elija los alimentos ricos en Vitamina A, nutriente esencial para mantener buena visién.

11.- ¢ A qué se refiere la siguiente imagen?

4 N\ [ \
MEDIO  en AZUCAR No contiene GRASA
BAJO en SAL No contiene AZUCAR

, 8 J \ J

Las sefiales de tréansito
El etiquetado de alimentos
El costo del producto
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12.- Marque con una X la/las afirmaciones que Usted conoce sobre el etiquetado de alimentos.
SODIO(sal) | AZUCAR | GRASAS

«Margarina
*Aceite

Los alimentos con un alto contenido de azUcar son las gaseosas y productos dulces y su alto consumo se
relaciona con enfermedades como la Diabetes.

Los alimentos con alto contenido de sal como los enlatados y embutidos y su elevado consumo se
relacionan con enfermedades como la hipertensidn arterial.

Los alimentos con alto contenido de grasas son los aceites y mantecas y su alto consumo se relaciona
con enfermedades como la dislipidemia y el colesterol elevado en el cuerpo.

13.- Seleccione ¢Con quién come Usted?

Padres

Tios
Abuelos
Amigos

Solo

Otro ¢ Quién?

14.- ; Cuantos dias en la semana realiza actividad fisica y por cuanto tiempo?

1 a 3 dias por semana actividad fisica, por 20 minutos diarios

4 a 5 dias por semana actividad fisica, por 30 minutos diarios

5 a 7 dias por semana actividad fisica, por 30 minutos 0 mas diarios
No hago actividad fisica

15.- Si ejecuta alguna actividad fisica responda la siguiente pregunta ¢Qué tipo de actividades

fisicas realiza durante el dia?

Oooooooo-m

O

Correr

Trotar

Saltar la cuerda.
Nadar

Jugar fatbol
Basketball
Voley.

Otros

16.- ¢ Por qué realiza actividad fisica?

Por diversion.

Sabe que realizar actividad fisica, beneficia el crecimiento de musculos y huesos, disminuye el riesgo de
padecer obesidad y enfermedades del corazén, disminuye la ansiedad y la depresion.

Otros

17.- ¢ Cuantas horas duerme en el dia?

Menos de 8 horas al dia
8 — 10 horas al dia
Més de 10 horas al dia
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18.- ¢ Por qué considera Usted que se debe dormir bien?

Si no se duerme bien en un futuro, se puede sufrir de problemas de salud como derrame cerebral.

Si duerme menos de 5 horas, en un futuro puede desarrollar enfermedad como la diabetes.

Si no duerme bien puede sufrir de depresion, ansiedad o un problema de abuso de drogas o alcohol.

Si no duerme bien puede sufrir algln accidente, se sienten fatigado, no tienen energia para desarrollar
las actividades y provoca el bajo rendimiento en los estudios.

I

MAESTRIA EN INNOVACION EN EDUCACION, CON MENCION EN PEDAGOGIA Y
DIDACTICA CON UN ENFOQUE BASADO EN COMPETENCIAS.

ENCUESTA SOBRE LA COMPETENCIA EN ALIMENTACION DE LOS ADOLESCENTES
DE OCTAVO ANO DE EDUCACION GENERAL BASICA DE LA UNIDAD EDUCATIVA
“GONZALO ZALDUMBIDE”

CONSENTIMIENTO INFORMADO.
Estimado representante:

La presente encuesta forma parte de un trabajo de investigacion para crear una serie de plantillas
digitales que contribuyan a desarrollar la competencia en alimentacién en los adolescentes de octavo afio de
educacion general basica de la Unidad Educativa “Gonzalo Zaldumbide”. A tal fin, se requiere su consentimiento
para participar voluntariamente.

¢ Esté usted de acuerdo en participar en esta investigacién? Si () No( )
INSTRUCCIONES:

A continuacién, se presentan aspectos sobre la alimentacion de su representado, por lo que se solicita
leer detenidamente cada una de las preguntas antes de responder. Mucho le agradecemos sea sincero al responder,
recordandole que la informacidn obtenida es muy importante y su uso sélo seré con fines académicos.

