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PREFACIO

En Guatemala las tasas de analfabetismo y desnutricibn son
sorprendentes, es por esta razén que es importante contar con material
educativo sobre la nutricion. Durante la primaria, es cuando la persona aprende
la mayoria de los conocimientos que recordara durante el resto de la vida, es por
esto que se ha elaborado una Guia de Educacion Alimentaria Nutricional para
todos los grados de primaria.

Esta guia fue creada por una estudiante de nutricion y ha sido validada
por profesionales en el area de docencia. La tematica elegida para la guia fue
extraida de la segunda edicion de Curriculum Nacional Base elaborado por el
Ministerio de Educacion. Por lo tanto, se han unido todos los aspectos
necesarios para que estas guias de primaria sean una herramienta adecuada
para la implementacion de Educacion Alimentaria Nutricional. Sin embargo, la
implementacion aun no ha sido realizada por lo que se recomienda que otra
persona continle con este trabajo y validé la guia con estudiantes del grado
establecido.

Agradezco a mis padres, a mi familia, a mis amigos y comparfieros por su
constante apoyo durante el curso de mi carrera. Se agradece, también, a Ana
Isabel Rosal Martinez por haber asesorado este trabajo de graduacién y a la
colaboracion de las profesoras y personal administrativo del Colegio Discovery
por su aporte en la elaboracién de estas guias. Ademas, a Jimena Tejeda por
haber trabajado a mi lado durante la duracion de este trabajo de graduacion,

pues ella realiz6 la Guias de Educacion Alimentaria Nutricional para secundaria.
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RESUMEN

En este trabajo de investigacion se crearon y validaron las guias
didacticas de Educacion Alimentaria Nutricional (GDEN). Las guias didacticas
fueron elaboradas para profesores de primero a sexto primaria. El objetivo final
es que puedan hacer uso de ellas e impartan estos temas a los estudiantes.
Habria que hacer otro trabajo de graduacion dedicado a la implementacién de
dichas guias, pues en este trabajo se realizaron y validaron, pero aun no se han

implementado.

Los contenidos utilizados fueron extraidos del Curriculo Nacional Base
(CNB) que es el curriculo de todos los grados de colegios en Guatemala y ha
sido elaborado por el Ministerio de Educacion. De cada grado se eligieron los
temas relevantes en nutricion y después se extrajo la informacioén necesaria de
diversas fuentes confiables para elaborar cada guia. Se realizaron varias
revisiones y finalmente se entregd una guia por grado al profesor encargado de
dicho afio. Los profesores la revisaron meticulosamente para brindar una
correcta validacion. Como parte de la validacion se entregd una guia de
validacion y los profesores la utilizaron como base para revisar las guias

didacticas y proveer informacion importante para sus posibles correcciones.

De los comentarios obtenidos durante la validacion se realizaron las
correcciones necesarias, obteniendo finalmente una guia didactica de Educacion

Alimentaria Nutricional para cada grado de primaria.
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|.  INTRODUCCION

La nutricidbn abarca una gran cantidad de campos para ejercer, en este
trabajo de graduacion se ha elegido el area de Educacion Alimentaria
Nutricional. La Educacion Alimentaria Nutricional es un tema de mucha
importancia en especial en Guatemala, pues los niveles de desnutricion vy
obesidad infantil son preocupantes. En muchos casos, los nifios malnutridos si
tienen acceso a alimentos nutritivos, pero por falta de educacion no son
alimentados adecuadamente y como consecuencia tienen un peso o muy bajo o
muy alto para su talla. Es por esto que se ha realizado un guia didactica con
informacion alimentaria nutricional (GDEN) para que los profesores la puedan

utilizar y les impartan los conocimientos del tema a nifios.

En esta guia didactica se han tomado en cuenta las caracteristicas que
definen a nifilos de estas edades. Por ejemplo: la capacidad de retencion de la
atencion para un nifio de segundo primaria es de aproximadamente una hora.
Por lo que cada guia se realizdé pensando en la retentiva y caracteristicas de

nifnos de primaria.

Las guias de Educacion Alimentaria Nutricional (GDEN) se han adecuado
para los nifilos de cada grado de primaria y los temas se han elegido de acuerdo
al Curriculo Nacional Base (CBN) elaborado por el Ministerio de Educacién. Se
recibié asesoria de las profesoras del curso de Ciencias Naturales y Biologia de

primaria del colegio Discovery para obtener un trabajo mas completo y util.

Se espera que este trabajo sea utilizado por profesores de distintos
colegios para ampliar los conocimientos de nutricién en los alumnos de primero
a sexto primaria. El alcance de la investigacion incluyo la validacion de las guias
didacticas y es recomendable que las mismas se implementen con el grupo
objetivo, estudiantes de primero a sexto primaria. Se recomienda utilizar la

informacion como base para planificar clases y material didactico, haciéndolo
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mas aplicable en estudiantes de primaria. Ademas, se podria elaborar otro
trabajo de investigacion dirigido a la implementacion de las guias de Educacion

Alimentaria Nutricional en los alumnos.



. ANTECEDENTES

A. Curriculo Nacional Base

1. Descripcion. EIl Curriculo Nacional Base (CNB) fue creado por la
Direccion General de Curriculo (DIGECUR). Esta es la entidad responsable del
disefio, desarrollo, actualizacion y evaluacion del curriculo de todos los niveles y
modalidades del sistema educativo del pais. (DIGECUR, 2010)

«El curriculum es una herramienta pedagdgica, es la herramienta de
trabajo del docente. Est4 organizado en competencias, ejes y areas para el
desarrollo de los aprendizajes. Cada area tiene sus competencias, indicadores
de logro, y contenidos organizados en declarativos, procedimentales y
actitudinales. En el Curriculum Nacional base se establecen las competencias
gue todos los y las estudiantes del pais deben desarrollar y se contextualizan a
nivel regional y local de acuerdo con las caracteristicas, necesidades, intereses
y problemas de los y las estudiantes y de su contexto de vida». (MINEDUC,
2007)

El CNB esta vigente desde el 18 de agosto de 2006, segun el articulo 5
del Acuerdo Ministerial num. 713. Este fue constituido como el tronco curricular
comun para todas las instituciones educativas formadoras de docentes,
esperando que cada una lo utilice segun su sistema educativo. (Slowing et al,
2006)

El CNB debe propiciar oportunidades para alentar al desarrollo de formas
de pensar y actuar en los estudiantes; establecer las bases que potencien las
capacidades de cada estudiante; y, orientar hacia una nueva relacion con el
docente en el cual se comparten los conocimientos. Después, fomentar la
investigacion desde los primeros afios de vida escolar, proporcionando
herramientas a los estudiantes para la construccién del conocimiento cientifico a
partir de la busqueda. (DIGECUR, 2010)



2. Enfoque. EI CNB se centra en la persona como un individuo
promotor de su propio desarrollo, del desarrollo social y de las caracteristicas
culturales y procesos participativos, tomando en cuenta la multiculturalidad del
pais. (Ordofiez, 2010)

3. Caracteristicas. A continuacion se presentan las cualidades que

definen al nuevo curriculo y lo distinguen de los curriculos anteriores:

1. Flexible: esta disefiado para permitir adaptaciones, segun los diferentes
contextos en donde se aplica. Permite ser ampliado o modificado para
hacerlo manejable en diferentes situaciones y contextos sociales y
culturales.

2. Perfectibles: es susceptible de ser perfeccionado y mejorado, este puede
corregirse y hasta reformularse entorno a situaciones cambiantes del
pais.

3. Participativo: genera nuevos espacios para incluir la participacién de
distintos sectores sociales en la toma de decisiones, e incluye el didlogo
para propiciar el protagonismo personal y social de las personas.

4. Integral: la integracion curricular se da en tres dimensiones que son las
areas curriculares, el proceso de ensefianza y el proceso de aprendizaje.
La planificacién en conjunto de los proyectos y actividades permite que
los docentes compartan la experiencia educativa y que el conocimiento se

presente de forma integrada y con mayor efectividad. (DIGECUR, 2010)



4. Transformacion. La transformacion curricular consiste en la
actualizacion y renovacion de los enfoques, esquemas, métodos, contenidos y
procedimientos didacticos en diferentes formas de presentacién de servicios
educativos, incluyendo la participacién de todos los actores que intervienen en el

proceso de educacion. (Ordofiez, 2010)

La transformacion curricular es una parte importante del proceso de
Reforma Educativa. Permite crear las condiciones para lograr la participacion y
el compromiso de todos los sectores involucrados en mejorar los procesos de
enseflanza y de aprendizaje y busca acercar mas la educacion a la realidad

nacional. (Ordofiez, 2010)

Este cambio en el curriculo se realizé con el objetivo de llevar a cabo la
educaciéon y de lograr el respaldo de un curriculo elaborado con la participacion
de todos los involucrados. Entre los principales objetivos de la transformacion,

se puede mencionar:

e La promocion de una formacion ciudadana que construya personas con
valores.

e El desarrollo de la educacion multicultural para que el estudiante logre
desarrollarse dentro de la riqgueza étnica, lingiistica y cultural del pais.

e Elrespetoy la promocion del didlogo entre las diferentes etnias.

e El fortalecimiento de la participacion de la nifia en el sistema educativo y
la promocion de las relaciones equitativas entre géneros.

e El fomento de una educacion con excelencia adaptada a los avances de
la ciencia y tecnologia.

e Elimpulso de los procesos educativos, basandose en aprender a hacer.

e La vinculaciéon de la educacion con el sistema laboral, tomando en cuenta
la conciencia ambiental para el desarrollo de negocios comunitarios,

sostenibles y viables. (Ordofiez, 2010)



5. Estructura

a. Componentes. La importancia de la transformacion
curricular radica en el mejoramiento de la calidad de la educacion y se basa en
un curriculo elaborado por medio de la participacion de todas las personas

involucradas en el proceso de ensefianza. (DIGECUR, 2010)
Los componentes del curriculum se dividen en diversos niveles:

e «Competencias: Se define la competencia como la capacidad o disposicidon
gue ha desarrollado una persona para afrontar y dar solucion a problemas
de la vida cotidiana y a generar nuevos conocimientos.»

e «Ejes: son tematicas centrales derivadas de los ejes de la Reforma
Educativa. Orientan la atencion de las grandes intenciones, necesidades
y problemas de la sociedad susceptibles de ser tratados desde la
educacion.»

e «Areas: Integran los conocimientos propios de la disciplina con los
conocimientos del contexto.» *

b. Competencias. «Las competencias se definen como la
capacidad o disposicion que ha desarrollado una persona para afrontar y dar
solucién a problemas, tanto como generar nuevos conocimientos.» * Se basa en
la interaccion de tres elementos: el individuo, el area de conocimiento y el

contexto.

En el curriculum se construyen competencias para cada uno de los
niveles de la estructura del sistema educativo: Competencias Marco,
Competencias de Ejes, Competencias de Area y Competencias de sub-area

para la Formacion Docente en particular.

1. Macro: son los grandes propoésitos de la educacion y las metas en la
formacion de guatemaltecos y guatemaltecas.

"Ministerio de Educacién. 2007. Curriculo Nacional Base para el docente. Guatemala
http://www.mineduc.edu.gt/recursos/index.php?title=Curriculum_Nacional_Base


http://www.mineduc.edu.gt/recursos/index.php?title=Curriculum_Nacional_Base

2. De eje: sefialan los aprendizajes de contenidos conceptuales,
procedimentales y actitudinales ligados a su realizacion y desemperio.

3. De area: comprenden las capacidades, habilidades, destrezas y actitudes
gue los estudiantes deben lograr en las distintas areas de las ciencias, las
artes y la tecnologia al finalizar un nivel educativo.

4. De grado o etapa: es el desempeiio que el estudiante realiza diariamente
y va mas alla de la memorizacion, enfocandose en «saber hacer».
(Ordoriez, 2010)

6. Perfil de egreso. EIl perfil de egreso agrupa las capacidades
cognoscitivas, actitudinales y procedimentales que los estudiantes deben poseer
al egresar del ciclo, en los ambitos del conocer, ser, hacer, convivir y emprender

en los diferentes contextos en que se desenvuelve. (DIGECUR, 2010)
Especificamente el perfil de egreso del docente abarca las areas de:

e Psicologia

e Mateméticas

e Comunicacion y lenguaje
e Ciencias sociales

e Filosofia

e Ciencias naturales

e Expresion artistica

e Educacion fisica



En la cual se incluyen los temas de nutricidbn dentro del area de Ciencias

naturales.

Asimismo, el area de nutricion se trata dentro del tema del Medio Social y
Natural para los grados de primaria. En donde se fijja como componentes
principales:

e «Conocimiento de si mismo (a): promueve la relacidon consigo mismo y
consigo misma, la identificacion de sus caracteristicas fisicas y
emocionales; asi como la relacibn armoniosa con las demas personas
gue le rodean y con el medio natural».

e «Cuidado personal y seguridad e interaccion con su medio social y
natural: proporciona a los y las estudiantes los conocimientos sobre su
medio natural y social, las formas de rescatarlo, mantenerlo y conservarlo,
asi como a establecer relaciones armoénicas con todas las personas y la
naturaleza». 2
El area de nutriciéon en el Curriculo Nacional base se incluye dentro del

pénsum del bachiller dentro del Ciencias Naturales, especificamente en el area
de Biologia. Dentro de esta materia se incluye el componente de Vida
saludable, la cual enfoca el conocimiento y la practica habitos adecuados para
lograr una vida saludable, desde el aspecto nutricional, los habitos de higiene, y
los aspectos emocionales y sociales ligados al desarrollo de su persona.
Estimula el desarrollo de valores relacionados con el pensamiento critico, la
toma razonada de decisiones ligadas al bienestar personal, familiar y
comunitario y el manejo responsable de la sexualidad y la planificacion familiar.
Se analizan indices y estadisticas a nivel nacional relacionados con la salud:
crecimiento poblacional, natalidad, mortalidad, enfermedades comunes,
desnutricion, por citar algunos ejemplos. A este componente corresponden

los aprendizajes de salud y nutricién. *

’Ministerio de Educacién. 2007. Curriculo Nacional Base de primer grado primaria.
3Ministerio de Educacién. 2007. Curriculo Nacional Base - Bachillerato en Ciencias y Letras.



Especificamente este tema se incluye en la competencia de: Aplicar

medidas que contribuyen a mantener la salud individual, familiar y de la

comunidad. Siendo uno de sus indicadores de logro:

e Practica de habitos de higiene personal, alimentacion, atencion médica y

salud preventiva para la conservacion de la salud. Dentro de esa

competencia se incluyen los siguientes contenidos relacionados con la

salud y nutricion:

a)

b)

c)
d)

e)

f)

9)
h)

)

Identificacion de los factores que afectan y los que contribuyen
a mantener la salud.

Identificacion de infecciones de transmision sexual, VIH y
SIDA y otras que afecten a la comunidad.

Diferenciacion entre VIH y SIDA.

Descripcién de la forma como actia el VIH y otros agentes
gue provocan infecciones recurrentes en la comunidad.
Descripcion de conductas de riesgo en el contagio de
infecciones de transmision sexual y otras recurrentes en la
comunidad.

Proposicién de habitos que ayudan a mantener la salud por
ejemplo: establecer un programa de actividad fisica, modificar
su dieta alimenticia, asi como el manejo adecuado de salud
emocional y mental.

Descripcién de la relacién entre metabolismo y peso ideal.
Identificacion de las caracteristicas de desoérdenes
alimenticios: bulimia, obesidad y anorexia y sus consecuencias
en la salud.

Identificacion de los alimentos de origen animal, vegetal o
fungi (hongos), que poseen nutrientes a partir de la produccion
local.

Descripcion de las enfermedades mas comunes provocadas
en el ser humano por el sobrepeso.

(Curriculo Nacional Base: Bachiller en Ciencias y Letras, 2007)
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B. EAN (Educacion Alimentaria Nutricional)

1. Definicion. La EAN es el conjunto de actividades de comunicacion
destinado a mejorar las practicas alimentarias deseables, a través de un cambio
voluntario de las conductas relacionadas con la alimentacion, teniendo como

finalidad el mejoramiento del estado nutricional de la poblacion.

El papel de la EAN consiste en promover una alimentacion saludable y
balanceada dentro de los individuos y promueve la participacion e integracion de
toda la poblaciéon con el propdsito de promover la buena salud y nutricién.
(Serra, 2006) El aprendizaje ocurre cuando la persona pone en practica lo que
ha visto, leido o escuchado y se da cuenta que le conviene hacerlo (guias para
Educacion Alimentaria Nutricional 1997, OPS/INCAP)

La EAN combina varias estrategias educativas construidas para facilitar la
adopcion de habitos y conductas alimentarias, acercando a las personas cada
vez mas a la salud y bienestar; ademas es importante porque permite que la
poblaciéon amplie sus conocimientos sobre los alimentos y su funcion en el
organismo, desarrolle habilidades para identificar problemas de alimentacion y
nutricion, buscar recursos y la forma de superarlos, desarrollar actitudes
apropiadas para comprometerse con la comunidad a mejorar las condiciones de
alimentacion, busqueda de nuevas posibilidades para alimentarse mejor y darse
cuenta de los cambios que se van logrando en alimentacién y nutricién con las

actividades que se realizan. (Guias INCAP, 1997)

La EAN es un método efectivo y viable para el desarrollo de programas
promotores de salud orientados a las buenas practicas alimentarias. Dentro de
su ensefianza se incluye la importancia de la aplicacion de estos conocimientos

y se puede impartir en diferentes metodologias. (INCAP, 1997)
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Para que la educacion nutricional sea efectiva debe:

e Ser pertinente a nivel personal.

e Ser comprensible.

e Enfatizarse en la comida mas que en los nutrientes.

e Ser coherente en el mensaje.

e Tener en cuenta cOmo las personas perciben los posibles riesgos.

e Recalcar los beneficios del cambio.

e Hacer evidente la barrera que impide los cambios dietéticos.

e Contar con la participacién activa de la comunidad escolar. (Ramos,
2007)

2. Objetivos y lineamientos. Uno de los principales objetivos de la
EAN es ampliar el conocimiento sobre la salud y nutricion a manera de informar,
concientizar y motivar a la poblacion a tomar una conducta de cambio,

mejorando su alimentacion y la de otros. (Angeleri, 2008)

Los principales propositos de la EAN se enfocan en la promocion de la
seguridad alimentaria la vigilancia y el estado nutricional adecuado. Para lograr

esto se busca que la poblacion esté en capacidad de:

Identificar los problemas que los afectan
b. Buscar los recursos que tienen a su alcance para solucionar los
problemas existentes

c. Mejorar sus practicas alimentarias para tener una familia mas sana.

«Los lineamientos para EAN son decisiones y acuerdos sobre la mejor
forma de llevar a cabo el proceso educativo, los cuales se establecen en
reuniones de los responsables de las actividades educativas de las distintas

instituciones y representantes de la comunidad» (INCAP, 1997)
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La EAN pretende establecer nuevos parametros y lograr la modificacion y
cambio de habitos no saludables. Sin embargo, el proceso de modificar un
habito ya establecido requiere tiempo y mucha dedicacién. Mientras mayor es la
edad de las personas involucradas en la intervencién, méas dificil resulta lograr
un cambio; pues los habitos alimentarios ya se encuentran establecidos. Es por
esta razon que el trabajo de educacion nutricional con nifios y adolescentes
resulta mas eficiente, pues ellos ain no tienen habitos establecidos y logran
interiorizar el aprendizaje y cambiar su conducta. (Patifio, 2005)

3. Programas de salud publica. Un programa es una estrategia de
intervencion dirigida a la resolucion de un problema de salud publica con el
propodsito de fijar normas de atencion, organizar adecuadamente los recursos de

diagndstico y tratamiento, racionalizar y adecuar el uso de la tecnologia.

Los programas surgen de la necesidad de intervenir, de organizar
recursos, de focalizar las intervenciones y de hacerlas mas efectivas. Los
programas de salud pueden clasificarse de diferente manera de acuerdo con el
abordaje que tengan:

1. Programas de salud con enfoque en problemas de salud (por ejemplo:

programas para hipertension y diabetes),

2. Programas de salud con enfoque a grupos de poblacion (por ejemplo:
programas para adolescentes y embarazadas),

3. Programas de salud con enfoque en el tipo de intervencion (por ejemplo:
programas de prevencidon de cancer cérvico uterino). (Blanco, J. Maya, J.
2005)
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Segun organizaciones mundiales como la Organizacion de las Naciones
Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO), Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) y Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF), la
definicion de un programa de nutricibn consiste de una serie de actividades
coordinadas de caracter educativo a cargo de organismos de agricultura,
sanidad y educacion. (Latham, 1978) Al implementar un programa de EAN
adecuado, se podran modificar habitos y costumbres que incidan en el estado
nutricional de una persona. (SEGEPLAN y GTZ, 1992).

Estos programas de nutricion involucran todos los elementos de la
cadena alimentario-nutricional para obtener la seguridad alimentaria y nutricional
en su totalidad, consiguiendo asi, el mejoramiento de la calidad de vida de la
poblacién. (Delgado, 1983; Garcia, 1995; Solimano, 1988).

Los programas de nutricion aplicada incluyen aspectos determinados que
los diferencian de otras actividades comunes de la nutricion, entre ellos se citan

los siguientes:

e Los programas estan planificados en tres niveles: plan, proyecto y
programa.

e Son especificamente actividades de caracter educativo que utilizan
diversos métodos para alcanzar el objetivo.

e Son multidisciplinarios incluyen los aspectos de sanidad, agricultura,
educacion y desarrollo de la comunidad.

e Requieren de la participacién de la poblacion meta.

e Utilizan el método de aprender trabajando.*

*Aprender trabajando: es un término que denota el hecho de aprender por medio de la
experiencia, por medio de la cual se desarrolla la capacidad de observacion, trabajo y desarrollo

profesional. (Castro Fernandez et al, 2011)
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e La familia es el principal objetivo abarcando a todos los miembros, no sélo
en sus hogares, sino también en las escuelas, centros de sanidad, clubs y
organizaciones.

e Engloban los niveles: familiar, local y regional. (Perea, 2004)

4. Programa EAN. El contenido educativo de un programa de EAN se basa
en las necesidades especificas de la poblacion. Para esto, se debe tomar en
cuenta las caracteristicas especificas de la poblacion valorando su estatus

socioecondmico, edad, sexo y preferencias alimentarias.

El contenido de un programa de EAN se caracteriza por ser sencillo y
claro. Para que las personas sean capaces de conocer y aplicar los contenidos
se deben realizar diferentes experiencias de aprendizaje: esto ayudara a
interiorizar y poner en practica lo aprendido. (INCAP, 1997)

Para lograr que el programa de EAN sea exitoso debe existir un cambio
de conducta en las personas que los lleve a abandonar las conductas antiguas y
a adaptarse a conductas alimenticias nuevas. La modificacion de una conducta
de salud se inicia con la motivacion de los individuos para el cambio de
comportamiento. El modelo mas aceptado sobre cambio conductual es el de
Prochaska elaborado en 1992 y aun vigente. Segun este modelo un cambio de

conducta cuenta con las siguientes etapas:

e Precontemplacion: consiste en informar y adecuar la informacion acerca
del problema conductual, incrementar la atenciobn a los aspectos
negativos del mismo o evaluar la capacidad de autorregulacion del
individuo. En esta etapa el profesional procura concientizar acerca de los
mecanismos que el individuo utiliza y mantener una relacion de ayuda y

de apoyo con el individuo.
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Contemplacién: consiste en motivar a realizar el cambio. Durante esta
etapa se ayuda al individuo a examinar los beneficios y barreras para
cambiar y se explora como eliminar dichas barreras. Se requiere que el

individuo tome una decision firme de actuar.

Preparacion: se motiva al individuo a continuar en la misma linea de
accion que ha escogido. Se debe recurrir al compromiso y hacer del

cambio una prioridad.

Accion: el individuo aprende a valorar su salud, viendo el cambio como
una herramienta para alcanzar recompensas y el beneficio personal,

eventualmente en esta etapa inicia el cambio de conducta.

Mantenimiento: en esta etapa se utilizan los mismos procesos de cambio
gue en etapas anteriores pero, haciéndole saber al individuo que existen
factores de riesgo y que lo pueden llevar a una recaida. Se le ensefia a la
persona técnicas de automanejo y se promueve a mantener el estilo de
vida saludable.
(Blanco, 2010)
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Figura 1: Modificacion de comportamientos

Precontemplacion: desconocimiento de la conducta dafiina.
Los factores predisponentes son: las creencias, los
beneficios, conocimientos y vulnerabilidad del induviduo.

Contemplacion: se caracteriza por el interés de la persona
hacia el cambio de conducta.

Preparacion: el induviduo debe mantenerse motivado a
continuar en la misma linea de accion. los factores que
intervienen en esta etapa son: autoevaluacion, motivacion,
intencién, autoeficacia y delimitacion de barreras.

Accion: es el punto donde el induviduo valora su salud y se
dispone al cambio.

Mantenimiento: es la adopcion de la nueva conducta y
eventualmente lograr mantenerla a lo largo del tiempo. Los
factores que ayudan a reforzar esta estapa son: apoyo
social, normas percibidas, medios masivos, personas de
salud y entorno propiciador.

(Prochaska, 1992)

a. Desarrollo de un programa de EAN. La Educacién Alimentaria
Nutricional se define como: el conjunto de actividades de comunicacion que
buscan una modificacion voluntaria de practicas que influyan en el estado
nutricional con el objetivo de mejorarlo. Un programa de Educacion Alimentaria

Nutricional incluye cuatro aspectos principales:
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1. La educacion en nutricion que se diferencia de otras intervenciones por
su caracter de comunicativo, donde su intervencion reside en la

transmision de mensajes.

2. El programa serd una herramienta para buscar la modificacion de
practicas no deseables que sean modificables y ayudara a reforzar las

practicas deseables.

3. En el programa de educacion alimentaria no solamente se incluyen
habitos alimentarios sino otras practicas que también determinen el

estado nutricional.

4. Luego de la implementacion del programa se debe ver un resultado de
un acto voluntario consciente para mejorar la salud.
(Guias para Educacion Alimentaria Nutricional, 1997, OPS/INCAP)

La Educacién Alimentaria Nutricional promueve la participacion activa de
toda la poblacién para que cuiden de su propia salud y nutricion. El desarrollo de
un programa de Educacion Alimentaria Nutricional se basa en las caracteristicas
de los actores de la comunidad. Por lo regular los programas de Educacion
Alimentaria Nutricional tienen como principal objetivo a los nifios y adolescentes
por ser el principal recurso del pais. Al mismo tiempo incluye a los padres y
representantes por su papel fundamental en la formacién de los nifios.
Igualmente incluye a la escuela con su personal directivo y docente por su
potencial para actuar como lideres en funciones del desarrollo de los
estudiantes. (Guias para Educaciéon Alimentaria Nutricional, 1997, OPS/INCAP)
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Figura 2: Actores y participantes en un programa de

Educacion Alimentaria Nutricional

Nifios

Padres

Docentes

Escuela

Comunidad

(Guias para Educacion Alimentaria Nutricional, 1997, OPS/INCAP)

Los componentes para el desarrollo de un programa de Educacién Alimentaria

Nutricional son:

Educaciéon alimentaria y nutricional: se forman y capacitan en talleres a
los individuos actores del programa con herramientas que les permitan
mejorar la alimentacion y nutricibn a nivel individual, familiar y
comunitario.

Formacion de la participacion: se busca desarrollar las capacidades de la
comunidad para que asuman un papel de permanencia en el proyecto. Se
pretende que la comunidad aprenda a su realidad vinculada a la salud y
alimentacion.

Capacitacion en oficios vinculados a la alimentacién

Seguimiento y evaluacion: en esta etapa se analiza el desarrollo del
programa y se verifica la calidad de la informacidbn que se esta
transmitiendo.

(Guias para Educacion Alimentaria Nutricional, 1997, OPS/INCAP)
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b. Evaluacién de un programa EAN. La evaluacion de un programa
se define como la investigacion sistematica que se realiza a través de métodos
cientificos de los efectos, resultados y objetivos de un programa. En un
programa de nutricion aplicada, la evaluacion consiste en la observacion

detallada y en su desarrollo. (Latham, 1978)

El objetivo de esta fase es averiguar en qué medida se alcanzaron las

metas planteadas al inicio del programa. (Bartrina, et al, 2002)

El éxito de un programa recae en dos aspectos: la habilidad de alcanzar
las metas planteadas y mantener dichas metas. Probablemente el aspecto mas
dificil sobre la ensefilanza de salud en los colegios es lograr transmitir
efectivamente el contenido que se desea impartir. La selecciébn de técnicas
especificas requiere la consideracion de diferentes factores asi como
componentes principales del proceso de aprendizaje. (Ismalil, et al, 2005)

Los lineamientos para evaluar el proceso educativo requieren:

e Ser disefiados para medir el nivel de aprendizaje, basandose en los
objetivos planteados.

e Realizar competencias que definan si el contenido fue captado.

e Ser evaluados por un profesional que domine el area y los materiales
inculcados.

e Ser evaluados preferiblemente por mas de una persona para evitar

sesgos debido a la percepcion de un solo individuo. (Ismail, et al, 2005)
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5. EAN en los colegios

a. Importancia de programas EAN en colegios. En los
documentos de la Conferencia Internacional sobre Nutricion (CIN), llevada a
cabo en Roma en 1992, se reconoce la importancia de la comunicacion y la
educacion en la promocion de estilos de vida més saludables y en la prevencion
de las enfermedades producidas por una ingesta insuficiente, excesiva o
desequilibrada de alimentos. (FAO, 1996)

La deficiencia de micronutrientes constituye mundialmente un problema de
salud y se manifiesta especialmente en aquellas etapas de la vida donde las
necesidades de éstos se aumentan debido al crecimiento y al desarrollo como
en la nifiez y la adolescencia. Al mismo tiempo, los problemas nutricionales se
han ido relacionando cada vez més con las enfermedades crénicas no
transmisibles como obesidad, diabetes y enfermedades cardiovasculares. Se ha
notado que las manifestaciones de las enfermedades cronicas no transmisibles

se dan cada vez mas en etapas mas tempranas de la vida. (Cediel et al, 2009)

Segun Mathew Jukes, autor del libro Nutricion y Educacion, existe
evidencia que sostiene que la base del aprendizaje recae en una buena
alimentacion y en un cuerpo saludable, capaz de desarrollarse fisica y
cognitivamente a su maximo potencial. Segun varios estudios, se ha encontrado
gue el rendimiento en nifios desnutridos que van al colegio sin desayunar
disminuye alrededor de 0.1 desviaciones estandar (4 percentiles) que un nifio
gue si desayuna antes de ir al colegio. Ademas, menciona una asociacion con
una reduccion de las habilidades cognoscitivas en nifios que sufren anemia por
deficiencia de hierro. Asi mismo, la deficiencia de yodo estd asociada con una
reduccion promedio de 13.5 puntos en el coeficiente intelectual en la poblacion;
por lo tanto la deficiencia en nifios escolares conlleva a una disminucion de la

funcion cognoscitiva. (Jukes et al, 2002).
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Segun La Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacion, la
Ciencia y la Cultura (UNESCO, por sus siglas en inglés); treinta y seis por ciento
de los nifilos menores de cinco afos tienen retardo de crecimiento. El retardo de
crecimiento, alin en casos leves se asocia con una menor capacidad mental y
con un rendimiento escolar deficiente, lo cual finalmente conduce a una

productividad laboral reducida. (Jukes et al, 2002)

Los nifilos que presentan bajo peso al nacer por una mala nutricibn por
parte de la madre durante la gestacion tienen un nivel de concentraciéon
deficiente en el colegio. Cincuenta y tres por ciento de los nifios en edad escolar
sufren de anemia por deficiencia de hierro. Cuando los nifios acuden al colegio
sin desayunar, su rendimiento disminuye notablemente al igual que su
concentracion. Una buena nutricién durante el desarrollo y a lo largo de la vida
contribuye a una mayor productividad en la edad adulta. Es aqui donde radica la
importancia de una buena educacion nutricional como una solucion al cansancio

y desconcentracion por una alimentacion inadecuada. (Jukes et al, 2002)

b. Rol de los colegios y centros de educacién para efectuar EAN.
El trabajo de educacion nutricional con nifios y adolescentes se puede realizar
en diferentes entornos: en la comunidad o en la escuela a través de las
actividades curriculares o extracurriculares dirigidas por la misma y mediante la

labor de los médicos o activistas de promocién de salud. (De Torres, 2008)

Los maestros y educadores ejercen un papel decisivo en las conductas
alimentarias de los nifilos y adolescentes. En el entorno escolar es donde se
comparten conductas alimentarias y costumbres provenientes del hogar. El
contenido de la EAN incluido en el curriculo escolar debe reflejar las
necesidades de los alumnos, la familia y la comunidad. Es por esto que la EAN
debe ser dirigida a una poblacion con caracteristicas definidas y un entorno

similar. (Ramos, 2007)
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Los programas se han de adaptar a las necesidades y se deben dedicar a
promover las conductas saludables, eliminando conductas inadecuadas. Se
debe valorar la necesidad de cada subgrupo dejando al alumno llevar el rol
principal en el aprendizaje e incluyendo los contenidos en las areas de

Educacion Fisica, Biologia, Quimica y Ciencias Sociales. (Ramos, 2007)

En Centroamérica, la poblacion de escuelas primarias alcanza cerca de
los seis millones de alumnos. Esto implica que a través de esta iniciativa se esta
promocionando la salud integral de una parte importante de las familias de dicha
region. Evidentemente, el sector educativo constituye un medio ideal en la
formacion de habitos y conductas saludables. Estos cambios de habitos no solo
se reflejan en los propios educadores, sino que en la poblacién que instruyen.
Por lo tanto, el alumno tiene el potencial de convertirse en el principal agente de
cambio e influir en la salud integral de su familia y comunidad. (INCAP/OPS,
2000)

6. Escuelas saludables. Una escuela saludable se refiere a un centro
educativo en el cual los alumnos logran un desarrollo biolégico, emocional y
social, en un ambiente de bienestar institucional y comunal. En este ambiente se
desarrollan estilos de vida saludables, los cuales comparten con sus
compairieros, familiares, maestros, personal de la escuela y la comunidad.
(Gutiérrez, 2002)

Como objetivo principal una escuela saludable pretende mejorar las
condiciones de salud y educacion para contribuir al bienestar fisico, mental y

social de la poblacién en edad escolar. (Gutiérrez, 2002)
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Los programas EAN de las escuelas saludables se caracterizan por ser:

e Efectivos: ponen en practica lo aprendido sobre alimentacion y nutricion.

e Participativos: crean una union entre las personas que estan tratando de
solucionar un problema.

e Planificados: hacen un analisis de lo que esta sucediendo para luego
poder cambiar lo errébneo y promover una alimentacion adecuada.

e Creativos: instan a la participacion de las personas para descubrir como
mejorar y obtener beneficios de los recursos disponibles.

e Respetuosos: la EAN no trata de cambiar las costumbres guatemaltecas,
sino que apoya a aquellas practicas que promueven la buena salud de la
poblacion.

e Integros: intentan unir las causas y consecuencias que condicionan la
mala salud.

¢ Individualistas: promueven el aprendizaje de cada persona mediante
diversos métodos. (INCAP, 1997)

C. Guia didactica

1. Definicion. La didactica es una disciplina enfocada hacia la
practica y esta constituida por un conjunto de procedimientos y normas
destinados a dirigir el aprendizaje de la manera mas eficiente posible. Su

principal objetivo es orientar la ensefianza. (Intecap, 2008)

Por lo tanto una guia didactica es un instrumento escrito con el propésito
de orientar al estudiante en el andlisis de los temas de la materia. Es la
propuesta metodolégica que permite al lector desarrollar sus conocimientos
sobre el tema, planteando objetivos especificos e incorporando subtemas en

cada capitulo o unidad. (Contreras, 2003)
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La guia didactica se caracteriza por presentar informacién concreta
acerca del contenido; por ser una herramienta para desarrollar habilidades,
destrezas y aptitudes del estudiante y por definir objetivos especificos para llevar
a cabo los propésitos del estudio. (Contreras, 2003)

a. Funciones basicas

» Orientacién: consiste en establecer recomendaciones para encaminar
el aprendizaje, aclarando interrogantes que puedan afectar el mismo y
estableciendo la metodologia correcta a seguir.

» Promocion del aprendizaje auto sugestivo: promueve el analisis y
reflexion de nuevas interrogantes por medio del pensamiento légico.

» Autoevaluacién del aprendizaje: propuesta de estrategias de
monitoreo para la evaluacion del progreso del alumno. (Contreras,
2003)

b. Elaboracion

1) Proceso:
La guia didactica debe estar conformada por tres partes:

> Introduccion: se establece el perfil de la poblacion meta y se
presenta un acercamiento sobre las ventajas del uso de la guia y
los elementos que la componen. En la introduccion se prepara al
estudiante para utilizar correctamente la guia y alcanzar los
resultados esperados.

» Presentacion: se establecen los objetivos, medios didacticos
esenciales, justificaciébn sobre importancia del tema y se deberan
describir las formas de evaluacion de cada tema.

» Orientacion por temas: es el cuerpo estructurado de la guia,
incluye la metodologia detallada para abordar el estudio de los
distintos temas y suele estar desglosado en contenidos principales,
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meétodos y procedimientos para que la ensefianza se pueda llevar
a cabo integramente con la guia didactica. (Cancio, 2004)

2) Componentes estructurales:
indice: en este paso se debe ordenar todos los titulos con su
pagina correspondiente para que el lector los pueda ubicar
facilmente.
Presentacion: es una resefia del trabajo que expone el objetivo
general y una orientacion del material educativo.
Objetivos generales: brindan informacion sobre los aspectos
fundamentales y sobre qué criterios se evaluara el aprendizaje.
Esquema resumen de contenidos: es una presentacion
esquematica del tema para facilitar su lectura.
Desarrollo de contenidos: es una presentacion general del tema,
ubicada dentro del campo de estudio y destaca la utilidad posterior
sobre su aprendizaje.
Tematica de estudio: se realiza un esquema con los contenidos
basicos del tema y la exposicidn concisa y representativa de cada
subtema.
Actividades para aprendizaje: son tareas, ejercicios, practicas o
actividades de diferente naturaleza que el autor propone al
estudiante para que éste se apropie del contenido y refuerce o
amplie uno o varios puntos del desarrollo del tema.
Ejercicio de autoevaluacion: es una guia que permite al alumno
autoevaluarse en lo que concierne a la comprension vy
transferencia del contenido del tema. El objetivo de este inciso es
brindar retroalimentacion de lo aprendido al estudiante.
Bibliografia de apoyo: se propone la bibliografia tanto basica como
complementaria en donde el lector pueda encontrar una
explicacion mas amplia sobre lo que se esta estudiando.
(Contreras, 2003)
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c. Etapas paralarealizacion de la guia didactica

Figura 3: Etapas para la realizacion de una guia didactica

Establecer los

Establecer Recopilar e Organizacién de
poblacion objetivo informacion objetggéde la la guia
Elaborar cgrlﬁgr?iggs Establecer los
Validar contenidos actividades y g e objetivos del
autoevaluaciones précticog aprendizaje

Implementarel uso
de laguiaenla
poblacion objetivo

Realizar
correcciones

(Intecap, 2008)
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d. Validacién. El propdsito de la validacion es probar el
material antes de implementarlo para detectar errores en el contenido. Mediante
la validacion el autor debe procurar que el lector logre interpretar exactamente lo
gue se esta tratando de ensefiar. Este proceso permite introducir sugerencias y
nuevos cambios. Mediante este paso, se puede conseguir nuevas opiniones de
personas expertas en el tema, asi como de personas con las mismas
caracteristicas que los destinatarios. Este proceso facilita la recoleccién y la
sistematizaciéon de la informacion para lograr obtener mejores resultados.

Durante la validacion se revisa:

e La estructura didactica: pertinencia del tema en relacion a las
necesidades de los destinatarios.

e Contenidos: actualizados, legibles, comprensibles, presentables, aspectos
estéticos.

¢ Funcionalidad del material. (Ceballos, 2003)

e. Evaluaciéon. Define los mecanismos mediante los cuales el
estudiante sera evaluado, asi como los requerimientos necesarios para el
manejo del tema. Durante esta etapa se utilizan diferentes métodos de
evaluacion ya sea oral o escrita. El objetivo de este paso consiste en poder
juzgar si el contenido ha sido captado y entendido por la poblacién meta.
(Alvarez, 1997)
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D. Proceso de aprendizaje en nifios

1. Métodos y estrategias. La ensefianza se puede entender como la
interaccion que profesores y estudiantes tienen en un entorno determinado
sobre un contenido especifico. Esta interaccion puede darse en distintos
escenarios como: en grupos pequefios, aulas o grupos informales. (Bolivar,
2007)

Un método didactico se define por el conjunto légico de los

procedimientos didacticos que tienden a dirigir el aprendizaje. (Zamora, 2009)

La ensefianza ha cambiado desde la percepcion de un profesor como una
autoridad a un mediador que motiva a los estudiantes a desarrollar sus propios

conocimientos. (Bolivar, 2007)

2. Aprendizaje. En cualquier proceso de aprendizaje, la teméatica obliga
al estudiante a memorizar una gran cantidad de informacion aislada que
Unicamente se aprende durante el examen o tarea y no después. Es por eso que
se recomienda desarrollar un programa que facilite el desenvolvimiento de los
alumnos en sus aspectos personales y sociales; haciendo mas efectivos y

profundos los aprendizajes deseables. (Castellanos et al, 2002)

Los procesos constituyen conductas cognoscitivas, afectivas vy
psicomotrices basicas requeridas para cualquier aprendizaje. Estos procesos
deben ser permanentes y secuenciales para facilitar el entendimiento de la

informacion. (Castellanos et al, 2002)

El pensamiento critico en nifios no es innato, sino que se debe ensefiar y
aprender; y los profesores deben desarrollar las destrezas para poder llevarlo a
cabo. Algunas destrezas que se pueden utilizar son:
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e Reconocer y recordar informacién clave.

e Visualizar estrategias de solucion de problemas con lo que desarrollan
patrones mas légicos y efectivos de pensamiento.

e Clasificar informacion y seguir instrucciones.

e Utilizar conocimientos anteriores y claves provenientes del contexto para
la solucién de problemas.

e Sintetizar informacion. (Castellanos et al, 2002)

E. Requerimientos nutricionales en nifios.

Es importante un amplio entendimiento sobre la salud y el crecimiento por
parte de los profesores y profesionales de la educacion para transmitir
educacion nutricional. Los nifios y adolescentes se interesan en saber qué pasa

en el proceso de maduracién por el cual estan pasando. (Graves, 1982)

La importancia de la nutricion en el crecimiento y desarrollo es evidente, sin
embargo, es imperativo que los educadores sepan identificar las caracteristicas
de desarrollo fisicas y cognitivas que los estudiantes presentan en cada etapa.
Las caracteristicas socioecondmicas y la raza del individuo también tienen una
importancia en la nutricion y el desarrollo. Segun la literatura encontrada, los
nifos de clase alta y clase media alta son significativamente mas grandes,
tienen una tasa de crecimiento mas rapida, maduran antes y tienen mejores
punteos en examenes de inteligencia que los nifios de clase baja. Otro estudio
de la salud sugiere que los niveles de hematocrito (examen de anemia)
revelaron que los nifios de una clase social baja son mas propensos a padecer

deficiencias. (Graves, 1982)

Conocer las caracteristicas tipicas de la etapa de desarrollo de los nifios

facilita a los educadores a impartir temas adecuados de salud y desarrollo.
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El crecimiento de la nifiez a la adolescencia es lento y continuo. Durante
este periodo, puede que la ingesta alimenticia de algunos nifios no contenga las
cantidades recomendadas de micronutrientes y vitaminas para un crecimiento
adecuado. Sin embargo, es raro que tengan deficiencias ya que con una

alimentacion balanceada esto no ocurre. (Jukes, 2002)

En nifios, es importante proveer refacciones sanas y variadas para
asegurar el consumo de vitaminas y nutrientes necesarios. Ademas, tienden a
deshidratarse rapidamente por lo que se debe cuidar el consumo de liquidos.
(Mahan, 2009)



1. JUSTIFICACION

Segun, los datos recopilados en la Encuesta de Salud Materno — Infantil
(ENSMI) de Guatemala, durante el 2008, el 43.4% de la poblacién guatemalteca
padece de desnutricion cronica. Se reconoce que la desnutricién cronica influye
directamente sobre el desarrollo cognoscitivo de un nifio en crecimiento. Se ha
encontrado en algunos estudios, como en el libro Nutricion y Educacion por
Matthew Jukes et al, que los nifios con retardo en crecimiento presentan una
reduccion en la capacidad mental, causando un rendimiento escolar deficiente.
Por esta razon, se considera de vital importancia proveer una buena nutricion y
salud para obtener un crecimiento cognoscitivo adecuado. Otro gran problema
es la obesidad infantil que viene a afectar a paises en vias de desarrollo, en
muchos casos cuando hay desnutricion puede haber incidencia de obesidad. En
diversas ocasiones, familiares u otras personas creen que la «gordura» quiere
decir que el nifio es sano y éste es un concepto que debe cambiar con ayuda de

la Educacion Alimentaria Nutricional.