LA PRESENTA ENCUESTA ES DIRIGIDA HACIA EL PADRE O MADRE DE FAMILIA.
DATOS INFORMATIVOS

Nombres del estudiante:

Nombres del representante de familia:

1.- ; Cuales son los ingresos econémicos en el hogar?

Menos del sueldo basico (425%)
Sueldo basico (425%)
Mayor al sueldo basico (425%)

2.- ¢Cuales son los servicios que tiene su hogar?

Agua: Potable Entubada
Casa: Madera Bloque Ladrillo Caria de guadua |:|
Piso: Cemento Madera Baldosa

[ ] ,

Luz: Eléctrica Fuego natural (madera)
3.- ¢Usted supervisa a su hijo/a la hora de comer?

oSl
1 NO

4.- ¢ De quién esta a cargo la preparacion de los alimentos en el hogar?

Mama
Papa
Abuela
Tia
Vecina

oo Qoodg



130

[l  Otros
5. ¢Usted observa las fechas de elaboracién y de caducidad al momento de comprar los alimentos?
Sl
[1 NO
¢Por qué?
6.- ¢ Cuales son las técnicas de coccion que usted utiliza para preparar los alimentos?

[1 Coccion en medios no liquidos: los directos como la parrilla, las brasas o la plancha, o los métodos
indirectos como el horno, el gratinado o el bafio Maria.

[1 Cocciones en medio graso: salteado que es la coccion total o parcial en poca cantidad de grasa a fuego
vivo, el rehogado con poca grasa y a fuego lento, y la fritura que es la coccidn total de un alimento por
inmersion en cuerpo graso caliente

[ Cocciones en medio acuoso: el escaldado o blanqueado, el cocido o hervido, el escalfado y la coccion al
vapor

[0 Cocciones especiales: La coccion al vacio o en microondas
7.- Elija las afirmaciones que Ud. conoce acerca de las enfermedades de transmisién alimentaria -

ETAS

[  Se producen por falta de aseo en la preparacién de los alimentos.

[J Ocasionan enfermedades como: hepatitis A, carbunco, fiebre tifoidea, Escherichia coli salmonelosis y
brucelosis.

[ Los alimentos insalubres que contienen bacterias, virus, parasitos causan mas de 200 enfermedades, que
van desde nauseas, vomitos y diarreas hasta el cancer.

[0 Las ETAS se producen por la contaminacion cruzada, al mezclar alimentos crudos y cocidos, en donde
se transfieren los microorganismos y por la conservacion inadecuada de los alimentos.

[0 Los alimentos implicados en las enfermedades de transmision alimentaria son las carnes, huevos,

pescados, mariscos y la leche.

8.- Elija las afirmaciones que Ud. conoce acerca de la manipulacion doméstica de frutas y

hortalizas para preservar su valor nutritivo.

vitamina C, calcio, hierro que las hojas blancas del interior.

Sabia que las hojas verdes exteriores de la lechuga contienen mas Si No

que las hojas interiores.

Sabia que las hojas exteriores de la col tienen mas hierro y vitamina C

pulpa.

Sabia que en la cascara de las manzanas hay méas vitamina C que en la

acido folico y fibra dietética.

Sabia que al pelar y cortar las frutas y hortalizas se pierde la vitamina C,

agua fria para evitar la pérdida de nutrientes.

Sabia Ud. que se debe de agregar las verduras en agua hirviendo y no en

9.- Elija las afirmaciones que Usted conoce respecto a la coccién de alimentos.

Si deja demasiado tiempo en remojo las frutas y verduras se pierden algunos nutrientes.

Si se corta demasiadas veces las hortalizas, se pierde la vitamina B1, vitamina C y minerales.

Las verduras de hoja: lechuga, espinacas, acelgas y nabo, se deben de cortar con las manos para evitar
pérdida de nutrientes.

Las verduras de hoja se deben cocinar de 8 a 10 minutos en agua hirviendo para que no se pierdan las
vitaminas y minerales.

El tiempo adecuado de coccion de un huevo es de 10 minutos para que se elimine los microorganismos
como la salmonella, el estafilococo, cuya ingestién puede provocar una infeccion.

10.- ¢ Usted tiene algun huerto de verduras, frutas o de hortalizas?

Sl
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[l NO
11.- ;,Qué opcion elige al momento de comprar los alimentos?

[1  Primero elige los productos no perecederos (café, fideos, arroz, atin), continua por los frescos (frutas y
verduras) y termina por los refrigerados y congelados (carnes y productos lacteos).

[1  Primero elige los productos congelados (carnes y productos lacteos), luego sigue por los frescos (frutas
y verduras) y termina por los no perecederos (café, tallarin, arroz, atan).

12.- { Cuando usted va a comprar los alimentos observa el etiquetado nutricional?

o Sl
0O NO

¢Por qué?

13.- ¢ Por qué cree que su hijo/a debe comer en compafiia de algun adulto o familiar?

[0 Por el miedo que siente el nifio al ver a sus padres y de esta manera no desperdicia los alimentos.
[J Porque el nifio se siente motivado al compartir en familia, mejora las relaciones personales y esto
contribuye a que el nifio coma todo lo que esta en el plato.

14.- ¢ Por qué los adolescentes deben dormir de 8 - 10 horas en la noche?

[0 Porque en la noche se produce la hormona llamada melatonina y esta favorece el crecimiento del
adolescente.

[0 Porque si duerme menos tiempo el adolescente va a tener problemas de atencidn, concentracion,
deterioros de la memoria y tienen menos habilidad para relacionarse con los demas.

MAESTRIA EN INNOVACION EN EDUCACION, CON MENCION EN PEDAGOGIA Y
DIDACTICA CON UN ENFOQUE BASADO EN COMPETENCIAS

ENCUESTA SOBRE LA COMPETENCIA EN ALIMENTACION DE LOS ADOLESCENTES
DE OCTAVO ANO DE EDUCACION GENERAL BASICA DE LA UNIDAD EDUCATIVA
“GONZALO ZALDUMBIDE”

CONSENTIMIENTO INFORMADO.
Estimado estudiante:

La presente encuesta forma parte de un trabajo de investigacion para crear una serie de plantillas
digitales que contribuyan a desarrollar la competencia en alimentacion en los adolescentes de octavo afio de
educacion general basica de la Unidad Educativa “Gonzalo Zaldumbide”. A tal fin, se requiere su consentimiento
para participar voluntariamente.

¢ Esté usted de acuerdo en participar en esta investigacion? Si () No( )
INSTRUCCIONES:

A continuacion, se presentan aspectos sobre su conectividad y acceso a internet para el uso de plataformas
y herramientas digitales, por lo que se solicita leer detenidamente cada una de las preguntas antes de responder.
Mucho le agradecemos sea sincero al responder, recordandole que la informacion obtenida sera muy importante
y su uso sélo seré con fines académicos.

LA PRESENTA ENCUESTA ES DIRIGIDA HACIA LOS ESTUDIANTES, CON AYUDA DEL
PADRE O MADRE DE FAMILIA.

Datos informativos del estudiante:

Nombres y apellidos del estudiante: Edad:
Fecha de nacimiento: Grado:
1.- ¢ Cuantos miembros de su familia, se encuentran estudiando?
o 1-3
0 35

50 mas
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2.- ¢ En su hogar cuentan con el servicio de energia eléctrica?

Si

No

3.- En la actualidad su padre o madre cuenta con un trabajo fijo.

NO
Si ¢Quién?

4.- En el lugar que usted vive la cobertura o sefial ya sea para telefonia mévil o empresas de
servicio de internet es:

Buena
Regular
Mala
Pésima
No hay

5.- ¢ Qué tipo de acceso a internet tiene?

Internet fijo

Recargas ilimitadas
Compartido con un vecino
No tiene

6.- ¢ Cuenta con un dispositivo tecnolégico?

Celular

Computador portétil
Computador de escritorio
Tablet

7.- ¢ Con cuantas personas comparte su dispositivo tecnolégico?

1-3
3-5
5 a mas

8.- ¢ Qué tipo de plataforma conoce y maneja para las clases virtuales?