Durante la etapa de primaria, de los 7 a los 12 afios, es muy importante
tener una buena nutricion ya que se encuentra en una etapa de crecimiento y
desarrollo acelerado. Segun, los resultados de COED para el 2006, Unicamente
el 60% de los nifios que inician primaria terminan sexto grado y solo el 39% tiene
la edad adecuada al terminar. Esto se debe, probablemente en gran parte, a la
desnutricion que puede influir directamente en el coeficiente intelectual,
provocando que el estudiante tenga mas problemas para concentrarse en las
clases y realizar sus tareas. Esto se puede comprobar en el libro Nutricién y

Educacion por Matthew Jukes et al, que se mencioné previamente.
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Por esto se considera de gran importancia el proveer Educacion
Alimentaria Nutricional en nifios de primaria. Al crear conciencia y valorar la
importancia de una buena nutricion para su adecuado desarrollo cognoscitivo,
podria lograrse que incluso los mismos estudiantes incidan sobre los habitos
alimentarios de sus hogares, mejorandolos para una mejor obtencion de

nutrientes.

En el caso de los docentes, se requiere de capacitacion para que los
contenidos de nutricion del CNB se desarrollen con eficiencia esperando que
impartan los conceptos basicos de nutricibn a los alumnos y se logre una
diferencia a corto y largo plazo. Se menciona que tendra un impacto a largo
plazo, ya que si el nifio aprende desde primaria la importancia de una buena
nutricion, como por ejemplo, desayunar todos los dias para tener un mejor
rendimiento escolar, ésta conducta podria volverse un habito de manera que
cuando este nifio sea mayor, la seguira realizando mejorando asi su desempefio

en actividades cotidianas y laborales.

La nutricion no es uUnicamente «comer bien» o estar «a dieta» como
muchas personas creen, sin0 que es una conducta saludable que traera
beneficios siempre y es por eso de vital importancia que las personas entiendan

esto desde la primaria.



V. OBJETIVOS

. General

Contribuir a la ensefianza de los temas de alimentacion y nutricion en el

nivel primario de un colegio privado de la ciudad capital.

Fortalecer los conocimientos de nutricion en el pénsum escolar de

primaria de un colegio privado de la ciudad de Guatemala.

. Especificos

Establecer el contenido relevante para cada grado sobre los temas de

nutricion para la elaboracion de la GDEN.

Disefiar una guia didactica de EAN para la ensefianza de la alimentacion

y nutricion en el nivel primario de educacion.

Validar una guia didactica de EAN para la ensefianza de la alimentacion

y nutricion en el nivel primario de educacion.
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V. RESULTADOS ESPERADOS

Elaborar una herramienta que contribuya a la ensefianza de Educacion
Alimentaria Nutricional en primaria. Esta herramienta sera un guia didactica con
contenido de Educacién Alimentaria Nutricional para uso del personal docente

de primero a sexto primaria.
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VI. MATERIALES Y METODOS

A. Materiales
1. Recursos Humanos
a. Autora: Maria Alejandra De La Cruz
b. Maestros que imparten Ciencias Naturales en nivel de primaria.
2. Equipo
a. Para la elaboracion de la guia didactica:
e Computadora
e Impresora
e Material de escritorio
e Guia para el desarrollo de la guia didactica
e Documentos o fuentes de informacion: libros e internet
e Fotocopiadora
b. Para la validacion de la guia didactica:
e Fotocopiadora
e Material de escritorio
e Escritorio
e Sillas
3. Instrumentos
a. Formulario numero 1. Guia para la validacion de la GDEN (anexo
1).

B. Métodos
1. Tipo de estudio: Este trabajo fue una investigacion documental para el

desarrollo de material, realizandose ademas la validaciéon del material.
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2. Procedimiento:
a. Elaboracion de la guia didactica (GDEN)
i. Reuvision del contenido:

e Se revisaron los contenidos de nutricion que se
incluye en el Curriculo Nacional Base (CNB) que
propone el Ministerio de Educacién como parte del
pénsum para los grados de primero a sexto primaria.

e Se elabord un listado de los temas que propone el
Ministerio de Educacion, examinando si eran
suficientes y pertinentes.

ii. Actualizacion y fortalecimiento de temas de nutricion

e Se realizé un listado de temas y subtemas relevantes.

e Se delimitaron los temas considerados adecuados
para la ensefianza de cada grado.

e Se fortalecieron y actualizaron los temas de nutricion
mencionados en el Curriculo Nacional Base que
propone el Ministerio de Educacion para los grados
de primero a sexto primaria.

iii. Unificacion y elaboracion de la GDEN

e Se consolidaron las GDEN con la informacién elegida

en los pasos anteriores.
iv. Validacion de la GDEN

e Los contenidos fueron validados por profesores de
ciencias naturales y biologia del colegio.

e Se tuvo una reunion con cada profesora para obtener
la retroalimentacion de la validacion.

v. Informacion sobre uso de la guia
e Se incluyd en cada guia una breve explicacion sobre

el uso adecuado de la misma.



VII.

RESULTADOS

A. Revision de contenidos del CNB

En los cuadros del 1 al 7 se presentan los listados de temas ya

seleccionados del CNB de acuerdo a la competencia y el aprendizaje o estandar

esperado.

Cuadro 1. Listado de temas del CNB para primero primaria

Competencia

Aprendizaje o estandar
esperado

Temas

Identifica las partes y los
organos del cuerpo
humano relacionadas con
nutricion y realiza acciones
en su entorno para
mantener la salud e higiene
corporal.

1. Identifica los 6rganos

de los sentidos y los
principales sistemas
del sistema digestivo.

2. ldentifica alimentos

gue provean
vitaminas y minerales
como calcio y
vitamina A, para la
vista, proteina salud
de musculos, pelo,
piel ufias, etc.

Identificacion de partes
externas e internas del
sistema digestivo: boca,
dientes, esoéfago,
estdmago, intestinos y
ano.

Macro y micronutrientes;
carbohidratos, proteinas,
grasas, vitaminas y
minerales.

Identifica los alimentos
gue favoreceny
desarrollan los huesos
(calcio y vitamina A).
Importancia y cuidados de
los 6rganos de los
sentidos.

Practica de habitos de
higiene corporal: lavado
de las manos con agua y
jabon, cepillado de los
dientes, bafio diario, corte
y limpieza de ufias, entre
otros.
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La informacién que se presenta en el cuadro anterior fue extraida del
CNB. Las columnas presentadas como «competencia» y «aprendizaje o
estandar esperado» no han sido modificadas, pero los temas fueron
seleccionados y modificados segun el nivel de aprendizaje de los nifios de cada

grado de primaria.

Desarrollo y actividades
En el tema 1, se describié el aparato digestivo de una manera muy simple

ya que es un tema complicado para un nifio de primero primaria.

El tema de macro y micronutrientes fue afadido a la tematica
recomendada en el CNB. Las ideas de las actividades del tema 2, fueron

extraidas de la pagina de internet www.superkidsnutrition.com y fueron

modificadas para su uso en Guatemala durante este trabajo de graduacion. El
tema de calcio y vitamina A se modificO de manera que fuera de simple

comprensién para los nifos.


http://www.superkidsnutrition.com/

39

Cuadro 2. Listado de temas del CNB para segundo primaria

Competencia

Aprendizaje o estandar
esperado

Temas

Identifica la estructura,
funciones y cuidado de los
organos, aparatos y
sistemas que forman el
cuerpo humano,
participando en acciones
para el mantenimiento
corporal

1. Describe la estructura

y las funciones basicas
de los 6rganos de los
sentidos y los
sistemas: digestivo,
respiratorio,
circulatorio y locomotor
del cuerpo humano.

2. Clasifica los alimentos

en diferentes grupos
segun sus
componentes
(proteinas, vitaminas,
carbohidratos,
etc.)para conformar
una dieta balanceada
y preservar la salud.

Estructura, funciones
bésicas, cuidados e
higiene de los 6rganos de
los sentidos, del aparato
digestivo: boca, esoéfago,
estbmago, intestino
delgado, intestino grueso,
higado, pancreas.
Importancia de consumir
alimentos de origen
vegetal, animal y mineral.
Clasificacién de los
alimentos en grupos y sus
componentes

Relaciéon entre nutricion,
crecimiento y desarrollo
del cuerpo humano.
Importancia y beneficios
de la lactancia materna
(fisicos, econémicos,
sociales y afectivos).

La informacidon que se presenta en el cuadro anterior fue extraida del

CNB. Las columnas presentadas como «competencia» y «aprendizaje o

estandar esperado»

no han sido modificadas,

pero los temas fueron

seleccionados y modificados segun el nivel de aprendizaje de los nifios de cada

grado de primaria.




Desarrollo y actividades
Para facilitar la comprension del tema 1, se colocaron imagenes para
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cada funcion y estructura del sistema digestivo. En la actividad, se suprimieron

los nombres de los 6rganos de la imagen para que los estudiantes puedan

practicar, llenandolos. Se escogieron actividades distintas y a colores para que

no fueran monaotonas, pues los nifios necesitan realizar actividades que los

diviertan y entretengan para aprender.

Las actividades utilizadas fueron:

crucigramas, sopa de letras, recortes o dibujos y relacionar palabras con dibujos,

entre otras.

Cuadro 3. Listado de temas del CNB para tercero primaria

Competencia

Aprendizaje o
estandar esperado

Temas

Realiza acciones
preventivas a nivel
familiar, escolar y
comunitario que
promueven el buen
funcionamiento de los
organos, aparatos y
sistemas que forman el
cuerpo humano.

1. Describe la
importancia del
ejercicio fisico, del
consumo de
alimentos y de la
practica de medidas
de prevencion de
enfermedades.

2. Conoce los
principales aspectos
sobre la lactancia
materna.

Aplicacién de medidas
preventivas como ejercicio
fisico y alimentacion
balanceada para la
conservacion de la salud
corporal, mental y social.
Relacién acerca de la
Importancia y beneficios de la
lactancia materna (fisica,
econdmica, social, emocional).
Seleccién de alimentos de su
entorno de acuerdo con su
valor nutritivo.

Identificacion de los elementos
gue constituyen la dieta en su
comunidad (lactancia materna
y olla familiar).

Identificacion de las causas y
efectos de la malnutricion
enfermedades mas comunes
en su entorno.

Habitos de higiene que
conservan la salud corporal:
lavado de las manos con agua
y jabon, cepillado de los
dientes al terminar de comer,
bafio diario, corte de ufias,
entre otros.
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La informacién que se presenta en el cuadro anterior fue extraida del
CNB. Las columnas presentadas como «competencia» y «aprendizaje o
estandar esperado» no han sido modificadas, pero los temas fueron
seleccionados y modificados segun el nivel de aprendizaje de los nifios de cada

grado de primaria.

Desarrollo y actividades
Los temas 2 y 3 tienen el mismo nombre que los presentados en los

grados anteriores, pero la informacién fue modificada para que fuera un poco

mas compleja que la presentada anteriormente.

En el tema 4, se presentd la olla familiar de una forma comprensible para
nifos de tercero primaria, en la actividad se modifico la olla familiar para tener

espacios en blanco.

En el tema 5, se elaboraron dos imagenes: una para ensefiar de una
manera mas facil que es la diabetes y como funciona la insulina y la otra fue
para explicar qué es la arterosclerosis y como se puede prevenir. Estructura del
sistema digestivo. Se intentd explicar las enfermedades de la manera mas
simple posible. En la actividad, se utilizé verdadero y falso, pero se presento de

una forma llamativa para los nifios.

Las actividades en este grado ya son un poco mas complejas, pues los
nifios ya tienen la habilidad de pensar y analizar mas. Se escogieron actividades
distintas y a colores para que no fueran monotonas, pues los nifios necesitan
realizar actividades que los diviertan y entretengan para aprender. Las
actividades utilizadas fueron: pareo de informacién y dibujos, preguntas directas,
dibujos, llenado de espacios en blanco, verdadero o falso, entre otras.
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Cuadro 4. Listado de temas del CNB para cuarto primaria (parte 1)

Competencia

Aprendizaje o
estandar esperado

Temas

Diferencia entre las
estructuras y las
funciones de
organos y sistemas
de los seres vivos.

1. Identifica la
estructura y
funcionamiento
del aparato
reproductor y
los demas
o6rganos 'y
sistemas del

cuerpo humano.

1. Conceptos basicos de nutricion:

a.

b.

Diferenciacion entre
ingestién y digestion.
Distincion entre comer,
alimentarse y nutrirse.

2. La nutricibn como proceso
fundamental del aparato digestivo.

a.

Identificacién de las
estructuras del aparato
digestivo.

Diferenciacion entre bolo
alimenticio, quimo y quilo.
Funciones de los 6rganos
del aparato digestivo: boca,
estbmago, intestinos,
esfinteres.

El aparato digestivo, la
absorcion de nutrientes y la
eliminacion de desechos

3. Relacién entre nutricién y
digestion.

a.

Diferenciacion por sus
caracteristicas entre
nutricion y desnutricion.
Descripcion del proceso
fisico de la digestion.
Ejemplificacion de las
conductas y habitos que
favorecen la buena
digestion.
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Cuadro 5. Listado de temas del CNB para cuarto primaria (parte 2)

Aprendizaje o estandar

Competencia esperado Temas
1. Nutricion y buen funcionamiento
corporal.
2. Habitos alimentarios que favorecen
la prevencion de enfermedades.

a. Descripcion de los
beneficios que proporciona
el consumo de sal y los
dafios que ocasiona el
consumo desmedido.

3. Dieta balanceada y la relaciona
Identifica las 2. Explicala con la salud. ., .
prégticas importancia de a. Dlst|n.0|on y similitud entre
alimentarias y de las vacunas y la los allmgntos gue debe
salud que le medicina quimica consumir el ser humano -en
permiten la y natural como sgs etapas de desarrollo.,
prevencion de medidas para a:lm(fnto parla SI (IJ la bebe,
enfermedades. prevenir y curar el nifio(a), el adolescente y

enfermedades

el adulto.

b. Explicacién de la
importancia de los
alimentos que se consumen
en cada tiempo de comida:
desayuno, almuerzo y cena.

4. Técnicas para la conservacién de
alimentos.

a. Descripcion de las formas
en que se higienizan los
alimentos.
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La informacién que se presenta en el cuadro anterior fue extraida del
CNB. Las columnas presentadas como «competencia» y «aprendizaje o0
estandar esperado» no han sido modificadas, pero los temas fueron
seleccionados y modificados segun el nivel de aprendizaje de los nifios de cada

grado de primaria.

Desarrollo y actividades
En el tema 1, se elabor6 un diagrama por medio de la recopilacion de
varias imagenes para esquematizar el proceso por el cual pasa un alimento

antes de ser ingerido.

En el tema 2, se utilizan descripciones e imagenes mas complicadas para
demostrar qué es la nutricion, pues se espera que la capacidad cognoscitiva del
nifio sea mejor para esta edad. Se eligidé la creacion de una maqueta como
actividad, pues de esta manera el nifio tendra una mejor comprension de coémo

es el sistema digestivo.

En los temas 3, 4 y 5 se eligieron actividades de desarrollo y descripcion,
pues los nifios ya tienen la habilidad de responderlas. Se incluyeron algunas
actividades de crucigrama para evitar que las actividades de desarrollo de temas

se volvieran monotonas.

En el tema 7, se intentd describir las técnicas para la conservacion de
alimentos de una manera muy simple, pues las técnicas pueden ser un poco

complicadas de comprender para un nifio de cuarto primaria.

En general la mayoria de actividades de cuarto primaria ya fueron un
poco mas complicadas y sin tantos colores, pues se espera que el estudiante

desarrolle mas capacidades de aprendizaje.
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Cuadro 6. Listado de temas del CNB para quinto primaria

Aprendizaje o

. Temas
estandar esperado

Competencia

1. Los elementos y el valor nutricional
de los alimentos en una dieta
balanceada.

a. Utilizacion de los siete (7)
pasos para la elaboracién de
una guia que favorezca una
alimentacion sana (INCAP).

b. Clasificacion de los
alimentos por su origen.

1. ldentifica factores
que ponen en riesgo

ansume la salud fisica y .(animal_, yegetal y mineral).
alimentos mental del ser 2. Contenido nutricional de los
saludables dentro humano, como el alimentos.

Qe u.n entorno consumo 3. Relacién entre nutricion y salud
limpio. inadecuado de humana.

a. Diferenciacion entre
alimentacién y nutricion.

b. Efectos de la nutricién en las
actividades que realiza en el
hogar, escuela y comunidad.

c. Ventajas que tiene para el
ser humano consumir
alimentos de origen animal y
vegetal.

alimentos y el uso
de drogas.

La informacién que se presenta en el cuadro anterior fue extraida del
CNB. Las columnas presentadas como «competencia» y «aprendizaje o
estandar esperado» no han sido modificadas, pero los temas fueron
seleccionados y modificados segun el nivel de aprendizaje de los nifios de cada

grado de primaria.
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Desarrollo y actividades

En el tema 1, se vuelve a mencionar la olla familiar, pero se hace de una
manera mas compleja que anteriormente. En la actividad, se espera que el
estudiante tenga la capacidad de llenar los siete pasos para una alimentacion
saludable que ha aprendido en el tema. Ademas, se espera que pueda

diferenciar las tres divisiones y hacer una seleccién de temas.

En el tema 2, se explica como leer el etiquetado nutricional de los
alimentos. En la actividad se coloca una operacion matematica, pues el nifio ya

debe ser capaz de sumar y multiplicar.

En el tema 3, se explica brevemente la diferencia entre nutricion,
alimentacion y alimento. La actividad para este tema es una sopa de letras para
evitar que las actividades sean muy cansadas para el nifio, pero ademas de
encontrar las palabras, se espera que las puedan clasificar posteriormente

segun su definicién.



47

Cuadro 7. Listado de temas del CNB para sexto primaria

Competencia

Aprendizaje o estandar

Temas

esperado
1. Funciones de los nutrientes.

a. Clasificacion de los
nutrientes presentes en los
alimentos.

b. Descripcion de los beneficios
para la salud, la cantidad y
periodicidad en el consumo
de: frutas, verduras, hierbas,
leche (derivados), huevos y

. carne.

dentifica 2. Valor nutritivo y econémico de la

enfermedades lactancia materna.

comunes que afectan a a. Descripcion de los beneficios

o Su region, su que tiene para el ser humano

PrOpI_CI_a las prevencion, cuidado y la lactancia materna.
CondICIO'neS tratamiento b. Descripcion de los
necesarias para el participando en componentes nutricionales
consumo de una acciones que de !a Ieche materna. _
dieta variada que c. Incidencia de la lactancia

facilite la
conservacion de la
salud.

promueven el rescate,
la conservacion y el
mejoramiento de salud
personal, familiar y
comunal, incluyendo
las enfermedades de
transmision sexual, el
VIH y SIDA.

3.

materna en la reduccion de
los niveles de morbilidad y
mortalidad infantil.

Importancia de la nutricion en la
prevencion de enfermedades.

a.

Préactica de habitos
nutricionales.

Categorizacion de los
alimentos que favorecen la
talla, el peso y la energia en
el ser humano.
Demostracion del dafio que
causan en el ser humano las
enfermedades relacionadas
con la nutricién: desnutricion,
bulimia, anorexia, entre
otras.
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La informacién que se presenta en el cuadro anterior fue extraida del
CNB. Las columnas presentadas como «competencia» y «aprendizaje o0
estandar esperado» no han sido modificadas, pero los temas fueron
seleccionados y modificados segun el nivel de aprendizaje de los nifios de cada

grado de primaria.

Desarrollo y actividades

En el tema 1, se describe nuevamente a los nutrientes y sus funciones,
pero ya se explican de una forma mas compleja, segun sus divisiones y
funciones. La tematica es bastante compleja por lo que se eligié una actividad

mas sencilla, en este caso se utiliza nuevamente la sopa de letras.

En el tema 2, se explica nuevamente la importancia de la lactancia
materna, en la que se incluyen conceptos complicados como calostro por
ejemplo. Se ha elegido un crucigrama como actividad, pues nuevamente es un

tema complicado.

En el tema 3, se presentan las enfermedades crénicas no transmisibles
mas importantes y se explican de una forma mas compleja que en los grados
anteriores, siempre estando de acuerdo a la capacidad cognoscitiva de
estudiantes de sexto primaria. Se presentan los alimentos importantes para cada
una de estas enfermedades. Se presentan los trastornos alimentarios, pero de
una forma muy simple, pues este tema se debe presentar con cuidado por la
edad de los nifios.
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B. Actualizacion y desarrollo de temas de nutricion

Se realizd una investigacion de fuentes de informacién confiables como
libros y documentos de investigacion o de universidades para elaborar la
tematica de cada uno de los contenidos del CNB. Se dice que se actualizo
porque de los temas elegidos se hizo una sintesis con la informacion mas actual

y pertinente.

C. Unificacién y elaboracion de la GDEN

En este paso, se unificé el contenido investigado y se elaboraron las guias
didacticas con base al mismo.

D. Validacion de las GDEN para educacion primaria

Después de haber elaborado cada una de las guias didacticas, se realizo la
validacion con personal docente experto en cada uno de los grados de primaria.
Se utilizaron algunos criterios de inclusion para elegir al personal docente, los

cuales fueron:

e El docente debia impartir el curso de Ciencias Naturales o Biologia en la
actualidad.
e La(s) guia(s) a revisar debian ser de los grados en los cuales esta

impartiendo clases.

Para la validacion se entrego a cada una de las 4 profesoras una guia de
validacion que puede ser observada en el Anexo 1. Esta guia de validacion
indicaba qué debian evaluar y como hacerlo. Este paso fue muy util ya que en
base a los comentarios recibidos se realizaron los cambios pertinentes en las
GDEN.
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A continuacion se presenta un cuadro con el listado de docentes que

validaron el material.

Cuadro 8. Listado de profesoras que participaron en la validacion

Profesora | Sexo Grado que ensefa Frecuencia de validacion de
d GDEN por profesora
1 F anerq y s«_agundo 5
primaria
5 F Tercero, cuar.to, q.umto 4
y sexto primaria
3 F Cuarto primaria 1
4 F Quinto y sexto primaria 2
Total de validaciones 9

En el Cuadro 8 se observa que las 4 docentes con las que se trabajé
fueron del sexo femenino y la frecuencia de validacion de cada una varia de
grado a grado. Siendo la validacién de primero, segundo y tercero primaria, una
vez; y de cuarto, quinto y sexto primaria, dos veces. Esto se debe a que algunas
profesoras impartian el curso de Ciencias Naturales en mas de un grado de
primaria a la vez por lo que algunas validaron mas de una guia. La profesora 2,
por ejemplo, valido 4 de las 6 guias, pues impartia clases en tercero, cuarto,

quinto y sexto primaria.

En el Cuadro 9 que se presenta a continuacion se presentan los
resultados de la validacion de las guias didacticas. Se puede observar que en
algunos casos se validaron dos guias del mismo grado y la respuesta no
siempre fue igual. Por esta razén se presenta una cuarta columna en donde se

indica el numero de grado que aplica para la respuesta de la tercera columna.



51

Por ejemplo: para la pregunta 1, hay una respuesta tanto en adecuado como
parcialmente adecuado en quinto grado primaria. Esta tabla se explica

posteriormente en el &rea de discusion (p. 54).

Cuadro 9. Resultados obtenidos en preguntas cerradas de la guia de validacion
para las guias didacticas de primero a sexto primaria

Prequnta Obciones Numero de Grado de Guia
9 P respuestas Didactica EAN
Adecuado 8 1,2, 3,4% 5y 6*
El texto de la guia le parece: Parcialmente 5
1
adecuado
¢ Considera que la Guia es facil de Si 8 1,2,34%5y6*
manejar?
5
En parte 1
Comprensible 7 1,2,3,4%5y6
o : _ Parcialmente 5
La relacion de las ilustraciones con . 1
comprensible
los temas es:
No es 6
. 1
comprensible

Si 7 1,2,3,4*,5y6
¢,Cree que otro personal educativo
podria capacitar a los estudiantes Parcialmente 1 6
sobre los temas de la guia?

No 1 5
¢,Considera que la informacion Si 8 1,2, 3,4% 5y6*
desarrollada en cada tema es
factible de ensefiar? Parcialmente 1 5

Completo 7 1,2,3,4%5y6
Parcialmente 1 6
El contenido de la guia le parece: completo
5
Incompleto 1




Cuadro 9. (Continuacion...)
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Prequnta Obciones Numero de Grado de Guia
9 P respuestas Didactica EAN
*
7. Las actividades desarrolladas en Adecuadas / 1,2,3,4%5y6
cada guia le parecen: Irregulares 2 5y6
8. Hay palabras cuyo significado no No 9 Todas
est4 claro:
9. Después de haber leido la guia, en Si 7 1,2,3,455y6
su opinion, ¢cumple con sus
objetivos? No 2 Sy6

*Significa que hay dos guias del mismo grado
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UNIVERSIDAD DEL VALLE DE GUATEMALA

Facultad de Ciencias y Humanidades

Departamento de Nutricion

Guias didacticas sobre Educacion Alimentaria y

Nutricional para primaria

Trabajo de graduacion elaborado por Maria Alejandra De La Cruz Maul

para optar al grado académico de Licenciada en Nutricion



A. INTRODUCCION

El grupo escolar que comprende a los nifios de 6 a 12 afios presenta
caracteristicas especificas como buscar la aceptacidon de sus comparfieros o
empezar a retar a sus padres o encargados. Otras caracteristicas incluyen el
hecho de tener amigos unicamente del mismo sexo y una de las mas
importantes para la elaboracion de estas guias es que la capacidad de atencion

varia segun la edad.

Ademas, en primaria es cuando se aprende la mayoria de conceptos que
seran la base para todo los conocimientos que se aprenderan posteriormente.
La Educacion Alimentaria Nutricional es muy importante porque al tener una

buena alimentacion, se tendrd un buen desarrollo fisico y mental.

A continuacién, se presentan las guias de Educacion Alimentaria
Nutricional que han sido elaboradas como una herramienta para personal

docente de primaria.

Los contenidos de estas guias fueron seleccionados del CNB y fueron

elaborados a partir de las caracteristicas de primaria.



B. OBJETIVOS

A. General
*  Contribuir al fortalecimiento de la ensefianza de la nutricion en el grupo
primario a nivel de educacion en Guatemala.
B. Especificos
» Desarrollar los temas de nutricion que incluye el CNB para las clases de
Ciencias Naturales y Biologia.
» Elaborar una guia didactica especifica para cada grado de primaria como

una herramienta de ensefianza para el personal docente.



UNIVERSIDAD DEL VALLE DE GUATEMALA

Facultad de Ciencias y Humanidades

Departamento de Nutricion

Guia didactica sobre Educacion Alimentaria y

Nutricional para primero primaria

Trabajo de graduacion elaborado por Maria Alejandra De La Cruz Maul

para optar al grado académico de Licenciada en Nutricion



A continuacion, se presenta el material tedrico que se incluye en la guia
didactica enfocada al aprendizaje de nutricion en los estudiantes de primero
primaria. Los siguientes temas se escogieron de acuerdo al Curriculo Nacional
Base y se adaptaron de manera que fueran presentados de acuerdo a los
contenidos exigidos por el Ministerio de Educacion. Se recomienda al docente
gue haga uso de esta guia, elaborar carteles o cualquier tipo de material que
considere pertinente para la implementacion del material tedrico de esta guia

didactica.



GUIA DIDACTICA PARA LA ENSENANZA DE
NUTRICION EN PRIMERO PRIMARIA

INTRODUCCION

El crecimiento adecuado de los nifios y su desarrollo cognoscitivo depende
en su mayoria de la buena nutricion. En muchas ocasiones se ha visto que los
padres de familia no conocen los alimentos que el nifio deberia consumir por lo
gque a veces en lugar de alimentarlos o enviarles en la lonchera alimentos
saludables, les dan o envian golosinas que tienen Unicamente calorias vacias.
Los alimentos de calorias vacias se refieren a alimentos que no aportan
nutrientes, sino que Unicamente aportan calorias y grasas por lo que no se
recomiendan. Es por esto, principalmente, que los nifios estdn cansados y

pierden facilmente la atencion o se duermen en clase.

Es importante educar a los nifios en temas de nutricion, pues ellos podran

transmitir el mensaje a sus padres o encargados y ambos se podran beneficiar.

A continuacion se presentan los temas de nutricion que podran ser
implementados en primero primaria. Estos temas se han basado en el Curriculo

Nacional Base y se podran agregar a la teméatica del area de Ciencias Naturales.

COMPETENCIA

Identifica las partes y los érganos del cuerpo humano relacionadas con

nutricion.

Realiza acciones en su entorno para mantener la salud e higiene corporal.



APRENDIZAJE O ESTANDAR ESPERADO

1. Reconoce los principales elementos del sistema digestivo.

2. Enumera alimentos que proveen los principales nutrientes como proteinas,
vitaminas y minerales como calcio y vitamina A, para la vista, proteina salud
de musculos, pelo, piel ufias, etcétera.

Identifica la importancia del calcio y vitamina A en el cuerpo.
Comprende y practica buenos habitos de higiene corporal.

TEMAS

1. El sistema digestivo: identificacion de partes externas e internas del
sistema digestivo: boca, dientes, esdfago, estbmago, intestinos, colon y
ano.

2. Macro y micronutrientes: Carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas y
minerales.

3. ldentificacion de alimentos que favorecen y desarrollan los huesos (calcio
y vitamina A).

4. Habitos de higiene corporal: lavado de las manos con agua y jabodn,
cepillado de los dientes, bafio diario, corte y limpieza de ufias, entre otros.



TEMA 1. EL SISTEMA DIGESTIVO.

El sistema digestivo es el tubo dentro del cuerpo por el que pasa la comida.
Esta comprendido por la boca, eséfago, estdbmago, intestino delgado, intestino
grueso, colon, recto y ano. En todo el camino la comida se convierte en energia

para el cuerpo y la parte que no es energia es desechada. (NDDIC, 2008)

Un alimento es un producto en estado natural o elaborado que el hombre
consume para satisfacer la sensacién de hambre. (Mahan, 2009)

En cada parte del camino, se cumple una funcion para obtener energia de

la comida:

e Boca: se tritura el alimento y la saliva ayuda a deshacerlo.

e Esofago: el alimento pasa por aqui y llega al estbmago.

e Estdmago: es como una batidora que mezcla lo pedazos de comida con
el jugo gastrico que digiere o deshace el alimento.

e Intestino delgado: se absorben los nutrientes de la mezcla preparada en
el estbmago para ser convertido en energia,

e Intestino grueso (colon, recto): se absorbe el agua y se forman los
desechos que el cuerpo ya no utiliza. Después, empuja las heces hasta
gue llegan al recto que es la ultima porcién del tubo digestivo.

e Colon: es el paso para llegar al ano, da forma a las heces.

e Ano: salida de los desechos que el cuerpo ya no utiliza. (Dowshen, 2010)

A continuacion, se presenta una imagen en donde puede localizar cada

uno de los 6rganos del sistema digestivo.



Estomago

Ano

ntestino

Intestino delgado

grueso

(Gasteiz, 2009)
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ACTIVIDAD TEMA 1.

A continuacion se presenta un diagrama con el sistema digestivo, localiza cada

una de las partes, las opciones estan abajo:

Opciones:
Estomago Boca
Recto Higado
Intestino delgado Intestino grueso
Eséfago Ano
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TEMA 2. MACRO Y MICRONUTRIENTES: CARBOHIDRATOS,

PROTEINAS, GRASAS, VITAMINAS Y MINERALES.

En el tema anterior estudiamos cémo se utilizan los alimentos que
comemos y en dénde se absorben para convertirse en energia. Ahora veremos
gué funcion tienen algunos nutrientes. Los nutrientes son compuestos que
pueden ser utilizados por el cuerpo para procesos vitales. Los nutrientes mas

importantes son los carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas y minerales.

CARBOHIDRATOS

Los carbohidratos son la fuente principal de

energia en el cuerpo, especialmente para el cerebro

y el sistema nervioso. En el -cuerpo, Ilos
carbohidratos se convierten en
glucosa (azucar en la sangre) para dar energia a todo el

organismo. Los carbohidratos se encuentran en las frutas,

lacteos, azulcar, algunas verduras, legumbres, panes y
cereales blancos o integrales, jarabes, etcétera. Es importante comer

carbohidratos todos los dias, pero no en exceso. (A.D.A.M, 2010)

PROTEINAS

Las proteinas son nutrientes que el cuerpo necesita para crecer; repararse
a si mismo; la salud del pelo, ufias y piel; transportar sustancias y formar
enzimas, hormonas o anticuerpos. Ademas, la mayor parte de los érganos estan
formados por proteinas, por ejemplo: el corazén. El pelo y las uiias, por ejemplo,

también necesitan de proteinas para ser fuertes y sanas.

El cuerpo utiliza las proteinas y las convierte en sustancias mas pequefas

llamadas aminoé&cidos para poder ser absorbidas. Los aminoacidos forman
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cadenas y esas cadenas largas de aminoacidos se llaman «proteinas». (Gavin,
2011)

Las proteinas las obtenemos de los alimentos y pueden ser de fuente

vegetal o animal:

_ Fuente vegetal: frijoles,
Fuente animal: carnes, leche, queso, soya, _
legumbres y mantequilla de
pescado y huevos T
mani, brocoli, entre otros.

(Evert, 2011)

GRASAS

Las grasas proporcionan energia al cuerpo, ademas nos brindan proteccion
ante el frio y permiten que las células se comuniquen. Conservan a la piel y el
cabello sanos porque ayudan a que el cuerpo absorba las vitaminas
responsables de esto (Kaneshiro, 2011). Las grasas se pueden encontrar en
forma liquida o sélida, ademas, hay grasas buenas y malas. Es preferible

consumir grasas buenas y no consumir grasas malas en exceso.
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CUADRO 1. GRASAS BUENAS Y GRASAS MALAS

Grasas buenas: aceite de oliva,

aguacate, aceite vegetal

Grasas malas: manteca, margarina,
helado, leche entera, quesos, crema,

mantequilla.

VITAMINAS

Las vitaminas y minerales son sustancias necesarias por el cuerpo para

crecer, funcionar y desarrollarse adecuadamente. En lo que respecta a las

vitaminas, el cuerpo necesita 13. Las vitaminas necesarias son las: A, C, D, E, K
y complejo B (B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9 y B12). Todas estas se obtienen por

medio de los alimentos que consumimos, pero el cuerpo también puede producir

las vitaminas D y K. (Gavin, 2011)

El cuerpo obtiene esas vitaminas de los alimentos que comemos por si

solo, pero se debe comer una gran variedad de alimentos para obtenerlas. A

continuacién se menciona en qué alimentos se pueden obtener las vitaminas y

sus funciones mas importantes:

1. Vitamina A:

e Funcion: mejorar la vista y ver

mejor los colores.
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e Alimentos que contienen en mayor cantidad: higado, frutas y verduras
anaranjadas (zanahoria, melén), hierbas verde oscuro (espinaca)

leche fortificada con vitamina A. (Gavin, 2011)

2. Vitaminas del complejo B:

e Funcion: ayudan a producir y liberar energia, produccién de globulos
rojos (transportan oxigeno en la sangre)

e Alimentos que contienen en mayor cantidad: granos integrales, como

el trigo y la avena; pescado y los productos del

mar; pollo y carnes; huevos; productos lacteos,

como la leche y el yogurt; vegetales de hoja

verde; y frijoles y arvejas. (Gavin, 2011)

3. Vitamina C

e Funcion: buen estado de tejidos como encias y muasculos, ayuda a
cicatrizar, te cuida de las infecciones.

e Alimentos que contienen en mayor cantidad:
frutas citricas (naranjas), melon, fresas,
tomates, brocoli, repollo, kiwi y chile pimiento
rojo. (Gavin, 2011)

4. Vitamina D
e Funcion: huesos y dientes fuertes, ademas ayuda a absorber el calcio
gue consumes.
e Fuente: la vitamina D, se forma en la piel cuando 1
recibes rayos del sol.
e Alimentos que contienen en mayor cantidad:

pescado, yemas de huevo, higado y cereal o leche
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fortificada con vitamina D. (Gavin, 2011)

5. Vitamina E

e Funcién: proteccion a células y tejidos, salud de glébulos rojos.

¢ Alimentos que contienen en mayor cantidad: granos integrales, como
el trigo y la avena; germen de trigo; vegetales de hoja
verde; aceites vegetales como el de girasol, canola y

oliva; yemas de huevo; y frutos secos y semillas.

6. Vitamina K
e Funcion: encargada de coagular (cuando hay una cortadura en la piel
y la sangre se pone un poco soélida para que la

cortada pare de sangrar).

e Alimentos que contienen en mayor cantidad:

vegetales de hoja verde; productos lacteos como

14

leche y yogurt; brocoli; y aceite de soya. (Gavin, 2011)

MINERALES
Los minerales son tan importantes como las vitaminas en el crecimiento,
ademas son necesarios desde la formacion de huesos hasta en ayudar al

corazon a latir. Hay dos tipos de minerales:

Macrominerales: el cuerpo Oligoelementos: el cuerpo
necesita mayores cantidades de necesita estos minerales en
este tipo de minerales. minimas cantidades.

Calcio *Hierro
*Fésforo *Yodo
*Potasio eZinc
*Sodio *Cobre
Cloruro *Flaor
*Azufre *Cobalto
*Magnesio *Manganeso

*Selenio
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A continuacién, se mencionaran las funciones y fuentes alimentarias de los

minerales mas importantes en el crecimiento:

1. Calcio

2. Hierro

Funcion: ayuda al crecimiento y fortalecimiento de los huesos y
dientes.

Alimentos que contienen en mayor cantidad:
productos lacteos como leche, queso vy

yogurt; verduras verdes como broécoli; y

alimentos enriquecidos con calcio como jugo

Yogurt*®

de naranja, cereales o galletas.

Funcion: transporta el oxigeno desde los pulmones a todo el
cuerpo.

Alimentos que contienen en mayor cantidad: carne, en especial la
carne roja; atun y salmén; huevos; legumbres;
papas asadas con piel; frutos secos, como las
pasas; verduras de hojas verdes, como el
brécoli; y cereales integrales y enriquecidos,

como el pan integral y los copos (granos) de

avena.

3. Potasio

Funcion: ayuda a que funcionen correctamente los musculos y el
sistema nervioso, regula la cantidad de agua que el cuerpo
necesita.

Alimentos que contienen en mayor

. . 17
cantidad: banano; tomates; papa con piel; q\
- @
4
g

7 -
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verduras de hojas verdes, como el brocoli y la espinaca; frutos
citricos, como las naranjas; frutos secos; y legumbres, como las

arvejas, arvejas chinas, lentejas y cacahuetes.

4. Zinc

* Funcion: ayuda a que el cuerpo se defienda ante enfermedades e
infecciones, crecimiento celular y a cicatrizar.

* Alimentos que contienen en mayor
cantidad: carne de res, cerdo o
cordero, legumbres, como las arvejas,

18

arvejas chinas, lentejas y cacahuetes.
(Dowshen, 2009)

La forma mas facil de recordar los alimentos que nos proveen vitaminas y

minerales es recordandolos por color:

CUADRO 2. FUNCIONES Y ALIMENTOS, CLASIFICADOS POR COLORES

Color Funcion Alimentos
. . _ Pifa,
Tienen una gran cantidad de antioxidantes que imén 19
Amarillo | protegen tus células, tu corazon, y tu sistema calab:a
inmunoldgico. También previenen el cancer. .
za amarilla.
. L . “ 20
Azl Estos alimentos pueden ayudar el juicio y la memoria 'y
ayudan a proteger del cancer. Arandanos y mora
azul
Son buenos para el corazon y las venas. Algunos )
Blanco | alimentos blancos protegen del cancer, y otros Coliflor, ajo, -f“‘

mantienen los huesos fuertes. esparrago blanco
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CUADRO 2. FUNCIONES Y ALIMENTOS, CLASIFICADOS POR COLORES (CONTINUACION...)

Color Funcion Alimentos
Kiwi, repollo, brécoli,
Son buenos para todo el cuerpo, especialmente | alcachofa, tomatillo, y
Verde los ojos y las uias; también previenen la
enfermedades. @ 2gspina
O ..
. N N Zanahorias,
Contienen muchas vitaminas. La vitamina C :
. - naranjas,
. previene enfermedades y también ayuda a .
Anaranjado ., . melon,
la recuperacion. La vitamina A es buena gliicoy
ara la piel y los ojos. ’
P piety ) zapote
Café Tienen una gran cantidad de antioxidantes y | Almendras, canela y
pueden ayudar al corazén. albahaca %
Manzanas, pitaya,
, , wi 2 chile
. Protegen el corazén, protegen del cancer y .
Rojo L . ) pimiento
ayudan a lainteligencia y a la memoria. .
rojo y uvas
rojas.
Contienen flavonoides, que protegen del _
cancer y enfermedades del corazén. Los Berenjenas, moras y
Morado .

alimentos morados también ayudan a la
memoria.

pasas

"
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ACTIVIDAD 1. TEMA 2.

Las proteinas son muy importantes para el crecimiento adecuado, ademas,
constituyen la mayor parte de los 6rganos del cuerpo y nos dan fuerza. Maria se
encuentra en el supermercado y quiere comprar alimentos altos en proteinas,

¢cudles de estos deberia escoger? Traza una linea a la carreta para escogerlos:

e ol ThoL [
ROCLAE b (e
(LR




20

ACTIVIDAD 2. TEMA 2.

Parte 1. Ve al supermercado con un adulto y escoge un alimento (frutas,
verduras, especies o0 hierbas) que te den cualquiera de los nutrientes
mencionados previamente. Coloca el alimento que has escogido en la primera
linea al lado de su color y en la otra linea escribe el nombre de la parte del

cuerpo que ayuda. Puedes ayudarte del Cuadro 2 que esta en el Tema 2.

/
Azul /
Morado /

Rojo /
Café /
Anaranjado /
Verde /

Parte 2. Ahora, traza una linea para unir el alimento a la parte del cuerpo que

ayuda:



ACTIVIDAD 1

Fuente: www.superkidsnutrition.com

CLAVE PARA ACTIVIDADES 1Y 2, TEMA 2.




ACTIVIDAD 2 PARTE 2

e Corazon: alimentos amarillos, rojos, morados y cafés.

e Cabeza: alimentos azules, morados, blancos y rojos.
e Brazosy piernas: alimentos blancos.
¢ Ojos y ufas: alimentos verdes.

e Piel y ojos: alimentos anaranjados.

22
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TEMA 3. CALCIO Y VITAMINA A: ALIMENTOS QUE

FAVORECEN Y DESARROLLAN LOS HUESOS.

Los huesos componen nuestro cuerpo, son nuestro soporte y nos dan
forma. Ademas, protegen a nuestros organos; las costillas, protegen al corazén
e higado, por ejemplo y la pelvis a nuestros intestinos. Los huesos son fuertes,
pero siempre los debemos proteger. El calcio y la vitamina A son dos de los
nutrientes necesarios mas importantes para que los huesos sean mas fuertes. El
calcio forma a los huesos y es por esto que es muy importante consumirlo en la

dieta.

VITAMINA A

La vitamina A también llamada retinol, ayuda a la formacion vy
mantenimiento de dientes y tejidos 0seos. Tiene otras funciones: preserva la
salud de tejidos como la retina (una parte del o0jo) y ayuda al desarrollo y salud
de piel y membranas mucosas (como la boca y nariz). (Evert, 2011)

La vitamina A se puede obtener de varias fuentes animales como carne,
huevos y productos lacteos. Ademas, se puede obtener de productos vegetales
como hojas verdes y frutas y verduras de colores fuertes. Los pigmentos que le
dan colores fuertes a las frutas y verduras se
llaman «betacarotenos». Los betacarotenos son
los que nos dan vitamina A para el cuerpo.
Algunas frutas y verduras con betacarotenos son:
zanahoria, chile pimiento rojo, anaranjado o

amarillo, tomate, sandia, manzana, etcétera.
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CALCIO

El calcio es el mineral que mas tenemos en el cuerpo. La mayor parte del
calcio que comemos (99%), esta en los huesos y dientes, pero también tenemos
calcio en la sangre, musculos y liquido entre las células.
Las funciones mas importantes del calcio son: desarrollar
huesos y dientes fuertes; la coagulacion de la sangre,

ayuda a cicatrizar cuando hay una cortada; enviar y

recibir sefiales nerviosas, avisa al tocar algo
caliente que la persona se esta quemando; contraccion y relajacibn muscular,
ayuda a que puedas correr, por ejemplo; secrecibn de hormonas y otros
guimicos; y a mantener un ritmo cardiaco normal, que el corazon lata

normalmente.

El calcio se puede obtener de varios alimentos,

o pero las mejores fuentes son productos lacteos. Los

- productos lacteos son la leche, el queso, el yogurt y

. j la mantequilla. El cuerpo puede absorber el calcio de
"

esos alimentos facilmente. La vitamina D es

] | iR .
- oy A% necesaria para que el cuerpo pueda absorber el
LML —

calcio de los alimentos, por eso es importarte
consumirla. La vitamina D se consigue con tan soélo recibir luz solar, pues la piel

la recibe, pero es importante no estar mas de 15 minutos en el sol.

Hay otros alimentos que también son una
buena fuente de calcio, estos son: hortalizas de
hojas verdes como brdcoli, espinaca; repollo y
repollo chino; mostaza; nabos; salmén y sardinas
enlatados con huesos blandos; y almendras,

nueces de Brasil, semillas de girasol. Ademas,

hay alimentos que son fortificados con calcio Nueces del Brasil 30
como el jugo de naranja, asi que es facil consumir alimentos con calcio. (Evert,
2010)
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ACTIVIDAD 1. TEMA 3.

Ahora que has aprendido la importancia del calcio y la vitamina A, llena la
siguiente tabla. Al lado del nutriente escribe una funcion y después dibuja un

alimento que sea fuente del nutriente.

Nutriente Funcién Fuente alimentaria

Calcio

Vitamina A
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CLAVE PARA ACTIVIDAD TEMA 3.

Nutriente Funcién Fuente alimentaria

Desarrollar huesos y

dientes fuertes

Coagulacion de la ) _
Productos lacteos: leche, mantequilla,

sangre _ B

, o gueso y yogurt. Alimentos fortificados con
Enviar y recibir . . .
. _ calcio, hortalizas de hojas verdes como
sefales nerviosas o . )
) B brécoli, espinaca; repollo y repollo chino;
Calcio Contraccion y , .
o mostaza; nabos; salmoén y sardinas
relajacion muscular
_ enlatados con huesos blandos; y

Secrecion de . .
almendras, nueces de Brasil, semillas de

hormonas y otros .
girasol.

guimicos

Mantenimiento de un

ritmo cardiaco normal

Formacion y

mantenimiento de

dientes y tejidos

0seos. i

o Carne, huevos, productos lacteos, frutas 'y
Vitamina A Preserva la salud de

tejidos como la retina
Ayuda al desarrollo y
salud de piel y

membranas mucosas

verduras de colores fuertes.
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TEMA 4. HABITOS DE HIGIENE CORPORAL: LAVADO DE LAS
MANOS CON AGUA Y JABON, CEPILLADO DE LOS DIENTES,
BANO DIARIO, CORTE Y LIMPIEZA DE UNAS, ENTRE OTROS.

La higiene corporal es necesaria para tener una buena salud porque de lo
contrario las bacterias nos pueden atacar y producirnos una enfermedad. Para
empezar: la piel es la primera barrera en contra de las
bacterias las son tan pequefias que no se pueden ver y
gue hay en todos los lugares sobre todo si estan sucios. La
piel no deja que entren a nuestro cuerpo, pero se gquedan
en ella. Entonces se recomienda bafiarse todos los dias o

al menos 3 veces por semana y utilizar jabones que no

tengan olores fuertes para que no nos irriten la piel. Es
mejor no usar esponja, sino que las manos, pero si se prefiere una esponja debe

ser personal. (Cabrera et al, 2005)

Un ejemplo de una enfermedad por no bafarse es la sarna que es muy
contagiosa. Las bacterias de sarna dejan sus huevos en la piel y si la persona no
se bafa, nacen y se produce una picazén muy fuerte en la piel. Para prevenirla
se debe bafar todos los dias, se debe mantener el ambiente limpio, se debe
lavar la ropa de cama regularmente y evitar el contacto con nifios enfermos.
(Cabrera et al, 2005)

HIGIENE DE MANOS Y UNAS
Las manos son el lugar principal por donde se
transmiten las infecciones y bacterias. Es importante

lavarse las manos con agua y jabon todas las mafianas

al levantarse, después de ir al bafio, cada vez que estén
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sucias, después de tocar animales, antes de cocinar y/o de comer y después de
jugar. Hay que tener mucho cuidado con las ufias, pues en ellas se puede
guedar la suciedad. Por eso es importante cortar las uflas constantemente. Se
recomienda tener un cepillo para lavarse las ufias al lavarse las manos. (Cabrera
et al, 2005)

TECNICA DE LAVADO DE MANOS

1. Subir las mangas de ropa hasta el codo para que no se mojen y abrir la
llave 0 manija para mojarse las manos.
Enjabonarse las manos y mufiecas.

3. Restregar las manos con el jabéon para formar espuma, lavarse las
mufiecas también.
Enjuagarse con agua hasta quitarse todo el jabdn.

5. Secarse las manos y mufiecas con una toalla limpia, si es en un lugar

publico preferir papel que una toalla.

A continuacion se presenta un diagrama sobre como se deben lavar las manos:

N
&

(Cabrera et al, 2005)
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HIGIENE DENTAL

El lavado de dientes es muy importante, pues ayuda a ‘x

prevenir el desarrollo de caries y enfermedades de las ‘ﬁ "
encias. Ademas, un problema muy grave es la placa —~=——
bacteriana que es una capa de bacterias que se queda encima de los dientes al
no cepillarlos, causando mal aliento y otros problemas como caries o0 la

sensacion de un diente destemplado.

Para prevenir la placa bacteriana y las caries se deben lavar los dientes y
la lengua todos los dias, al menos tres veces al dia, después de cada comida.
Siempre se deben lavar antes de dormir, pues durante la noche la produccién de
saliva disminuye, dandole mas oportunidad de atacar a las bacterias. (Barreda,
2008)

La limpieza se debe hacer con un cepillo dental que sea del tamafio y
suavidad adecuada, el cepillo debe ser Unico para cada persona y se debe
cambiar como maximo cada tres meses. Se debe usar una pasta de dientes con
fldor (los fortalece) y utilizar seda dental para limpiar los espacios entre los

dientes. Ademas, es importante visitar al dentista al menos una vez cada afo.

HIGIENE DE CABELLO

El cabello se ensucia facilmente porque retiene polvo y

secreciones del cuerpo, entonces se debe lavar al menos tres

/\ veces por semana. Para lavarlo, se debe frotar el cuero cabelludo
/ ~ .

con las yemas de los dedos y no con las ufias. Es muy importante
31 enjuagarse profundamente para que no queden restos de champu.

(Cabrera et al, 2005)
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Si la persona no se lava el cabello correctamente puede contraer piojos,
sSOn unos organismos muy pequefios que viven en el pelo y ponen huevos por lo
gue cada vez son mas. Los piojos producen picazén. Se pegan al estar cerca de
una persona que tiene piojos, por falta de higiene o por compartir peines o
sombreros de alguien que los tiene. (Cabrera et al, 2005)

Para prevenir una infestacion de piojos se debe lavar el pelo al menos dos
veces por semana; se debe revisar el pelo de un nifio al menos una vez cada
mes; usar un peine o cepillo, gorra 0 sombrero personal; evitar contacto cercano
con la cabeza de alguien contagiado; utilizar el pelo amarrado; etcétera.
(Cabrera et al, 2005)

HIGIENE DE GENITALES
Los genitales estan cerca de la salida de orina y heces por lo que requieren

de una especial atencion y limpieza. Se deben lavar todos los dias y no utilizar

un jabén con olor fuerte ya que puede ser irritante. (Cabrera et al, 2005)

ROPA INTERIOR

Los calzones y calzoncillos se deben cambiar todos los dias. Es muy
importante ponérselos sin tener los zapatos puestos ya que podrian
contaminarse con algo en lo que la persona se haya parado. (Cabrera et al,
2005)

HIGIENE DE PIES

La limpieza de los pies es muy importante porque el uso de zapatos
permite a que haya infecciones, hongos y mal olor. Para evitar estos problemas
se deben lavar diariamente, después se deben secar bien, en especial entre los

dedos y es importante cortarse las ufias constantemente. (Cabrera et al, 2005)
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Con respecto a los zapatos: es muy importante que sean adecuados al
tamafo del pie ya que si son muy grandes producen torceduras y si son muy
pequefios puede causar encarnaduras o incluso aparicion de problemas como

juanetes. (Cabrera et al, 2005)

HIGIENE DE 0IDOS, 0JOS Y NARIZ

Los oidos se deben lavar todos los dias, pero con cuidado a
gue no entre agua. La oreja se puede lavar, inclinando la cabeza 9

hacia un lado para evitar el paso del agua. Si hay picazdn, *
secreciones o disminucion de audicion se debe hablar con un doctor. (Cabrera et

al, 2005)

\/OO\‘ Los ojos se deben proteger para que no haya

7, problemas de vista en el futuro. A continuacion, se mencionan
L Y \‘“3 recomendaciones para hacerlo: usar una buena fuente de luz
para leer o estudiar; no leer en movimiento como en el carro, por ejemplo, ya
gue causa desviaciones en el 0jo; y mantener una buena distancia entre la

television y la persona, de 1.5m? como maximo. (Cabrera et al, 2005)

La nariz es importante tanto para respirar como para sentir
olores. EI moco de la nariz es un filtro que protege al cuerpo del /1'

ingreso de bacterias. La mejor forma de limpiar la nariz es con un (m
|

pafiuelo humedo, pero con mucho cuidado de no lastimarse. o

(Cabrera et al, 2005)
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ACTIVIDAD 1. TEMA 4.

Ahora que has aprendido todo sobre tu higiene corporal y has visto que el

lavado de manos es muy importante, explica el proceso correcto:

1L
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ACTIVIDAD 2. TEMA 4.
A continuacién encontraras unas imagenes relacionadas con higiene, elige
tres y dibljalas en el cuadro de abajo. Después, al lado de cada una escribe un
aspecto que relacione la imagen con lo que aprendiste en el tema.
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Clave Actividad 1 Tema 4

Ahora que has aprendido todo sobre tu higiene corporal y has visto que el lavado

de manos es muy importante, explica el proceso correcto:

Subir las mangas de ropa hasta el codo para que no se mojeny
abrir la llave o0 manija para mojarse las manos.

}@{%& Enjabonarse las manos y mufiecas.

Restregar las manos con el jabon para formar espuma, lavarse
las mufiecas también.

Enjuagarse con agua hasta quitarse todo el jabdn.

Secarse las manos y mufiecas con una toalla limpia, si es en un
lugar publico preferir papel que una toalla.
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Clave Actividad 2 Tema 4
A continuacion encontraras unas imagenes relacionadas con higiene, elige tres y
dibdjalas en el cuadro de abajo. Después, al lado de cada una escribe un

aspecto que relacione la imagen con lo que aprendiste en el tema.

Imagen Aspecto relacionado con higiene

e La higiene corporal es necesaria para tener una buena salud
porque si no las bacterias nos pueden invadir y producirnos una
enfermedad.

e Se recomienda bafiarse todos los dias o al menos 3 veces por

semana y utilizar jabones que no tengan olores fuertes para que no

nos irriten la piel.
o Es mejor no usar esponja, sino que las manos, pero si se prefiere

una esponja debe ser personal.

o El cabello se debe lavar al menos tres veces por semana. Se debe
lavar con las yemas de los dedos y no con las uias.
¢ Es muy importante enjuagarse bien para que no queden restos de

champa.

e Es importante lavarse las manos con agua y jabén todas las

mafianas al levantarse, después de ir al bafio, cada vez que estén

sucias, después de tocar animales, antes de cocinar y/o de comer y

después de jugar.
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Continuacion Clave Actividad 2 Tema 4

Imagen

Aspecto relacionado con higiene

El lavado de dientes ayuda a prevenir el desarrollo de caries y
enfermedades de las encias.

Se deben lavar los dientes y la lengua al menos tres veces al dia,
todos los dias.

Es muy importante lavarlos antes de dormir y después de cada

comida.

-
-
LY

©

)

Los ojos se deben proteger para que no haya problemas de vista
en el futuro.

Se debe usar una buena fuente de luz para leer o estudiar; no leer
en movimiento como en el carro y ver la televisién desde una

buena distancia.

2

Los oidos se deben lavar todos los dias, pero con cuidado a que

no entre agua.

~
Y <
e

La mejor forma de limpiar la nariz es con un pafiuelo humedo.

¥

La limpieza de los pies es muy importante porgue el uso de
zapatos permite las infecciones, hongos y mal olor.
Se deben lavar diariamente y después se deben secar bien, en

especial entre los dedos.

Es muy importante que los zapatos sean adecuados al tamafio del
pie ya que si son muy grandes producen dolor y si son muy

pequefios puede causar problemas.

Es importante cortarse las ufias seguido porque pueden tener
suciedad.
Se recomienda tener un cepillo para lavarse las ufias al lavarse

las manos.
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A continuacién, se presenta el material teérico educativo que se incluye en
la guia didactica enfocada al aprendizaje de nutricibn en los estudiantes de
segundo primaria. Los siguientes temas se escogieron de acuerdo al Curriculo
Nacional Base y se adaptaron de manera que fueran presentados de acuerdo a
los contenidos exigidos por el Ministerio de Educacién. Se recomienda al
docente gue haga uso de esta guia, elaborar carteles o cualquier tipo de material
gue considere pertinente para la implementacion del material tedrico de esta

guia didactica.
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GUIA DIDACTICA PARA LA ENSENANZA DE

NUTRICION EN SEGUNDO PRIMARIA

INTRODUCCION

El crecimiento adecuado de los nifios y su desarrollo cognoscitivo depende
en su mayoria de la buena nutricibn. Segun Aurelia Linares, el desarrollo
cognitivo se refiere al conjunto de transformaciones que se dan en el transcurso
de la vida, por el cual se aumentan los conocimientos y habilidades para percibir,
pensar y comprender. (Linares, 2009)

En muchas ocasiones se ha visto que los padres de familia no conocen los
alimentos que el nifio deberia consumir por lo que a veces en lugar de
alimentarlos o enviarles en la lonchera alimentos saludables, les dan o envian
golosinas que tienen Unicamente calorias vacias. Los alimentos de calorias
vacias se refieren a alimentos que no aportan nutrientes, sino que Unicamente
aportan calorias y grasas por lo que no se recomiendan. Es por esto,
principalmente, que los nifios estan cansados y pierden facilmente la atencion o

se duermen en clase.

Es importante educar a los nifios en temas de nutricion, pues ellos podran
transmitir el mensaje a sus padres o0 encargados y ambos se podran beneficiar.
A continuacion se presentan los temas de nutricibn que podran ser
implementados en segundo primaria. Estos temas se han basado en el Curriculo
Nacional Base y se podran agregar a la teméatica del area de Ciencias Naturales.
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COMPETENCIA

Identifica la estructura, funciones y cuidado de los 6rganos, aparatos y
sistemas que forman el cuerpo humano, participando en acciones para el

mantenimiento corporal.

APRENDIZAJE O ESTANDAR ESPERADO

1. Describe la estructura y las funciones basicas de los 6rganos, de los
sentidos y del sistema digestivo del cuerpo humano.

2. Clasifica los alimentos en diferentes grupos segun sus componentes
(proteinas, vitaminas, carbohidratos, etc.) para conformar una dieta

balanceada y preservar la salud.

TEMAS

1. Estructura, funciones basicas, cuidados e higiene de los d&rganos,
sentidos y del aparato digestivo: boca, esdfago, estdmago, intestino
delgado, intestino grueso, higado y pancreas.

Importancia de consumir alimentos de origen vegetal, animal y mineral.
Clasificacion de los alimentos en grupos y sus componentes.

Relacion entre nutricion, crecimiento y desarrollo del cuerpo humano.

a kb 0N

Importancia y beneficios de la lactancia materna (fisicas econémicas

sociales y afectivas).
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TEMA 1. ESTRUCTURA, FUNCIONES BASICAS,
CUIDADOS E HIGIENE DE LOS ORGANOS,
SENTIDOS Y DEL APARATO DIGESTIVO: BOCA,
ESOFAGO, ESTOMAGO, INTESTINO DELGADO,
INTESTINO GRUESO, HIGADO Y PANCREAS.

El aparato digestivo se refiere al sistema por el que los alimentos se van
transformando hasta ser convertidos en nutrientes dentro del cuerpo. Los
principales 6rganos del aparato digestivo son la boca y lengua, esoéfago,
estémago, intestinos delgado y grueso, higado y pancreas. Cada uno de estos
organos y tejidos cumple una funcién importante.

S

i

boca

8

P o

. e — -
ZAl

faringe

esofago

higado
g estomago

pancreas

intestino
_ _ grueso
intestino
delgado recto
ano

(Hernandez, 2010)
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Boca

La boca estd compuesta por dientes, lengua y saliva. Los dientes ayudan a
triturar los alimentos que comemos, la lengua nos permite moverlos dentro de la
boca y en ella estan las papilas gustativas por las cuales sentimos el sabor. Por
altimo, la saliva contiene enzimas que ayudan a deshacer los alimentos en sus

componentes mas pequefios.

Papilas pora el
Sabor Amargo - 3

Papilas pora el

Sabar Dulce Dientes

Paladar blando
Uvula
(campanilla)

Amigdala

Lengua

Papilcs para el
Sabor Acido
Papilas para el

Sabor Salado

HIGIENE BUCAL

La higiene dental nos permite prevenir enfermedades de las encias y nos
ayuda a evitar las caries. Para una limpieza completa, se debe iniciar por limpiar
la lengua ya que en ella se acumula gran cantidad de bacterias. Estas bacterias
aumentan en cantidad y nos pueden producir caries o mal aliento. Para limpiar la
lengua se debe frotar de atras hacia adelante con el cepillo de dientes o con un
limpiador especial. (Puleva, 2012)
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Cepillado correcto

Inclinar el cepillo a un
borde de 45° contra el
borde de la encia y
deslice el cepillo
alejandose del mismo

borde y hacia adelante.

Cepille suavemente el
exterior e interior de la
superficie de masticacién
de cada diente con
movimientos cortos hacia

atras.

Cepille suavemente la
lengua para eliminar
las bacterias y

refrescar el aliento.

Coémo usar el hilo dental

Utilizar aproximadamente

45cms de hilo dental.

Seguir suavemente las
curvas de los dientes.

Asegurarse de limpiar
debajo de la encia,
pero evitar lastimarla

con el hilo dental.

(Plumero, 2011)

Se deben limpiar los dientes y los espacios entre ellos. Para ello, se debe

utilizar un cepillo dental, pasta de dientes e hilo dental. Al lavar los dientes

adecuadamente, se estara eliminando la placa bacteriana que es invisible, pero

nos puede producir caries, inflamacion de encias o mal aliento. (Puleva, 2012)
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Nos debemos lavar los dientes al menos una vez al dia, pero lo ideal es
hacerlo después de cada tiempo de comida. Es mas importante en la noche,
pues cuando dormimos se reduce el movimiento lingual que nos ayuda a

protegernos de la produccion de placa. (Puleva, 2012)

ESOFAGO

El eséfago es un conducto que transporta los
alimentos desde la boca hasta el estbmago. El eséfago es
muy pequefio y Unicamente

E se abre cuando el alimento

. pasa por él. El alimento es

transportado por el esofago

por un movimiento llamado

— Estomago

peristaltismo que es 5
involuntario, 0 sea que no puede ser controlado

por la persona. (MedLine, 2011)

ESTOMAGO

El estbmago es el érgano en donde i
ESéfagc <—7.,,_\\ —

se lleva a cabo la mayor parte de la

digestion. Es cuando el alimento se Intestno ;..o
delgado N

descompone en sus particulas mas ;

. |

& N

pequeias para poder ser absorbido en el
cuerpo. (Dowshen, 2010) El estbmago es # Estdﬁnago
elastico por lo que puede aumentar o
disminuir su tamafo, dependiendo de la

cantidad de comida que se consuma.

El estbmago recibe la comida del esdfago, la digiere y la transporta al
intestino delgado. La comida se digiere en el estbmago con ayuda del jugo del
estbmago. Este jugo esta compuesto por acido clorhidrico que es un acido muy

fuerte y ayuda a deshacer los alimentos en sus componentes mas pequefios. El
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estbmago tiene varias capas de moco para poderse proteger de este acido y
dejarlo adentro de él ya que si el acido saliera del estdmago podria deshacer
nuestro cuerpo por lo fuerte que es. El estbmago se estd moviendo
constantemente para favorecer la mezcla entre el alimento y los jugos gastricos
gue la deshacen. (NIH, 2011)

Es importante mencionar que entre el estbmago y el intestino delgado hay
una valvula que abre el compartimiento cuando la comida ya esta lista para
pasar al intestino. La valvula es la encargada de abrir y cerrar el paso cuando ya
la comida ya ha sido digerida y esta lista para seguir con el proceso. Esta
«valvula», que es la que decide cuando y cuanta comida puede pasar, se llama
piloro. (Rey, 2008)

INTESTINO DELGADO

El intestino delgado conecta al estbmago y al intestino grueso. El intestino
delgado es la parte mas larga del

Estomago Intestino grueso
sistema digestivo, pero esta doblado  |ntestino A Gﬂlﬁn}
. L e delgado /
para ahorrar espacio. Esta dividido

en tres partes: duodeno, yeyuno e
ifleon. En el intestino delgado se

absorbe la mayoria de los nutrientes

gue comemos, estos ya han sido

separados en el estbmago en sus

componentes mas pequefios para
poder ser absorbidos en la primer &
parte del intestino delgado (duodeno) y el resto de nutrientes, como el agua, que

no absorbemos pasan al intestino grueso. (MedLine, 2011)



51

INTESTINO GRUESO

El intestino grueso se encuentra después del intestino delgado. El intestino
grueso se divide en tres partes: ciego, colon y recto. En el intestino grueso los
desechos del intestino delgado son convertidos en heces. Ademas, se absorbe

el agua gue el intestino delgado deja pasar. (Berrios, 2008)

HiGADO

El higado es el 6rgano interno

mas grande del sistema digestivo y 'iI_ w ? 8
. - = &
es muy importante, pues tiene '
. . . Higado
varias funciones:
. , Vesicula — — Estomago
1. Convierte el azucar en biliar
glucosa (asi se le llama al |ntestino
; grueso — Intestino
azucar en la sangre) para delgado

gue pueda ser absorbida por

el cuerpo y nos de energia. ST

2. Guarda glucosa, vitaminas, hierro y minerales para que el cuerpo los
pueda usar cuando los necesite.

3. En el higado, se produce un liquido digestivo muy importante llamado
bilis. La bilis se encarga de separar y deshacer la grasa en el intestino
delgado para que ésta pueda absorbida.

4. Limpia la sangre, esto quiere decir que elimina toxinas, medicinas, alcohol

y otras sustancias que nos pueden enfermar. (Dr. Rosenthal, 2012)
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PANCREAS
El pancreas es un 6rgano que tiene forma como de una lengua y esta

9 ubicado detras del estémago. El pancreas

Bt produce algunos de los jugos que sirven

Conducte . . . .
pancreatico para  digerir los alimentos y ademas,

produce una sustancia muy importante

conocida como insulina. La insulina es la
sustancia encargada de introducir la
glucosa en las células para dar energia al
cuerpo. (M&P, 2005) La insulina es como un trencito que lleva paquetes de
glucosa con energia a la parada, que es el cuerpo. Si el trencito no puede pasar,

no tenemos energia y nos sentimos cansados.

La insulina lleva a la glucosa
sin ningun problema a las
paradas (las células del
cuerpo).

Célula
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ACTIVIDAD 1. TEMA 1.

El objetivo de esta actividad es que comprendas los érganos del aparto digestivo y

sus funciones mas importantes.

Instrucciones. A continuacion se presenta una imagen del aparato digestivo, elige dos

organos, nombralos y menciona una funcién importante de ese 6rgano:

Estobmago

Higado
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ACTIVIDAD 2. TEMA 1.

El objetivo de esta actividad es que aprendas la importancia de la higiene
bucal.

Instrucciones. A continuacién se presentan dos direcciones web de unos
videos de la importancia de la higiene bucal. Miralos y elabora un resumen de
los aspectos mas importantes. Escribelos y después discutanlos en clase.

maad Video: Doctor Muelitas (Parte 1).

«http://www.youtube.com/watch?v=PQWb3-ibZ1c&feature=related

=] Video: Doctor Muelitas (Parte 2 de 2)

*http://www.youtube.com/watch?v=J146T1eEVb4&feature=endscreen&NR=1
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CLAVE PARA ACTIVIDAD TEMA 1.

Higado

Pancreas

Intestino
delgado

e Purifica la sangre, produce bilis, convierte azicar en glucosa,

almacena glucosa, vitaminas y minerales.

¢ Mayor parte de la digestion, es elastico (puede aumentar o
disminuir su tamafo), dependiendo de la cantidad de comida

gue se consuma, tiene &cido clorhidrico que es muy fuerte, tiene

varias capas de moco, se contrae constantemente. Piloro.
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TEMA 2. IMPORTANCIA DE CONSUMIR ALIMENTOS DE

ORIGEN VEGETAL, ANIMAL Y MINERAL.

Necesitamos consumir diariamente carbohidratos, proteinas y grasas a
través de distintos alimentos. Los alimentos provienen de distintas fuentes y es
importante conocerlas para decidir que debemos comer. Las fuentes de las

cuales provienen los alimentos son de origen animal, vegetal y mineral.

ORIGEN ANIMAL

Los alimentos de origen animal son una excelente fuente de proteinas de
buena calidad. Las proteinas de buena calidad son necesarias para crecer; para
gue el cuerpo se reparare a si mismo, por ejemplo cuando tienes una herida, el
cuerpo se encarga de formar una costra; la salud del pelo, ufias y piel;
transportar sustancias y formar otras sustancias importantes en el cuerpo.
Ademas, muchos de los 6rganos del cuerpo como el corazén, los rifiones, el
higado y pancreas, estan formados por proteinas. Estos 6rganos los tenemos
gue cuidar mucho, pues son necesarios para vivir. El corazén se encarga de
bombear la sangre a todo el cuerpo. (Buja, 2011) Los rifiones limpian la sangre y
forman la orina. (NIH, 2009)



Los alimentos de origen animal se pueden clasificar en sub grupos:

Grupo

Alimentos

Carnes

Huevos

Pescado

Mariscos

Leche y productos
lacteos
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Se recomienda consumir proteinas de origen animal, pero no comer en exceso

productos lacteos enteros ya que son muy altos en grasa.



ORIGEN VEGETAL
Los alimentos de origen vegetal son los alimentos que provienen de siembras y

cosechas en la tierra. Los alimentos de origen vegetal son ricos en nutrientes

como vitaminas y minerales; entre sus funciones se puede mencionar:

Proteger los ojos y la vista
Mantener la piel, pelo y ufias saludables.
Combatir las infecciones y defenderse de bacterias.

P w0 NP

Asegurar el crecimiento sano y normal.

Los alimentos de origen vegetal se dividen en dos grupos:

Grupo Alimentos

Hortalizas y frutas
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Grupo Alimentos

Cereales, vegetales
y granos

HORTALIZAS Y FRUTAS
Las frutas y hortalizas nos proveen una gran cantidad de nutrientes

necesarios y energia para un crecimiento adecuado. Se deben
preferir las hortalizas y vegetales de colores verdes intensos,
pues estas proveen de una buena cantidad de vitaminas, como

la vitamina A, E, K y vitaminas del complejo B; y de minerales,

33 como el calcio, hierro y potasio.

Las hortalizas tienen un gran contenido de calcio,
betacaroteno (ayuda a producir vitamina A en el cuerpo),
vitamina C (previene enfermedades y ayuda Ila
recuperacion) y acido félico (nos ayuda a que se forme
correctamente nuestra cabeza y cerebro, sobre todo
cuando somos bebés). (Gavin, 2011 y March of Dimes,

2012). Las hortalizas méas verdes como el brdcoli proveen
mas nutrientes que las mas palidas como la coliflor. Al cocinar las hortalizas en
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abundante agua pierden una gran cantidad de nutrientes por lo que es mejor

cocinarlas con poca agua, por poco tiempo o al vapor.

Las frutas son altas en carbohidratos y la mayoria en

35

vitamina C, pero muy bajas en proteinas y grasas. Es muy
importante comer las frutas crudas ya que asi se evita la

pérdida de vitaminas y nutrientes por la coccion.

CEREALES, VEGETALES Y GRANOS
Los cereales, vegetales y granos son alimentos de origen vegetal y son los

gue mas consumimos todos los dias. Estos son una muy buena fuente de
proteina vegetal que es importante para la formacion y
mantenimiento de tejidos en el cuerpo, pero se debe
preferir la proteina de origen animal ya que nos dan mas

fuerza para crecer y nos alimentan mas.

Los cereales provienen de cosechas y los mas
importantes son: maiz, arroz, trigo, avena, cebada y centeno. Estos son
alimentos basicos y los debemos comer, pero en una
dieta también se deben comer frutas, verduras,
hortalizas y productos de origen animal ya que los
cereales no tienen todas las vitaminas y minerales
gue necesitamos para tener una buena alimentacion.
(Rena, 2002)

Las verduras o vegetales son muy importantes porque tienen nutrientes
gue necesitamos para distintas funciones como: ver adecuadamente, tener una
piel saludable, pelo y ufias fuertes, dientes y huesos fuertes, energia para jugar,
etcétera. Su contenido de grasas y proteinas es muy bajo por lo que también se

deben consumir alimentos que nos brinden estos macronutrientes por aparte.
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Los granos o leguminosas son muy importantes porque nos brindan una
gran cantidad de nutrientes. Al mezclar leguminosas con cereales, obtenemos
proteinas de origen vegetal de muy buena calidad, o sea que nos alimentan
mejor. Entre las leguminosas se encuentran las lentejas, frijoles de diferentes

colores, garbanzos, arvejas, etcétera. (Rena, 2002)

ORIGEN MINERAL
Los alimentos de origen mineral son los

alimentos que derivan de la tierra y nos brindan la /
mayor cantidad de minerales que necesitamos. Entre iy

los alimentos de origen mineral se incluyen el agua y ‘ 39

el sodio (la sal). (Cantos, 2008) Estos dos alimentos

son muy importantes, pues el cuerpo funciona en base a ellos dos. El sodio es

muy importante para el correcto funcionamiento del corazén, musculos y nervios.
(Zieve, 2010)

Aparte de la sal y el agua, hay otros minerales muy importantes para el

cuerpo, estos son el calcio, potasio, manganeso y magnesio.

5. Calcio
* Funcién: ayuda al crecimiento 'y
fortalecimiento de los huesos y dientes. —
* Fuentes alimentarias: productos lacteos
como leche, queso y yogurt; verduras

verdes como brocoli; y alimentos

enriquecidos con calcio como jugo de
naranja, cereales o galletas.
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6. Hierro
e Funcién: transportar oxigeno desde los

pulmones a todo el cuerpo.

* Alimentos que contienen en mayor cantidad:
carne, en especial la carne roja; atun y salmon; huevos; legumbres;
papas asadas con piel; frutos secos, como las pasas; verduras de
hojas verdes, como el brocoli; y cereales integrales enriquecidos,
como el pan integral y los copos (granos) de avena.

7. Potasio

e Funcién: ayuda a que funcionen correctamente los musculos y el
sistema nervioso, regula la cantidad de agua que el cuerpo necesita.

* Fuentes alimentarias: banano; tomates;
papa con piel; verduras de hojas verdes,
como el brécoli y la espinaca; frutos
citricos, como las naranjas; frutos secos;

y legumbres, como las arvejas, arvejas

chinas, lentejas y cacahuetes.
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ACTIVIDAD TEMA 2.

El objetivo de esta actividad es evaluar lo que has aprendido sobre
alimentos de origen animal, vegetal y mineral.

Inciso 1. En la siguiente sopa de letras se pueden encontrar alimentos de
origen animal (6), vegetal (6) y origen mineral (3) encuéntralos son 15. Pueden
estar al revés, para arriba, para abajo, en diagonal, etcétera. Después

clasificalos en fuente animal, vegetal o mineral en la siguiente tabla.

S L ECHENIKORREI HGR

DADFTUTWPARROZL P A

Clasificacion de alimentos:

Fuente vegetal Fuente animal Fuente mineral




Inciso 2. Responde la siguiente pregunta.
En este capitulo aprendiste que es importante comer de todas las fuentes

alimentarias, ¢,por qué es importante?
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CLAVE PARA ACTIVIDAD TEMA 2.

Inciso 1. Sopa de letras
S L ECHENIKUORIRTETI HGR

D ADFTUTWPAIRIROZ L P A

P UAPESCADOZ G OU&P UL
Z H T OL KAI R OHANA Z A

Clasificacion de alimentos:

Fuente vegetal Fuente animal Fuente mineral
Trigo Leche
Sal
Tomate Queso
Arroz Huevo
Hierro
Fresa Carne
Zanahoria Pescado
Agua
Lenteja Pollo
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Inciso 2. Responde la siguiente pregunta.

¢Por qué debemos comer de todas las fuentes alimentarias y no
Unicamente de una?

Es importante comer todos los alimentos ya que necesitamos de proteinas,
grasas, carbohidratos, vitaminas y minerales. Cada alimento tiene sus propios
nutrientes y en algunos casos puede ser rico en vitaminas, pero no en proteinas,
por ejemplo. Entonces se debe comer de todos para asegurarnos de obtener

todos los nutrientes que necesitamos de distintas fuentes.
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TEMA 3. CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS EN GRUPOS Y

SUS COMPONENTES.

Los alimentos se clasifican en grupos distintos dependiendo de los
nutrientes que nos aportan. Se dividen en alimentos formadores, alimentos
energéticos y alimentos reguladores. A continuacién se muestra una gréafica con

la divisién de los alimentos:

(Maldonado, 2002)

ALIMENTOS FORMADORES
Los alimentos formadores ayudan a construir al

cuerpo, ayudan a formar y reparar musculos, sangre,
dientes, huesos y otros, ayudan a producir la leche

materna, sirven para pensar y aprender. Los

alimentos formadores son las proteinas. El pelo y las

ufas, por ejemplo, también necesitan de proteinas para ser fuertes y sanas. La
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mayor parte de los 6rganos como el corazon, los rifiones, el higado y pancreas,

estan formados por proteinas.

El cuerpo deshace las proteinas de las carnes que comemos en el
estdbmago y las convierte en componentes mas pequefos
para poder ser absorbidas en el intestino delgado. (Gavin,
2011). Se deben comer proteinas de alto valor bioldgico o

de buena calidad ya que nos permiten crecer mas. Una de

las funciones mas importantes de las proteinas es darnos

sostén, fuerza para crecer y ser fuertes. (Surigues, 2006)

Las proteinas las obtenemos de los alimentos y pueden ser de fuente
vegetal o animal. Las proteinas de fuente animal son de mejor calidad que las

proteinas de origen vegetal:

) Fuente vegetal: frijoles,
Fuente animal: carnes, leche, queso, soya, _ i
legumbres y mantequilla de mani,
pescado y huevos o
brocoli, entre otros.

(Evert, 2011)
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ALIMENTOS ENERGETICOS
Los alimentos nos dan energia, pero unos nos dan mas energia que otros.

Esta energia la utilizamos para despertarnos, estudiar, trabajar, jugar. Los
alimentos energéticos son los carbohidratos y las grasas. Los carbohidratos son
la fuente principal de energia en el cuerpo, especialmente para el cerebro y el
sistema nervioso. En el cuerpo, los carbohidratos se
convierten en glucosa (azucar en la sangre), que es la

encargada de dar energia al cuerpo.

Los carbohidratos se encuentran en las frutas, lacteos, azucar, algunas
verduras, legumbres, panes y cereales blancos o integrales, jarabes, etcétera.
(A.D.A.M, 2010)

Hay dos formas principales de carbohidratos: 49
azucares y almidones. Las azucares se dividen en:
fructosa (azucar de las frutas), glucosa (el azicar mas
importante en el cuerpo que proviene de la mayoria de

los alimentos) y lactosa (azucar de leche y yogurt). Los

almidones incluyen: granos, cereales, arroz, maiz,

arvejas, guisantes, pan, etcétera. (Dowshen, 2010) Es mejor comer azucares
simples que almidones. Es importante comer una cantidad adecuada de
carbohidratos ya que el exceso produce sobrepeso u obesidad y la falta de éstos

ocasiona problemas de bajo peso. (Donato, 2007)

La otra fuente de energia son las grasas que ademas de proporcionar
energia, nos dan calor para protegernos del frio y ayudan a que algunas
vitaminas como la A, puedan ser utilizadas por el cuerpo, ayudando a conservar
la piel y el cabello sanos. (Kaneshiro, 2011). Las grasas se pueden encontrar en
forma liguida o sdlida, ademas, hay grasas buenas y malas. Es preferible

consumir grasas buenas y no consumir grasas malas en exceso.
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Algunas grasas las obtenemos Unicamente de los alimentos que comemos
y las otras las produce el cuerpo. Es por esto que es importante comer grasas,
pero siempre en cantidades moderadas y no en exceso. Las grasas pueden
provenir de fuentes animales (grasas malas) y vegetales (grasas buenas). En
general las grasas de fuente vegetal son liquidas a temperatura ambiente como
por ejemplo el aceite vegetal de cocina. Las grasas de origen animal, al
contrario, son sélidas a temperatura ambiente. Aqui encontramos por ejemplo la

manteca, piel de pollo, tocino, etcétera. (Licata, 2008)

) ) Grasas malas: manteca, margarina,
Grasas buenas: aceite de oliva,
. helado, leche entera, quesos, crema,
aguacate, aceite vegetal .
mantequilla.
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ALIMENTOS REGULADORES

Los alimentos reguladores son necesarios para el buen funcionamiento de
los érganos y sistemas del cuerpo. Estos alimentos son también conocidos como
alimentos protectores porque protegen al cuerpo de enfermedades y ayudan a
mantener la salud. En los alimentos reguladores se incluyen las vitaminas,

minerales y agua.
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ACTIVIDAD 1. TEMA 3.

El objetivo de esta actividad es que conozcas y sepas diferenciar cuales

son los alimentos formadores, energéticos y reguladores.

Inciso 1. A continuacién se presenta un cuadro en blanco, en este cuadro debes
colocar recortes o dibujar tres alimentos pertenecientes a cada una de las tres

clasificaciones que aprendiste en el capitulo.

Nutriente Alimentos

Alimentos

formadores

Alimentos

energeéticos

Alimentos

reguladores
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CLAVE PARA ACTIVIDAD 1. TEMA 3.

El objetivo de esta actividad es que conozcas y sepas diferenciar cuéles son los

alimentos formadores, energéticos y reguladores.

Inciso 1. A continuacién se presenta un cuadro en blanco, en este cuadro debes

colocar recortes o dibujar tres alimentos pertenecientes a cada una de las tres

clasificaciones que aprendiste en el capitulo.

Nutriente Alimentos
Proteinas:
Fuente animal: carnes, leche, queso, soya, pescado y
Alimentos
huevos.
formadores
Fuente vegetal: frijoles, legumbres y mantequilla de mani,
brécoli, entre otros.
Carbohidratos y grasas:
Los carbohidratos se encuentran en las frutas, lacteos,
_ azucar, algunas verduras, legumbres, panes y cereales
Alimentos

energéticos

blancos o integrales, jarabes, etcétera.

Grasas buenas: aceite de oliva, aguacate, aceite vegetal

Grasas malas: manteca, margarina, helado, leche entera,

guesos, crema, mantequilla.

Alimentos

reguladores

Vitaminas, minerales y agua:

Casi cualquier alimento nutritivo: frutas, hierbas verdes y
verduras, mas que todo, pero también carne roja,

pescado, atln, salmén, entre otros.
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TEMA 4. RELACION ENTRE NUTRICION, CRECIMIENTO Y

DESARROLLO DEL CUERPO HUMANO.