Microsoft Teams
Zoom

Meets
Ninguna
Otros ¢ Cual?

9.- Subraye las herramientas educativas que Usted conoce.

Genially

Prezi

Canva

Gocongr

Powtoon

Slidebean

Google slides
Zohoshow Slide dog.

10.- ¢ Le gustaria saber mas sobre las herramientas tecnoldgicas antes dichas?

Sl
NO

¢Por qué?
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Anexo 4: Links Presentaciones Digitales

PROGRAMA TEMAS LINK
USADO
GENIALLY Desnutricion https://view.genial.ly/62204b077d4452001870434f/presentation-
Infantil desnutricion-infantil

GENIALLY Alimentacion en https://view.genial.ly/622282537f7e4600119331fb/video-
adolescentes presentation-caracteristicas-de-la-etapa-de-la-adolescencia

GENIALLY Requerimientos https://view.genial.ly/6222c0f490cee80019527add/quide-
Nutricionales

requerimientos-nutricionales

PREZI Proteinas https://prezi.com/view/quaMcXChelL Yqgqg6ijpZBh/

CANVA Las Grasas https://www.canva.com/design/DAE6W GuDepU/ML0Og-N6cOo-
pvp50skSV1g/view?utm content=DAE6W GuDepU&utm_campaign
=designshare&utm medium=link&utm_source=publishsharelink

VISME Los Carbohidratos  https://my.visme.co/view/6x6ryjp7-m3x58kyorjje5krp

y etiquetado
nutricional
POWTOON Vitaminas
https://www.powtoon.com/s/gr2fo4VQHaN/1/m/s
GOCONQR Vitaminas https://www.gocongr.com/es/slide/35788434/vitaminas-
Hidrosolubles hidrosolubles
POWTOON Actividad Fisicay  https://www.powtoon.com/c/fCShUpe8vxM/1/m
descanso
https://www.powtoon.com/s/cWCVLNCUsA|/1/m/s
EMAZE Minerales https://www.emaze.com/@ALRIQCCWW/minerales
SHOW ZOHO Recomendacione  https://show.zohopublic.com/publish/gb26y2a3ef581d59e4463a59f2
s Alimenticias e3fb87feb9e
ONE DRIVE Principales https://1drv.ms/p/s!Ajs4l1NW8-yBg2Fe TEHIJyObSTOB?e=jO3HII
Problemas
nutricionales de
los Adolescentes
GENIALLY Piramide https://view.genial.ly/622e62781b4544001229f6e9/interactive-
Alimenticia content-genially-sin-titulo
WIDEO Mensajes Guia https://wideo.co/view/36384861646949802578?utm_source=CopyP

Alimentaria

aste&utm_medium=share&utm campaign=sharebox&html5=true
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Anexo 5: Evaluacién Final

Unidad Educativa Gonzalo Zaldumbide
Evaluacién Final

El siguiente cuestionario consta de 15 preguntas, las cuales tiene un tiempo de 45 minutos para
resolver.

Leer las preguntas y desarrollar de manera individual con el respeto correspondiente.
Todas las preguntas del cuestionario deben ser resueltas.
iExitos!

Nombre:
Curso:

1.- ;Por qué es importante tener 5 tiempos de comida al dia?

a. Ayuda a mantener un equilibrio de energia y mejora la digestion.

b. Proporciona energia constante y esto ayuda a mantener un metabolismo adecuado.

C. El cerebro rinde un 100%.

d. La adolescencia es una etapa de constante desarrollo, en donde hay aumento de peso y
talla y se necesita de un consumo de energia y nutrientes en cantidad suficiente.

e. Todas las anteriores.

2.- ¢ Cuantas porciones de frutas y verduras recomienda consumir al dia la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS)?

a.- 5 porciones, ejemplo: 1 durazno, 1 manzana, ¥ taza de sandia, % taza de tomate rifion, 1 vaso de
jugo de naranja.

b.- 3 porciones, ejemplo: 10 uvas, 1 vaso de jugo de pifia, ¥ taza de papaya.

c.- No se debe de comer porgue son muy caras.