El crecimiento es una de las etapas de la vida en que los requerimientos o
necesidades de energia y nutrientes son mas altos. La nutricién no solo afecta al
crecimiento sino también al desarrollo de los 6rganos del cuerpo humano como
el cerebro, por ejemplo. Una buena nutricibn beneficia al estudio y al
aprendizaje. (Jukes et al, 2002)

La nutricion es el la union de los pasos por medio de los cuales la célula
recibe alimentos de lo que comemos para reponerlos después de usarlos en sus

funciones vitales. (Mahan, 2007)

CRECIMIENTO

El crecimiento es cuando
aumenta la altura, el peso y se dan
otros cambios en el cuerpo que hacen
gue el nifio sea mayor. Entre otros

cambios se puede mencionar: crece el

cabello, aparecen los dientes, se caen
y vuelven a aparecer, por ejemplo.

(Kids Health, 2009)
(Marcipar, 2007)

Para que el crecimiento se dé, es necesario tener una dieta balanceada y
comer suficientes proteinas, grasas, carbohidratos, vitaminas y minerales. Si se
come un exceso de estos nutrientes puede darse un problema de sobrepeso u
obesidad. Ahora, si no se comen suficientes nutrientes, el nifio puede desarrollar
desnutricion. (Urbina et al, 2002)
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El problema con la obesidad en nifios es que
pueden desarrollar enfermedades al ser mayores como
por ejemplo enfermedades del corazén o diabetes que es
una enfermedad en la que no se puede comer azucar.

Ademas, con sobrepeso pueden sentirse muy cansados y

no tener la misma energia que los otros nifos.

Ahora, en la desnutricibn que es otra enfermedad relacionada con
nutrientes, los niflos no crecen a la altura que deberian. Entre otras
consecuencias se puede mencionar. cansancio, falta de atencidn, enojarse
facilmente, caries, se enferman mas facil, caida de pelo, etcétera. (Urbina et al,
2002)

Entonces una buena nutriciobn y alimentaciébn son necesarias para el
crecimiento correcto. Al tener buena nutricion tendremos mas estatura, mejores

notas, mas energia, menos suefo en las clases, mas fuerza, etcétera.

55
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ACTIVIDAD 1. TEMA 4.
El objetivo de esta actividad es que comprendas la importancia de la nutricion
para el crecimiento adecuado y las consecuencias de tener una mala alimentacion en el

crecimiento.
Inciso 1. La nutricion es muy importante para el crecimiento adecuado, menciona tres

alimentos importantes para una buena nutricion:

Inciso 2. A continuacién encontrara dos palabras escondidas. Estas palabras son los
nombres de las enfermedades mas comunes relacionadas al exceso y falta de

nutrientes durante el crecimiento. Abajo esté la clave para descifrar lo que dice.

RO I AN O AR W

G e A
Y ey -




76

1. Elige una de las dos enfermedades anteriores y menciona una
consecuencia de esa enfermedad:

Enfermedad Consecuencia
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CLAVE PARA ACTIVIDAD 1. TEMA 4.

Inciso 1. La nutricion es muy importante para el crecimiento adecuado, menciona tres alimentos

importantes para una buena nutricion:

Cualquier alimento que sea proteina, carbohidrato o grasa, pero no dulces, pasteles ni grasas

saturadas como papas fritas.

Inciso 2. A continuacién encontrara dos palabras escondidas. Estas palabras son los nombres
de las enfermedades mas comunes relacionadas al exceso y falta de nutrientes durante el

crecimiento. Abajo esta la clave para descifrar lo que dice.

>
W)

—

AT
A - \‘ E_ 4 DI R_

/

O3
- ERp
= O |+ | %

Enfermedad Consecuencia
Irritacién, suefio, falta de atencién, caida de pelo, se enferma mas facil,
falta de crecimiento, caries

Desnutricion

Desarrollo de enfermedades en edad adulta (diabetes y corazén),

Obesidad . P
cansancio, menos energia
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TEMA 5. LA IMPORTANCIA Y BENEFICIOS DE LA LACTANCIA
MATERNA (FiSICOS, ECONOMICOS, SOCIALES Y

AFECTIVOS).

La lactancia o leche materna es la mejor forma de

alimentar a un bebé que haya nacido en el tiempo correcto.

BENEFICIOS Fisicos

La leche materna tiene un sinfin de beneficios para el
bebé, para empezar cubre todas las necesidades nutricionales (carbohidratos,
proteinas, grasas, vitaminas y minerales) del bebé durante los primeros 6 meses

de vida, después de esta edad el bebé ya debe empezar a comer.

Otro gran beneficio fisico aparte de cubrir todos los requerimientos del
bebé es el hecho que le transmite unas sustancias que lo ayudan a defenderse

de infecciones, bacterias y enfermedades. (EUFIC, 2006)

BENEFICIOS ECONOMICOS
Algunas madres utilizan formulas de leche para alimentar a sus bebés por
varias razones. Estas formulas han sido hechas especificamente para los bebés,
] pero no hay ningun alimento que sustituya a la leche
4 J @ materna. Al preparar las formulas se debe tener cuidado de
57 é’ ~ se enferma los papas gastaran dinero, pues le tienen que

- &

comprar medicinas y llevar a doctor. A pesar de que las

i hacerlas correctamente para no enfermar al bebé. Si el bebé

B formulas para bebés estan hechas para alimentarlo en lugar

de la leche materna, puede ser que el bebé se quede con
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hambre después de comer 0 que necesite comer mas seguido por lo que hay
gue prepararle de 6 a 10 pachas cada dia. Se debera comprar varias latas de
formula para alimentarlo bien. Si la mama le da al bebé leche materna, sera
menos probable que el bebé enferme y no tendra que gastar dinero en formulas

ni pachas.

BENEFICIOS SOCIALES Y AFECTIVOS

La lactancia materna crea un vinculo entre la madre y el bebé. El bebé se
siente muy seguro porque cuando llora y tiene hambre, su mama esté pendiente
lo abraza y lo alimenta. Esto produce un sentimiento de seguridad que cuando el
bebé crece, lo hace sentir seguro en la nifiez y adultez. Entonces, si el bebé
mama, cuando sea adulto sera mas seguro de si mismo, podra trabajar mejor

por si solo y estara mas satisfecho que una persona que no mamé.

La leche materna no solo beneficia al bebé, sino también a la mama: le
ayuda a perder el peso del embarazo, crea un vinculo entre ella y el bebé, gasta

menos dinero, etcétera.
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ACTIVIDAD 1. TEMA 5.

El objetivo de esta actividad, es que comprendas sobre la importancia de la lactancia

materna.

Inciso 1. A continuacion se presentan algunas caracteristicas de la lactancia materna,

debes colocar la respuesta en el crucigrama que se encuentra debajo.

Horizontales

1. Tipo de beneficio en el que los padres gastaran menos dinero porque la leche materna es
gratis y la férmula no.
2. Laleche materna crea un muy grande entre la mamay el bebé.
3. Si la férmula de leche no se prepara correctamente el bebé se puede
4. La leche materna cubre todos los requerimientos del bebé hasta los
meses.
Verticales
1. Tipo de beneficio que cuando el bebé crezca, sera un adulto mas seguro de si mismo.
2. Tipo de beneficio que cubre todos los requerimientos alimenticios del bebé.
3. Elotro nombre de la leche materna es: materna.
4. Laleche materna también beneficia a la mama, le ayuda a peso.
3.
2.
1 4.
1 5.
3.
4.
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CLAVE PARA ACTIVIDAD 1. TEMA 5.

Respuestas del crucigrama.

Horizontales

1. Tipo de beneficio en el que los padres gastaran menos dinero porque la leche materna es
gratis y la férmula no.
2. Laleche materna crea un muy grande entre la mamay el bebé.
3. Silaformula de leche no se prepara correctamente el bebé se puede
4. Laleche materna cubre todos los requerimientos del bebé hasta los meses.
Verticales
1. Tipo de beneficio que cuando el bebé crezca, sera un adulto mas seguro de si mismo.
2. Tipo de beneficio que cubre todos los requerimientos alimenticios del bebé.
3. El otro nombre de la leche materna es: materna.
4. Laleche materna también beneficia a la mama4, le ayuda a peso.
3.
F
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A continuacién, se presenta el material teérico educativo que se incluye en
la guia didactica enfocada al aprendizaje de nutricibn en los estudiantes de
tercero primaria. Los siguientes temas se escogieron de acuerdo al Curriculo
Nacional Base y se adaptaron de manera que fueran presentados de acuerdo a
los contenidos exigidos por el Ministerio de Educacién. Se recomienda al
docente gue haga uso de esta guia, elaborar carteles o cualquier tipo de material
gue considere pertinente para la implementacion del material tedrico de esta

guia didactica.
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GUIA DIDACTICA PARA LA ENSENANZA DE
NUTRICION EN TERCERO PRIMARIA

INTRODUCCION

El crecimiento adecuado de los nifios y su desarrollo cognitivo depende en
gran parte de la buena nutricion. Segun Aurelia Linares, el desarrollo cognitivo se
refiere al conjunto de transformaciones que se dan en el transcurso de la vida,
por el cual se aumentan los conocimientos y habilidades para percibir, pensar y
comprender. (Linares, 2009) En muchas ocasiones se ha visto que los padres de
familia no conocen los alimentos que el nifio deberia consumir por lo que a veces
en lugar de alimentarlos o enviarles en la lonchera alimentos saludables, les dan
0 envian golosinas que Unicamente los llenan, pero no los nutren. Es por esto,
principalmente, que los nifios estan cansados y pierden facilmente la atencion o
se duermen en clase. Ademas, si no aprenden a comer adecuadamente desde
gue son nifios, seran unos adultos poco productivos y tendran un mayor riesgo a
desarrollar sobrepeso u obesidad que trae mas repercusiones a la salud. Otros
temas que se deben ensefar desde temprana edad y se tomaran en cuenta,

pues son muy importantes son el ejercicio y la lactancia materna.

Es importante educar a los nifios en temas de nutricion, pues ellos podran

transmitir el mensaje a sus padres 0 encargados y ambos se podran beneficiar.

A continuacién se presentan los temas de nutricion que podran ser
implementados en tercero primaria. Estos temas se han basado en el Curriculo

Nacional Base y se podran agregar a la teméatica del area de Ciencias Naturales.
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COMPETENCIA

Realiza acciones preventivas a nivel familiar, escolar y comunitario que
promueven el buen funcionamiento de los érganos, aparatos y sistemas que

forman el cuerpo humano.

APRENDIZAJE O ESTANDAR ESPERADO

1. Describe la importancia del ejercicio fisico, del consumo de alimentos y de
la practica de medidas de prevenciéon de enfermedades.

2. Establece los principales aspectos sobre la lactancia materna.

TEMAS

1. Aplicacién de medidas preventivas como ejercicio fisico y alimentacion
balanceada para la conservacion de la salud corporal, mental y social.

2. Relacion acerca de la importancia y beneficios de la lactancia materna
(fisica, econdmica, social, emocional).
Seleccién de alimentos de su entorno de acuerdo con su valor nutritivo.
Identificacion de los elementos que constituyen la dieta en su comunidad
(Olla familiar).

5. ldentificacion de las causas y efectos de la malnutricion enfermedades
MAs comunes en su entorno.

6. Habitos de higiene que conservan la salud corporal: lavado de las manos
con agua Yy jabodn, cepillado de los dientes al terminar de comer, bafio

diario, corte de ufas, entre otros.
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TEMA 1. APLICACION DE MEDIDAS PREVENTIVAS COMO
EJERCICIO FiSICO Y ALIMENTACION BALANCEADA PARA LA
CONSERVACION DE LA SALUD CORPORAL, MENTAL Y
SOCIAL.

«La salud es un estado de satisfaccion fisica, mental y espiritual».
(Quincena, 2009) Asi que la buena salud no es uUnicamente la ausencia de
enfermedad, sino el conjunto del bienestar mental, social y espiritual. El bienestar
mental y espiritual se refiere a sentirse positivo y
pensar constructivamente. (Barrientos, 2010) Una
forma muy recomendada para estar libre de estrés y
con mas energia es realizar actividad fisica. La

actividad fisica se refiere a cualquier tipo de

movimiento corporal que exija un esfuerzo de los
musculos esqueléticos. (OMS, 2011) Algunos ejemplos de actividad fisica son: ir
de compras; hacer tareas; trabajar; jugar; tareas del hogar como hacer la cama,

ordenar el cuarto, hacer el jardin, cocinar; etcétera.

EJERCICIO FiSICO

El ejercicio fisico es un tipo de actividad fisica que se hace por medio de un

plan, se repite y se realiza con el objetivo de mejorar o mantenerse. (OMS, 2011)

El ejercicio fisico se divide en dos grandes grupos: dinamico (aerébico) y
estatico (anaerdébico). En el ejercicio

dindmico hay un gran movimiento

muscular y se requiere de mas

energia que en el estatico. Entre los ejercicios dinamicos

podemos mencionar: caminar, correr, nadar, remar, etcétera.
En el ejercicio estatico hay muy poco movimiento de musculos. El ejemplo mas

apropiado para el ejercicio estatico es el levantamiento de pesas. (ledar, 2005)
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En la mayoria de los deportes se realizan los dos
tipos de ejercicio, pero el ejercicio dinamico es el que
mas beneficios nos trae ya que ayuda a mejorar nuestro
sistema del corazon, a reducir la grasa corporal, a tener

mas energia, a estar menos estresados, a dormir mejor, a

ser mas sanos en la edad adulta, etcétera. (ledar, 2005)

La actividad fisica y el ejercicio ayudan a que el estado de animo, la
autoestima y la imagen que nosotros mismos tenemos de nuestro cuerpo
mejoren. Al hacer ejercicio desde pequefios, tendremos menos riesgo a sufrir
enfermedades como dolores de espalda, un gran numero de enfermedades
como problemas del corazén o diabetes de adultos. (ledar, 2005) En la diabetes
el cuerpo no puede usar el azicar que comemos y comerla nos afecta mucho
porgue se queda en la sangre y nos puede traer una gran cantidad de problemas

como la pérdida de la vista, por ejemplo. (Zieve, 2011)

ALIMENTACION BALANCEADA

Tener una alimentacion balanceada se refiere a comer diariamente
alimentos de los grupos principales: carbohidratos, vitaminas,
proteinas y grasas. (Pallarés, 1999) Como un resumen breve,
los carbohidratos son la principal fuente de energia en el
cuerpo e incluyen granos, cereales y legumbres, entre otras.
En las vitaminas incluimos las frutas y verduras, entre otros.
Las proteinas son la principal fuente de alimento para que el
cuerpo pueda repararse a si mismo y nos ayuda a formar los

musculos para ser mas fuertes, incluye carne, leche, pollo,

gueso, huevos, etcétera. Las grasas, para terminar, son la
segunda fuente de energia del cuerpo y nos ayuda, entre otras cosas, a regular
la temperatura corporal y a que el cuerpo utilice algunas vitaminas que se
consumen. A continuacion se muestra la piramide alimenticia con las cantidades

recomendadas de cada uno de los grupos de alimentos.
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La nutricion influye directamente en la salud corporal, mental y social. Los
alimentos proveen la energia y fuerza necesarias para crecer y desarrollarnos
durante la vida. Sin alimentos no tenemos energia para crecer y pueden
presentarse problemas graves en la salud como el fallo del corazén, por ejemplo,
gue podria llevar a la muerte. Los alimentos no
s6lo nos sirven para crecer y alcanzar nuestra
maxima altura, sino también nos dan energia para
otras actividades como pensar, caminar o
despertarnos. Asi que, por medio de los alimentos

obtenemos energia para realizar todas las

actividades que hacemos cada dia. Si no hay una
buena nutricién, hay un desbalance en todo el organismo especialmente en el

sistema inmunologico por la falta de alimentos que nos dan vitaminas.

Otros problemas muy graves son que si no tenemos suficiente energia no
podremos pensar y analizar facilmente lo que aprendemos en los estudios, se
nos hara muy dificil y no tendremos buenas notas. Al tener mas energia,
podremos tener mas amigos ya que podremos jugar, correr, cantar, etcétera.
Entonces, la alimentaciéon balanceada es imprescindible para ser exitosos hoy y

siempre.
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ACTIVIDAD TEMA 1.

El objetivo de esta actividad es que el estudiante comprenda la importancia de la
actividad fisica para tener una buena salud.

Instrucciones

Inciso 1. A continuacién encontraras cuatro palabras en la columna de la derecha y sus
definiciones en la de la izquierda. Traza una linea para unir la palabra con su definicion
correcta. Es preferible si usas lapices de distintos colores para diferenciar

adecuadamente las lineas.

[

!
(
\— \— N\ N\
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Inciso 2. A continuacion se presentan varios tipos de actividad fisica, haz un circulo con
color anaranjado los ejercicios dinamicos y con color morado los ejercicios estaticos:

Inciso 3. Menciona tres beneficios que nos da tener una alimentacién balanceada:
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CLAVE PARA ACTIVIDAD TEMA 1.

Inciso 1. A continuacién encontraras cuatro palabras en la columna de la derecha y sus
definiciones en la de la izquierda. Traza una linea para unir la palabra con su definicion
correcta. Es preferible si usas lapices de distintos colores para diferencia

adecuadamente las lineas.

/]

Inciso 2. A continuacién se presentan varios tipos de actividad fisica, haz un circulo con

color anaranjado los ejercicios dinamicos y con color amarillo los ejercicios estéticos:

Inciso 3. Menciona tres beneficios que nos da tener una alimentacion balanceada:

e La nutricién influye directamente en la salud corporal, mental y social.

e Los alimentos proveen la energia necesaria para crecer, desarrollarnos durante
la vida, para otras actividades como pensar, caminar, jugar o despertarnos, para
proteger a nuestro sistema inmunolégico.

e Los alimentos alcanzar nuestra maxima altura posible.
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TEMA 2. RELACION ACERCA DE LA IMPORTANCIA Y
BENEFICIOS DE LA LACTANCIA MATERNA
(FiSICA, ECONOMICA, SOCIAL, EMOCIONAL).

La lactancia o leche materna es la mejor forma de alimentar a un bebé que
haya nacido en el tiempo correcto. La leche materna tiene un sinfin de beneficios

para el bebé como:

1. Cubrir todas las necesidades nutricionales
(carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas vy
minerales) del bebé durante los primeros 6 meses
de vida, después de esta edad el bebé ya debe
empezar a comer papillas de frutas y verduras bien

cocidas.

2. Otro gran beneficio fisico aparte de cubrir todos los requerimientos del
bebé es el hecho de transmitirle anticuerpos que son las defensas
naturales del cuerpo que ayudan a defenderse de infecciones y bacterias.
Los anticuerpos son transmitidos de la mama al bebé los primeros dias
gue el bebé mama ya que antes de gue se produzca la leche, sale una
sustancia llamada calostro. El calostro es un liquido que se produce en los
primeros dias después del parto. Este liquido, ademas de darle
anticuerpos al bebé, es rico en proteinas, vitaminas, minerales y otras
sustancias que son beneficiosas para el desarrollo y crecimiento del bebé.
(EUFIC, 2006) Es muy importante que en los primeros dias la mama le
siga dando de mamar al bebé aunque crea que no le baja la leche, hasta

gue salga el calostro.
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3. Un ejemplo de los grandes beneficios y enfermedades que la leche
materna puede prevenir son las alergias alimentarias. Si el bebé fue
alimentado con leche materna, serd& menos probable que desarrolle

alergias a alimentos cuando crezca. (Olmos, 2009)

BENEFICIOS PARA LA FAMILIA

La leche materna no tiene costo porque es
producida por el cuerpo y por esta razon la mama debe
tener una dieta balanceada. Los alimentos si tendran un

costo, pero el precio serd& mas accesible que comprar

leche proveniente de una férmula para el bebé. Algunas _
madres utilizan formulas de leche como sustituto de la :
leche materna por distintas razones, pero las férmulas o >
tienen un precio alto en comparacion con la leche

materna y por eso se le debe preferir.

La lactancia materna le da al bebé defensas contra enfermedades, es por
eso que los padres de familia gastaran menos dinero ya que deberan comprar

una menor cantidad de medicinas.

BENEFICIOS PARA EL BEBE
Si la madre le da lactancia materna al bebé, sera menos

probable que el bebé enferme, sera menos probable que

desarrolle alergias a distintos alimentos y tendr& una mayor

probabilidad de ser sano y no desarrollar enfermedades en el
futuro. Ademas, la leche siempre estard a una temperatura
perfecta para el bebé. (RPP, 2011)

Otro aspecto a considerar es que la lactancia materna crea

un vinculo entre la madre y el bebé. El bebé se siente muy seguro
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porque cuando llora y tiene hambre, su mama esta pendiente lo abraza y lo
alimenta. Esto produce un sentimiento de seguridad que cuando el bebé crece,
lo hara sentir seguro en la nifiez y adultez. Entonces si el bebé mama, crecera a
ser un adulto mas seguro de si mismo, podra trabajar por si solo, estara mas

satisfecho y tendra un mejor autoestima que una persona que no mamao.

BENEFICIOS PARA LA MADRE
Si la madre da de mamar, sera mas facil que regrese a su peso normal,

crea un vinculo entre ella y el bebé y ayuda a su economia familiar, entre otros.

Ademas, disminuye la pérdida de sangre después del parto, fortalece los
huesos, protegiéndola de fracturas en edad mayor. En algunos estudios, se ha
encontrado que es mas probable desarrollar cancer de seno en madres que no
dieron de mamar. (RPP, 2011)

Otro beneficio de dar lactancia materna en vez de una formula, es que le
mama no tendra que lavar las pachas y no tendra que preparar la leche; por lo
tanto, hay menos posibilidades de contraer enfermedades. (RPP, 2011)
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ACTIVIDAD TEMA 2.

El objetivo de esta actividad es que el estudiante comprenda la importancia y los
beneficios que la alimentacion con leche materna tiene en el bebé, la mama y por
consiguiente, en la familia.

Inciso 1. Responda las siguientes preguntas.

1. ¢Cual es el alimento mas importante para un bebé durante los primeros seis

meses de vida?

Escriba tres razones que respalden su respuesta:

1.

2. ¢Cual es el nombre de la sustancia liquida que baja antes de la leche materna?
Este liquido se produce en los primeros dias después del parto y le da proteccion
contra enfermedades al bebé, ademas es rico en proteinas, vitaminas, minerales
y otras sustancias que son beneficiosas para el desarrollo y crecimiento del
bebé.

Inciso 2. Elija una de las siguientes opciones y después explique algo sobre ella:

Beneficios Beneficios Beneficios

para el bebé ETCHEREINIIEN WeEICRENMEIUE!
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CLAVE PARA ACTIVIDAD TEMA 2.

Inciso 1. Responda las siguientes preguntas.

1. ¢Cuadl es el alimento mas importante para un bebé durante los primeros seis

meses de vida? Leche materna o lactancia materna

Escriba tres razones que respalden su respuesta:

e Es el mejor alimento del bebé ya que cubre todas sus necesidades
nutricionales

e Le brinda anticuerpos para defenderse de infecciones, bacterias o
enfermedades

e Es gratis para la mama.

e Ayuda a que la mama regrese a su peso normal mas rapidamente.

e Crea un vinculo entre la madre y el bebé.

e Se produce un sentimiento de seguridad en el bebé que durara durante su

vida adulta.

2. ¢Cual es el nombre de la sustancia liquida que baja antes de la leche materna?
Este liquido se produce en los primeros dias después del parto y le da proteccién
contra enfermedades al bebé, ademas es rico en proteinas, vitaminas, minerales
y otras sustancias que son beneficiosas para el desarrollo y crecimiento del
bebé.

Calostro.
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Inciso 2. Elija una de las siguientes opciones y después explique algo sobre ella:

Beneficios Menos enfermedades y menos alergias.
para el bebé

Siempre esta a una temperatura perfecta.
Vinculo entre mama y bebé.

Bebé seguro.

B%gfgclg’s Es gratis, tendran que gastar menos dinero.

familia

Menos dinero en medicinas porque la leche le da al bebé defensas
contra enfermedades.

Beneficios Redresara a su peso mas rapido.
'ﬁ;?nf Vinculo entre mama v bebé.
Gasta menos dinero,
Fortalece los huesos,
Menos probabilidad de desarrollar cdncer de seno.
No tendré aque lavar las pachas v no tendré aue preparar la leche.
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TEMA 3. SELECCION DE ALIMENTOS DE SU ENTORNO DE
ACUERDO CON SU VALOR NUTRITIVO.

Los nutrientes se dividen en macronutrientes y micronutrientes. En nuestra
dieta diaria debemos comer una mayor cantidad de macronutrientes y una menor
cantidad de micronutrientes. La forma mas facil de recordar esto es que de los
macronutrientes necesitamos mas (macro) y de los micronutrientes menos
(micro). Los macronutrientes son los carbohidratos, grasas y proteinas y los

micronutrientes las vitaminas y minerales.

La energia que tienen los alimentos es utilizada por el cuerpo para realizar
todas sus funciones. Esta energia que el cuerpo utiliza se conoce como caloria.
La energia (o calorias), la obtenemos de los alimentos que comemos y parte de
esta energia se almacena en forma de grasa. Esta energia, almacenada en
forma de grasa, es utilizada cuando necesitamos mas energia de la que estamos

comiendo como por ejemplo cuando hacemos ejercicio. (Torun et al, 1994)
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A continuacion se presenta una pequefa resefia de estas clasificaciones:

Cuadro 1. Carbohidratos y proteinas

Grupo de
nutrientes

Descripcion

Carbohidratos

Los carbohidratos son la fuente principal de energia en el
cuerpo, especialmente para el cerebro y el sistema
nervioso. En el cuerpo, los carbohidratos se convierten en
glucosa (azlcar en la sangre) para dar energia a todo el
organismo.

Los carbohidratos se encuentran en las frutas, lacteos,
azucar, algunas verduras, legumbres, panes y cereales
blancos o integrales, jarabes, etcétera. (A.D.A.M, 2010)

Es importante comer una cantidad adecuada de
carbohidratos ya que su exceso produce sobrepeso u
obesidad y su falta produce problemas de bajo peso.
(Donato, 2007)

Los azucares que provienen de caramelos, pudines,
cereales azucarados, etc. son carbohidratos, pero no
aportan nutrientes, sino que se conocen como calorias
vacias.

Hay dos formas principales de carbohidratos: azlcares y
almidones. Las azucares se dividen en: fructosa (azucar de
las frutas), glucosa (el azdcar mas importante en el cuerpo
y proviene de la mayoria de los alimentos) y lactosa (azucar
de leche y yogurt). Los almidones se encuentran en:
granos, cereales, arroz, maiz, arvejas, guisantes, pan,
etcétera. (Dowshen, 2010)
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Cuadro 2. Proteinas

Grupo de
nutrientes

Descripcion

Proteinas

Las proteinas son nutrientes que el cuerpo necesita para
crecer; repararse a si mismo; la salud del pelo, ufias y
piel; transportar sustancias y formar enzimas, hormonas o
anticuerpos que sirven para defenderse de bacterias y
enfermedades. Ademas, la mayor parte de los 6rganos
estan formados por proteinas, por ejemplo: el corazon. El
pelo y las ufas, por ejemplo, también necesitan de
proteinas para ser fuertes y sanas.

El cuerpo deshace las proteinas de las carnes que
comemos en el estdbmago y las convierte en
componentes mas pequefios para poder ser absorbidas
en el intestino delgado. (Gavin, 2011).

Se deben consumir alimentos con proteinas de alto valor
bioldgico o de buena calidad ya que nos permiten crecer
mas. (Surigues, 2006)

Las proteinas pueden ser de fuente animal o vegetal; las
de origen animal como carnes, leche, huevos, queso y
pescado son de mejor calidad. Ejemplos de proteinas de
origen vegetal son: frijoles, legumbres, soya, mantequilla
de mani y brécoli, entre otros. (Evert, 2011)
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Cuadro 3. Grasas

Grupo de
nutrientes

Descripcion

Grasas

12

Las grasas proporcionan energia al cuerpo, ademas nos
brindan proteccion ante el frio y permiten que las células
se comuniquen. Conservan a la piel y el cabello sanos
porque ayudan a que el cuerpo absorba las vitaminas
responsables de esto (Kaneshiro, 2011). Las grasas se
pueden encontrar en forma liquida o solida, ademas, hay
grasas buenas y malas.

Algunas grasas las obtenemos UuUnicamente de los
alimentos que comemos Yy las otras las produce el cuerpo.
Es por esto que es importante consumir alimentos que
contengan grasas, pero siempre cuidando la cantidad que
comemos. Por ejemplo, si vamos a comer un alimento
como el tocino que es alto en grasa, se puede comer un
pedazo uno o dos dias a la semana, pero no todos. Las
grasas pueden provenir de fuentes animales (grasas
malas) y vegetales (grasas buenas). En general las grasas
de fuente vegetal son liquidas a temperatura ambiente
como por ejemplo el aceite vegetal de cocina. Las grasas
de origen animal como la manteca, piel de pollo, tocino y
chicarrén, al contrario, son sélidas a temperatura
ambiente. (Licata, 2008) Es preferible consumir grasas
buenas y no consumir grasas malas en exceso.
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Cuadro 4. Vitaminas

Grupo de
nutrientes

Descripcion

Vitaminas

13

Las vitaminas y minerales son sustancias necesarias por el
cuerpo para crecer, funcionar y desarrollarse adecuadamente.
Las 13 vitaminas necesarias son: A, C, D, E, Ky complejo B (B1,
B2, B3, B5, B6, B8, B9 y B12). Todas estas se obtienen por
medio de los alimentos que consumimos, pero el cuerpo también
puede producir las vitaminas D y K.

Necesitamos una pequefia cantidad de vitaminas para cubrir
nuestros requerimientos diarios; estos se cubren por lo regular
con una dieta balanceada. Entonces al comer adecuadamente,
no se deben tomar vitaminas extra, sino que se debe tener
cuidado ya que el exceso de vitaminas puede ser toxico. (Cortés,
2012)

7. Vitamina A:

e Funcion: mejorar la vista y ver mejor los colores.

¢ Alimentos que contienen en mayor cantidad: higado,
frutas y verduras anaranjadas (zanahoria, meldn),
hierbas verde oscuro (espinaca) leche fortificada con
vitamina A.

8. Vitaminas del complejo B:

e Funcion: ayudan a producir y liberar energia,
produccion de glébulos rojos (transportan oxigeno en
la sangre)

e Alimentos que contienen en mayor cantidad: granos
integrales, como el trigo y la avena; pescado y los
productos del mar; pollo y carnes; huevos; productos
lacteos, como la leche y el yogurt; vegetales de hoja
verde; y frijoles y arvejas.

9. Vitamina C

e Funcion: buen estado de tejidos como encias y
musculos, ayuda a cicatrizar, te cuida de las
infecciones.

e Alimentos que contienen en mayor cantidad: frutas
citricas (naranjas), melon, fresas, tomates, brocoli,
repollo, kiwi y chile pimiento rojo.
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Cuadro 4. Vitaminas (continuacion...)

Grupo de L
nutrientes Descripcidn
10. Vitamina D

e Funcion: huesos y dientes fuertes, ademéas ayuda a
absorber el calcio que consumes.

e Fuente: la vitamina D, se forma en la piel cuando
recibes rayos del sol. Es suficiente con exponerse al
sol de 10 a 15 minutos, tres veces por semana. (Evert,
2011)

¢ Alimentos que contienen en mayor cantidad: pescado,
yemas de huevo, higado y cereal o leche fortificada
con vitamina D.

11. Vitamina E
Vitaminas e Funcion: protege a las células y tejidos de unas

13

sustancias llamadas radicales libres. Los radicales
libres pueden dafiar a las células, son unos de los
responsables del envejecimiento y se ha encontrado
asociacion con el desarrollo de cancer. (Evert, 2011)
Alimentos que contienen en mayor cantidad: granos
integrales, como el trigo y la avena; germen de trigo;
vegetales de hoja verde; aceites vegetales (girasol,
canola y oliva); yemas de huevo; y frutos secos y
semillas.

12. Vitamina K

Funcion: encargada de coagular (cuando hay una
cortadura en la piel y la sangre se pone un poco solida
para que la cortada pare de sangrar).

Alimentos que contienen en mayor cantidad: vegetales
de hoja verde; productos lacteos como leche y yogurt;
brécoli; y, aceite de soya. (Gavin, 2011).

Seria bueno incluir que su exceso puede ser téxico
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Cuadro 5. Minerales

Grupo de nutrientes

Descripcion

Minerales

2.8
:/‘T@
\ 4 !

Los minerales son tan importantes como las vitaminas
para promover el crecimiento; ademas son necesarios
desde la formacion de huesos, crecimiento, transporte
de oxigeno, hasta en ayudar al corazén a latir. Hay dos
tipos de minerales: macrominerales (el cuerpo necesita
mayores cantidades de este tipo de minerales) y
oligoelementos (el cuerpo necesita estos minerales en
minimas cantidades). Entre los macrominerales se
incluye: calcio, foésforo, potasio, sodio, cloruro, azufre
y magnesio; entre los oligoelementos, hierro, yodo,
zinc, cobre, fldor, cobalto, manganeso y selenio.

8. Calcio

* Funcion: ayuda al crecimiento vy
fortalecimiento de los huesos y dientes.

* Alimentos que contienen en mayor cantidad:
productos lacteos como leche, queso vy
yogurt; verduras verdes como brécoli; y
alimentos enriquecidos con calcio como jugo
de naranja, cereales o galletas.

9. Hierro

* Funcién: transporte de oxigeno desde
pulmones a todo el cuerpo.

* Alimentos que contienen en mayor cantidad:
carne, en especial la carne roja; atin y
salmon; huevos; legumbres; papas asadas
con piel; frutos secos, como las pasas;
verduras de hojas verdes, como el brocoli; y
cereales integrales y enriquecidos, como el
pan integral y los copos (granos) de avena.
(Dowshen, 2009)
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Cuadro 5. Minerales (continuacion...)

Grupo de nutrientes

Descripcion

Minerales

2,8
'@

Potasio

10.Zinc

Funcion: ayuda a que funcionen
correctamente los musculos y el sistema
nervioso, regula la cantidad de agua que el
cuerpo necesita.

Alimentos que contienen en mayor cantidad:
banano; tomates; papa con piel; verduras de
hojas verdes, como el brocoli y la espinaca;
frutos citricos, como las naranjas; frutos
secos; Yy, legumbres, como las arvejas,
arvejas chinas, lentejas y cacahuetes.

Funcion: ayuda a que el cuerpo se defienda
ante enfermedades e infecciones, ayuda al
crecimiento celular y a cicatrizar.

Alimentos que contienen en mayor cantidad:
carne de res, cerdo o cordero, legumbres,
como las arvejas, arvejas chinas, lentejas y
cacahuetes. (Dowshen, 2009)

RECOMENDACION DIETETICA DIARIA

Una recomendacion dietética diaria es la cantidad de calorias, proteinas,

grasas y carbohidratos que una persona debe recibir de un alimento o del

consumo total de alimentos en un dia. Esta cantidad esta calculada para todos

los individuos sanos de una poblaciéon, o sea que no es aplicable para todos. Un

requerimiento nutricional es la cantidad de calorias, proteinas, grasas y

carbohidratos que un individuo debe ingerir para conservar la salud. Entonces

una recomendacion dietética esta hecha para todos los habitantes de una

poblacion y un requerimiento esta hecho especificamente para una persona.

(Tordn et al, 1994)
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SELECCION DE ALIMENTOS

Se debe aprender a comer, pues en muchos casos no se seleccionan
alimentos adecuados y puede ser que no nos estemos alimentando
adecuadamente. Todos los dias debemos comer al menos un alimento de cada
uno de los grupos de alimentos. Es importante elegir alimentos saludables en
vez de alimentos ricos en calorias, grasas y calorias que no aportan suficientes
nutrientes. La comida rapida como papas fritas, por ejemplo, tiene un aporte muy
alto de grasa y calorias, pero nos provee pocos nutrientes por lo que se conoce
como caloria vacia, pues no nos alimenta.

Se debe aprender a seleccionar los alimentos que tengan un buen valor
nutricional, a continuacién se mencionan especificaciones de seleccion para
cada grupo de alimentos:

Cuadro 6. Especificaciones de seleccion para cada grupo de alimentos

Grupo de alimentos Caracteristica Cdémo seleccionarlos

o Es preferible comprar la
carne sin grasa (carne

magra). e La carne no debe tener mal
e La carne siempre debe olor, debe estar empacada y
Carne ser guardada en libre de insectos y debe estar
refrigeracion o fria o congelada.

congelada y se debe
descongelar en el
refrigerador. (Lima,
2009)

o Es preferible no comer

el pellejo y asegurarse e El pollo debe estar refrigerado
Carnes Pollo de cocerlo o congelado. (Lima, 2009)
completamente; debe
ser refrigerado.

e La apariencia de la piel debe

Pescado ser brillante; sin escamas
sueltas; los ojos deben estar
e Se debe comprar brillantes; la carne debe ser
congelado o sélo si esta suave, pero no se debe
en hielo. (Lima, 2009) quedar marcado el dedo al
presionarla.

e El olor debe ser como de alga
marina y no como a pescado
muerto.
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Cuadro 6. Especificaciones de seleccion para cada grupo de alimentos

(continuacion...)

Grupo de L Cdémo seleccionarlos
. Caracteristica
alimentos
Se deben almacenar
Lacteos en el refrigerador | e Deben estar refrigerados o en una

inmediatamente

después de usarlos.
No se pueden, ni se
deben congelar,
ademas se deben
tapar ya que
absorben olores.

temperatura fria. (Lima, 2009)

Nunca se deben
comer huevos
crudos. (Lima, 2009)

Para evaluar la calidad del huevo
sin abrir el cascarén, se recomienda
sumergirlo en un vaso con agua
salada, si el huevo se hunde esta
fresco. (Lima, 2009)

Frutas y verduras

Descartar la fruta
gue esté suave,
acuosa o cubierta de
moho. (Lima, 2009)

Elegir frutas y verduras de
temporada o las que se producen
en mayor cantidad
Seleccionar frutas y verduras no
muy maduras (en su estado optimo
de madurez o un poco verdes)
No elegir frutas o vegetales
dafados.
Especificaciones para verduras:
0 Hojas firmes y crujientes que
no estén marchitas
o0 Sin manchas cafés o rojizas
o0 Sininsectos
Especificaciones para frutas:
0 No elegir frutas muy
maduras.
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ACTIVIDAD TEMA 3.

El objetivo de esta actividad es aprender qué alimentos son fuentes de nutrientes y
cuales son sus beneficios a la salud.

Inciso 1. A continuacion observara un cuadro en dénde estan los nombres de los

grupos de alimentos, dibuje o recorte un alimento que sea parte de ese grupo y después

indique un beneficio que le provee a su salud.

Proteinas

Carbohidratos

Grasas

Vitaminas

Minerales
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CLAVE PARA ACTIVIDAD TEMA 3.

El objetivo de esta actividad es aprender qué alimentos son fuentes de nutrientes y

cudles son sus beneficios a la salud.
Inciso 1. A continuacién observard un cuadro en dénde estan los nombres de los
grupos de alimentos, dibuje o recorte un alimento que sea parte de ese grupo y después

indique un beneficio que le provee a su salud.

Cuadro 1. Respuestas Actividad Tema 3

Grupo de o .
: Dibujo Beneficio
alimentos
Crecimiento; repararse a si mismo;
salud del pelo, ufias y piel;
transportar sustancias y formar
Proteinas Carnes, leche, huevos, queso y pescado,

- ) enzimas, hormonas o anticuerpos.
frijoles, legumbres, soya, mantequilla de )
i o Forman a los 6rganos. Nos dan
mani y brécoli, entre otros. i
sostén, fuerza para crecer y ser

fuertes.

Frutas, lacteos, azucar, algunas verduras,

lequmbres, panes, granos, cereales, Principal fuente de energia en el

ST et arroz, maiz, arvejas, guisantes, tortilla, cuerpo, se convierten en glucosa

cereales integrales, jarabes, etcétera. Los (aziicar en la sangre) para dar

azucares que provienen de caramelos, energia atodo el organismo.

pudines, cereales azucarados, etc.

Proporcionan energia al cuerpo,

Aceite vegetal, aceite de oliva, nueces, nos brindan proteccion ante el frio

manteca, piel de pollo, tocino y chicarrén, | Y Permiten que las células se

Grasas comuniquen. Conservan a la piel y

mantequilla, margarina, crema, queso

crema, ... el cabello sanos porque ayudan a

gue el cuerpo absorba las

vitaminas responsables de esto.
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Cuadro 1. Respuestas Actividad Tema 3 (continuacion...)

Grupo de
Dibujo Beneficio

alimentos
Higado, frutas y verduras anaranjadas Para que el cuerpo crezca,
(zanahoria, melén), hierbas verde oscuro | funcione y se desarrolle
(espinaca) leche fortificada con vitamina adecuadamente, mejorar la vista y
A, granos integrales (como trigo y la ver mejor los colores, producir y
avena), pescado y productos del mar, liberar energia, produccion de
pollo, carnes, huevos, productos lacteos, glébulos rojos (transportan oxigeno

- vegetales de hoja verde, frijoles, arvejas, en la sangre), buen estado de

Vitaminas
frutas citricas (naranjas), melén, fresas, tejidos como encias y musculos,
tomates, brécoli, repollo, kiwi y chile ayuda a cicatrizar, protege de las
pimiento rojo, rayos del sol, cereal o leche | infecciones, fortalecer huesos y
fortificada con vitamina D, germen de dientes, ademas ayuda a absorber
trigo, aceites vegetales (girasol, canola y el calcio que consumes, proteccion
oliva), frutos secos, semillas, aceite de a células y tejidos, salud de
soya. glébulos rojos, coagulacion.
Productos lacteos como leche, verduras Importantes en el crecimiento:
verdes (brécoli), alimentos enriquecidos crecimiento y fortalecimiento de los
con calcio como jugo de naranja, cereales | puesos y dientes; transporte de
o galletas, carne (en especial la carne oxigeno desde pulmones a todo el
roja), atin, salmén, huevos, legumbres, cuerpo; funcién correcta de los
Minerales

papas asadas con piel, frutos secos,
cereales integrales y enriquecidos,
banano, tomates, espinaca, frutos citricos,
frutos secos, legumbres (las arvejas,
arvejas chinas, lentejas y cacahuetes),

cerdo o cordero.

musculos y el sistema nervioso,
regula la cantidad de agua que el
cuerpo necesita; defensa ante
enfermedades e infecciones,

crecimiento celular y cicatrizacion.
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TEMA 4. IDENTIFICACION DE LOS ELEMENTOS QUE
CONSTITUYEN LA DIETA EN SU COMUNIDAD
(OLLA FAMILIAR).

La mayoria de personas de Guatemala son de escasos recursos y por lo
tanto, no tienen suficiente dinero para comprar todos los alimentos que necesitan
para vivir y crecer saludablemente. Por esta razén, se realizé una guia para el
pais con recomendaciones sobre cuales son los alimentos de menor precio que
se pueden comer y cdmo hacerlo. Esta guia se conoce como «guia alimentaria».
Una guia alimentaria es una herramienta que une las ciencias con
recomendaciones para tener una vida saludable por medio de una alimentacion
adecuada. Se basa en los alimentos que mas se consumen y en las costumbres
de un pais. (Corrales, 2009) La guia alimentaria elaborada para Guatemala se

conoce como «Olla Familiar».

La Olla Familiar fue elaborada en 1998 por la Comision Nacional de Guias
Alimentarias (CONGA), con el apoyo del Instituto de Nutricion de Centro América
y Panama (INCAP). Esta guia alimentaria esta hecha para personas sanas,
mayores de 2 afios de edad y que pueden tener sobrepeso o desnutricion. La
olla familiar es un dibujo con recomendaciones y siete pasos para una

alimentacion saludable. (Godoy, 2010)
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OLLA FAMILIAR

AZUCAR Y GRASAS

POR LO MENOS POR LO MENOS
UNA VEZ DOS VECES
POR SEMANA S
HIERBAS Y
VERDURAS FRUTAS
TODO!
TODO!
s Dﬁ‘s< > 1L0S DIAS

GRANOS.
CEREALES
Y PAPA

Para mantenerse sano, coma variado
como se indica en la olla familiar

(Mineduc, 2010)

En la olla familiar se indica cuales son las cantidades y cuantas veces a la
semana se deben comer ciertos alimentos, ademas en la guia alimentaria se
indica qué se debe comer:

e Todos los dias: granos (legumbres), cereales, papas (patatas), hierbas,
verduras y frutas.

e Porlo menos 1 vez por semana: carnes
e Por lo menos 2 veces por semana: leche y derivados

e Con moderacioén: azucar y grasas. (Yoldi, 2007)

Se incluyen, también, recomendaciones importantes porque ayudan a todas

las personas a tener una dieta mas balanceada. Estas recomendaciones se
mencionar a continuacion:

e La alimentacion debe ser lo mas variada posible.

e Conviene aumentar el consumo de vegetales, frutas y cereales.
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Es preciso incrementar la ingesta de alimentos ricos en hierro y vitamina
A.

Se aconseja combinar leguminosas y cereales en una misma comida para
obtener proteinas tan completas como las de origen animal.

La higiene es muy importante en la preparacion de los alimentos. (Yoldi,
2007)

Para el mejor cumplimiento de la olla familiar, se realizaron los siguientes

pasos, que fueron hechos para todos los habitantes:

1.

Incluya en todos los tiempos de comida: granos, cereales o papas, porque
alimentan, son econdmicos y sabrosos.

Coma todos los dias hierbas o verduras para beneficiar su organismo.
Todos los dias coma fruta, cualquiera que sea, porque son sanas,
digestivas y alimenticias. Es preferible que las frutas se las coma de la
forma mas natural posible, no en almibar, por ejemplo.

Si come todos los dias tortillas (de harina de cereal) y frijoles, por cada
tortilla coma una cucharada de frijol para que ésta sea mas sustanciosa y
nutritiva.

Coma dos veces por semana, por lo menos, un huevo, un pedazo de
gueso o un vaso de leche para complementar su alimentacion.

Al menos una vez por semana coma un pedazo de higado o de carne
para fortalecer su organismo.

Para mantenerse sano, coma variado como se indica en la olla familiar.
(Godoy, 2010)
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ACTIVIDAD TEMA 4.

El objetivo de esta actividad es que el estudiante comprenda y sepa hacer uso de
la Olla Familiar de Guatemala.
Instrucciones, inciso 1. A continuacion puedes observar la Olla Familiar de Guatemala.
En las lineas azules coloca el nombre de cada grupo de alimentos y en las lineas rojas,

cuantas veces por semana se deben comer estos alimentos.

Para mantenerse sano, coma variado
como se indica en la olla familiar

Instrucciones, inciso 2. A continuacion mencionar 3 de los 7 pasos para una

alimentacion saludable y 2 de las 6 recomendaciones brindadas en la olla familiar:

2
3

Pasos 1.

Recomendaciones 1
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CLAVE PARA ACTIVIDAD TEMA 4.

El objetivo de esta actividad es que el estudiante comprenda y sepa hacer uso de
la Olla Familiar de Guatemala.
Inciso 1. A continuacion puedes observar la olla familiar de Guatemala. En las lineas
azules coloca el nombre de cada grupo de alimentos y en las lineas rojas, cuantas
veces por semana se deben comer estos alimentos.

Azucar y
grasas

Por lo menos
Por lo menos

una vez por i
semana por semana
HIERBAS Y
VERDURAS FRUTAS
Todos los
dias Todos los
dias

GRANOS
CEREALES
Y PAPA

Para mantenerse sano, coma variado
como se indica en la olla familiar

Inciso 2. A continuacién mencionar 3 de los 7 pasos para una alimentacion saludable y

2 de las 6 recomendaciones brindadas en la olla familiar:
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Pasos

«Incluya en todos los tiempos de comida granos, cereales o papas, porque alimentan, son econémicos y sabrosos.
«Coma todos los dfas hierbas o verduras para beneficiar su organismo.
e Todos los dias coma fruta, cualquiera que sea, porque son sanas, digestivas y alimenticias.

«Si come todos los dias tortillas (de harina de cereal) y frijoles, por cada tortilla coma una cucharada de frijol para que ésta
sea mas sustanciosa.

*Coma dos veces por semana, por lo menos, un huevo, un pedazo de queso o un vaso de leche para complementar su
alimentacion.

« Al menos una vez por semana coma un pedazo de higado o de carne para fortalecer su organismo.
«Para mantenerse sano, coma variado como se indica en la olla familiar.

e La alimentacién debe ser lo mas variada posible.
«Conviene aumentar el consumo de vegetales, frutas y cereales.
«Es preciso incrementar la ingesta de alimentos ricos en hierro y vitamina A.

«Se aconseja combinar leguminosas y cereales en una misma comida para obtener proteinas tan completas como las de
origen animal.

e La higiene es s muy importante en la preparacion de los alimentos.
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TEMA 5. IDENTIFICACION DE LAS CAUSAS Y EFECTOS DE
LA MALNUTRICION; ENFERMEDADES MAS COMUNES EN SU
ENTORNO.

Las enfermedades crénicas no transmisibles (ECNT) son enfermedades
gue la persona va a tener por toda la vida y que no son contagiosas. Esto quiere
decir que siempre tendra que tomar un tratamiento y cuidarse, pero si por
ejemplo comparte un vaso de agua con una persona sana, la persona sana no
se contagiara. Estas enfermedades son la mayor causa de muerte en adultos ya
gue por lo regular son silenciosas y las personas no saben que las padecen
hasta que es muy tarde. Las ECNT mas comunes en el pais se dan por exceso
de alimentacién y entre éstas se pueden mencionar: diabetes, hipertension,

osteoporosis y algunos tipos de cancer como cancer de colon, por ejemplo.

La malnutricion se refiere a la falta, exceso o desequilibrio en la ingesta de

energia, proteinas y/o nutrientes. (De La Mata, 2008)

DIABETES

La diabetes es una enfermedad crénica en la que el cuerpo no puede usar
el azlucar que comemos y comerla nos afecta mucho porque se queda en la
sangre, donde puede producirnos varias consecuencias negativas a la salud
como problemas del corazén, problemas de vista, ceguera y otros problemas.
(Dowshen, 2010)

El pancreas produce insulina, la insulina es la hormona encargada de
introducir la glucosa (azucar en el cuerpo) en las células, pero en la diabetes
puede gue el pancreas no produzca suficiente insulina o simplemente que las
células no respondan de manera normal. (Zieve, 2011). La insulina es como un

tren que lleva a la glucosa a su destino. Es mas probable que se dé en personas
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con sobrepeso u obesidad, pero también puede darse en personas de bajo peso
gue coman muy mal. Comer muy mal se refiere a comer azucares y cereales
refinados en exceso. Si algun pariente de una persona tiene diabetes, serd mas

probable que a esa persona le dé en algiin momento.

Esta bloqueado,
no puede pasar

Célula

Persona sana Persona con

Célula

diabetes

HIPERTENSION

La presion arterial es la fuerza con la que el coraz6n bombea sangre a las
arterias. Las arterias son los vasos en donde se transporta la sangre del corazén

a todo el cuerpo.

La hipertension es una enfermedad en donde la presion de la sangre se
mantiene alta. Esto se puede dar por varias razones, pero una de las mas

comunes es cuando la arteria se va tapando por 21

Verificar la presion
sanguinea

grasas. Al taparse, la sangre tiene menos lugar
por donde pasar y la presion aumenta. Es como
tapar el agua de una manguera con el dedo, al
hacerlo aumenta presion del agua y sale con mas :
potencia. La hipertension es silenciosa y no da -,

sintomas, pero puede provocar un ataque al corazén por eso los adultos se

deben tomar la presion al menos una vez cada afo. (NIH, 2011)
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La hipertension es causada por tener sobrepeso u obesidad, por no hacer
ejercicio y por comer alimentos altos en grasos y no nutritivos. Las grasas de
origen animal o grasas «malas» se deben evitar siempre para evitar este tipo de
problema. Los alimentos que se deben evitar son: tocino, chicharrones,

embutidos, alimentos fritos, golosinas y dulces, entre otros.

A continuacion se muestra una imagen de como se hace una capa de grasa
en la arteria de una persona que tiene hipertensién y come muy mal, esto se

conoce como arterioesclerosis.

Arteria

Sangre

Sangre

Sangre
tiene mas
espacio

Menos
espacio

Sangre

OSTEOPOROSIS

La osteoporosis es una enfermedad en
Deterioramiento

el perce donde se adelgazan los huesos y es mas facil
que se fracturen o lastimen; ademas, se va
degenerando la columna vertebral. Esta
enfermedad se da mas que todo en mujeres
mayores de 50 afios que no hacen ejercicio y que
tienen deficiencia de vitamina D. La vitamina D

sirve para poder absorber el calcio en el cuerpo. Una muy buena fuente de
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vitamina D es recibir luz solar por 15 a 30 minutos todos los dias. (Eckman y
Zieve, 2010)

Para evitar la osteoporosis se debe comer alimentos que sean fuente de
calcio y fésforo. EI consumo de calcio se debe aumentar sobre todo en el
embarazo. Los alimentos fuente de calcio son: productos lacteos como leche,
gueso Yy yogurt; verduras verdes como brocoli; salmon; y alimentos enriquecidos

con calcio como jugo de naranja, cereales o galletas. (Roger, 2007)

CANCER DE COLON

Este tipo de cancer empieza en el intestino grueso o en el recto. Si se
encuentra a tiempo es muy facil curarlo. Este tipo de cancer es causado por una
dieta rica en grasas, carnes rojas y baja en frutas y verduras. Las personas que
fuman y toman alcohol también tienen mas riesgo de padecer este tipo de
cancer. La causa de porqué a unas personas les da y a otra no, aun no se
conoce, pero se puede reducir la probabilidad si se come una dieta alta en fibra.
(Yu — Bin, 2010)

Las fuentes alimenticias de fibra incluyen
trigo entero, salvado, frutas frescas o
deshidratadas y verduras




134

ACTIVIDAD TEMA 5.

El objetivo de esta actividad es que el estudiante comprenda de manera general

las enfermedades que mas se dan en los adultos relacionadas con nutricion.

Instrucciones. A continuacion encontraras una serie de incisos, elige en cada uno de
ellos la palabra «falso o verdadero», segun sea el caso. Si el inciso es falso, coloca la

respuesta correcta en las lineas que estan al lado derecho de cada inciso.

¢Verdadero o falso?

La malnutricién se refiere a la falta, exceso o
desequilibrio en la ingesta de energia, proteinas y/o
nutrientes.

¢Verdadero o falso?

. . A N .
Debes tener cuidado al estar cerca de alguna persona I

que tiene una enfermedad crénica no transmisible ya

gue te puedes contagiar.
AN SRR y- 4 AN SRR

¢Verdadero o falso?

S
La osteoporosis es una enfermedad en la que el cuerpo
no puede usar el azlcar proveniente de la comida y

esta se queda en la sangre, enfermandonos.
- g

¢ Verdadero o falso?

D . . N
La hipertension es una enfermedad en donde se

adelgazan los huesos y es mas facil que se fracturen o
lastimen.

¢Verdadero o falso?

El cancer de col6n es causado por una dieta rica en
grasas, carnes rojas y baja en frutas y verduras.
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CLAVE PARA ACTIVIDAD TEMA 5.

El objetivo de esta actividad es que el estudiante comprenda de manera general

las enfermedades que mas se dan en los adultos relacionadas con nutricién.

Inciso 1. A continuacién encontraras una serie de incisos, elige en cada uno de ellos la
palabra «falso o verdadero», segun sea el caso. Si el inciso es falso, coloca la respuesta

correcta en las lineas que estan al lado derecho cada inciso.

¢Verdadero o falso?

La malnutricion se refiere a la falta, exceso o

desequilibrio en la ingesta de energia, proteinas y/o Verdadero
nutrientes.

¢Verdadero o falso?

.. . N A N . .
Debes tener cuidado al estar cerca de alguna persona
gue tiene una enfermedad crénica no transmisible ya }
que te puedes contagiar.

A SRR y AN SRR

Falso; las
enfermedades
crénicas no son

contaaiosas.

¢Verdadero o falso?
A N
La osteoporosis es una enfermedad en la que el cuerpo

no puede usar el azlcar proveniente de la comiday ésta
se gueda en la sangre, enfermandonos.
- 4

Falso; es la
diabetes.

¢Verdadero o falso?
D, S . S
La hipertension es una enfermedad en donde se

retddat Falso; es la
adelgazan los huesos y es mas facil que se fracturen o -
lastimen. porosis.
e 2 - 4

¢Verdadero o falso?

El cancer de coldn es causado por una dieta rica en

. - Verdadero
grasas, carnes rojas y baja en frutas y verduras.
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TEMA 6. HABITOS DE HIGIENE QUE CONSERVAN LA SALUD
CORPORAL: LAVADO DE LAS MANOS CON AGUA Y JABON,
CEPILLADO DE LOS DIENTES AL TERMINAR DE COMER,
BANO DIARIO, CORTE DE UNAS, ENTRE OTROS.

HIGIENE CORPORAL

La higiene corporal es necesaria para tener una buena salud porque de lo
contrario las bacterias nos pueden invadir y producirnos ”e ",
una enfermedad. Entonces para empezar: la piel es la .
primera barrera en contra de las bacterias las cuales son
tan pequefias que no se pueden ver, pero que existen en
todos los lugares sobre todo si estan sucios. La piel no
deja que entren a nuestro cuerpo, pero se quedan en ella.

Entonces se recomienda bafarse todos los dias o al

menos 3 veces por semana Yy utilizar jabones que no

tengan olores fuertes para que no nos irriten la piel. Es mejor no usar esponja,
sino que las manos, pero si se prefiere una esponja debe ser personal. (Cabrera
et al, 2005)

Un ejemplo de una enfermedad por no bafiarse es la sarna que es muy
contagiosa. Las bacterias de sarna dejan sus huevos en la piel y si la persona no
se bafia, nacen y se produce una picazon muy fuerte en la piel. Para prevenirla
se debe bafar todos los dias, se debe mantener el ambiente limpio, se debe
lavar la ropa de cama regularmente y evitar el contacto con nifios enfermos.
(Cabrera et al, 2005)

HIGIENE DE MANOS Y UNAS
Las manos son el lugar principal por donde se
transmiten las infecciones y bacterias. Es importante

lavarse las manos con agua y jabon todas las mafianas
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al levantarse, después de ir al bafio, cada vez que estén sucias, después de
tocar animales, antes de cocinar y/o de comer y después de jugar. Hay que tener
mucho cuidado con las uias, pues en ellas se puede quedar la suciedad. Por
eso es importante cortar las uflas constantemente. Se recomienda tener un

cepillo para lavarse las uiias al lavarse las manos. (Cabrera et al, 2005)

TECNICA DE LAVADO DE MANOS
A continuacion se presenta un diagrama sobre cémo se deben lavar las

manos:

Subir las mangas de ropa hasta el codo para Enjabonarse las manos y mufiecas.
gue no se mojen y abrir la llave 0 manija para
mojarse las manos.

oy ;&\:: r~
/;\ c _/L L»-'a,‘l,

3

~ U

i
s l_, [
i = -
€7 8 C =Ty c’\
[y )
7F b
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AN TS

Enjuagarse con agua hasta -
Restregar las manos con el Secarse las manos y mufiecas con

jabon para formar espuma, quitarse todo el jabon. una toalla limpia, si es en un lugar
lavarse las mufiecas también. publico preferir papel que una toalla.

(Cabrera et al, 2005)
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HIGIENE DENTAL

El lavado de dientes es muy importante, pues ayuda

a prevenir el desarrollo de caries y enfermedades de las ‘W Iﬁ
encias. Ademas, un problema muy grave es la placa

. . - ==
bacteriana que es una capa de bacterias que se queda 25
encima de los dientes al no cepillarlos, causando mal o—

aliento y otros problemas como caries o la sensacion de un diente destemplado.

Para prevenir la placa bacteriana y las caries se deben lavar los dientes y la
lengua todos los dias, al menos tres veces al dia, después de cada comida.
Siempre se deben lavar antes de dormir, pues durante la noche la produccion de
saliva disminuye, dandole méas oportunidad de atacar a las bacterias. (Barreda,
2008)

La limpieza se debe hacer con un cepillo dental que sea del tamafo y
suavidad adecuada, el cepillo debe ser Unico para cada persona y se debe
cambiar como maximo cada tres meses. Se debe usar una pasta de dientes con
fldor (los fortalece) y utilizar seda dental para limpiar los espacios entre los

dientes. Ademas, es importante visitar al dentista al menos una vez cada afo.

HIGIENE DE CABELLO

El cabello se ensucia facilmente porque retiene polvo y
secreciones del cuerpo, entonces se debe lavar al menos tres
veces por semana. Para lavarlo, se debe frotar el cuero
cabelludo con las yemas de los dedos y no con las ufas. Es

muy importante enjuagarse profundamente para que no

gueden restos de champu. (Cabrera et al, 2005)

Si la persona no se lava el cabello correctamente puede contraer piojos.
Estos son unos organismos muy pequefios que viven en el pelo y ponen huevos

por lo que cada vez son mas. Los piojos producen picazon. Se pegan al estar
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cerca de una persona que tiene piojos, por falta de higiene o por compartir

peines o sombreros de alguien que los tiene. (Cabrera et al, 2005)

Para prevenir una infestacion de piojos se debe lavar el pelo al menos dos
veces por semana; se debe revisar el pelo de un niiilo al menos una vez cada
mes; usar un peine o cepillo, gorra 0 sombrero personal; evitar contacto cercano
con la cabeza de alguien contagiado; utilizar el pelo amarrado; etcétera. (Cabrera
et al, 2005)

HIGIENE DE GENITALES

Los genitales estan cerca de la salida de orina y heces por lo que requieren
de una especial atencion y limpieza. Se deben lavar todos los dias y no utilizar

un jabén con olor fuerte ya que puede ser irritante. (Cabrera et al, 2005)

ROPA INTERIOR

Los calzones y calzoncillos se deben cambiar todos los dias. Es muy
importante ponérselos sin tener los zapatos puestos ya que podrian
contaminarse con algo en lo que la persona se haya parado. (Cabrera et al,
2005)

HIGIENE DE PIES

La limpieza de los pies es muy importante porque el uso de

zapatos permite a que haya infecciones, hongos y mal olor.

Para evitar estos problemas se deben lavar diariamente,

después se deben secar bien, en especial entre los dedos y

es importante cortarse las ufias constantemente. (Cabrera et
26 al, 2005)

Con respecto a los zapatos: es muy importante que sean adecuados al
tamafio del pie ya que si son muy grandes producen torceduras y si son muy
pequefios puede causar encarnaduras o incluso aparicion de problemas como

juanetes. (Cabrera et al, 2005)
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HIGIENE DE OIDOS, OJOS Y NARIZ

Los oidos se deben lavar todos los dias, pero con cuidado a
gue no entre agua. La oreja se puede lavar, inclinando la cabeza 9
hacia un lado para evitar el paso del agua. Si hay picazon, >

secreciones o disminucién de audiciéon se debe hablar con un
doctor. (Cabrera et al, 2005)

\ (4 Los ojos se deben proteger para que no haya problemas

N C 4
/‘OO\ de vista en el futuro. A continuacibn se mencionan

\.\_4:. recomendaciones para hacerlo: usar una buena fuente de luz
Feas 25 para leer o estudiar; no leer en movimiento como en el carro,
por ejemplo, ya que causa desviaciones en el 0jo; y mantener una buena
distancia entre la televisién y la persona, de 1.5m? como maximo. (Cabrera et al,

2005)

La nariz es importante tanto para respirar como para sentir

olores. El moco de la nariz es un filtro que protege al cuerpo del ,x'l
ingreso de bacterias. La mejor forma de limpiar la nariz es con C
un pafiuelo himedo, pero con mucho cuidado de no lastimarse. g

(Cabrera et al, 2005)
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ACTIVIDAD TEMA 6.

El objetivo de esta actividad es que el estudiante comprenda la importancia del
lavado de manos correcto y de una higiene adecuada.

Instrucciones.

Inciso 1. Ahora que has aprendido todo sobre tu higiene corporal y has visto que el

lavado de manos es muy importante, explica el proceso correcto:
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Inciso 2. A continuacion encontrards unas imagenes relacionadas con higiene, elige
cuatro y dibujalas en el cuadro de abajo. Después, al lado de cada una escribe un

aspecto que relacione la imagen con lo que aprendiste en el tema.

Imagen Aspecto relacionado con higiene
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CLAVE ACTIVIDAD TEMA 6.

El objetivo de esta actividad es que el estudiante comprenda la importancia del lavado

de manos correcto y de una higiene adecuada.
Instrucciones.

Inciso 1. Ahora que has aprendido todo sobre tu higiene corporal y has visto que el

lavado de manos es muy importante, explica el proceso correcto:

=Ny

Subir las mangas de ropa hasta el codo para que no se
mojen y abrir la llave 0 manija para mojarse las manos.

2
B :{%@?1% Enjabonarse las manos y mufiecas.
AW

Restregar las manos con el jabon para formar espuma,
lavarse las mufiecas también.

Enjuagarse con agua hasta quitarse todo el jabon.

B |
//”'"\ v; Secarse las manos y mufiecas con una toalla limpia, si es
~ s \ en un lugar publico preferir papel que una toalla.
!\\J
\
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Inciso 2. A continuacion encontrards unas imagenes relacionadas con higiene, elige
cuatro y dibujalas en el cuadro de abajo. Después, al lado de cada una escribe un

aspecto que relacione la imagen con lo que aprendiste en el tema.

Imagen Aspecto relacionado con higiene

e La higiene corporal es necesaria para tener una buena salud
porque si no las bacterias nos pueden invadir y producirnos una
enfermedad.

¢ Se recomienda bafiarse todos los dias o al menos 3 veces por

semana y utilizar jabones que no tengan olores fuertes para que

no nos irriten la piel.
o Es mejor no usar esponja, sino que las manos, pero si se prefiere

una esponja debe ser personal.

o El cabello se debe lavar al menos tres veces por semana. Para
lavarlo, se debe frotar el cuero cabelludo con las yemas de los
dedos y no con las ufias.

¢ Es muy importante enjuagarse profundamente para que no queden

restos de champu.

e Es importante lavarse las manos con agua y jabén todas las

mafianas al levantarse, después de ir al bafio, cada vez que estén

sucias, después de tocar animales, antes de cocinar y/o de comer

y después de jugar.

% e Ellavado de dientes ayuda a prevenir el desarrollo de caries y
@ enfermedades de las encias.
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Se deben lavar los dientes y la lengua todos los dias, al menos
tres veces al dia, después de cada comida.

Es muy importante lavarlos antes de dormir.

-
LY

P
’

Los ojos se deben proteger para que no haya problemas de vista
en el futuro.

Se debe usar una buena fuente de luz para leer o estudiar; no leer
en movimiento como en el carro, mantener una buena distancia

entre la television y la persona,

Los oidos se deben lavar todos los dias, pero con cuidado a que
no entre agua. La oreja se puede lavar, inclinando la cabeza hacia
un lado para evitar el paso del agua. Si hay picazén, secreciones o

disminucién de audicion se debe hablar con un doctor.

La mejor forma de limpiar la nariz es con un pafiuelo humedo.

La limpieza de los pies es muy importante porque el uso de
zapatos permite las infecciones, hongos y mal olor.
Se deben lavar diariamente y después se deben secar bien, en

especial entre los dedos.

Es muy importante que los zapatos sean adecuados al tamafio del
pie ya que si son muy grandes producen torceduras y si son muy

pequefios puede causar problemas.

Es importante cortarse las ufias constantemente porque en ellas
puede quedar suciedad.
Se recomienda tener un cepillo para lavarse las ufias al lavarse las

manos.




146

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

BIBLIOGRAFIA CITADA Y CONSULTADA

1. Arredondo, Francisco. 2012. Enfermedades cronicas no transmisibles.
Programa nacional de enfermedades crénicas no transmisibles, Ministerio
de Salud Publica, Guatemala.

http://www.mspas.qob.gt/images/stories/proteccion de la salud/enfermed

ades cronicas/Enfermedades Cronica.pdf

2. Barreda, Pedro. 2008. ¢Como cepillarse los dientes? Pediatra al dia,

Chile. http://lwww.pediatraldia.cl/como cepillarse.htm

3. Barrientos, Pablo Eduardo. 2010. Bienestar psicologico - Ciclo vital -
Relaciones interpersonales. Curso de Psicologia Interpersonal,
Departamento de Psicologia, Universidad del Valle de Guatemala,

Guatemala. http://www.iedar.es/nuevo/act fisic.pdf

4. Cabrera, C. et al. 2005. Higiene corporal. Hospital Josefina Martinez,
Enfermedades Respiratorias Infantiles. Pontifica Universidad Catdlica de
Chile.
http://www.hospitaljosefinamartinez.cl/html/documentos/Higiene%20en%2
0el%20Escolar2%20de%20julio.pdf

5. Corrales Diaz, Daisy Maria. 2009. Guias alimentarias para la educacion
nutricional en Costa Rica. Ministerio de Salud, Costa Rica.

http://www.ministeriodesalud.go.cr/gestores en salud/quiasalimentarias/a

ntecedentes.pdf




147

. Cortés, Israel. 2012. Vitaminosis, ¢,carencia o abuso? Centro de
Vitaminas y Minerales, México.

http://www.saludymedicinas.com.mx/centros-de-salud/vitaminas-y-

minerales/articulos/vitaminosis,-carencia-o-abuso.html

. Dowshen, Steven. 2010. When blood sugar is too high. KidsHealth
Organization, Estados Unidos.

http://kidshealth.org/teen/en espanol/enfermedades/high blood sugar es

p.html

. EUFIC (European Food Information Council). 2006. Nutricion en nifios y
adolescentes. Europa.

http://www.eufic.org/article/es/page/BARCHIVE/expid/basics-nutricion-

ninos-adolescentes

. Evert, Alison. 2011. Vitamina D. Centro Médico de Diabetes, Washington,
Estados Unidos.

http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/ency/article/002405.htm

10.Evert, Alison. 2011. Vitamina E. Centro Médico de Diabetes, Washington,

Estados Unidos.

http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/ency/article/002406.htm

11.Gavin, Mary. 2009. Una alimentacion saludable. Kids Health Organization,

Estados Unidos.

http://kidshealth.org/parent/en espanol/nutricion/habits esp.html#

12.Godoy, Rita. 2010. Guia de alimentacion para Guatemala. Centro

Landivariano de Salud Integral, Universidad Rafael Landivar, Guatemala.
http://www.url.edu.gt/PortalURL/Contenido.aspx?0=3731&s=99




148

13.Instituto de Estudios del Azucar y Remolacha (ledar). 2005. Actividad
fisica: Factor clave en la prevencibn de la obesidad.
www.google.com.gt/url?sa=t&rct=j&q=actividadfisica&source=web&cd=12
&sQi=2&ved=0CH4QF|AL&url=http%3A%2F%2Fwww.iedar.es%2Fnuevo
%2Fact fisic.pdf&ei=xr5LT-
iI005C5twfR7039Ca&usg=AFQJCNHrgRvC43 2QEIlyIT8bHONFBCARIW&SI
g2=e0uPimwvogi9EOXWSUVX9A&cad=rja

14.Linares, Aurelia Rafael. 2009. Desarrollo Cognitivo: Las teorias de Piaget
y Vigotsky. Universidad Autébnoma de Barcelona, Espaiia.

http://www.paidopsiquiatria.cat/files/Teorias desarrollo cognitivo.pdf

15.Mineduc. 2010. Imagen olla familiar. Direccion General de Fortalecimiento
de la Comunidad Educativa (DIGEFOCE). Ministerio de Educacion.
Guatemala, Guatemala.
http://www.mineduc.gob.gt/digefoce/material/Olla%20Familiar/index.html

16.0Imos, Carlos. 2009. Lactancia materna y el desarrollo de alergias.
Programa de Educacién Continua en Pediatria. Colombia.
http://www.scp.com.co/precop/precop_files/modulo_7_vin_4/PrecopVol7N

4 2.pdf

17.0rdofiez de Molina, Ana, et al. 2008. Curriculum Nacional Base Tercer
Grado, Nivel Primario. Direccion General de Gestion de Calidad
Educativa. 22 edicion. Ministerio de Educacion Guatemala. Guatemala.
Organizacion de los Estados Americanos (OEA). 2005. Nutricion.

http://www.oas.org/udse/dit2/por-que/nutricion.aspx

18.0rganizacion Mundial de la Salud (OMS). 2012. Actividad fisica.
Estrategia mundial sobre régimen alimentario, actividad fisica y salud.

http://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/es/index.html




149

19. Pallarés Buonafina, Antonio. 1999. La alimentacién balanceada. Capitulo
3. Guia metodoldgica de nutricion. Universidad de San Carlos de
Guatemala, Guatemala.
http://desastres.usac.edu.gt/documentos/pdf/spa/doc12542/doc12542-

3.pdf

20.Quinceno, Margaritay S. Vinaccia. 2009. La salud en el marco de la
psicologia, de la religion y de la espiritualidad. Universidad de San
Buenaventura, Colombia.

http://www.usta.edu.co/otras pag/revistas/diversitas/doc pdf/diversitas 9/

vol.5no.2/articulo 8.pdf

21.Restrepo, Helena. 2005. Enfermedades crénicas no transmisibles.
Argentina.

http://www.epidemiologia.anm.edu.ar/pdf/publicaciones cie/2005/Enferme

dades Cronicas No Transmisibles 2005.pdf

22.RPP. 2011. Lactancia materna: Beneficios para la madre y el nifio.
Campafa de nutricion infantil. Ministerio de la Mujer y Desarrollo Social,
Peru. http://radio.rpp.com.pe/nutricion/lactancia-materna-beneficios-para-

la-madre-y-el-nino/

23.Yoldi, Gema. 2007. Siete pasos para una alimentacion sana Guatemala.
Espafa.
http://www.consumer.es/web/es/alimentacion/en_la cocina/comer_por_el
mundo/2007/05/26/163035.php

24.Zieve, David y Eltz, David. 2011. Diabetes. MedLine Plus.
http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/ency/article/001214.htm




150

25.National Institute of Health (NIH). 2011. Presién arterial alta. Instituto del
Nacional del Corazon, Pulmones y Sangre, Estados Unidos.

http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/highbloodpressure.html

26.De La Mata, Cristina. 2008. Malnutricion, desnutricibn vy
sobrealimentacion. Centro Regional Rosario, Universidad de Concepcion
del Uruguay, Uruguay.
http://www.bvsde.paho.org/texcom/nutricion/mata.pdf

27.Eckman, Ari y Zieve, David. 2010. Osteoporosis. Medline Plus. Estados
Unidos.

http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/ency/article/000360.html

28.Chen, Yi — Bin. 2010. Cancer de colon. Medline Plus, Estados Unidos.
http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/ency/article/000262.html




151

IMAGENES

1. Anodnimo. 2012. Dibujos para pintar. Blog de dibujos para nifios.

http://dibujos.com.net.gt/index.php

2. Anonimo. 2008. Fitness. Precio de pesas.

http://megadvd.dmtienda.com/pesas---fitness---12908

3. Anonimo. 2007. Ventajas de este deporte frente a otros. Espafia.
http://usuarios.multimania.es/apalachee/PG%20PRINCIPAL.htm

4. Anonimo. 2009. Dibujos de nifios jugando fatbol. Espana.

http://es.123rf.com/photo 4585354 dibujos-animados-de-los-ninos-

pequenos-jugando-con-su-futbol-vestido-con-su-equipo-de-futbol-

aislado.html

5. Sernac. 2006. No es lo mismo comer rico que alimentarse bien. Guias
Alimentarias del Ministerio de Salud, Chile.

http://www.sernac.cl/sernacninos/buenconsumidor/consejos/alimentarsebi

en.asp

6. Jardin Online. El cuento en el jardin. Material elaborado por el gobierno d
la Ciudad de Bs. As., Direccion de Curriculo: «Pre-Disefio curricular para
la Educacion Inicial», Tomo Il, pags. 24 a 29. Argentina.

http://www.eljardinonline.com.ar/cuentos.htm

7. Baeza Goiii, Arturo. 2008. Fomento lactancia materna exclusiva. Chile.

http://abgcesfam.blogspot.com/2008/09/fomento-lactancia-materna-

exclusiva.html




152

8. Andnimo. Bebes en dibujos para imprimir. Dibujos de bebés.

http://www.imagenesydibujosparaimprimir.com/2011/06/bebes-en-dibujos-

para-imprimir.html#axzz1rl9T9AUL

9. Williamson, Laura. 2010. That's the way she was born and raised. Blog
Pearls & Picket Fences.

http://pearlsandfences.blogspot.com/2010/04/thats-way-she-was-born-

and-raised.html

10.Renata. 2010. Alimentos ricos en hidratos de carbono. Blog VivirSalud.

http://www.vivirsalud.com/2010/11/17/alimentos-ricos-en-hidratos-de-

carbono

11.A.D.A.M. 2011. Proteinas. Washington, Estados Unidos.
http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/ency/esp imagepages/19823.
htm

12.DSN. 2011. Las maravillas del aguacate y aceite de oliva. Dieta sana y

nutricién. http://dietasanaynutricion.com/las-maravillas-del-aceite-de-oliva-

y-del-aguacate.html/aguacate-3

13.A.D.A.M. 2011. Fuentes de vitamina A. Universidad de Maryland, Estados
Unidos. http://www.umm.edu/esp_imagepages/18097.htm

14.Anénimo. Calorias de las frutas. Mi guia de deta blog.

http://www.miguiadietas.com/calorias-de-las-frutas.php

15. Alarcon, Serafin. 2007. Cuando todo marcha. Blog de Univision.

http://mipagina.univision.com/tablitas1/blog/page/17?lang=en US




153

16.Reyes, Ali. 2008. Economia para no economistas. Blog.

http://arteybrujeria.blogspot.com/2008/05/economa-para-no-

economistas.html

17.E.S.O. Las vitaminas. Nutricion y salud de tercero. Ministerio de
Educacién, Gobierno de Espafa.
http://recursos.cnice.mec.es/biosfera/alumno/3ESO/nutrisalu/investigacion
1.htm

18.Juaréz, Lesly. 2011. Tarea de ciencias naturales. Blog de segundo A.

http://colamersequndoa.blogspot.com/2011/05/blog-post.html

19.Zieve, David. 2009. Pancreas. Centro Médico de Universidad de

Maryland, Estados Unidos. http://www.umm.edu/imagepages/17194.html

20.Juarez, Nathalia. 2009. Mis poemas. Blog Fantasia Poética.

http://mispensamientopoeticos.blogspot.com/2009 08 01 archive.html

21.NIH. 2011. Presion arterial alta. Instituto Nacional del Corazoén, los
Pulmones y la Sangre. Estados Unidos.

http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/highbloodpressure.html

22.Dugdale, David. 2008. Osteoporosis. Centro Médico, Universidad de
Maryland, Estados Unidos.
http://www.umm.edu/esp_imagepages/17287.htm

23.LDG Org. 2012. Lyme Disease Osteoporosis. Guia practica para la
enfermedad de Lyme. Organizacion de Enfermedad de Lyme.

http://lymediseaseguide.org/lyme-disease-osteoporosis




154

24.Vorvick, Linda y D. Zieve. 2008. Fibra. Centro Médico, Universidad de
Maryland, Estados Unidos.

http://www.umm.edu/esp imagepages/19691.htm

25.Cabrera, C. et al. 2005. Higiene corporal. Hospital Josefina Martinez,
Enfermedades Respiratorias Infantiles. Pontifica Universidad Catodlica de
Chile.
http://www.hospitaljosefinamartinez.cl/html/documentos/Higiene%20en%?2
0el%20Escolar2%20de%20julio.pdf

26.An6nimo. 2012. Cartoon clip arts. http://cartoonclipartss.com/

27.0°Connel, Caleb. 2007. Ear — Body part clip art.
http://www.clker.com/clipart-4337.html

28.An6nimo. 2008. How to draw a cartoon nose. http://www.how-to-draw-

funny-cartoons.com/cartoon-nose.html

29.Puleva Salud. 2009. La piramide alimenticia. El género.

http://elgenero.com/help/como bajar %20de %20peso/index.php?mode=

Piramide-Alimenticia



http://www.clker.com/clipart-4337.html

155

UNIVERSIDAD DEL VALLE DE GUATEMALA

Facultad de Ciencias y Humanidades

Departamento de Nutricion

Guia didactica sobre Educacion Alimentaria y

Nutricional para cuarto primaria

Trabajo de graduacion elaborado por Maria Alejandra De La Cruz Maul

para optar al grado académico de Licenciada en Nutricion



156

A continuacién, se presenta el material teérico que se incluye en la guia
didactica enfocada al aprendizaje de nutricion en los estudiantes de cuarto
primaria. Los siguientes temas se escogieron de acuerdo al Curriculo Nacional
Base y se adaptaron de manera que fueran presentados de acuerdo a los
contenidos exigidos por el Ministerio de Educacién. Se recomienda al docente
gue haga uso de esta guia, elaborar carteles o cualquier tipo de material que
considere pertinente para la implementacion del material tedrico de esta guia

didactica.
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GUIA DIDACTICA PARA LA ENSENANZA DE
NUTRICION EN CUARTO PRIMARIA

INTRODUCCION

Segun Aurelia Linares, el desarrollo cognitivo se refiere al conjunto de
transformaciones que se dan en el transcurso de la vida, por el cual se
aumentan los conocimientos y habilidades para percibir, pensar y comprender.
(Linares, 2009) EI crecimiento adecuado de los nifios y su desarrollo cognitivo
depende en su mayoria de la buena nutricién. Los alimentos nos proveen de los
nutrientes necesarios para todas las funciones de la vida, por ejemplo, nos dan
energia para pensar y poner atencion en clase. Por lo tanto, es muy importante
tener una buena nutricién, sin embargo, en muchas ocasiones se ha visto que
los padres de familia no conocen los alimentos que el nifio debe consumir por lo
gque a veces en lugar de alimentarlos o enviarles en la lonchera alimentos
nutritivos, les envian golosinas que Unicamente los llenan, pero no los nutren. Es
por esto, principalmente, que los nifios estan cansados y pierden facilmente la

atencion o se duermen en clase.

Es importante educar a los nifios en temas de nutricion, pues ellos podran
transmitir el mensaje a sus padres o0 encargados y ambos se podran beneficiar.
A continuacion se presentan los temas de nutricibn que podran ser
implementados en cuarto primaria. Estos temas se han basado en el Curriculo

Nacional Base y se podran agregar a la teméatica del area de Ciencias Naturales.
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COMPETENCIA 1

Diferencia entre las estructuras y las funciones de 6rganos y sistemas de

los seres vivos.

A. APRENDIZAJE O ESTANDAR ESPERADO

Identifica la estructura y funcionamiento del aparato reproductor y los demas

organos y sistemas del cuerpo humano.

B. TEMAS

1. Conceptos basicos de nutricion
a. Diferenciacion entre ingestion y digestion.
b. Distincién entre comer, alimentarse y nutrirse.
2. La nutricibn como proceso fundamental del aparato digestivo.
a. ldentificacion de las estructuras del aparato digestivo.
b. Diferenciacion entre bolo alimenticio, quimo y quilo.
c. Funciones de los 6rganos del aparato digestivo: boca, estbmago,
intestinos, esfinteres.
d. El aparato digestivo, la absorcion de nutrientes y la eliminacion de
desechos.
3. Relacion entre nutricion y digestion.
a. Diferenciacion por sus caracteristicas entre nutricion y desnutricion.
b. Descripcion del proceso fisico de la digestion.
c. Ejemplificacion de las conductas y habitos que favorecen la buena

digestion.
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COMPETENCIA 2

Identifica las practicas alimentarias y de salud que le permiten la prevencion de

enfermedades.

A. APRENDIZAJE O ESTANDAR ESPERADO

1. Explica la importancia de las vacunas y la medicina quimica y natural como
medidas para prevenir y curar enfermedades.

2. Conoce la importancia de la alimentacién balanceada para la prevencion de
enfermedades.

3. Establece los principales aspectos sobre la lactancia materna.

B. TEMAS

1. Nutricion y el buen funcionamiento corporal.
2. Habitos alimentarios que favorecen la prevencion de enfermedades.

a. Descripcion de los beneficios que proporciona el consumo de sal y los
dafnos que ocasiona el consumo desmedido.

b. Relacién entre el consumo de alimentos en buen estado y el
funcionamiento normal del cuerpo.

3. Dieta balanceada en distintas etapas de la vida.

a. Distincién y similitud entre los alimentos que debe consumir el ser
humano en sus etapas de desarrollo: alimento para el o la bebé, el
nifo(a), el adolescente y el adulto.

b. Explicacion de la importancia de los alimentos que se consumen en
cada tiempo de comida: desayuno, almuerzo y cena.

4. Técnicas para la conservacion de alimentos.

a. Descripcion de las formas en que se higienizan los alimentos.
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TEMA 1. CONCEPTOS BASICOS DE NUTRICION.

A continuacién se mencionaran algunos de los conceptos mas importantes

en nutricion para que sean mas comprensibles.

INGESTION Y DIGESTION

Es importante conocer la diferencia entre ingestion y digestion. La ingestion
es la accion de introducir un alimento en el aparato digestivo a través de la boca.
(Leva y De Mier del Saz, 2010) La digestion es cuando el alimento se
descompone en sus particulas mas pequefias para poder ser absorbido en el
cuerpo. (Dowshen, 2010) La digestion empieza después de la ingestion ya que

la saliva empieza a deshacer la comida que ingerimos.

. I tio
Digestion ngestion

ALIMENTO Y NUTRICION

El alimento es un producto natural o elaborado por el hombre que se
consume para satisfacer la sensacion del hambre. La alimentacién es la ciencia
gue estudia todos los procesos por los que el alimento pasa antes de ser
ingerido. (Mahan, 2009)
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A continuacion se muestra un diagrama de los procesos por lo que pasa un
alimento, estos son: produccién, compra, seleccién, preparaciéon y por ultimo

consumo o ingestion.