3.- ¢Por qué no se debe de consumir alimentos con alto contenido de grasa?
a.- El aceite tiene un costo elevado.

b.- El consumo elevado de frituras eleva el colesterol LDL (malo), lo que aumenta enfermedades del
corazon y de la presion arterial.

4.- ¢ Cuales son los alimentos con alto contenido en Vitamina A?
a.- Melon, higado, zanahoria amarilla, espinaca y mango.

b.- Leche, queso y yogurt.

c.- Melloco, camote, papa y yuca.

5.- Elija si es Verdadera o Falsa la siguiente oracion:
Se debe consumir alimentos como higado, espinacas, carne de res para prevenir la anemia.

[1 Verdadero
[1 Falso

6.- ¢Cudles son los alimentos que intervienen en la formacion de los huesos, dientes y en la
circulacion de la sangre?

a.- Sandia, pifia, frutilla, pera y guanabana.
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b.- Fréjol, arveja, lenteja y garbanzo.
c.- Leche, yogurt y queso.

7.- ¢ Cudles son los alimentos que intervienen en la cicatrizacion de las heridas y en la absorcion
del hierro?

a.- Camote, oca, zanahoria blanca, papa.
b.- Naranja, granadilla, guayaba, brdcoli y papaya.
c.- Mayonesa, salsa de tomate, salsa china.

8.- Observe el gréafico y sefiale la respuesta correcta

Sodio (sal) Grasas

* Fideos « Leche entera + Leche
* Atn « Leche 2 Egg'l:;
MEDIO saponzaca saborizada
* Atan
. Emubutldos
« Leche « Endulzantes | * Queso
* Yogur (no azdcar) |+ Fideos
« Leche + Cereales
BAJO [isssericads Gaseosas
+ Cereales
+ Gaseosas

a.- El color rojo indica alto precio de los alimentos

b.- ElI consumo elevado de alimentos con el color del semaforo rojo origina la aparicion de
enfermedades crdnicas: Diabetes, hipertension y enfermedades del corazon.

c.- No se debe consumir alimentos con etiquetado nutricional porque los plasticos contaminan el medio
ambiente.

9.- ¢ Cuanto tiempo es recomendable dormir durante la etapa de la adolescencia?
a.- De 5a7 horas al dia

b.- De 8 a 10 horas al dia

10.- ¢ Qué sucede si usted duerme menos de 8 horas al dia?

a.- Incrementa el riesgo de padecer gripes y resfriados, enfermedades del corazén, alta presion
sanguinea, diabetes y cansancio.

b.- Existe menos ahorro de energia eléctrica en el hogar.

10.- ¢Cuales son las medidas que se debe considerar para prevenir las enfermedades de
transmision alimentaria — ETAS?

a.- Lavar bien las frutas y verduras antes de su consumo.
b.- Lavarse bien las manos antes de cada comida

c.- No tomar agua entubada

d.- Todas las anteriores

11.- ¢Por qué es importante que usted consuma los alimentos en compafiia de familiares y/o
amigos?

a.- Al estar en compafiia se siente motivado, establece las relaciones sociales y existe el consumo de
una mayor variedad de frutas, verduras y alimentos de origen natural.
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b.- Porque debe de respetar los horarios de comida que hay en su familia.

12.- Elija la respuesta correcta

a.- Se debe consumir alimentos como higado, espinacas, carne de res para prevenir la anemia.
b.- La adolescencia es la etapa de mayor crecimiento y desarrollo de la vida del ser humano.

c.- Es recomendable consumir un batido de platano (leche y banano) sin azlcar, para que se absorba el
mineral calcio contenido en la leche.

d.- Todas las anteriores.

13.- ¢ Cuales son los alimentos que si se consume en exceso ocasiona enfermedades como Diabetes,
problemas del corazén, de la presién arterial?

a.- Kiwi, papaya, melon, uvas, durazno, frutillas.
b.- Papas fritas, arroz, tallarines, pizza, hamburguesas.
c.- Arveja seca, Fréjol seco, garbanzo, chochos y lenteja.
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ANEXO 6 Fotografias

Presentacion de plantillas digitales
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Realizacién de encuestas
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