2,3,4,5,6

La nutricibn es la ciencia que estudia la reaccion del cuerpo ante la
ingestion de alimentos, cémo toma los nutrientes después de la digestion para
transformarlos en energia y reponer las pérdidas que se dan durante las

funciones vitales. (Mahan, 2009)

El estado nutricional es la situacion en la que se encuentra una persona y
relaciona su ingesta con las necesidades caléricas que su cuerpo tiene. (Bueno,
2003) Las calorias son las encargadas de dar energia al cuerpo. Si la persona
consume una mayor cantidad de las necesarias tendrd problemas de sobrepeso
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o incluso obesidad y si consume una menor cantidad de la necesaria, tendra un
peso bajo o desnutricion. La obesidad es un exceso de grasa en el cuerpo y el

sobre peso es tener un peso mas alto del ideal. (NIH, 2010)

NUTRICION Y DESNUTRICION

Ahora que ya se conoce el concepto de nutriciébn, conoceremos el concepto
de desnutricién. La desnutricibn es la falta de algun nutriente o de varios
nutrientes en el cuerpo. La falta de algin nutriente puede causar distintas
enfermedades o consecuencias en la salud. La desnutricion se puede causar por
una dieta inadecuada, por problemas de digestion o absorcion o por problemas

meédicos. (Zieve, et al)

A continuaciéon se presenta un cuadro en donde se muestran algunos de

los beneficios de una buena alimentacion y las desventajas de una desnutricion:

Buena nutricion Desnutricion
Facilidad para aprender y poner No tiene suficiente energia para poner atencion y
atencion en clase. le da suefio en clase.
Tiene paciencia y es facil hacer Es irritable, tiene mal humor y no tiene facilidad de
amigos. hacer amigos.

Alcanza su mayor altura posible,
segun lo heredado por sus
familiares.

A pesar de tener la oportunidad de alcanzar cierta
altura, se queda pequeiio por falta de nutrientes.

Tiene energia para practicar No tiene energia para los deportes, prefiere
deportes. dormir.
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ACTIVIDAD TEMA 1.

El objetivo de esta actividad es que el estudiante conozca y comprenda los

conceptos basicos de nutricion y las diferencias entre nutricion y desnutricion.

Inciso 1. A continuacion se mencionan unos incisos relacionados con las palabras que
aprendiste en el Ultimo tema, en cada inciso elige si es verdadero o falso. Si es falso,

corrigelo.

a nutricion es la ciencia que estudia todos los procesos por los que el alimento

pasa antes de ser ingerido.
Verdadero Falso

digestion es cuando el alimento se descompone en sus particulas mas pequenas
para poder ser absorbido en el cuerpo.

Verdadero Falso

a Ingestion es la accion de introducir un alimento en el aparato digestivo a traves
de la boca.

Verdadero Falso

4. La alimentacion es la ciencia que estudia como el cuerpo toma nutrientes
alimentos para transformarlos en energia.

Verdadero Falso

5. Un alimento es un producto natural o elaborado por el hombre que se consume para
satisfacer la sensacién del hambre.

Verdadero Falso

6. El sobrepeso es un exceso de grasa en el cuerpo.

Verdadero Falso

7. La desnutricion es la falta de algun nutriente o de varios nutrientes en el cuerpo.

Verdadero Falso

A 4

. Un beneficio de una alimentacion balanceada es que la persona es irritab
mal humor v no tiene facilidad de hacer amigos.

Verdadero Falso



Inciso 2. A continuacién observaras unos incisos, debes elegir si el inciso es una

caracteristica de nutricién o de desnutricion:

Esta irritable y de mal humor.

« Nutricién
« Desnutricion

Alcanza su mayor estatura posible.

« Nutricién
« Desnutricion

Suerfio en clase.

« Nutricion
« Desnutricion

Facilidad para aprender y poner atencion en clase.

« Nutricién
« Desnutricion

: I

Prefiere dormir que salir al recreo.

« Nutricién
« Desnutricion

164
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CLAVE PARA ACTIVIDAD TEMA 1.

El objetivo de esta actividad es que el estudiante conozca y comprenda los
conceptos basicos de nutricion.

Inciso 1. A continuacion se mencionan unos incisos relacionados con las palabras que
aprendiste en el Ultimo tema, en cada inciso elige si es verdadero o falso. Si es falso,
corrigelo.

1. La nutricion es la ciencia que estudia todos los procesos por

alimento pasa antes de ser ingerido.
Falso Alimentacion

digestion es cuando el alimento se descompone en sus particulas mas
pequenos poder ser absorbido en el cuerpo.

Verdadero

A 4

3. La ingestion es la accion de introducir un alimento en el aparato digestivo a

través de la boca.
Verdadero

A 4

4. La alimentacion es la ciencia que estudia como el cuerpo toma nutrientes

los alimentos para transformarlos en energia.
Falso Nutricién

5. Un alimento es un producto natural o elaborado por el hombre que se consume
para satisfacer la sensacién del hambre.

Verdadero

6. El sobrepeso es un exceso de grasa en el cuerpo.

Falso Obesidad

de varios nutrientes en e

palanceada es que la persona es irritab
no tiene facilidad de hacer amigos

Falso Una desventaja




Inciso 2. A continuacién observaras unos incisos, debes elegir si el inciso es una

caracteristica de nutricién o de desnutricion:

1 Esta irritable y de mal humor.

« DESNUTRICION

Alcanza su mayor estatura posible.

« NUTRICION

3 Suefio en clase.

« DESNUTRICION

Facilidad para aprender y poner atencion en clase.

« NUTRICION

Prefiere dormir que salir al recreo.

« DESNUTRICION
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TEMA 2. LA NUTRICION COMO PROCESO FUNDAMENTAL

DEL APARATO DIGESTIVO.

La nutricion es el conjunto de funciones por medio de las cuales la célula

toma alimentos del medio externo, los transforma y los incorpora para reponer

sus pérdidas materiales y energéticas que tiene durante sus funciones vitales.

(Mahan, 2009) Los alimentos son transformados e incorporados por medio del

aparato digestivo.

El aparto digestivo esta constituido por la boca, es6fago, estbmago, higado,

pancreas, intestino delgado, intestino grueso, coldn, recto y ano.

Esofago

Higado

Intestino

-‘/,. <, Boca
Estomago
(5. Pancreas
\ |
‘Uﬁ £ E Intestino grueso

delgado

Ano



168

FUNCIONES DE LOS ORGANOS

Cada uno de estos 6rganos cumple una funcién especifica:

Boca

La boca estd compuesta por dientes,

Papilos pora el
Sabor Amargo

lengua y saliva. Los dientes ayudan a triturar

Papilas para el

los alimentos que comemos, la lengua NOS  saorouce |
permite moverlos dentro de la boca y en ella
estan las papilas gustativas. El interior de la

boca esta cubierto por mucosas y un grupo

Poplias para el

de mauasculos que forman la lengua. La S eed R
Sabor Salado 8

lengua esta formada por papilas gustativas
gue nos permiten detectar los sabores dulces, salados, amargos y acidos.
(Hirsch, 2009)

La boca desempefia funciones claves en el aparato digestivo:

1. Los dientes son necesarios para la masticacion, proceso por el cual
desgarramos, cortamos y molemos
los alimentos preparandolos para

la deglucion. Durante la

masticacion, las enzimas de la
Paladar blando

Uvula

saliva inician la digestién. Las
glandulas salivares segregan saliva
gue humedece a los alimentos y
los ayuda a descomponer.
Después de que el alimento se
convierte en una bola, pasa hacia la garganta para ser deglutido. Esta
«bola» de alimento se conoce como bolo alimenticio.

2. Lalengua nos permite sentir el sabor de los alimentos.

3. Los labios ayudan a contener los alimentos al masticar. (Hirsch, 2009)
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ESOFAGO

El eséfago es un tubo muscular que dirige el bolo alimenticio de la boca al
estbmago, el movimiento del eséfago es virtual e involuntario. El término
«virtual» se refiere a que el esdfago usualmente esta cerrado, sus paredes estan
unidas, pero cuando pasa el alimento se va abriendo para permitir su paso. El
movimiento por el que el alimento pasa a través del eséfago se conoce como

peristaltismo. (Cervantes, 2010)

Peristaltismo

Bolo alimenticio

10

Las funciones del esofago son:

1. Llevar la comida de la boca al
estbmago.
2. Servir de camino para que se Esofago — |
termine de formar el bolo H
alimenticio antes de llegar al
estdbmago. @
3. Se comunica con la traquea,
permitiéndonos respirar por la
boca.
4. Mantiene los acidos del estomago alejados de la boca para evitar que se

gueme por efecto de éstos acidos. (Cervantes, 2010)
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CARDIAS

El cardias es el esfinter que separa al
es6fago del estbmago y regula los alimentos
gue pasan a través de él. El cardias impide
gue pase contenido esofagico al estbmago y
que haya reflujo, no permite que pase
contenido del estbmago al eséfago. (Ibarra,
2008)

ESTOMAGO

El estdmago es elastico por lo que puede aumentar o disminuir su tamafo,
dependiendo de la cantidad de comida que se consuma. La superficie externa
del estbmago es lisa, pero la interna cuenta con pliegues. Aqui se almacenan las
sustancias alimenticias antes de pasar al intestino delgado. Los alimentos son
procesados y mezclados con el jugo gastrico. Este jugo estd compuesto por
acido clorhidrico que es un acido muy fuerte y ayuda a deshacer los alimentos
en sus componentes mas pequefios. El estbmago tiene varias capas de moco
para poderse proteger de este acido y dejarlo adentro ya que si el acido saliera

del estdmago podria deshacer nuestro cuerpo por lo fuerte que es. (NIH, 2011)

En el estbmago se da la digestion mecanica por la contraccion muscular
para mezclar los alimentos y la digestion quimica por la accion del jugo gastrico.
(ICARITO, 2010)

DIGESTION

La secrecion del jugo gastrico es estimulada por la presencia de productos
alimenticios en el estbmago o por vision u olor de la comida. La comida es
machacada y mezclada por completo con el jugo gastrico y el bolo alimenticio se
convierte en quimo. El quimo es una sustancia semiliquida de alimentos que

esta lista para pasar por el piloro al intestino delgado. (ICARITO, 2010)
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PiLORO

El piloro es el esfinter que separa al estbmago
del intestino delgado, éste no permite que el bolo
alimenticio pase del estomago al intestino hasta que
se haya convertido en un quimo y tampoco que el
contenido del intestino delgado regrese al estémago.

o) iy Y (Barreda, 2012)

INTESTINO DELGADO

El intestino delgado es un tubo muy
largo que conecta al estomago y al M\i
intestino grueso y esta doblado para

ahorrar espacio porque imide \ | Estémago

aproximadamente 6.7 metros de largo!

— Intesting

Esta dividido en tres partes: duodeno, ] Astgato

yeyuno e ileon. (MedLine, 2011)
- ] FADAM.
El intestino delgado esta cubierto por unas vellosidades en todas sus

paredes, estas vellosidades estan encargadas de absorber los nutrientes
provenientes de los alimentos que ya han sido separados en sus componentes
mas pequeiios en el estomago. El duodeno es la primer area del intestino
delgado y es en donde se absorben la mayoria de nutrientes. (Pefia, 2004) El

agua no es absorbida en el intestino delgado.

En este proceso de absorcion de nutrientes, otros dérganos participan,
enviando liquidos que ayudan a descomponer los alimentos y a deshacerse de
las sustancias toxicas que llegan al cuerpo. Estos 6rganos son el pancreas y el
higado. (Dowshen, 2010) EIl quimo que fue formado en el estbmago, se separa
por medio de los jugos de estos érganos y se separa en dos: el quilo, que es un
liquido formado por grasas descompuestas y el resto se sigue llamando quimo.



PANCREAS
El pancreas es un 6rgano que esta
localizado detras del estobmago y tiene dos

funciones muy importantes:

1. Produce un jugo llamado jugo

pancreatico que ayuda a deshacer las
grasas, proteinas y carbohidratos.
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Péncreas

2. Produce una hormona muy importante llamada insulina. La insulina es la

hormona encargada de que la glucosa (azucar en la sangre) entre en las

células para darles energia. (Dowshen, 2012) Una hormona es una

sustancia quimica que circula por todo el cuerpo y produce efectos

importantes para que el cuerpo funcione correctamente. (Irusta, 2007)

HiGADO

El higado es el 6érgano méas grande del sistema digestivo y es muy

importante porque tiene varias funciones. Una de las mas importantes es que se

Higado
Bazo

Estomago
Intestino
grueso
Intestino
delgado

Vesicula biliar

Intesting
delgado
Pancreas

14

muy importantes:

deshace de todas las
sustancias toxicas que se
absorben en el intestino

delgado y las convierte en
agua para que sean
desechados por la orina o

heces. (Pefia, 2004) El higado

también tiene otras funciones

1. Forma un liquido muy importante que se conoce como bilis. La bilis es un

liqguido amarillo que el higado envia al intestino delgado. La bilis ayuda a

deshacerse del acido del jugo gastrico que viene del estbmago para que

no sea peligroso. La bilis, también, ayuda a descomponer las grasas en
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sustancias mas pequefias, estas sustancias se conocen como quilo.

(Dowshen, 2012)

2. Convierte el azucar en glucosa para que pueda ser absorbida por el

cuerpo y nos de energia.

3. Almacena parte de esta glucosa, vitaminas, hierro y minerales para que el

cuerpo los pueda usar cuando los necesite. (Dr. Rosenthal, 2012)

INTESTINO GRUESO

El intestino grueso se encuentra
después del intestino delgado y se
separan por una valvula llamada
valvula ileocecal. La valvula ileocecal

regula el paso del quimo del intestino

delgado al intestino grueso y no
permite que el contenido del intestino

grueso regrese al delgado, evitando

3 COLOM TRANSVERSD _f

COLCH
ASCEHDENTE

_ OO
E DESCEMDEMTE

AN
ano y esta cerrado por un musculo llamado el esfinter anal. (ICARITO, 2010)

Intestino

grueso Intestino

delgado

FADAM.
gue las bacterias sean transferidas al intestino

delgado. (Ruiz L6pez et al, 2008)

El intestino grueso se divide en tres
grandes areas o porciones: el ciego, colon y
recto. El ciego es un saco en dénde
desemboca el contenido del intestino delgado.
El colon tiene como funcion la absorcion del
liquido del quimo y su conversién en heces. El

recto termina en una porciéon conocida como

En el intestino grueso los desechos del intestino delgado son convertidos

en heces. Ademas, se absorbe el agua que el intestino delgado deja pasar.

(Berrios, 2008)
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El intestino grueso cumple varias funciones: realiza la absorcion del agua y
minerales, forma y almacena las heces y realiza la fermentacion de la materia
organica que no fue fermentada en alguna parte del proceso de la digestion.
(Ruiz Lépez et al, 2008) La defecacion es el proceso por el cual se forman y
expulsan las heces en el intestino grueso. Al haberse formado la materia fecal
en el colon, ésta llega al recto, causando que se relaje para permitirle el ingreso.
La expansion del recto genera el deseo de defecar y esto es una decision

voluntaria. (Quintana, 2008)
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ACTIVIDAD TEMA 2.

El objetivo de esta actividad es que el estudiante pueda ubicar cada uno de los

organos del sistema digestivo y que comprenda las funciones de cada uno.

Instrucciones. Usando tu creatividad, realiza una maqueta del sistema digestivo con

cualquier material. No lo hagas en la computadora.
En la maqueta:

Nombrar cada 6rgano que viste en el capitulo.
Colocar una funcion relacionada con el sistema digestivo para cada 6rgano.

Asegurarte de colocar tu nombre y tu seccion.

P w D P

Debes entregar la maqueta a tu profesor el:
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CLAVE PARA ACTIVIDAD TEMA 2.

El objetivo de esta actividad es que el estudiante pueda ubicar cada uno de los
organos del sistema digestivo y que comprenda las funciones de cada uno.

En el ser humano el sistema digestiv esid conformado por Ln canducto a o larga del cual se ubican diesneries drganos
¥ estructuras, que infandanan en al proceso da tranaformecian da ios slimentos de manera que pueden s asimilados
por el Sa compana jpar ka boca, feringe, estfagn, astdmagn, inesting prueso & intasting

’ dekgado.
A estas esTUCTIAS 58 SUMan
{inganos como &l pAncreas,
wasicula bilisr & higado cuyas
FUNCIINES -BUNCRI NO eRt hisvas-
también repercuten en &l procesa

] digestivo.

| Vesicuia miak

e

e

(ICARITO, 2010)
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TEMA 3. RELACION ENTRE NUTRICION Y DIGESTION.

La nutricion es el conjunto de funciones por medio de las cuales la célula
toma alimentos del medio externo, los transforma y los incorpora para reponer
sus pérdidas materiales y energéticas que tiene durante sus funciones vitales.
(Mahan, 2009) La digestion es el proceso en el cual los alimentos son
transformados en sus componentes mas pequefios para luego ser absorbidos
por el cuerpo. Entonces, relacionando los dos conceptos anteriores se puede
decir que obtenemos los nutrientes por medio de la digestion, pero no todo lo

gue digerimos nos va a nutrir.

DIGESTION

PROCESO
El proceso de digestion ya fue explicado en el tema anterior, pero para

recordarlo se explicara de una forma muy breve:

1. Boca: en la boca empieza la digestion ya que la saliva empieza a digerir
algunos alimentos. Ademas, aqui se da la masticacion vy trituraciéon de
alimentos para facilitar la digestion.

2. Esofago: la comida triturada por la boca, se llama «bolo alimenticio» y
éste pasa por el eséfago que es el érgano que transporta los alimentos de
la boca al estbmago.

3. Estdmago: en el estbmago se da la digestibn mecéanica y quimica. La
digestion mecanica se refiere al movimiento del estbmago que ayuda a
deshacer la comida y a mezclarla con el jugo gastrico que la termina de
descomponer. La digestion quimica es cuando el alimento se mezcla con
el jugo gastrico o acido del estbmago para que éste la descomponga en

sus componentes mas pequefos. En el estbmago el bolo alimenticio se
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convierte en el quimo, que es una sustancia semiliquida lista para pasar
al intestino delgado.

Intestino delgado: el quimo
pasa y es descompuesto en

Sus componentes mas

pequefios por medio de la )
. Lo Pancreas
bilis (liquido para deshacer
grasas, creado en el higado)
) . Nutrientes
y por el jugo pancreético
(creado en el pancreas) que
sirve para degradar los Intestino delgado
demas nutrientes. En el
intestino delgado se forma el quilo que proviene del quimo, pero esta
compuesto de las grasas que han sido degradadas.
Intestino grueso: la dltima parte del sistema digestivo es el intestino
grueso, aqui pasan los desechos que el cuerpo no utiliza. En el intestino
grueso se forman las heces y se absorbe la mayor cantidad de agua
posible. Las heces son expulsadas por el ano que pertenece a la ultima

parte del intestino grueso llamado recto.

CONDUCTAS Y HABITOS

Hay algunos habitos o conductas que se recomiendan para tener una

buena digestién, a continuacion se mencionan

algunos de los méas importantes: ? '

1.
2.

Masticar bien los alimentos en la boca. 6 O
Comer despacio porque la sefal de f_‘

haberse llenado tarda 20 minutos en ® o

llegar al cerebro. | g - -
No tomar demasiados liquidos al comer. ®

I

18
No hacer ejercicio fuerte después de comer.



179

Intentar comer todos los dias a la misma hora.

Realizar 5 comidas al dia: desayuno, refaccion, almuerzo, refaccion y
cena.

Desayunar TODOS los dias.

No acostarse inmediatamente después de comer. (Martin, 2008)
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ACTIVIDAD TEMA 3.

El objetivo de esta actividad es que el estudiante comprenda el proceso de
digestidon y conozca habitos saludables para aplicarlos en su vida cotidiana.

Inciso 1. Explique brevemente el proceso de la digestion, mencionando los 6rganos
mas importantes.

Inciso 2. Menciona 4 conductas y habitos saludables para propiciar una buena
digestion:

Habitos saludables para
una buena digestion
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CLAVE PARA ACTIVIDAD TEMA 3.

Inciso 1. Explique brevemente el proceso de la digestion, mencionando los 6rganos

mas importantes.

El proceso de digestion empieza en la
boca, en dénde la saliva empieza a
digerir algunos alimentos. Ademas,

aqui se da la masticacion y trituracion

de alimentos para facilitar la digestion.

Después, la comida triturada por la
boca, “bolo alimenticio”, pasa por el
eso6fago que es el 6rgano que
transporta los alimentos de la boca al
estdmago.

En el estbmago se da la digestion
mecanica (al movimiento del
estdmago que ayuda a deshacer la
comida y a mezclarla con el jugo
gastrico que la termina de
descomponer) y quimica (el alimento
se mezcla con el &cido del estbmago
para que este la descomponga en sus
componentes mas pequefos).

Por ultimo, en el intestino grueso
pasan los desechos que el cuerpo no
utiliza. En el intestino grueso se
forman las heces y se absorbe la
mayor cantidad de agua posible. Las
heces son expulsadas por el ano que
pertenece a la Gltima parte del
intestino grueso llamado recto.

En el intestino delgado se forma el
quilo que proviene del quimo, pero
esta compuesto de las grasas que han
sido degradadas.

En el intestino delgado, el quimo pasa
y es descompuesto en sus
componentes mas pequefios por
medio de la bilis (liquido para
deshacer grasas, creado en el higado)
y por el jugo pancreatico (creado en el
pancreas) que sirve para degradar los
demas nutrientes.
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Inciso 2. Menciona 4 conductas y habitos saludables para propiciar una buena

digestion:

Habitos
saludables
para una
buena
digestion

¢ Masticar bien los alimentos en la boca.

e Comer despacio, porque la seial de haberse
llenado tarda 20 minutos en llegar al cerebro.

* No tomar demasiados liquidos al comer.
* No hacer ejercicio fuerte después de comer.
e Intentar comer todos los dias a la misma hora.

e Realizar 5 comidas al dia: desayuno, refaccion,
almuerzo, refacciéon y cena.

® Desayunar TODOS los dias.

* No acostarse inmediatamente después de
comer.
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TEMA 4. NUTRICION Y BUEN FUNCIONAMIENTO

CORPORAL.

El cuerpo humano debe recibir energia continuamente para realizar
adecuadamente todas sus funciones. Cuando una persona hace ejercicio o
estudia, por ejemplo, la cantidad de energia que necesita aumenta y si la
persona no consume una mayor cantidad, no podra realizar ejercicio o no tendra
deseos de estudiar. (Mahan, 2009) Esta energia proviene de los alimentos que
consumimos y cada alimento cumple una funcion en el cuerpo. Por esta razon,
se clasifican en grupos distintos dependiendo de los nutrientes que nos aportan.
Se dividen en alimentos formadores, alimentos energéticos y alimentos
reguladores. A continuacion se muestra una grafica con la division de los

alimentos:

ff@ti.ﬂ.—pokEfa

(Maldonado, 2002)

ALIMENTOS FORMADORES
El cuerpo de los humanos y animales esta formado 19

principalmente por alimentos formadores (proteinas).

(Mahan, 2009) Sus funciones principales son formar y

reparar musculos, sangre, dientes, huesos y otros;
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producir la leche materna; sirven para pensar y aprender; fortalecimiento de pelo
y las uias; formar 6rganos como el corazén, los rifiones, el higado y pancreas,

estan formados por proteinas.

El cuerpo deshace las proteinas de las carnes que comemos en el
estbmago y las convierte en sus componentes MAas
pequefios para poder ser absorbidas en el intestino
delgado. Estos componentes se Illaman aminoacidos

(Gavin, 2011). Las proteinas se dividen en proteinas de

buena calidad y de mala calidad. Se dice que son de
«buena calidad» cuando son faciles de absorber en el cuerpo y de mala calidad

cuando no se absorben facilmente. (Surigues, 2006)

Las proteinas se obtienen tanto de fuente animal como de fuente vegetal.
Las proteinas de fuente animal son de buena calidad y a continuacién se dan
ejemplos de combinaciones de proteinas de origen vegetal que forman proteinas

de buena calidad.

Combinaciones excelentes Ejemplos

Arroz con lentejas o garbanzo,
Cereales y legumbres )
sopa de arveja con pan tostado.

) Pasta y queso, arroz con leche,
Cereales y productos lacteos i _
sandwich de queso.

) Garbanzos y semillas de ajonjoli,
Legumbres y semillas
hummus.

(Mahan, 2009)
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ALIMENTOS ENERGETICOS

Los alimentos nos dan energia, pero unos nos dan mas energia que otros.
Esta energia la utilizamos para despertarnos, estudiar, trabajar, jugar. Los
alimentos energéticos son los carbohidratos y las grasas. Los carbohidratos son

la fuente principal de energia en el cuerpo y aportan

21

aproximadamente la mitad de las calorias que comemos.
(Mahan, 2009) Los carbohidratos se encuentran en las

frutas, lacteos, azlcar, algunas verduras, legumbres,

panes y cereales blancos o integrales, jarabes, pasteles,
helados, dulces, etcétera. (A.D.A.M, 2010)

Se recomienda seleccionar alimentos con menos azucar afadida y elegir
los carbohidratos en forma de frutas, verduras y granos ricos en fibra. (USDA,
2005) Es importante comer una cantidad adecuada de carbohidratos ya que su
exceso produce sobrepeso u obesidad y la falta de éstos ocasiona problemas de

bajo peso. (Donato, 2007)

FIBRA
La fibra es la parte no digerible de las plantas que tiene beneficios para el

aparato digestivo, reduciendo el riesgo de algunas enfermedades como cancer
de colon, por ejemplo. A continuacién se presenta un cuadro de resumen, en

donde se indica qué alimentos contienen fibra y cuél es su funcion.
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Alimentos que contienen fibra Funciones principales

Trigo entero, verduras Aumenta la capacidad de tener agua,
aumentando el volumen fecal.

Granos enteros, frutas, semillas | Reduccion del riesgo de formacion de
comestibles, verduras maduras tumores.

Hacen que la absorcion de glucosa sea
mas lenta y también que el transito de los

Avena, legumbres, cebada alimentos por el intestino sea mas lento,
aumentado el tiempo de absorcion de
nutrientes.

Manzanas, fresas, zanahorias, citricos, | Se reduce el colesterol, que es la

cascara de langosta concentracion de grasa en la sangre.
Estimula el crecimiento de las bacterias

Cebolla buenas en el intestino

(Mahan, 2009)

La otra fuente de energia son las grasas que ademas de proporcionar
energia, nos dan calor para protegernos del frio y ayudan a que algunas
vitaminas como la A, puedan ser utilizadas por el cuerpo, ayudando a conservar
la piel y el cabello sanos. (Kaneshiro, 2011). La capacidad de almacenar y
utilizar grandes cantidades de grasa permite que los seres humanos sobrevivan

sin alimentos durante semanas y a veces durante meses. (Mahan, 2009)

Algunas grasas las obtenemos Unicamente de los alimentos que comemos
y las otras las produce el cuerpo. Es por esto que es importante comer grasas,
pero siempre en cantidades moderadas y no en exceso. Las grasas pueden
provenir de fuentes animales y vegetales. Las grasas de fuente vegetal son el
aguacate, nueces y aceite de oliva, por ejemplo. Las grasas de origen animal
son el tocino, la manteca, la piel de pollo, chicharrones, etcétera. Se debe
consumir una mayor cantidad de grasas de origen vegetal que animal. (Licata,
2008)
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ALIMENTOS REGULADORES

Los alimentos reguladores son necesarios para el buen funcionamiento de
los 6rganos y sistemas del cuerpo. Estos alimentos son también conocidos como
alimentos protectores porque protegen al cuerpo de enfermedades y ayudan a
mantener la salud. En los alimentos reguladores se incluyen las vitaminas,

minerales y agua.

Alimentos
reguladores

Frutas: Vegetales-hortalizas:
Limon, mandarina, Espinaca, chipilin, ayote
mango, guayaba, maduro, zanahoria,
arrayan, papaya, brocoli, coliflor, pepino,
sandia. guanaba. anona, hojas de mora. tomate y
durazno, melon... rabano...

(Maldonado, 2002)
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ACTIVIDAD TEMA 4.

El objetivo de esta actividad es comprender la importancia de la nutricion en el

buen funcionamiento del cuerpo.

Inciso 1. A continuacién se muestran los principales grupos de alimentos, al lado de

cada uno de éstos debes mencionar una funcién corporal que cumplan.

Alimentos formadores:

Alimentos energéticos:

Fibra:

Alimentos reguladores:




CLAVE PARA ACTIVIDAD TEMA 4.

[Alimentos formadores:

ePara reparar tejidos al lastimarse.

*Salud y brillo del pelo, ufias y piel.

sTransportar sustancias.

*Formar enzimas, hormonas o anticuerpos y la mayoria de 6rganos.

[Alimentos energéticos (carbohidratos):

*Son la fuente principal de energia en el cuerpo
*Energia para estudiar, crecer, hacer ejercicio,...

[Alimentos energeéticos (grasas):

*Regulan la temperatura del cuerpo.
*Proporcionan energia al cuerpo.
*Permiten la comunicacion entre células.
eConservan a la piel y el cabello sanos.

[Fibra

*Aumenta la capacidad detener agua, aumentando el volumen fecal.

*Reduccién del riesgo de formacion de tumores, de absorcion de glucosay
colesterol.

Alimentos reguladores:

*Protegen al cuerpo de enfermedades y ayudan a mantener la salud.

189
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TEMA 5. HABITOS ALIMENTARIOS QUE FAVORECEN LA
PREVENCION DE ENFERMEDADES.

Un habito es hacer de la misma manera o de forma repetitiva algo a lo que
se esta acostumbrado. (RAE, 2012). Un habito alimentario es una conducta
adquirida a lo largo de la vida que influye en lo que comemos. Se debe aprender
a comer para tener buenos habitos alimentarios y una mejor salud. La mejor
forma para comer es llevar una dieta equilibrada que debe incluir alimentos de
todos los grupos en cantidades suficientes y acompafarla de ejercicio fisico.
(Galarza, 2008) En muchos casos no pensamos lo que estamos comiendo y
puede ser que no estemos alimentandonos adecuadamente. Debemos crear el
habito de comer todos los dias al menos un alimento de cada uno de los grupos
de alimentos. Es importante elegir alimentos saludables en vez de alimentos
ricos en calorias que no nutren. La comida rapida como papas fritas, por
ejemplo, tiene un aporte muy alto de grasa y calorias, pero no nos brinda ningun

nutriente por lo que se conoce como caloria vacia, pues no nos alimenta.

Al crear el habito de comer bien,
podremos prevenir enfermedades crénicas no
transmisibles (ECNT). Las ECNT son
enfermedades que la persona va a tener por
toda la vida y que no son contagiosas. Entre
las ENCT se pueden mencionar como la

diabetes (no se puede comer azlcar),

hipertension (o presion alta) y osteoporosis
(enfermedad de los huesos), entre otras. Esto quiere decir que la persona
siempre tendra tratamiento, tomar medicinas y cuidarse. Estas enfermedades no
son contagiosas, pero si influyen en que alimentos consumimos y si hacemos

ejercicio o no. Ademas, estas enfermedades son la mayor causa de muerte en
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adultos ya que por lo regular son silenciosas y las personas no saben que las

padecen hasta que es muy tarde.

A continuacion se mencionaran habitos alimentarios saludables que se

recomiendan que todos sigan para la prevenciéon de ECNT.

CONSUMO DE SAL

El consumo de sal es beneficioso para la salud, pero puede llegar a ser
muy dafino. Todas las personas necesitan sal para que el
cuerpo funcione adecuadamente ya que todo el cuerpo
@ funciona por medio del agua y la sal. La sal es necesaria
para un gran numero de funciones en el cuerpo desde el
é metabolismo y transporte de nutrientes hasta la eliminacion

de sustancias. (ISAL, 2011)

Sin embargo, el exceso en el consumo de sal también es negativo y trae
consecuencias adversas para la salud. El exceso en el consumo de sal se puede
dar por varias razones, pero las dos principales son
por comer mas sal de la indicada todos los dias y la
otra es que el cuerpo no tenga la capacidad de

26 o
\ N
RS

eliminar el exceso de sal consumida. El problema
con consumir mas sal de la indicada es que hay

varias consecuencias en la salud, estas

consecuencias son: retener agua (aumento de peso,
mas presién para corazon, higado y rifiones), aumento de riesgo de hipertension
arterial y se da un aumento en sintomas asociados a enfermedades del corazén,
hepaticas y renales. EI consumo excesivo de sal se ha asociado también a

cancer de estbmago y a osteoporosis. (AS, 2012)
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El cuerpo no puede producir sal es por esto
gue tenemos que obtenerla de los alimentos, pero la
proveniente de los alimentos es suficiente ya que los
alimentos contienen sal. Ademas, algunas industrias

les agregan sal al fabricarlos.

Asi que, a continuacién, se mencionaran unas recomendaciones para
reducir el consumo de sal, pues es muy comdn que consumamos una mayor

cantidad de la indicada:

Limitar el consumo de papas fritas y otras comidas saladas.
Tratar de usar condimentos que no contengan sal.

Sustituir la sal por hierbas, especias y otros condimentos.

0N

Leer las etiguetas con cuidado porque a veces hay sal en lugares
inesperados como por ejemplo en jugos de tomate y de verdura.

Probar los alimentos bajos en sodio o sin sal.

No mantener el salero en la mesa para evitar agregar mas sal a los
platos. Comer Unicamente con la que se agrega al cocinar. (Hariharan,
2011)

RELACION ENTRE EL CONSUMO DE ALIMENTOS EN BUEN ESTADO Y EL

NORMAL FUNCIONAMIENTO DEL CUERPO

SELECCION DE ALIMENTOS

Se debe aprender a comer, pues en muchos casos no pensamos lo que
estamos comiendo y puede ser que no nos estemos alimentos adecuadamente.
Todos los dias debemos comer al menos un alimento de cada uno de los grupos

de alimentos. Es importante elegir alimentos saludables en vez de alimentos
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ricos en calorias que no nos alimentan. La comida rapida como papas fritas, por
ejemplo, tiene un aporte muy alto de grasa y calorias, pero no nos provee ningun

nutriente por lo que se conoce como caloria vacia, pues no nos alimenta.

Se debe aprender a seleccionar los alimentos que tengan un buen valor
nutricional, a continuacion se mencionan especificaciones de seleccién para

cada grupo de alimentos:

Cuadro 1. Especificaciones de seleccion para cada grupo de alimentos

Grupo de alimento Caracteristica Como seleccionarlos
e Es preferible comprar
la carne sin grasa e La carne no debe tener
(carne magra). mal olor, debe estar
e La carne siempre empacada y libre de
Carne debe ser guardada en insectos y debe estar fria
refrigeracion o 0 congelada.

congelada y se debe
descongelar en el
refrigerador. (Lima,

2009)
e Es preferible no
comer el pellejo y e El pollo debe estar
Carnes Pollo asegurarse de cocerlo refrigerado o congelado.
completamente, debe (Lima, 2009)

ser refrigerado.

e La apariencia de la piel
debe ser brillante; sin
escamas sueltas; los ojos

e Se debe comprar deben estar brillantes; la
congelado o soélo si carne debe ser suave,
esta en hielo. (Lima, pero no se debe quedar
2009) marcado el dedo al

presionarla.

e El olor debe ser como de
alga marinay no a
pescado muerto.
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Cuadro 1. Especificaciones de seleccion para cada grupo de alimentos

(continuacion...)

Grupo de .. , )

. P Caracteristica Cbmo seleccionarlos
alimentos

Lacteos Se deben almacenar

en el refrigerador

inmediatamente °

después de usarlos y
no se pueden, no se
deben congelar y se
deben tapar ya que
absorben olores.

Deben estar refrigerados o
en una temperatura fria.
(Lima, 2009)

Nunca se deben
comer huevos crudos.
(Lima, 2009)

Para evaluar la calidad del
huevo sin abrir el cascaron,
se recomienda sumergirlo en
un vaso con agua salada, si
el huevo se hunde esta
fresco. (Lima, 2009)

Frutas vy verduras

Descartar la fruta que
esté suave, acuosa o
cubierta de moho.
(Lima, 2009)

Elegir frutas y verduras de
temporada o las que se
producen en mayor cantidad
Seleccionar frutas y verduras
no muy maduras (en su
estado optimo de madurez o
un poco verdes)

No elegir frutas o vegetales
danados.

Especificaciones para
verduras:

0 Hojas firmesy
crujientes que no
estén marchitas

o Sin manchas cafés o
rojizas

o Sininsectos

Especificaciones para frutas:

0 No elegir frutas muy

maduras.
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TIEMPOS DE COMIDA

La comida que comemos a lo largo del dia debe estar distribuida en cinco
tiempos: desayuno, refaccién, almuerzo, refaccion y
cena.

DEsSAYUNO
El desayuno es muy importante porque nos

proporciona la energia que necesitamos para todas las

actividades que realizaremos en el dia. Ademas, nos

ayudara a evitar comer de mas entre comidas y a tener
ma&s energia para estudiar, poner atencién en las clases y realizar ejercicio. (Galarza,
2008)

REFACCION
Se recomienda refaccionar a media mafiana para tener mas energia y no comer

de mas en el almuerzo. Una buena refaccién es una fruta, un yogurt, galletas de soda o

un sandwich con una rodaja de queso, por ejemplo. (Galarza, 2008)

ALMUERZO
Este tiempo de comida es muy importante, se debe incluir un plato con carne,

pasta o arroz, vegetales y un pedazo de pan. (Galarza, 2008)

REFACCION
Esta refaccién cumple la misma funcion que la refaccion de la mafana: proveer

energia y evitar comer de mas en la cena. Se recomienda refaccionar un batido de

frutas, fruta o galletas saladas, etcétera. (Galarza, 2008)

CENA

La cena es muy importante y siempre se debe realizar, es como el almuerzo, pero

se debe comer menor cantidad y sin muchas grasas. (Galarza, 2008)
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ACTIVIDAD TEMA 5.

El objetivo de esta actividad es que el estudiante comprenda la importancia de
regular el consumo de sal, de la seleccion adecuada de alimentos y por ultimo, de la
importancia de comer los cinco tiempos de comida todos los dias.

Instrucciones:

Inciso 1. El consumo de sal debe ser regulado, en especial para los adultos. Por eso
debes realizar una lista creativa con las recomendaciones que has aprendido para
reducir el consumo de sal. Después, se recomienda que la pegues en el refrigerador de

tu casa.
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Inciso 2. A continuacion se presenta un crucigrama sobre la seleccion adecuada de

alimentos y los cinco tiempos de comida, complétalo.

1. Se deben almacenar en el refrigerador inmediatamente después de abiertos, se
deben tapar ya que absorben olores.

2. Para evaluar la calidad se recomienda sumergirlo en un vaso con agua salada,
si se hunde quiere decir que esta fresco.

3. No elegirlas si estan muy maduras, descartar la que esté suave, acuosa 0
cubierta de moho.

4. Este tiempo de comida es muy importante, se debe incluir un plato con carne,
pasta o arroz, vegetales y un pedazo de pan.

5. Es como el almuerzo, pero se debe comer menor cantidad y sin muchas grasas.

Horizontal

1. Es preferible comprarla sin grasa (magra), siempre debe ser guardada en
refrigeracion o congelada y se debe descongelar en el refrigerador.

2. Se recomienda realizarla a media mafiana y a media tarde para tener mas
energia y no comer de mas en el almuerzo o cena.

3. Elegir las hojas firmes y crujientes que no estén marchitas, sin manchas cafés o
rojizas y sin insectos.

4. Uno de los tiempos de comida mas importantes. Nos proporciona la energia que
necesitamos para todas las actividades que realizaremos en el dia.

5. Es una carne en la cual es preferible no comer el pellejo, es importante

asegurarse de cocerla completamente y debe ser refrigerado.

1. 3.
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CLAVE PARA ACTIVIDAD TEMA 5.

Inciso 1. Lista con recomendaciones para reducir el consumo de sal.

1. Limitar el consumo de papas fritas y otras comidas saladas.

2. Tratar de usar condimentos que no contengan sal.

3. Sustituir la sal por hierbas, especias y otros condimentos.

4. Leer las etiquetas con cuidado porque a veces hay sal en lugares inesperados
como por ejemplo en jugos de tomate y de verdura.

5. Probar los alimentos bajos en sodio o sin sal.

6. No mantener el salero en la mesa para evitar agregar mas sal a los platos.

Comer Unicamente con la que se agrega al cocinar. (Hariharan, 2011)
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Inciso 2. A continuacion se presenta un crucigrama sobre la seleccion adecuada de
alimentos que debes completar.

1. Se deben almacenar en el refrigerador inmediatamente después de abiertos, se
deben tapar ya que absorben olores.

2. Para evaluar la calidad se recomienda sumergirlo en un vaso con agua salada,
si se hunde quiere decir que esta fresco.

3. No elegirlas si estdin muy maduras, descartar la que esté suave, acuosa O
cubierta de moho.

4. Este tiempo de comida es muy importante, se debe incluir un plato con carne,
pasta o arroz, vegetales y un pedazo de pan.

5. Es como el almuerzo, pero se debe comer menor cantidad y sin muchas grasas.

Horizontal

1. Es preferible comprarla sin grasa (magra), siempre debe ser guardada en
refrigeracion o congelada y se debe descongelar en el refrigerador.

2. Se recomienda realizarla a media mafiana y a media tarde para tener mas
energia y no comer de mas en el almuerzo o cena.

3. Elegir las hojas firmes y crujientes que no estén marchitas, sin manchas cafés o
rojizas y sin insectos.

4. Uno de los tiempos de comida mas importantes. Nos proporciona la energia que
necesitamos para todas las actividades que realizaremos en el dia.

5. Es preferible no comer el pellejo, asegurarse de cocerlo completamente y debe

ser refrigerado.

1. 3.
L F 4.
1L.ICIA|/R|IN|JE|2.|R|E|JFJA|C|C|I |O|N
C 2. U L 5.
T H T M C
3.J]V|IE|R|D|IU|R|A|S U E
0] E S DIE|S|A|Y|U|IN|O
S \Y R A
5/P/O|L|L|O y4
S 0]



200

TEMA 6. DIETA BALANCEADA EN DISTINTAS ETAPAS DE LA
VIDA.

Es muy importante tener una dieta balanceada que nos provea todas las
vitaminas y minerales para una buena salud y un crecimiento adecuado. La

alimentacion debe ser especializada segun cada etapa de la vida, a continuacion

observaremos las caracteristicas mas importantes de cada etapa de vida:

Etapa de vida

Caracteristicas

Lactante o
infante
(0 a1 afo)

|
)

34

Crecimiento y desarrollo rapido, especialmente en los primeros tres
meses

El peso del bebé se dobla en el primer semestre y se triplica en el
primer afio de vida.

Un nifio crece en promedio 25 cm. en el primer afio de vida.

La lactancia materna cubre todos los nutrientes durante los primeros 6
meses de vida.

La alimentacién debe iniciarse a los 6 meses y se debe iniciar con

frutas y verduras cocidas.

Preescolares

(1 a 5 afos)

El crecimiento es més lento

Se debe promover la actividad fisica y habitos higiénicos.

El aumento de peso es en promedio de 4 libras por afio.

El nifio ya debe comer todos los alimentos que comen los adultos,

solo que en menores cantidades.

Escolares
(6 a 12 afos)

La velocidad de crecimiento disminuye considerablemente después
del primer afio de vida. El aumento de peso es de 4.4 a 6.6 libras por
afo. La estatura aumenta de 6 a 8 centimetros por afio.

En esta edad, se deben aprender buenos habitos alimentarios y a

elegir alimentos sanos y nutritivos.

Adolescentes
(13 a 19 afios)

Crecimiento rapido, ahora las nifias son mas altas y tienen un mayor
peso. A los 13 afios, los niflos empiezan a crecer mas.

Se debe tener cuidado con alteraciones en el patrén de comidas como
saltarse comidas o aumentar el consumo de comidas rapidas (altas en

grasa y carencia de micronutrientes), por ejemplo
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Etapa de vida Caracteristicas
Adultos . _ _ o .
(20 afios o e Las mujeres tienen necesidades adicionales por ciclos menstruales,
més) embarazo o lactancia que requieren de mayor energia y producen

cambios hormonales como nauseas y vomitos.
e En el adulto mayor o ancianos es importante darles los alimentos en
purés porque la mayoria pierden sus dientes.

(Mahan, 2009)

Es importante conocer algunas de las caracteristicas importantes de cada
rango de edad para tener una idea de la importancia de la nutricion durante toda
la vida. Es muy importante ademas, comer todos los dias durante los tres

tiempos principales de comida.
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ACTIVIDAD TEMA 6.

El objetivo de esta actividad es que el estudiante comprenda las diferencias de la
nutricion en cada etapa del ciclo de vida.

Instrucciones. A continuacion se presentan tres columnas, en una de ellas se
presentan algunas de las caracteristicas nutricionales por cada etapa de vida, en la otra
el nombre de la etapa de vida y en la otra los rangos de edad, unirlas segln sea
indicado.

Es importante darles los

Escolar 1 a 5 anos alimentos en purés porque la
mavoria pierden sus dientes.

El aumento de peso es de 4.4 a
Adolescente 6.6 libras por afio. La estatura
aumenta de 6 a 8 cm. por afo.

Adulto y adulto El crecimiento es mas lento, se

debe promover la actividad fisica
mayor v habitos higiénicos.

Lactante o Las nifias son més altas y tienen

- un mayor peso.
infante YOrR

Crecimiento y desarrollo rapido,

Preescolar especialmente en los primeros
tres meses.
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CLAVE PARA ACTIVIDAD TEMA 6.

Instrucciones. A continuacién se presentan tres columnas, en una de ellas se
presentan algunas de las caracteristicas nutricionales por cada etapa de vida, en la otra
el nombre de la etapa de vida y en la otra los rangos de edad, unirlas segun sea

indicado.

Es importante darles los

Escolar 1 a5 anos alimentos en purés porque la
mayoria pierden sus dientes.

= El aumento de peso esde 4.4 a
Adolescente 0 alano 6.6 libras por afio. La estatura
aumenta de 6 a 8 cms por ano.

Adulto y adulto El crecimiento es mas lento, se

debe promover la actividad fisica
mayor y habitos higiénicos.

Lactante o Las nifias son mas altas y tienen
et un mayor peso.
Infante

20 anos o » =
Crecimiento y desarrollo rapido,

Preescolar mas especialmente en los primeros
tres meses




TEMA 7. TECNICAS PARA LA CONSERVACION DE

ALIMENTOS.

En la superficie de todos los alimentos hay

microorganismos que pueden ser malos para la

salud y nos pueden enfermar.

Los microorganismos son organismos tan
pequeios que no los podemos ver a simple vista,

sino que se debe usar un microscopio. Los

microorganismos pueden venir en los alimentos y
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estar en ellos desde antes de su elaboracion (origen enddgeno) o pueden llegar

durante el proceso de obtencion, del suelo, agua, animales, utensilios, etcétera

(origen exdgeno). (Anderson, 2009)

Origen

Caracteristica

Endogeno

Agentes que producen
enfermedades en animales
0 vegetales, pero no en

seres humanos.

Exogeno

Agentes que enferman al
ser humano: intoxicaciones
o infecciones alimentarias.
Agentes que arruinan los
alimentos, alteran su sabor

y textura.

(Anderson, 2009)

Para conservar un alimento sin que se contamine por microorganismos se

debe cambiar la temperatura o utilizar otros métodos para evitar que las

bacterias puedan crecer y desarrollarse.
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Estos métodos son:

1. Almacenar los alimentos en el refrigerador.

2. Lavar los alimentos con agua, jabon o cloro, dependiendo de qué
alimento sea y con mucho cuidado de no usar de mas ya que el cloro es
peligroso para el ser humano, por ejemplo.

Tapar los alimentos para evitar que lleguen animales y lo contaminen.
Cocer los alimentos o hervirlos para que los microorganismos no puedan
crecer.

5. Mantener los alimentos en un recipiente cerrado al vacio. (Anderson,
2009)

Hay varios métodos para la conservacion de alimentos, los mas comunes
son refrigeracion, congelacion y hervir un alimento. Hay otros métodos que se
usan en las industrias, por ejemplo el método mas comdun,

que se usa en la leche, se llama «pasteurizacion».

La pasteurizacion es un tratamiento de calor que se le
hace a los alimentos para que los microorganismos se

inactiven y ya no lo contaminen después. Es un proceso

lento para conservar el valor nutritivo, el sabor y la vida de un alimento. Durante
la pasteurizacion, el alimento se expone a una temperatura muy alta por cierto
tiempo y al estar pasteurizado ya se puede comer y no nos enfermara.
(Fernandez, 2009)
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ACTIVIDAD TEMA 7.

El objetivo de esta actividad es que el estudiante comprenda la importancia y los
pasos para higienizar los alimentos.
Inciso 1. Las limpieza en los alimentos es muy importante ya que si no los higienizamos
nos podriamos enfermar. En los espacios que estan a continuacion, mencione formas

de higienizar los alimentos:

Inciso 2. ¢Verdadero o falso? Si el inciso es falso, colocar la respuesta correcta a la

par.

La pasteurizacion es un proceso Verdadero

térmico, lento para eliminar los
microorganismos de los
alimentos. FaISO

Sl eeccte o Verdadero
son procesos de higienizacion
de alimentos. ° Falso
Hervir el agua no tiene ninguna IS
importancia en la cantidad de Verdadero
microorganismos por lo que no
importa si se hierve o no. B Falso
No es importante lavarse las ™ LI = go r- (0 (=] (0
manos después de jugar con las
mascotas. ° Falso
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CLAVE PARA ACTIVIDAD TEMA 7.

Inciso 1. Las limpieza en los alimentos es muy importante ya que si no los higienizamos
nos podriamos enfermar. En los espacios que estdn a continuacion, mencione formas

de higienizar los alimentos:

Congelado Refrigerar Hervir
Lavar Desinfectar Echar cloro
Pasteurizado Almancenar Cerrar al
vacio

Inciso 2. ¢Verdadero o falso? Si el inciso es falso, colocar la respuesta correcta a la

par.

La pasteurizacién es un proceso
térmico, lento para eliminar los BYEGEGE (o)
microorganismos de los
alimentos.

El congelado y refrigerado no son
procesos de higienizacion de
alimentos.

» Falso, si son procesos de higiene de alimentos

Hervir el agua no tiene ninguna
IaglefelgezlpleirREI N EEREE 1[0 E N6 (SR « Falso, si es importante hervir el agua y se debe hacer
microorganismos por lo que no  REEEIE

importa si se hierve o no.

No es importante lavarse las
manos después de jugar con las
mascotas.

*Falso, si es importante lavarse las manos ya que
pueden tener microorganismos que nos enfermen.
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A continuacién, se presenta el material teérico educativo que se incluye en
la guia didactica enfocada al aprendizaje de nutricibn en los estudiantes de
quinto primaria. Los siguientes temas se escogieron de acuerdo al Curriculo
Nacional Base y se adaptaron de manera que fueran presentados de acuerdo a
los contenidos exigidos por el Ministerio de Educacién. Se recomienda al
docente gue haga uso de esta guia, elaborar carteles o cualquier tipo de material
gue considere pertinente para la implementacion del material tedrico de esta

guia didactica.
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GUIA DIDACTICA PARA LA ENSENANZA DE
NUTRICION EN QUINTO PRIMARIA

INTRODUCCION

El crecimiento adecuado de los adolescentes depende en su mayoria de la
buena nutricion. Esta etapa de vida se caracteriza por un crecimiento rapido; las
nifas son mas altas y tienen un mayor peso que los nifios que empiezan a

crecer hasta los 13 afnos.

Se debe tener cuidado, ademas, con alteraciones en el patron de comidas
ya que es otra caracteristica muy comun en esta etapa de vida. Ejemplos de
estas alteraciones son saltarse comidas o aumentar el consumo de comidas
rapidas, que son altas en grasa y no tienen micronutrientes. En muchas
ocasiones se ha visto que los padres de familia no conocen los alimentos que el
adolescente deberia consumir y en lugar de darles o enviarles en la lonchera
alimentos, les envian o les dan golosinas que Unicamente los llenan, pero no los
nutren. Es por esto, principalmente, que los adolescentes estan cansados y

pierden facilmente la atencion o se duermen en clase.

Es importante educar a los adolescentes en temas de nutricion, pues ellos
podran transmitir el mensaje a sus padres o encargados y ambos se podran
beneficiar. Ademas, de esta manera ellos podran tomar una mejor decision en

cuanto a que alimentos deberian elegir.

A continuacidn se presentan los temas de nutricion que podran ser
implementados en quinto primaria. Estos temas se han basado en el Curriculo

Nacional Base y se podran agregar a la teméatica del area de Ciencias Naturales.
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COMPETENCIA 1

Consume alimentos saludables dentro de un entorno limpio.

APRENDIZAJE O ESTANDAR ESPERADO

1. Identifica factores que ponen en riesgo la salud fisica y mental del ser

humano, como el consumo inadecuado de alimentos y el uso de drogas.

TEMAS

1. Los elementos y el valor nutricional de los alimentos en una dieta
balanceada.
a. Utilizacion de los siete (7) pasos para la elaboracién de una guia que
favorezca una alimentacion sana (INCAP).
b. Clasificacion de los alimentos por su origen (animal y vegetal).
2. Contenido nutricional de los alimentos.
Relacién entre nutricion y salud humana.
a. Diferenciacion entre alimentacion y nutricion.
b. Efectos de la nutricion en actividades del hogar, escuela y comunidad.

c. Ventajas de consumir alimentos de origen animal y vegetal.
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TEMA 1. LOS ELEMENTOS Y EL VALOR NUTRICIONAL DE
LOS ALIMENTOS EN UNA DIETA BALANCEADA.

UTILIZACION DE LOS SIETE (7) PASOS PARA LA ELABORACION DE UNA GUIA

QUE FAVOREZCA UNA ALIMENTACION SANA (INCAP)

En Guatemala el 51% de la poblacion vive en condiciones de pobreza y el
15.2% en condiciones de pobreza extrema. (Barreda, 2007) Por lo tanto, no
tienen suficientes ingresos econdmicos para comprar todos los alimentos que
necesitan para vivir y crecer saludablemente. Por esta razon se ha elaborado

una guia alimentaria especifica para el pais.

Una guia alimentaria es un instrumento que integra el conocimiento
cientifico para promover un estilo de vida saludable por medio de la correcta
alimentacion, basandose en los habitos alimentarios de la poblacion de un pais.
(Corrales, 2009) La guia alimentaria elaborada para Guatemala se conoce como

«Olla Familiar».

La Olla Familiar fue elaborada en 1998 por la Comision Nacional de Guias
Alimentarias (CONGA), con el apoyo técnico del Instituto de Nutricion de Centro
Ameérica y Panama (INCAP). Esta guia alimentaria esta hecha para personas en
riesgo de sobrepeso o desnutricion que sean sanas y mayores de 2 afios de
edad. La olla se acompafia de mensajes orientados tanto a la reduccion de
riesgo de desarrollar enfermedades crénicas por sobrepeso u obesidad como a

la prevencion de deficiencias nutricionales. (Godoy, 2010)
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Olla familiar

AZUCAR Y GRASAS

CARNES

POR LO MENOS POR LO MENOS
UNA VEZ DOS VECES
POR SEMANA POR SEMANA
HIERBAS Y
VERDURAS FRUTAS
TODO;
TODO!
LOS Dﬁas < >LOS Dﬁms

Para mantenerse sano. coma variado
como se indica en la olla familiar

(Mineduc, 2010)

En la olla familiar se indica que cantidades y cuantas veces a la semana se
deben comer ciertos alimentos para tener una alimentacion saludable, ademas,

en la guia alimentaria se indica qué se debe comer:

e Todos los dias: granos (legumbres), cereales, papas (patatas), hierbas,
verduras y frutas.

e Por lo menos 1 vez por semana: carnes como pollo, carne roja, cerdo,
visceras, higado, etcétera.

e Por lo menos 2 veces por semana: leche y derivados: quesos, yogurt,
crema, queso crema, mantequilla, etcétera. Si no se puede comprar
leche, tomar Incaparina.

e Con moderacion: azucar y grasas. (Yoldi, 2007) De estas se reduce el
consumo porque si se come una mayor cantidad de la necesaria puede
gue la persona suba de peso y desarrolle enfermedades como diabetes o

hipertension (presion alta).

Para el mejor cumplimiento de la olla familiar, se realizaron los siguientes

pasos, que fueron hechos para todos los habitantes:
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Incluya en todos los tiempos de comida granos, cereales o papas, porque
alimentan, son econémicos y sabrosos.

Coma todos los dias hierbas o verduras para beneficiar su organismo.
Todos los dias coma fruta, cualquiera que sea, porque son sanas,
digestivas y alimenticias.

Si come todos los dias tortillas (de harina de cereal) y frijoles, por cada
tortilla coma una cucharada de frijol para que ésta sea mas sustanciosa.
Coma dos veces por semana, por lo menos, un huevo, un pedazo de
gueso o un vaso de leche para complementar su alimentacion.

Al menos una vez por semana coma un pedazo de higado o de carne
para fortalecer su organismo.

Para mantenerse sano, coma variado como se indica en la olla familiar.
(Godoy, 2010)

URAS Y FRUT,
werS MUCHAS 4s

(Herderz, 2010)
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CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS POR SU ORIGEN (ANIMAL Y VEGETAL)

Se necesita consumir diariamente carbohidratos, proteinas y grasas a
través de distintos alimentos. Los alimentos provienen de distintas fuentes, es
importante conocerlas para decidir que elegir. Las fuentes de las cuales

provienen los alimentos son de origen animal, vegetal y mineral.

ORIGEN ANIMAL
Los alimentos de origen animal son una excelente fuente de proteinas de

buena calidad. Las proteinas de buena calidad son necesarias 2

para crecer; para que el cuerpo se construya a si mismo; la salud

del pelo, ufias y piel; transportar sustancias y formar enzimas,
hormonas o anticuerpos. Ademas, la mayoria de los 6rganos estan formados
principalmente por proteinas. Un ejemplo serian los rifiones que son uno de los

organos encargados de limpiar la sangre.

Entre los alimentos de origen animal se pueden }:
mencionar: carnes, huevos, pescado, mariscos y #

productos lacteos.

Se recomienda consumir proteinas de origen animal, pero no comer en
exceso porque son una fuente de grasa muy alta. Los productos lacteos enteros
o embutidos, por ejemplo, se deben consumir con moderacién, no hacerlo todos
los dias. Los embutidos son jamones, salchichones, salami, patés, etcétera que
ademas de ser altos en grasa, también tienen una gran cantidad de sodio y

productos quimicos para conservarlos.

ORIGEN VEGETAL
Los alimentos de origen vegetal son los

alimentos que provienen de siembras y cosechas en

la tierra. Los alimentos de origen vegetal son ricos en

nutrientes y vitaminas; entre sus funciones se puede

mencionar:
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Proteger los ojos y la vista
Mantener la piel, pelo y ufias saludables.

Combatir las infecciones y defenderse de bacterias.

0N

Asegurar el crecimiento sano y normal.

Los alimentos de origen vegetal se dividen en dos grupos: hortalizas y

frutas; cereales, vegetales y granos.

HORTALIZAS Y FRUTAS
Las frutas y hortalizas nos proveen una gran cantidad de

nutrientes necesarios y energia para un crecimiento

adecuado. Se deben preferir las hortalizas y vegetales de 5
colores verdes intensos, pues estas proveen una mayor cantidad de vitaminas.
(Rena, 2002)

Las hortalizas tienen un gran contenido de calcio, betacaroteno
(ayuda a producir vitamina A en el cuerpo), vitamina C y acido
folico. Las hortalizas mas verdes proveen mas nutrientes que las

mas palidas. Al cocinar las hortalizas en abundante agua pierden

una gran cantidad de nutrientes por lo que es mejor cocinarlas

con poca agua, por poco tiempo o al vapor. (Rena, 2002)

Las frutas son altas en carbohidratos y la mayoria en vitamina C, pero muy
bajas en proteinas y grasas. Es muy importante comer las frutas crudas ya que

asi se evita la pérdida de vitaminas y nutrientes por la coccion. (Rena, 2002)

CEREALES, VEGETALES Y GRANOS
Los cereales, vegetales y granos son una muy buena fuente de proteina

vegetal. Las proteinas de origen vegetal son importantes para la formacion y
mantenimiento de tejidos en el organismo, pero se deben preferir las proteinas

de origen animal ya que son de mejor calidad, nos alimentan mas.
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Los cereales provienen de cosechas y los mas importantes son: maiz,
arroz, trigo, avena, cebada y centeno. Estos son alimentos basicos, pero en una
dieta también se deben comer frutas, verduras, hortalizas y productos de origen
animal ya que no tienen todas las vitaminas que estos otros alimentos nos

proveen. (Rena, 2002)

Las verduras o vegetales son muy importantes porque tienen nutrientes
gue necesitamos para distintas cosas como, por ejemplo, su contenido de
grasas y proteinas es muy bajo por lo que también se deben consumir alimentos

gue nos brinden estos macronutrientes por aparte.

Los granos o leguminosas son muy importantes porqgue nos brindan una
gran cantidad de nutrientes. Al mezclar leguminosas con cereales, obtenemos
proteinas de origen vegetal de muy buena calidad, o sea que nos alimentan
mejor. Entre las leguminosas se encuentran las lentejas, frijoles, garbanzos,

arvejas, etcétera. (Rena, 2002)

ORIGEN MINERAL
Los alimentos de origen mineral son los alimentos

gue derivan de la tierra y nos brindan la mayor cantidad

de minerales que necesitamos. Entre los alimentos de /
origen mineral se incluyen el agua y el sodio (la sal). ‘

(Cantos, 2008) Estos dos alimentos son muy

importantes, pues el cuerpo funciona en base a ellos

dos. El sodio es muy importante para el correcto funcionamiento del corazén,

musculos y nervios. (Zieve, 2010)

Aparte de la sal y el agua, hay otros minerales muy importantes para el

cuerpo, estos son el calcio, potasio, manganeso y magnesio.
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Mineral

Alimentos que lo contienen en
mayor cantidad

Funciones

Calcio

Productos lacteos como leche,
queso y yogurt; verduras verdes
como brécoli; y alimentos

enriquecidos con calcio como jugo
de naranja, cereales o galletas.

Crecimiento y
fortalecimiento de los
huesos y dientes.

Carne, en especial la carne roja;
atun y salmon; huevos; legumbres;
papas asadas con piel; frutos secos,
como las pasas; verduras de hojas
verdes, como el brocoli; y cereales
integrales y enriquecidos, como el
pan integral y los copos (granos) de
avena.

Transporte de oxigeno
desde pulmones a todo
el cuerpo.

Potasio

Banano, tomates, papa con piel,
verduras de hojas verdes (brdcoli y
espinaca), frutos citricos (naranja),
frutos secos y legumbres (arvejas,
arvejas chinas y lentejas).

Funcion correcta de
musculos y el sistema
nervioso, regula Ila
cantidad de agua que
el cuerpo necesita.
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ACTIVIDAD TEMA 1.

El objetivo de esta actividad es que el estudiante comprenda la importancia y el

uso de la Olla Familiar de Guatemala. Ademas, que comprenda la clasificacion de los
alimentos, segun su origen.

Instrucciones

Inciso 1. En el tema anterior aprendiste sobre la olla familiar, en la guia alimentaria

realizada para Guatemala, acompafiada a esta guia hay siete pasos para una

alimentacion saludable. Menciénalos.

Nle(al,lwNd R

Inciso 2. A continuacion, se presentan una lista de incisos, clasificalos en origen

animal, vegetal o mineral, dependiendo a cual pertenezcan.

*Necesarios para crecer; para que el cuerpo se repare
a si mismo; salud de pelo, ufas y piel.

«Crecimiento y fortalecimiento de dientes y huesos.

AN

*A este grupo pertenecen el hierro, potasio y magnesio.

Sirven para transportar sustancias y formar enzimas,
hormonas o anticuerpos.

*A este pertenecen las hortalizas, frutas, vegetales,
cereales y granos.

A este grupos pertenecen los huevos y productos
lacteos.

ASNASNASA
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CLAVE PARA ACTIVIDAD TEMA 1.

Inciso 1. En el tema anterior aprendiste sobre la olla familiar, en la guia alimentaria
realizada para Guatemala, acompafiada a esta guia hay siete pasos para una
alimentacion saludable. Mencionalos.

1. Incluya en todos los tiempos de comida granos, cereales o papas, porque
alimentan, son econémicos y sabrosos.

2. Coma todos los dias hierbas o verduras para beneficiar su organismo.

3. Todos los dias coma fruta, cualquiera que sea, porque son sanas, digestivas y
alimenticias.

4. Si come todos los dias tortillas (de harina de cereal) y frijoles, por cada tortilla
coma una cucharada de frijol para que ésta sea mas sustanciosa.

5. Coma dos veces por semana, por lo menos, un huevo, un pedazo de queso o
un vaso de leche para complementar su alimentacién.

6. Al menos una vez por semana coma un pedazo de higado o de carne para
fortalecer su organismo.

7. Para mantenerse sano, coma variado como se indica en la olla familiar.

Inciso 2. A continuacién, se presentan una lista de incisos, clasificalos en origen animal
o vegetal, dependiendo a cual pertenezcan.

* Necesarios para crecer; para que el cuerpo se

Origen animal repare a si mismo; salud de pelo, ufias y piel.

. . * Crecimiento y fortalecimiento de dientes y
Origen mineral hUESOS.
. . » A este grupo pertenecen el hierro, potasio y
Origen mineral magnesio.
. . « Sirven para transportar sustancias y formar
Origen animal enzimas, hormonas o anticuerpos.

» A este pertenecen las hortalizas, frutas,

Origen vegetal vegetales, cereales y granos.

* A este grupos pertenecen los huevos y
productos lacteos.

Origen animal

AP AN S
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TEMA 2. CONTENIDO NUTRICIONAL DE LOS ALIMENTOS.

El contenido nutricional de los alimentos se refiere a la cantidad de
proteinas, carbohidratos, grasas, vitaminas y minerales que éste posee. Los
alimentos contienen una etiqueta conocida como etiqueta nutricional. La etiqueta
nutricional es la etiqueta que las compafiias productoras utlizan para
promocionar su producto y para ofrecernos informacién sobre el contenido del
mismo. (Cotto, 2012)

Al elegir un alimento se debe evaluar el valor nutricional y se debe tener
mucho cuidado con lo que el alimento dice porque en la mayoria de casos son
engafnosos. A continuacién, se mencionaran los aspectos con los que se debe

tener mas cuidado:

4 . .
Si el alimento *Se debe tener cuidado ya que estos alimentos no )
A el . son necesariamente bajos en calorias. Pueden
dIC_e. Sin azuca,l: contener ingredientes que no son saludables y que
o libre de grasa tampoco tienen buen sabor. y

Si el alimento + A estos alimentos se les han eliminado algunos D
P K S nutrientes y se les ha afiadido vitaminas. Buscar
dice: “fortificado palabras como: 100% grano entero, alto en fibra o

o0 enriquecido” cereales con poca az(car. )
N
: *No significa que estd comprando un alimento
MU|t|granOS 100 % grano entero.
J
Jugos de fruta «Evitarlos ya que por lo general contienen muy |
(envasados y poco o nada de fruta'y son muy altas en

artificiales) aztcar. J

11
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ETIQUETA NUTRICIONAL

A continuacion, se presenta una etiqueta nutricional que se explicara para

poder leerla:

Tamafo de porcion (tamafio de racion):

Informacion nutricional

Cantidad de una racién 1 taza (228 g)

Raciones por envase 2
|

indica la cantidad en taza, gramos, onzas

u otras medidas de alimento que hay en el

Cantidad por racion paquete.
Calorias 250 Calorias de grasa 110

Porcentaje (%) del valor diario* Porciones por envase (raciones por
Grasas totales 12¢ 18 % L .
Grasas saturadas 3 g 15 % envase): este inciso es muy importante
BrEnasians 50 porque nos indica cuantas porciones hay
Colesterol 30 mg 10 %
Sodio 470 mg 20 % en total en el paquete, 0 sea en cuantas
Potasio 700 mg 20 % . PR
Carbohidratos fotales. 31 g 1oy Porciones esta dividido ese empaque.
Fibras dietéticas 0g } 0 % o
Azlicares 59 Calorias: nos indica cuantas calorias o

Proteinas 5 L ., .
2 energia tiene cada racion. Un alimento de

Vitamina A 4% ., , ,

S — refaccion no deberia tener mas de 250
Vitamina C 2%

Calcio 20% calorias. Para conocer el numero real de
Hierro 4%

*Los porcentajes del valor diario estan basados en una calorias que estamos consumiendo
dieta de 2,000 calorias. Sus valores diarios pueden ser

mayores 0 menores segun sus necesidades de calorias.  debemos mu|tip|icar las calorias que la
Calorias 2,000 2,500

rT— Menosde 65g 809 etiqueta indica por el nimero de porciones
Grasas saturadas Menosde 20g 2549 ;
Colesterol Menosde 300mg 300mg gue trae el envase ya que en la mayoria
Sodio Menos de 2,400 mg 2,450 mg

Carbohidratos totales 3009 3759 A P

Fibros dletSinas 2sa  a0q. 10 d€empaques hay mas de una porcion. En

este caso hay 2 porciones y cada una tiene 250 calorias, asi que si comemos
todo el paquete, estaremos comiendo un total de 500 calorias.

Grasas, colesterol y sodio: después se indican los nutrientes que no debemos
consumir en exceso como las grasas totales, colesterol, sodio y potasio. Se
debe intentar comer no mas del 5% en una refaccion porque el exceso de éstos
puede ser peligroso para la salud y llegaremos al 100% facilmente con el resto
de alimentos que comemos al dia. Siempre se debe recordar que cada uno de

estos porcentajes es para una porcion, en este caso hay que multiplicar todos
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por dos. También, en este caso, el contenido de grasas, colesterol y sodio es

muy alto por lo que no se recomienda comer.

Carbohidratos, vitaminas y minerales: de estos alimentos se recomienda que
comamos en una cantidad mayor del 20%, asi que si tiene mas del 20% en
carbohidratos, fibra y vitaminas, por ejemplo, es un alimento con un buen
contenido nutricional por lo que se recomienda que lo comamos. En este caso,
Unicamente tiene un buen contenido de calcio y de carbohidratos, pues en

realidad si comemos todo, tendremos 20% de carbohidratos.

Ingredientes: los ingredientes estdan nombrados, segun la cantidad que el
alimento tiene. El que aparece primero es el que hay en mayor cantidad. Es
importante ver esta lista por si alguien es alérgico a algun ingrediente, por

ejemplo.
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ACTIVIDAD TEMA 2.

El objetivo de esta actividad es que el estudiante comprenda como leer el
contenido nutricional de una etiqueta de alimentos.

Instrucciones.

Inciso 1. A continuacion se presentan la etiqueta del valor nutricional de Lays sabor
Picadito Criollo, obsérvala y llena los S|gwentes incisos.

Infonnamun Nutrlclonal

Tamaiio por Racion 34g

Raciones por envase 3,2
#
Calorias

Grasa Total 13g 20% 1
| Carbohidratos Totales 179
j Proteinas 3g
| Sodio 230 mg 10%
| e————
1 #os porcentajes de requerimientos diarios estén

basados en una dieta de 2.000 calorias.

1. Si comes el paquete entero de Lays sabor Picadito criollo, ¢cuantas calorias
estarias comiendo?

2. Lacantidad de sodio que el paquete tiene, ¢ es recomendable?

3. Lacantidad de grasas que este paquete tiene, ¢es recomendable?

Inciso 2. Para llevar. Busca en tu lonchera o casa, el paquete de algun alimento que

esté empacado y responde las mismas preguntas. Debes engrapar la etiqueta
nutricional en tu tarea.
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CLAVE PARA ACTIVIDAD TEMA 2.

El objetivo de esta actividad es que el estudiante comprenda como leer el
contenido nutricional de una etiqueta de alimentos.

Inciso 1. A continuacion se presentan la etiqueta del valor nutricional de Lays sabor

Picadito Criollo, obsérvala y llena los siguientes incisos.

Tamaiio por Racion 349
Rationes por envase 3,2

Calorias 190 |
% RDA ()
Grasa Total 139 20% B Olvits
| Carbohidratos Totales 179 6% [
| Proteinas 6%

*0s porcentzjes de mmﬁmienmdiuﬁuea;ﬂén
| basados en una dieta de 2.000 calorias.

1. Si comes el paquete entero de Lays sabor Picadito criollo, ¢cuantas calorias

estarias comiendo? 190calorias x 3.2 = 608 calorias

2. La cantidad de sodio que el paquete tiene, ¢es recomendable? No, porque es

muy alta.

3. La cantidad de grasas que este paquete tiene, ¢es recomendable? No, porque

es muy alta.
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TEMA 3. RELACION ENTRE NUTRICION Y SALUD HUMANA.

La alimentacion balanceada la necesitamos
durante todas las etapas de nuestra vida, ya que
contribuye a mejorar la calidad de vida y favorece a un

adecuado crecimiento y desarrollo en los nifios.

Es muy importante tener una buena alimentacion

para crecer y desarrollarnos adecuadamente. A
continuacidon se explicaran los conceptos basicos de nutricion para que la

comprensién de este tema sea mas sencilla.

ALIMENTO, ALIMENTACION Y NUTRICION

El alimento es un producto natural o elaborado por el hombre que se
consume para satisfacer la sensacion del hambre. La alimentacién es la ciencia
gue estudia todos los procesos por los que el alimento pasa antes de ser
ingerido. Los procesos por lo que pasa un alimento son: produccion, compra,
seleccion, preparacion y por ultimo consumo o ingestion. La nutricion es la
ciencia que estudia la reaccién del cuerpo ante la ingestion de alimentos, como
toma los nutrientes después de la digestién para transformarlos en energia y

reponer las pérdidas que se dan durante las funciones vitales. (Mahan, 2009)

EFECTOS DE LA NUTRICION EN ACTIVIDADES DEL HOGAR, ESCUELA Y

COMUNIDAD

Una buena alimentacién provee energia para un crecimiento adecuado y
para llevar a cabo todas las actividades del dia. Una alimentacion balanceada se
refiere a comer diariamente alimentos de los tres grupos principales:

carbohidratos, proteinas y grasas. (Pallarés, 1999)
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Como un resumen breve, los
carbohidratos son la principal fuente de
energia en el cuerpo e incluyen granos,
cereales, legumbres, frutas y verduras,

entre otros. Las proteinas son la principal

fuente de alimento para que el cuerpo
pueda repararse a si mismo y nos ayuda a formar los musculos para ser mas
fuertes, incluye carne, leche, pollo, queso, huevos, etcétera. Las grasas, para
terminar, es la segunda fuente de energia del cuerpo y nos ayuda entre otras

cosas, a regular la temperatura corporal.

Los alimentos proveen la energia necesaria para crecer y desarrollarnos
durante la vida. Sin alimentos no tenemos energia para crecer y pueden
presentarse problemas graves en la salud como el fallo del corazén, por
ejemplo, que podria llevar a la muerte. Los alimentos también nos dan energia
para otras actividades como pensar, caminar, juntarse con los amigos, etcétera.
A si que, por medio de los alimentos, obtenemos energia para realizar todas las
actividades que hacemos cada dia.

Al no alimentarse adecuadamente hay un riesgo
mayor al desarrollo de enfermedades, por ejemplo,
porque no habra suficiente energia para que el cuerpo
se pueda defender adecuadamente. Otro ejemplo

muy claro de cémo la nutricién afecta las actividades

del dia es que por ejemplo si una persona no
desayuna, tendra& mas suefio durante las clases y no tendra energia para

estudiar o poner atencion. (Siega — Riz, 2008)
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ACTIVIDAD TEMA 3.

El objetivo de esta actividad es que estudiante comprenda los conceptos basicos
de nutricion y su importancia para la salud.
Instrucciones
Inciso 1. En la siguiente sopa de letras encontrara tres palabras relacionadas con el

tema. Al haberlas encontrado, coléquelas en su definicion correcta:

TIS|IR|O|/D|E|R|F|T|U|I IN|P
AlL|I {[M|[E|N|T|A|C|I |O[N]|L
DS/ T|L|G/K|E|M|J|I |T|P|E
PIOIA|N]|I |[S|D|O|C|G|I [A]|N
SIR|O|T|N/E|M|I |[L|A|D|S|C
L{I  R{IP/IDILIRIM|R|T|R|O|J
EIMA|G|IE|T|O|E|S|D|L|A|N
N|PIDINJU|S|Y|J  R|I |C|T]|L
Il |[A\U/ NIR|E|T|E|C|/A|L|N|O

<Ciencia que estudia todos los procesos por los que el alimento
pasa antes de ser ingerido.

<Ciencia que estudia la reaccion del cuerpo ante la ingestion de
alimentos, como toma los nutrientes después de la digestion
para transformarlos en energia y reponer las pérdidas que se
dan durante las funciones vitales.

*Producto natural o elaborado por el hombre que se consume
para satisfacer la sensacion del hambre.
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Inciso 2. Escriba tres beneficios de tener una alimentacién balanceada.
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CLAVE PARA ACTIVIDAD TEMA 3.

El objetivo de esta actividad es que estudiante comprenda los conceptos basicos
de nutricion y su importancia para la salud.

Inciso 1. En la siguiente sopa de letras encontrara tres palabras relacionadas con el

tema. Al haberlas encontrado, coléquelas en su definicion correcta:

T|S|R|O|D|E|R|F |T]|U]I N | P
AL |I M|IE|N|T|A|C]|I O|IN|L
D|ls|T|L |G|K|E|M|J]|I |T|P|E
PI{O|A|N|I |S|D|O|C|G]|I A |N
SIR|O|T |N|E|M]|I LIA|D|S |C
L |1 R{P|DIL|{R|{M|R|T|R|O]|J
EIMA|IG|E|T|O|E|S|D|L |A]|N
N|P|D|INJU|S|Y |[J |R|I C|T|L
Il |A|JU|N|R|E|T|E|C|A|L |[N]|O

=  Alimentacion:

<Ciencia que estudia todos los procesos por los que el alimento pasa
antes de ser ingerido.

s NUtricion:

<Ciencia que estudia la reaccidn del cuerpo ante la ingestion de
alimentos, como toma los nutrientes después de la digestion para
transformarlos en energia y reponer las pérdidas que se dan
durante las funciones vitales.

g Alimento- ...

*Producto natural o elaborado por el hombre que se consume para
satisfacer la sensacion del hambre.

Inciso 2. Escriba tres beneficios de tener una alimentacion balanceada.

1. Crecimiento adecuado

2. Energia para estudiar y poner atencion en clase
3. Energia para jugar

4. Energia para estar con los amigos
5. Mejor defensa ante enfermedades

6. Menos cansancio y menos suefio
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A continuacién, se presenta el material teérico educativo que se incluye en
la guia didactica enfocada al aprendizaje de nutricion en los estudiantes de sexto
primaria. Los siguientes temas se escogieron de acuerdo al Curriculo Nacional
Base y se adaptaron de manera que fueran presentados de acuerdo a los
contenidos exigidos por el Ministerio de Educacion. Se recomienda al docente
gue haga uso de esta guia, elaborar carteles o cualquier tipo de material que
considere pertinente para la implementacion del material tedrico de esta guia

didactica.
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GUIA DIDACTICA PARA LA ENSENANZA DE
NUTRICION EN SEXTO PRIMARIA

INTRODUCCION

El crecimiento adecuado de los adolescentes depende en su mayoria de la
buena nutricion. Esta etapa de vida se caracteriza por un crecimiento rapido; las
nifas son mas altas y tienen un mayor peso que los nifios que empiezan a

crecer hasta los 13 afnos.

Se debe tener cuidado con alteraciones en el patron de comidas ya que es
otra caracteristica muy comun en esta etapa de vida. Ejemplos de estas
alteraciones son saltarse comidas o aumentar el consumo de comidas rapidas,
gue son altas en grasa y no tienen micronutrientes. En muchas ocasiones se ha
visto que los padres de familia no conocen los alimentos que el adolescente
deberia consumir y en lugar de darles o enviarles alimentos, les dan o envian
golosinas que unicamente los llenan, pero no los nutren. Es por esto,
principalmente, que los adolescentes estan cansados y pierden facilmente la

atencion o se duermen en clase.

Es importante educar a los adolescentes en temas de nutricion, pues ellos
podran transmitir el mensaje a sus padres o encargados y ambos se podran
beneficiar. Ademas, de esta manera ellos podran tomar una mejor decision en

cuanto a que alimentos deberian elegir.

A continuacidn se presentan los temas de nutricion que podran ser
implementados en sexto primaria. Estos temas se han basado en el Curriculo
Nacional Base y se podran agregar a la teméatica del area de Ciencias Naturales.
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COMPETENCIA 1

Propicia las condiciones necesarias para el consumo de una dieta variada que

facilite la conservacion de la salud.

APRENDIZAJE O ESTANDAR ESPERADO

1. Cuidados de la salud en general: Identifica enfermedades comunes que
afectan a su region, su prevencién, cuidado y tratamiento participando en
acciones que promueven el rescate, la conservacion y el mejoramiento de
salud personal, familiar y comunal, incluyendo las enfermedades de

transmision sexual, el VIH y SIDA.

TEMAS

1. Funciones de los nutrientes.
a. Clasificacion de los nutrientes presentes en los alimentos.
b. Descripcion de los beneficios para la salud, la cantidad y periodicidad
en el consumo de: frutas, verduras, hierbas, leche (derivados), huevos
y carne.
2. Valor nutritivo y economico de la lactancia materna.
a. Descripcion de los beneficios que tiene para el ser humano la
lactancia materna.
b. Descripcion de los componentes nutricionales de la leche materna.
c. Incidencia de la lactancia materna en la reduccion de los niveles de
morbilidad y mortalidad infantil.
3. Importancia de la nutricion en la prevencion de enfermedades.
a. Préctica de habitos alimentarios saludables
b. Categorizacion de los alimentos que favorecen la talla, el peso y la

energia en el ser humano.
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c. Demostracion del dafio que causan en el ser humano las

enfermedades relacionadas con la nutricion: desnutricion, bulimia,

anorexia, entre otras.
d. Analisis del impacto social que tienen los problemas relacionados con

la nutricion.
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TEMA 1. FUNCIONES DE LOS NUTRIENTES.

Un nutriente es una sustancia que se encuentra en los alimentos que se
digiere y absorbe por el organismo para ser utilizada en el metabolismo. Los

nutrientes se dividen en macronutrientes y micronutrientes. (Mahan, 2009)

Los macronutrientes son los nutrientes que necesitamos en mayor cantidad
cada dia. Nuestro cuerpo los usa para cubrir todas las funciones basicas como
despertarnos, comer, caminar, hablar, pensar, etcétera. En los macronutrientes
se incluye a los carbohidratos, proteinas y grasas. Los micronutrientes son los
nutrientes que el cuerpo necesita en minimas cantidades y aqui se incluyen las

vitaminas y minerales. (FAO, 2002)

CARBOHIDRATOS

Los carbohidratos son la fuente principal de energia en el cuerpo, y que son
convertidos en glucosa. La glucosa es el nombre que se la da al azucar en la
sangre. Los carbohidratos se encuentran en las frutas, lacteos, azucar, algunas
verduras, legumbres, panes y cereales blancos o integrales, jarabes, etcétera.
(A.D.A.M, 2010)

El metabolismo quema a los carbohidratos para producir energia. Los
carbohidratos se dividen en tres grupos:

1. Monosacaridos: Unicamente contienen una
molécula de azucar, son los azucares simples.
El cuerpo absorbe los monosacéaridos para
obtener energia. Algunos ejemplos: glucosa,

fructosa (azUcar de las frutas) y galactosa

(azlcar de la leche). - ;?‘,;E‘

2. Disacaridos: contienen dos monosacaridos, en el cuerpo se deben dividir

en monosacaridos para poder ser utilizados. Algunos ejemplos: sacarosa

(azUcar de mesa 0 azUcar comun), lactosa (azucar de leche) y maltosa.
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3. Polisacéaridos: contienen mas de dos monosacaridos y no todos pueden
ser utilizados por el cuerpo para la obtencibn de energia. Algunos

ejemplos: almidon (azucar de la papa y yuca) y celulosa. (FAO, 2002)

PROTEINAS
Las proteinas son nutrientes que el cuerpo necesita para crecer; repararse

a si mismo; la salud del pelo, ufias y piel; transportar sustancias y formar
enzimas, hormonas o anticuerpos. Ademas, la mayor parte de los érganos estan
formados por proteinas, por ejemplo: el corazén. El pelo y las ufias, por ejemplo,

también necesitan de proteinas para ser fuertes y sanos.

El cuerpo utiliza las proteinas y las convierte en sustancias mas pequefias
llamadas aminoacidos para poder ser absorbidas. Los aminoacidos forman
cadenas y esas cadenas largas de aminoacidos se llaman «proteinas». (Gavin,
2011). El cuerpo puede producir algunos aminoacidos, pero no todos los
necesarios y es por eso gque es tan importante comer proteinas que cubran las
necesidades. (FAO, 2002)

Las proteinas pueden ser de fuente animal (carnes, productos lacteos,

gueso, huevos) o de fuente vegetal (frijoles, legumbres, brécoli, soya).

GRASAS

Las grasas proporcionan energia al cuerpo, ademas nos brindan proteccion
ante el frio porque los seres humanos tienen una capa de grasa subcutanea
(debajo de la piel) que aisla al cuerpo, manteniendo
la temperatura corporal. Ademas, parte de las
grasas que consumimos se almacenan como
«grasas  estructurales» que  forman una

«almohadilla» que mantiene la posicion de los

organos y nervios del cuerpo y los protegen de

lesiones. Las grasas, también, son esenciales para la absorcién y transporte de



252

vitaminas y otras sustancias como carotenoides que son los pigmentos
anaranjados y amarillos de frutas y verduras. (Mahan, 2009) Conservan la piel y
el cabello sanos porque ayudan a que el cuerpo absorba las vitaminas
responsables de esto. (Kaneshiro, 2011) Las grasas se pueden encontrar en
forma liqguida o sdlida, ademas, hay grasas buenas y malas. Es preferible
consumir grasas buenas y no consumir grasas malas en exceso. En las grasas
buenas se incluyen el aceite de oliva, aguacate, nueces y aceite vegetal. En las
grasas malas se incluyen las manteca, margarina, aceite de origen animal como

tocino o chicharrén, leche entera, crema y mantequilla.

Las grasas se separan en sus componentes mas pequefios que son
conocidos como &cidos grasos para poder ser absorbidas en el intestino
delgado. (FAO, 2002)

VITAMINAS

Las vitaminas y minerales son sustancias necesarias por el cuerpo para
crecer, funcionar y desarrollarse adecuadamente. En lo que respecta a las
vitaminas, el cuerpo necesita 13. Las vitaminas necesarias son las: A, C, D, E, K
y complejo B (B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9 y B12). Todas estas se obtienen por
medio de los alimentos que consumimos, pero el cuerpo también puede producir

las vitaminas D y K.

El cuerpo obtiene esas vitaminas de los alimentos que comemos por si
solo, pero se debe comer una gran variedad de alimentos para obtenerlas. A
continuacién se menciona en qué alimentos se pueden obtener las vitaminas y

sus funciones mas importantes:

VITAMINA A

Su funcién es mejorar la vista, formacion y mantenimiento de los dientes y
huesos. Se obtiene del higado, frutas y verduras anaranjadas (zanahoria,
meldn), hierbas verdes oscuro (espinaca), leche fortificada con vitamina A.
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VITAMINAS DEL COMPLEJO B:

Su funcién es ayudan a producir y liberar energia, produccion de glébulos
rojos (transportan oxigeno en la sangre). Se obtiene de granos integrales, como
el trigo y la avena; pescado y los productos del mar; pollo y carnes; huevos;
productos lacteos, como la leche y el yogurt; vegetales de hoja verde; y frijoles y

arvejas.

VITAMINA C

Su funcién es mantener el buen estado de tejidos
como encias y musculos, ayuda a cicatrizar y protege de
infecciones. Se obtiene de frutas citricas (naranjas),

meldén, fresas, tomates, brécoli, repollo, kiwi y chile

pimiento rojo.

VITAMINA D
Su funcién es fortalecer los huesos y dientes ayuda a absorber el calcio. Se
obtiene de los rayos del sol, del pescado, yemas de huevo, higado y cereal o

leche fortificada con vitamina D.

VITAMINA E

Su funcién es la proteccién a células y tejidos y la salud de glébulos rojos.
Se obtiene de granos integrales, como el trigo y la avena; germen de trigo;
vegetales de hoja verde; aceites vegetales, como el de girasol, canola y oliva;

yemas de huevo; y frutos secos y semillas.

VITAMINA K

Su funcién es la coagulacion, que es el proceso por el cual se forma una
cicatriz para detener la pérdida de sangre producida por una herida. (Ruiz et al,
2008) Se obtiene de vegetales de hoja verde; productos lacteos como leche y

yogurt; brécoli; y aceite de soya. (Gavin, 2011)
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MINERALES

Los minerales son tan importantes como las vitaminas en el crecimiento ya
gue son necesarios para una gran cantidad de funciones en el cuerpo desde la
formacion de huesos hasta en los latidos del corazén. Hay dos tipos de
minerales: macrominerales y oligoelementos. El cuerpo necesita mayores
cantidades de macrominerales y menores cantidades de oligoelementos, pero
ambos son muy importantes para el adecuado desarrollo. (Prieto, 2002)

En los macrominerales se incluyen: calcio, fésforo, potasio, sodio, cloruro,
azufre y magnesio. En los oligoelementos se incluyen: hierro, yodo, zinc, cobre,

fldor, cobalto y manganeso. (Prieto, 2002)

A continuacion se mencionaran las funciones y fuentes alimentarias de los

minerales mas importantes en el crecimiento:

1. CALCIO
Su funcién es ayudar al crecimiento y fortalecimiento de los huesos y
dientes. Se obtiene de productos lacteos como leche, queso y yogurt; verduras
verdes como brocoli; y alimentos enriquecidos con calcio como jugo de naranja,

cereales o galletas.

2. HIERRO
Su funcién es transporte de oxigeno desde los pulmones a todo el cuerpo.
Se obtiene de: carne, en especial la carne roja; atin y salmén; huevos;

legumbres; papas asadas con piel; frutos secos, como las pasas; verduras de



255

hojas verdes, como el brocoli; y cereales integrales y enriquecidos, como el pan

integral y los copos (granos) de avena.

3. Potasio
Su funcién es ayudar al funcionamiento correcto de los musculos y el
sistema nervioso y regula la cantidad de agua que el cuerpo necesita. Se
obtiene de: banano; tomates; papa con piel; verduras de hojas verdes, como el
brécoli y la espinaca; frutos citricos, como las naranjas; frutos secos; y

legumbres, como las arvejas, arvejas chinas, lentejas y cacahuetes.

4. ZINC
Su funcién es ayudar a que el cuerpo se defienda ante
enfermedades e infecciones; crecimiento celular y a
cicatrizar. Se obtiene de: carne de res, cerdo o cordero,

legumbres, como las arvejas, arvejas chinas, lentejas y

cacahuetes. (Dowshen, 2009)
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El objetivo de esta actividad es que el estudiante comprenda a fondo las funciones

mas importantes de los alimentos.

Instrucciones.

Inciso 1. En la siguiente sopa de letras se encuentran palabras relacionadas con el

capitulo anterior, descubrelas, son 8.

PIAIM|I|INIE|R|A|L|E|S|F|S
LIOJE|S|LIPIM|T|IE|N|R|I|L
VIA|IC|G|IA|R|G|L|U|IC|O|S|A
T RIH| I |HIO|G|R|N|L|S|P|G
T|{L{IT'|INJO|ITIR|HIAINJUJA|R
A|/VIE|L|IN|E|P|L|U|S|E|R|I
MU RIA|S|IT|S|A|T]|J]A|O|R
lI/LIR|INJU N/IR|P|O|I |[M|S|F
NP O|TILIA|H|C|A|L|C|I|O
A/IDIR|IE|IM|S|U|L|N|T|E|L|R
SIOT|A|R|D|I |HIO|B|R C

Inciso 2. Escribe una funcion de cada una de las palabras encontradas:

T "2 2bra:

*Funcion:

Palabra:
*Funcion:
N — L
*Funcion:
4 Ll
*Funcion:

Palabra:
*Funcion:
T "2 2bra:
*Funcion:

Palabra:
*Funcion:
R 2 2bra:

*Funcion:
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CLAVE PARA ACTIVIDAD TEMA 1.

El objetivo de esta actividad es que el estudiante comprenda a fondo las funciones
mas importantes de los alimentos.

Inciso 1. En la siguiente sopa de letras se encuentran palabras relacionadas con el
capitulo anterior, descubrelas, son 8.

P|A|M|I NIE|R|A|L|E|S|F|S
LIO|E|S|L|P|M|T|E[N|R|I |L
VIA|C|IG|A|R|G|L|U|JC|O|S|A
I RIH|I |[H|O|G|R|IN|L|S|P |G
T 1L || N|IO|T|R|H|A|N|UJA|R
A|V|IE|JL|IN|E|P|L|U|S|E|R]|I

MIUIR|JA|IS]|I |[S|ITA|T|J|A|O|R
I LIR|INJU|[NIR|P|O|I |M|S|F
N|IP|O|T|L|A|H|C|A|L|C]|I |O
A|/DIR|E|M|S|U|L|N|T|E|L|R
S|O|T|A|R|D]|I HIO|B|R|A]|C

Inciso 2. Escribe una caracteristica de cada una de las palabras encontradas:

1. Palabra: Proteinas

»Caracteristica: Necesarias para crecer, repararse a si mismo, salud del pelo, ufias y piel, transportar
sustancias y formar anticuerpos, forman érganos. Formadas por aminoacidos.

Palabra: Carbohidratos

»Caracteristica: Fuente principal de energia en el cuerpo, en donde son convertidos en glucosa. Se
dividen en monosacéridos, disacéaridos y polisacaridos.

»Caracteristica: Dan energia al cuerpo, protegen del frio, comunicacion de células, absorcion de
vitaminas. Es preferible consumir grasas buenas y no consumir grasas malas en exceso. Formadas por
acidos grasos.

T eatabra: Glucosa

Caracteristica: Nombre del azlcar en la sangre. Principal fuente de energia. Monosacarido.

Palabra: Vitaminas

«Caracteristicas: Necesarias para crecer, funcionar y desarrollarse adecuadamente. Necesitamos 13
(A, C, D, E, Ky complejo B). El cuerpo puede producir las vitaminas D y K.

Caracteristica: Transporta oxigeno de pulmones a todo el cuerpo.

Palabra: Calcio
»Caracteristica: Ayuda al crecimiento y fortalecimiento de huesos y dientes.

»Caracteristica: Necesarios para una gran cantidad de funciones en el cuerpo. Hay dos tipos:
macrominerales y oligoelementos. Se incluyen: calcio, fésforo, potasio, sodio, cloruro, azufre, magnesio,
hierro, yodo, zinc, cobre, fllor, cobalto y manganeso.
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TEMA 2. VALOR NUTRITIVO Y ECONOMICO DE LA
LACTANCIA MATERNA.

La lactancia materna o leche materna es la mejor forma de alimentar a un
bebé que haya nacido en el tiempo correcto, aunque hay prematuros que
pueden succionar. Cubre todas las necesidades nutricionales (carbohidratos,
proteinas, grasas, vitaminas y minerales) del bebé durante los primeros 6 meses
de vida. Después de esta edad el bebé ya debe empezar a comer papillas de

frutas y verduras bien cocidas.

Otro gran beneficio fisico aparte de cubrir todos los requerimientos del
bebé es el hecho de transmitirle anticuerpos que lo ayudan a defenderse de
infecciones y bacterias. Los primeros dias que el bebé mama, antes de que baje
la leche, sale una sustancia llamada calostro. El calostro es un liquido que se
produce en los primeros dias después del parto. Este liquido es rico en
proteinas, vitaminas y minerales. Ademas, contiene anticuerpos y agentes anti
infecciosos, factores antiinflamatorios, factores de crecimiento, enzimas y
hormonas que son beneficiosas para el desarrollo y crecimiento del bebé.
(EUFIC, 2006) Es muy importante que aunque la mama crea que no le baja la

leche, debe mantener al bebé mamando, hasta que salga el calostro.

BENEFICIOS PARA LA FAMILIA

La leche materna no tiene costo porque es
producida por el cuerpo y por esta razon la mama
debe tener una dieta balanceada. Los alimentos si
tendran un costo, pero el precio sera mas accesible
gue comprar leche proveniente de una férmula para el
bebé. Algunas madres utilizan férmulas de leche

como sustituto de la leche materna por distintas

razones, pero las formulas tienen un precio alto en &0 L

o™ -

comparacién con la leche materna y por eso se debe preferir la leche materna.
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La lactancia materna le da al bebé defensas contra enfermedades, es por
eso que los padres de familia gastaran menos dinero ya que deberan comprar

una menor cantidad de medicinas.

BENEFICIOS PARA EL BEBE
Si la madre le da lactancia materna al bebé, sera menos probable que el

bebé enferme, serd menos probable que desarrolle alergias a distintos alimentos
y tendra una mayor probabilidad de ser sano y no desarrollar enfermedades en
el futuro. Ademas, la leche siempre estara a una temperatura perfecta para el
bebé. (RPP, 2011)

Otro aspecto a considerar es que la lactancia materna crea un vinculo entre
la madre y el bebé. El bebé se siente muy seguro porque cuando llora y tiene
hambre, su mama esta pendiente lo abraza y lo alimenta. Esto produce un
sentimiento de seguridad que cuando el bebé crece, lo hace sentir seguro en la
nifez y adultez. Entonces si el bebé mama, crecera a ser un adulto mas seguro
de si mismo, podré trabajar por si solo y estara mas satisfecho que una persona

gue no mamo.

BENEFICIOS PARA LA MADRE
Si la madre da de mamar, sera mas facil que regrese a su

peso normal, crea un vinculo entre ella y el bebé y gasta menos

dinero, entre otros. Ademas, disminuye la pérdida de sangre
después del parto, fortalece los huesos, protegiéndola de fracturas
en edad mayor. En algunos estudios, se ha encontrado que es
mas probable desarrollar cancer de seno en madres que no dieron
de mamar. (RPP, 2011)
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Otro beneficio de dar lactancia materna en vez de una formula, es que la
mama no tendra que lavar las pachas y no tendra que preparar la leche. (RPP,
2011)

CONSUMO DE CALORIAS EN LACTANCIA MATERNA Y EMBARAZO

Durante la lactancia materna, la madre pierde 500 calorias cada dia, lo que
la ayuda a regresar a su peso normal. Durante la lactancia, la madre deberia
comer una mayor cantidad de calorias que durante el embarazo. En el embarazo
no es necesario pues el bebé es muy pequefio y no es correcto pensar que la
mama esta «comiendo por dos», concepto que la mayoria de personas cree.
Hay algunos estudios en los que se indica que la mama no debe aumentar su
consumo caloérico durante el embarazo, pues una alimentacion balanceada es
suficiente para que le bebé crezca sano. Este concepto obviamente depende del
peso de la madre y si ella tenia un peso saludable antes de estar embarazada.
Lo que si es muy importante durante el embarazo es el consumo de alimentos
fuente de hierro y &cido félico, si la madre no los puede consumir, debera tomar
suplementos como vitaminas prenatales al menos tres meses antes de planear

una concepcion.

COMPONENTES NUTRICIONALES LACTANCIA MATERNA

La leche materna esta compuesta de agua, proteinas, carbohidratos,
grasas, minerales, vitaminas, enzimas y anticuerpos. Las cantidades que
contiene son las ideales para la alimentacion del bebé. El cuerpo de la mama se
encarga de que la leche sea nutritiva, es por eso que es muy importante que las
mamas se alimenten bien o se ayuden de vitaminas prenatales, pues si no lo
hacen puede que ellas sufran de la deficiencia de algun nutriente ya que todas
las reservas seran usadas para el bebé. A continuacion se detallan los
componentes de la leche:

1. Agua: contiene 88% de agua que es la cantidad que el bebé necesita

durante los primeros seis meses de vida.
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2. Proteinas: la funcion principal de las proteinas es proporcionar los
aminoacidos que el bebé no puede producir y necesita para crecer.

3. Grasas: la leche materna estd compuesta de grasas que son de facil
absorcion para el bebé. Las grasas son importantes porgue permiten la
absorcion de vitaminas.

4. Enzimas: las enzimas ayudan a formar las bacterias de los intestinos que
ayudan a absorber los nutrientes de la leche materna y ayudan en la
digestion.

5. Anticuerpos: ayudan al bebé a protegerse contra las enfermedades y

virus mas comunes que estan en el ambiente.(Licata, 2009)

LECHE MATERNA, MORBILIDAD Y MORTALIDAD

La morbilidad es la proporcibn de personas que enferman en un
determinado periodo de tiempo. (Saenz, 2006) La mortalidad se refiere a la
cantidad de muertes en un determinado periodo de
tiempo. (Buzo, 2002) Los nifios de 0 a 5 afios, son
los que tienen los mayores numeros de muertes y la J (3
mayoria son por malnutricion. La malnutricion es la
falta, exceso o desequilibrio en la ingesta de
energia, proteinas u otros nutrientes. (De La Mata,
2008) Para evitar las enfermedades por falta de
energia, proteinas u otros nutrientes en nifilos, deben ser alimentados con
lactancia materna exclusivamente los primeros seis meses de vida ya que ésta
les brinda todos los nutrientes necesarios y también anticuerpos que los

protegen de una gran cantidad de enfermedades.

Los nifilos que son alimentados con lactancia materna tienden a enfermarse
en menor cantidad, menor frecuencia y mas levemente que un nifio no
alimentado con lactancia materna. Asi que, las tasas de morbilidad y mortalidad
son mucho menos en nifios alimentados con lactancia materna que en niflos que

no. (Margozzini, 2007) Segun la Organizacion Mundial de la Salud, se
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recomienda dar lactancia materna a los nifios por dos afios consecutivos, sin
embargo a partir de los seis meses de edad el nifilo debe empezar a comer ya
gue la lactancia materna no es suficiente para cubrir sus requerimientos diarios
de nutrientes. Por lo tanto, para reducir las tasas de morbilidad y mortalidad, se
recomienda dar lactancia materna al bebé como minimo, durante los primeros
seis meses de vida. (OMS, 2012)
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ACTIVIDAD TEMA 2.

El objetivo de esta actividad es que el estudiante comprenda las principales

caracteristicas de la lactancia materna.

Instrucciones.

Inciso 1. A continuacion se presentan algunas caracteristicas de la lactancia materna,
debes colocar la respuesta en el crucigrama que se encuentra debajo.

Horizontales

1. Laleche materna crea un muy grande entre la mamay el bebé.

2. Es el mejor alimento para el bebé durante sus primeros seis meses de vida.

3. Estan presentes en la leche y su funcion principal es aportar los aminoacidos necesarios
para el bebé.

4. Se refiere a la cantidad de personas que enferman en un determinado periodo de tiempo.

Verticales

1. Nombre del liquido que se produce en los primeros dias después del parto. Este liquido es

aprwbd

rico en anticuerpos, proteinas, vitaminas y minerales.
Se refiere a la cantidad de personas que mueren en un determinado periodo de tiempo.

La leche materna también beneficia a la mama, le ayuda a peso.
La leche materna cubre todos los requerimientos del bebé hasta los meses.
El otro nombre de la leche materna es: materna.

5.

> [ | 1 [ | |




264

CLAVE PARA ACTIVIDAD TEMA 2.

Inciso 1. A continuacion se presentan algunas caracteristicas de la lactancia materna,
debes colocar la respuesta en el crucigrama que se encuentra debajo.

Horizontales

1. Laleche materna crea un muy grande entre la mamay el bebé.

2. Es el mejor alimento para el bebé durante sus primeros seis meses de vida.

3. Estan presentes en la leche y su funcién principal es aportar los aminoacidos necesarios
para el bebé.

4. Se refiere a la cantidad de personas que enferman en un determinado periodo de tiempo.

Verticales

1. Nombre del liquido que se produce en los primeros dias después del parto. Este liquido es
rico en anticuerpos, proteinas, vitaminas y minerales.

2. Se refiere a la cantidad de personas que mueren en un determinado periodo de tiempo.
3. Laleche materna también beneficia a la mama, le ayuda a peso.
4. Laleche materna cubre todos los requerimientos del bebé hasta los meses.
5. El otro nombre de la leche materna es: materna.
5.
1.|V|I|N|C|U L|o
A
1. C
C 3. T
A P A
2.l L E|C|H E M|A|T|E|R|N|A| N
0 R C
S D [
T E3.|P|R|O|T|E|I|NAS
R R 4. M
) 2 S A
M E T
5.MOR|B|I|L [ D|A|D| E
R S R
T N
A A
L
[
D
A
D
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TEMA 3. IMPORTANCIA DE LA NUTRICION
EN LA PREVENCION DE ENFERMEDADES.

La nutricién es esencial para la prevencion de enfermedades cronicas no
transmisibles (ECNT). Las ECNT son enfermedades que no tienen cura, Sino
gue la persona las padece durante toda su vida. La persona siempre debe estar
en tratamiento y puede vivir con ellas, pero siempre debe conocer qué alimentos
debe aumentar en su dieta y cuales no puede comer. Estas enfermedades no
son contagiosas, pero si influye en los alimentos que consumimos y si hacemos
ejercicio o no. Entre las ENCT se pueden mencionar la diabetes, hipertension y
osteoporosis, entre otras. Ademas, estas enfermedades son la mayor causa de
muerte en adultos ya que por lo regular son silenciosas y las personas no saben

gue las padecen hasta que es muy tarde.

DIABETES

La diabetes es una enfermedad que se caracteriza por niveles elevados de
glucosa en la sangre. El problema es que el cuerpo no puede utilizar el azucar
gue comemos Yy al comerla aumentan sus niveles en la sangre pero no
obtenemos la energia deseada. El aumento de azlcar en la sangre trae varias
repercusiones a la salud como por ejemplo, dafa la vista, el corazon y otros

organos del cuerpo. (Dowshen, 2010)

A continuacion se presenta una tabla con la lista de alimentos que se

deben consumir y evitar para la diabetes:

Alimentos que se deben aumentar en la . -
dieta: Alimentos que se deben evitar:
Legumbres (frijol, lenteja, arveja, garbanzo) Azlcares

Verduras (alcachofa, apio, cebolla) Panaderia refinada

Cereales integrales Pasteleria

Fruta Miel

Aguacate Grasa saturada

Champifién Chocolate

Papa Bebidas alcohdlicas

Nopal Sal

Germen de trigo Dulces

(Pamplona, 2010)



HIPERTENSION

La sangre debe tener una presion
especial para poder irrigar todos los tejidos y
organos, en la hipertensién la sangre tiene mas
presibn de la necesaria y no llega
adecuadamente a los tejidos. La hipertension

no produce sintomas, sino que muchas veces

Verificar la presion
sanguinea

150
-160
140
120
100
-8
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se encuentra hasta que ya ha afectado a las arterias y 6rganos.

La hipertension es causada por tener sobrepeso u obesidad, por no hacer

ejercicio y por comer alimentos

altos en grasas que no son nutritivos. Las grasas

de origen animal o grasas «malas» se deben evitar siempre para evitar este tipo

de problema. A continuacion se mencionan qué alimentos se deben aumentar y

evitar en la dieta de una person

a con hipertension:

Aumentar el consumo de:

Evitar o eliminar el consumo de:

Frutas (coco, guayaba, pera, toronja,

banano)

Sal (sodio)

Verduras (apio,

Embutidos (salami, chorizo, jamén de cerdo)

Legumbres (frijol, lenteja, garbanzo,...) | Chicharrén

Apio

Carnes grasosas

Fibra (pan integral y frutas con cascara) | Bebidas alcohdlicas

Potasio (banano) y calcio (lacteos)

Café

Pescado y aceite de pescado

Bebidas estimulantes (Red Bull, Sobe,
Adrenaline Rush)

Pimienta

Quesos madurados (cheddar, gouda,
monterrey jack, parmesano)

Huevo (yema)

Cigarro

(Pamplona, 2010)
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OSTEOPOROSIS
ﬁ La osteoporosis es una enfermedad en donde

Deterioramiento

rieat se adelgazan los huesos y es mas facil que se

fracturen o lastimen; ademas, se va degenerando la
N 10

2

o fa? columna vertebral. Esta enfermedad se da mas que
'3 Y B . ~
E.”-ﬁf E.”t‘ todo en mujeres mayores de 50 afios que no hacen
%« % sADAM.  €Jercicio y que tienen deficiencia de vitamina D. La

vitamina D sirve para poder absorber el calcio en el cuerpo. Una muy buena
fuente de vitamina D es recibir luz solar por 15 a 30 minutos todos los dias.
(Eckman y Zieve, 2010) Los alimentos que se deben consumir para evitar la
osteoporosis son los alimentos fuente de calcio y fésforo. Los alimentos fuente
de calcio son: productos lacteos como leche, queso y yogurt; verduras verdes
como brécoli; salmdn; y alimentos enrigquecidos con calcio como jugo de naranja,
cereales o galletas. (Roger, 2007). El consumo de suplementos de calcio es
muy importante durante el embarazo, pues las demandas aumentan

considerablemente.

CANCER DE COLON

Este tipo de cancer empieza en el intestino grueso o en el recto. Si se
encuentra a tiempo es muy facil de curarlo. Este tipo de cancer es causado por
una dieta rica en grasas, carnes rojas y baja en frutas y verduras. Las personas
gue fuman y toman también tienen mas riesgo de padecer este tipo de cancer.
La causa de porqué a unas personas les da y a otra no, aun no se conoce, pero
se puede reducir la probabilidad si se come una dieta alta en fibra. (Yu — Bin,
2010)

Las fuentes alimenticias de fibra incluyen
trigo entero, salvado, frutas frescas o
deshidratadas vy verduras

11
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ESTRENIMIENTO

El estrefiimiento es el transito lento o dificultoso del contenido intestinal,
con evacuaciones poco frecuentes y de heces excesivamente duras. Se
considera normal evacuar desde dos veces al dia hasta una vez cada dos dias,

pero si la frecuencia disminuye se considera estrefiimiento.

El estreflimiento por lo regular ocurre por una ingesta inadecuada e
insuficiente de agua y/o fibra, por no ir al bafio cuando se tienen ganas, si hay un
abuso de laxantes o por falta de ejercicio. Al corregir estas cuatro causas,
deberia de arreglar su problema. Asimismo, una alimentacién adecuada es
imprescindible para tratar el estrefiimiento, a continuacion se mencionan los

alimentos que debe aumentar y reducir en su dieta. (Pamplona, 2010)

Alimentos que se deben
aumentar en la dieta

Alimentos que se deben
evitar
Panaderia refinada (pan,

Agua pasta y arroz blanco)
Fibra Chocolate

Cereales integrales (pan, Carne

pasta, arroz)

Fruta con céscara Pescado

(manzana, uva, higo)

Hortalizas

Legumbres (frijol, lenteja,
arveja, garbanzos)

Ciruela y uva pasa

Miel

Melocotén, nispero,
granada y membirillo

(Pamplona, 2010)
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Recomendaciones para evitar estrefiimiento:

1. Beber suficiente agua

2. Alimentacion adecuada: aumentar ingesta de fibra, ciruela y uva pasa,
frutas deshidratadas

3. Educar el intestino: ir al bafio siempre que se tenga la necesidad de
hacerlo (no aguantarse), intentar evacuar siempre a la misma hora,
realizar ejercicio fisico.

4. Preferir comer la fruta que tomar el jugo, por ejemplo comer la naranja y
el bagazo en vez de jugo de naranja. (Pamplona, 2010)

GASTRITIS

La gastritis es la inflamacion del estbmago por exceso de acido, causando

varios sintomas como dolor, eructos, vomitos, etcétera. Es importante cuidar la

dieta para evitar el aumento en la produccién de acido clorhidrico y reducir asi,

los sintomas.

A continuacion, se presentan algunas recomendaciones que se deben

seguir para mejorar:

=

© © N o 0 &

No vestir prendas ajustadas, sobre todo después de comer.

Intentar comer en el mismo horario todos los dias y NO saltarse comidas.
Comer con mas frecuencia y porciones mas pequefas, no comer grandes
cantidades.

Comer despacio y masticar bien.

No tomar abundantes liquido durante la comida.

Evitar el café y bebidas con cafeina.

Comer alimentos con fibra.

Cocer las carnes al vapor o asarlas, pero NO freirlas y no usar aceite.

No fumar cigarrillos y evitar el consumo de alcohol o chicle.
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A continuacion se mencionan los alimentos que se deben evitar:

e Cafeyteé
e Citricos (limoén, naranja, mandarina, pifia acida, ...)
e Alcohol

e Bebidas gaseosas
e Chile y menta
e Enlatados
e Especias y condimentos (consomé de pollo, pimienta,...)
e Salsas con sabores fuertes (Ketchup, mostaza, soya, inglesa)
e Salsas grasosas (mayonesa, salsa de crema)
e Chocolate
e Vinagre
e Mantequilla y margarina
e Frituras y embutidos
(Pamplona, 2010)
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ENFERMEDADES RELACIONADAS CON NUTRICION

Tanto el exceso como la falta de nutrientes y alimentos nos enferman. Las
enfermedades mas comunes relacionadas con la
nutricion son la anorexia y la bulimia, pero hay una
mayor cantidad. La anorexia es una enfermedad en la
gue la persona se ve a si misma con sobrepeso a
pesar de ser muy delgada y como consecuencia deja
de comer por completo. En la bulimia, la persona come
en cantidades abundantes y después vomita o toma
laxantes para evacuar todo lo que ha comido y no

absorber el exceso de calorias que ha ingerido. La —
caracteristica mas comun en ambas es que la persona
tiene un autoestima baja y en su mayoria ocurre en mujeres, pero también se

puede observar en hombres.

Las causas de estos trastornos se desconocen, pero las mas comunes son
obesidad materna, muerte o enfermedad de un ser querido, separacion de los
padres, alejamiento del hogar, fracasos escolares, accidentes, sucesos

traumaticos.
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A continuacién, se mencionaran algunas de los sintomas de cada uno de estos

desordenes alimenticios:

Anorexia Bulimia
Piel seca Piel seca y fria
Sensacion de frio Reflujo

Crecimiento de vello en la cara, brazos y
espalda.

Perforacién del eséfago

Reduccion progresiva de peso

Periodos de ingestion excesiva de alimentos

Rechazo a mantener el peso adecuado,
segun su estatura y edad

La persona se provoca vomitos

Preocupacion excesiva por las calorias de
los alimentos

Ejercicio excesivo

Obsesién por la imagen, peso, estudios y
deporte

Uso de laxantes, diuréticos o enemas

Utilizacidn de trampas para evitar la comida

Peso normal, pero se mira con sobrepeso

Ufas quebradizas

Uso del bafio inmediatamente después de comer

Pérdida de pelo

Comprar grandes cantidades de alimentos que
desaparecen de inmediato.

(Villela, 2009)

Estas enfermedades causan que la persona se separe o aisle de las

personas que lo rodean porque quiere evitar que su trastorno alimentario sea del

conocimiento de los demas. El afectado lo intenta esconder en todo momento.

Por esta razon, es muy importante detectarlo tempranamente para poder tratarlo

adecuadamente ya que estos trastornos pueden llevar a la muerte. (Berger,

2011)

Se debe ir con varios profesionales en salud para tratarlas y se recomienda

gue los profesionales sean especialistas en estos trastornos. Se debe ir con un

experto en nutricion, psicologia y con un médico. (Berger, 2011)
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ACTIVIDAD TEMA 3.

El objetivo de esta actividad es que el estudiante comprenda las enfermedades
mas comunes relacionadas con nutricibn y qué alimentos puede comer para Su
tratamiento o prevencion.

Inciso 1. Mencione qué alimentos se deben consumir en cada una de las siguientes

enfermedades.

1. Diabetes

2. Hipertension

3. Osteoporosis

4. Cancer de colon
S

5. Estrefiimiento

6. Gastritis

Inciso 2. Escriba cuatro caracteristicas de anorexia y cuatro de la bulimia.

Anorexia Bulimia
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CLAVE PARA ACTIVIDAD TEMA 3.

El objetivo de esta actividad es que el estudiante comprenda las enfermedades
mas comunes relacionadas con nutricibn y qué alimentos puede comer para Su
tratamiento o prevencion.

Inciso 1. Mencione qué alimentos se deben consumir en cada una de las siguientes

enfermedades.

i Legumbres, verduras, cereales integrales, fruta, aguacate, champifién, nopal, papa,
1. Diabetes germen de trigo

. Frutas (coco, guayaba, pera, toronja, banano), verduras (apio), legumbres, fibra, pan

. ||
. |perten5|on integral, potasio (banano) y calcio (lacteos), pescado y aceite de pescado

3. Osteoporosis

Productos lacteos, verduras verdes, salmén, alimentos enriquecidos con calcio como
jugo de naranja, cereales o galletas.

4. Cancer de colon

5. Estrefiimiento ' Agua, fibra, cereales integrales, fruta con cascara, hierbas, legumbres, ciruela y uva
. pasa

6. Gastritis

Fibra, frutas y verduras

Alimentos bajos en grasa y sin condimentos

Inciso 2. Escriba cuatro caracteristicas de anorexia y cuatro de la bulimia.

4 N/ )

Piel seca, sensacion de
frio, crecimiento de vello
en la cara, brazos y
espalda, reduccién
progresiva de peso,
rechazo a mantener el
peso adecuado, segun su
estaturay edad,
preocupacion excesiva

Piel secay fria, reflujo,
CG perforacion del es6fago,
periodos de ingestion
excesiva de alimentos,
auto provocacién
vomitos, ejercicio
excesivo, uso de
laxantes, diuréticos o
enemas, peso normal,

Anorexia
Bulim

por las calorias de los pero se miracon
alimentos, obsesion por sobrepeso, uso del bafio
laimagen, peso, estudios inmediatamente después
y deporte, utilizacion de de comer, comprar
trampas para evitar la grandes cantidades de
comida, uiias q alimentos que
guebradizas y pérdida de desaparecen de

pelo inmediato.
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IX. DISCUSION

El objetivo de este trabajo de graduacion fue contribuir a la ensefianza de
los temas de alimentacion y nutricion, fortaleciendo los conocimientos de
nutricion en el pénsum escolar de primaria de un colegio privado, el Colegio
Discovery, de la ciudad de Guatemala. Para fortalecer dichos conocimientos se
decidio realizar Guias Didacticas de Educacién Alimentaria Nutricional (GDEN)
para cada grado de primaria. Estas guias son herramientas informativas para
gue personal docente haga uso de ellas e instruya a los alumnos sobre

educacion alimentaria y nutricional.

Hay ciertas caracteristicas que pueden influir en el aprendizaje de los
nifos y por eso es importante mencionarlos y discutirlos. Los niflos empiezan a
guerer formar parte de un grupo de comparieros por lo que los estudios pasan a
un segundo plano y no les brindan la atencién necesaria. Ademas, la capacidad
de prestar atencion varia segun la edad, pues en nifios de 6 afios deben ser
capaces de concentrarse por 15 minutos y en nifios de 9 afos por 1 hora. Por
esta razdn, es importante que tanto los padres de familia como los profesores
les presten atencion necesaria y les expliqguen de la manera mas simple y fluida
posible. Las guias se desarrollaron segun estas caracteristicas por lo que en los
primeros grados de primaria se utilizO un vocabulario mas simple y se fue

afiadiendo complejidad para los siguientes grados.

Los temas fueron elegidos del Curriculo Nacional Base (CNB) ya que este
ha sido realizado y actualizado por el ministerio de educacion por lo que tiene
aplicacion en Guatemala. Se cre6 un listado de los temas considerados como
importantes 'y pertinentes en nutricidbn. Después, fueron modificados y
desarrollados con complejidad. La complejidad utilizada para describir los
distintos procesos de la nutricion fue seleccionada segun el grado de primaria al

gue se impartia cada tema.
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Por ejemplo el tema de lactancia materna se consideré6 muy complejo

para segundo primaria por lo que se explico de la manera mas simple posible.

Todas las guias estan estructuradas de la misma forma, cada una incluye
una introduccion, objetivos, indice, el desarrollo de cada tema y una actividad.
Las actividades son una parte importante, pues en ellas se evaluara la fijacién
del aprendizaje de cada nifio. Estas actividades se desarrollaron de la manera
mas atractiva posible. Ademas, se incluyeron actividades distintas para
favorecer la captacion de la atencién. Estas actividades han sido evaluadas,
Unicamente, por los profesores ya que en este trabajo de graduacién, se trabajé
la validacion de la guia por parte de ellos. La comprension y retentiva de los
estudiantes aun no ha sido evaluada, lo cual es recomendable porque puede
gue no entiendan algun termino, contenido o actividad. Es importante mencionar
gue al igual que los temas, las actividades se fueron haciendo mas complejas
segun el grado de primaria al que pertenecian. Al inicio Unicamente se utilizaron
crucigramas y sopas de letras y mas adelante se fueron incluyendo preguntas

directas y desarrollo de temas.

Las guias se validaron con profesionales en el area de docencia. Para
ello se eligié trabajar con profesores que educaran de primero a sexto primaria,
especificamente en el area de Ciencias Naturales o Biologia. El establecimiento
elegido para el desarrollo de esta investigacion fue el Colegio Discovery, pues es
un colegio privado perteneciente a la ciudad de Guatemala y cuenta tanto con
educacién primaria como educacion secundaria, que es lo que se esperaba para
la validacion de las guias didacticas. Después de que cada una de las cuatro
docentes validaran las guias, se tuvo una reunidén con cada una de ellas en
donde indicaron sus comentarios y correcciones. Sus comentarios se pueden
observar en el Cuadro 9, presentando en el area de resultados. Se puede
observar que las guias de quinto y sexto primaria tienen la mayor cantidad de

aspectos negativos, pero se observo durante la reunion con la docente que
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valido ambas guias que no habia comprendido el objetivo del uso de las guias.
La docente pens6 que la guia debia contener material didactico como carteles,
por ejemplo, pero ésta guia es una herramienta para que el docente forme su
material didactico a partir de ella. Por esta razon, se agregé en todas las guias

una pequefa introduccion en donde se menciona esto.

Por lo demas, las docentes no encontraron mayores problemas mas que
algunas faltas de ortografia y en un caso en particular una docente encontrdé un
error en un crucigrama que fue corregido. El hecho que haya encontrado un
error en el crucigrama me parecio algo muy positivo, pues quiere decir que se
tomo el tiempo de hacer las actividades. Todas las docentes leyeron las guias

completamente y eso fue algo muy positivo para el trabajo final.

En resumen, el mayor problema encontrado durante la validacién por las
docentes fue la falta de material didactico como afiches, trifoliares y carteles,
pero este material debe ser creado segun el criterio de cada docente que haga
uso de la informacion brindada en la guia. Las guias creadas son una
herramienta para que el docente utilice la informacién y forme material didactico

o la utilice a su criterio.

Se encontraron algunas facilidades para la realizacion de este trabajo.
Las principales fue que el colegio Discovery nos permitio trabajar alli en horario
de clases y nos brind6 el apoyo de sus profesionales en educacion de las areas
de Ciencias Naturales y Biologia de primaria. Otra facilidad muy importante fue
el acceso al CNB por via internet, pues existe un documento para cada grado.
Estos documentos son muy completos contiendo toda la informacion requerida.
El hecho de poder tenerlos a la mano en cualquier momento, facilité el proceso
de seleccion de temas.
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En cuanto a las limitantes del trabajo, el mayor fue el factor tiempo, pues
el hecho de elaborar cada una de las guias tomo6 aproximadamente dos meses
en total. Ademas, se habia planeado una semana para la realizacion de la
validacion, pero algunas de las profesoras tuvieron que validar mas de una guia
didactica por lo que se tomaron hasta tres semanas alargandose todo el proceso

del trabajo.

Se espera que estas guias puedan ser utilizadas por cualquier profesional
docente en primaria ya que en esta etapa de la vida es cuando el nifio aprende
la mayoria de cosas que recordara siempre. Ademas, es una etapa muy
importante de crecimiento y es indispensable que tenga conocimientos de

Educacion Alimentaria Nutricional para tener una buena nutricion.



IX. CONCLUSIONES

Es importante impartir los contenidos de nutricion desde primaria para
gue haya un mejor entendimiento de los mismos durante las distintas

etapas de la vida.

En este trabajo de graduaciéon se ha elaborado una herramienta de
Educacion Alimentaria Nutricional para fortalecer la ensefianza de estos

temas en primaria de los colegios privados de la ciudad capital.

Se han elaborado guias de Educacion Alimentaria Nutricional para los
grados de primero a sexto primaria. Los temas relevantes relacionados
con nutricion impartidos en las guias han sido elegidos y extraidos del
Curriculum Nacional Base (CNB), elaborado por el Ministerio de
Educacién de Guatemala. Estos contenidos son especificos para cada

uno de los grados mencionados.

Las guias didacticas de Educacién Alimentaria Nutricional elaboradas
para cada grado son una herramienta para que el docente amplie sus
conocimientos de nutricién y utilice el contenido para elaborar el material

didactico que crea necesario para impartir el curso.

La etapa de validacion fue muy importante, pues los profesionales en
educacién aportan sus opiniones para hacer una herramienta mas

completa.

El haber trabajado con el Colegio Discovery favorecio el desarrollo de la
investigacion, pues nos permitié hacer uso de sus instalaciones y permitié
a sus docentes que asistieran a las reuniones y trabajaran en la

validacion.
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El hecho de que el CNB haya estado disponible en linea nos favorecio,

pues se pudo consultar en cualquier momento.

La mayor limitante del trabajo fue el factor tiempo, pues este fue mayor de

lo que se esperaba.



X. RECOMENDACIONES

Realizar una metodologia para la implementacion de las guias didacticas
en alumnos y obtener asi, retroalimentacion por parte de ellos para

completar la herramienta que ha sido creada.

Hacer uso de estas guias por el personal docente para elaborar el
material didactico, que se considere necesario, para impartir los cursos
adecuadamente. El material didactico de este apartado, se refiere al uso

de material audiovisual, utilizando la informacién tedrica de las guias.

Evaluar los temas incluidos en las guias de Educacién Alimentaria

Nutricional en los estudiantes para asegurar su comprension.

Incorporar y/o ampliar el tema de Educacion Alimentaria Nutricional al
pénsum de los colegios en el &rea de Ciencias Naturales y/o Biologia,
haciendo uso de las guias elaboradas para cada grado. Si ya esta

incluido, ampliar la tematica del mismo.

Actualizar estas guias en el momento en que el Ministerio de Educacion
actualice el Curriculum Nacional Base o cuando algunos de los temas

cambien para poder seguir haciendo uso de ellas.
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Guia de validacion para Guia Didactica de Educacion
Alimentaria Nutricional (GDEN)

Para trabajo de graduacion, Licenciatura en Nutricion,

Universidad del Valle de Guatemala

Fecha:

Curso que da:

Grado:

Instrucciones generales:

Este formulario esta relacionado con preguntas para verificar si la presente guia de
Educacion Alimentaria Nutricional, es adecuada en su contenido, si es comprensible y si
lleva el orden lbogico. Agradeceré sus sugerencias, para realizar los cambios

pertinentes.

Favor subrayar la respuesta que considere adecuada para cada una de las siguientes

preguntas:

1. El texto de la guia le parece:
a) Adecuado
b) Parcialmente adecuado

¢) Inadecuado
2. ¢Considera que la guia es facil de manejar?

a) Si
b) En parte
¢) No
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La relacion de los dibujos e ilustraciones con los temas es:

a) Comprensible
b) Parcialmente comprensible

c) No es comprensible

Después de haber leido la guia: ¢cree que otro personal educativo podria capacitar
a los estudiantes sobre los temas que se mencionan en la misma?

a) Si

b) Parcialmente

c) No

Considera que la informacion desarrollada en cada tema de la guia es factible de
ensefiar:

a) Si

b) Parcialmente

c) No

El contenido de la guia le parece:
a) Completo
b) Parcialmente completo

¢) Incompleto

Las actividades desarrolladas en la guia le parecen:
a) Adecuadas
b) Parcialmente adecuadas

c) Irregulares
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Instrucciones. Favor contestar las siguientes preguntas de acuerdo a su opinion

sobre la informacion que esté escrita en la guia.

1. ¢Hay palabras cuyo significado no esté claro?

Si_ No

¢Cuales?

2. Si la informacion de algun tema le parece incompleta: ;qué le gustaria agregar?

3. ¢Qué cambiaria de la guia para mejorarla?

4. Después de haber leido la guia, de acuerdo con su opinién: scumple con sus

objetivos? Si__ No____

Instrucciones: se le solicita que evalle cada item, marcando con una X la casilla que

considere gue califique cada uno.

Items Adecuado Regular No adecuado

Contenido

Comprensién

Orden ldgico

iiMuchas gracias por su tiempo y ayuda!!
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