UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI

FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y EDUCACION

CARRERA DE LICENCIATURA EN CIENCIAS DE LA EDUCACION, MENCION
EDUCACION BASICA

PROYECTO DE INVESTIGACION

“LA NUTRICION INFANTIL Y SUS EFECTOS EN EL DESARROLLO FISICO-
INTELECTUAL DE LOS NINOS Y NINAS DEL QUINTO ANO DE EDUCACION
GENERAL BASICA PARALELO “B” DE LA UNIDAD EDUCATIVA “RAFAEL
VASCONEZ GOMEZ” EN EL PERIODO LECTIVO 2016 - 2017”

Proyecto de Investigacidén presentado previo a la obtencion del Titulo de Licenciadas en
Ciencias de la Educacion Mencion Educacion Bésica

Autoras:
Salguero Vivanco Rocio Elizabeth

Salguero Vivanco Josefina Maribel

Director:
Lic. Diégenes Guarochico Herrera. Mg.

La Mana - Cotopaxi - Ecuador
Abril - 2017



DECLARACION DE AUTORIA

“Nosotras Salguero Vivanco Rocio Elizabeth y Salguero Vivanco Josefina Maribel
declaramos ser autoras del presente proyecto de investigacion: “LA NUTRICION INFANTIL
Y SUS EFECTOS EN EL DESARROLLO FiSICO-INTELECTUAL DE LOS NINOS Y
NINAS DEL QUINTO ANO DE EDUCACION GENERAL BASICA PARALELO “B” DE
LA UNIDAD EDUCATIVA “RAFAEL VAZCONEZ GOMEZ”, EN EL PERIODO
LECTIVO 2016 - 20177, siendo Lic. Guarochico Herrera Didgenes.Mg. El director del
presente trabajo; y eximo expresamente a la Universidad Técnica de Cotopaxi y a sus

representantes legales de posibles reclamos o acciones legales.

Ademas, certificamos que las ideas, conceptos, procedimientos y resultados vertidos en el

presente trabajo investigativo, son de nuestra exclusiva responsabilidad.

Salguero Vivanco Rocio Elizabeth Salguero Vivanco Josefina Maribel
C.I: 0502693773 C.I: 0502717713



AVAL DEL TUTOR DE PROYECTO DE INVESTIGACION

En calidad de Tutor del Trabajo de Investigacion sobre el titulo:

“LA NUTRICION INFANTIL Y SUS EFECTOS EN EL DESARROLLO FISICO-
INTELECTUAL DE LOS NINOS Y NINAS DEL QUINTO ANO DE EDUCACION
GENERAL BASICA PARALELO “B” DE LA UNIDAD EDUCATIVA “RAFAEL
VAZCONEZ GOMEZ”, EN EL PERIODO LECTIVO 2016 - 2017” de Salguero Vivanco
Rocio Elizabeth y Salguero Vivanco Josefina Maribel, de la carrera de Licenciatura en
Ciencias de la Educacion mencion Educacion Basica, considero que dicho informe
investigativo cumple con los requerimientos metodoldgicos y aportes cientifico-técnicos
suficientes para ser sometidos a la evaluacion del Tribunal de Validacion de Proyecto que el
Honorable Consejo Académico de Facultad de Ciencias Humanas y Educacion de la

Universidad Técnica de Cotopaxi designe, para su correspondiente estudio y calificacion.

La Mana, Abril del 2017

Lic. Dlogenesé amﬁ’fwﬁlerrera Mg.

TUTOR



APROBACION DEL TRIBUNAL DE TITULACION

En calidad de Tribunal de Lectores, aprueban el presente Informe de Investigacion de acuerdo
a las disposiciones reglamentarias emitidas por la Universidad Técnica de Cotopaxi, y por la
Facultad de Ciencias Humanas y Educacién; por cuanto, las postulantes: Salguero Vivanco
Rocio Elizabeth y Salguero Vivanco Josefina Maribel con el titulo de Proyecto de

Investigacion: “LA NUTRICION INFANTIL Y SUS EFECTOS EN EL DESARROLLO FiSICO-

INTELECTUAL DE LOS NINOS Y NINAS DEL QUINTO ANO DE EDUCACION GENERAL BASICA
PARALELO “B” DE LA UNIDAD EDUCATIVA “RAFAEL VAZCONEZ GOMEZ”, EN EL PERIODO

LECTIVO 2016 - 20177 han considerado las recomendaciones emitidas oportunamente y retine
los méritos suficientes para ser sometido al acto de Sustentacion de Proyecto.
Por lo antes expuesto, se autoriza realizar los empastados correspondientes, segin la

normativa institucional.

La Mana, Abril del 2017

Para constancia firman:

Lic. Calvopiiia Leon César Enrique. MSc.

C.I: 0500939285 C.I: 0501244982
Lector 1 (Presidente) Lector 2

Lic. Guertero Tipantufia Mario. M Sc.

C.I: 171508675-5
Lector 3 (Secretario)



AGRADECIMIENTO

Agradecemos a Dios por darnos
vida y salud para iniciar una
nueva etapa académica. A
nuestros padres y hermanos por
su apoyo incondicional, a la
Universidad Técnica de Cotopaxi
por permitirnos ser parte de esta
noble instituciéon de educacion

superior.

Rocio y Maribel Salguero Vivanco



Vi

DEDICATORIA

Dedicamos la realizacion de este
proyecto a nuestras familias por
su amor y apoyo en todo
momento, principalmente a
nuestros padres que trabajan
arduamente por forjarnos un

futuro mejor.

Rocio y Maribel Salguero Vivanco



UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y EDUCACION
CARRERA DE LICENCIATURA EN CIENCIAS DE LA EDUCACION, MENCION
EDUCACION BASICA

TITULO: “LA NUTRICION INFANTIL Y SUS EFECTOS EN EL DESARROLLO
FISICO-INTELECTUAL DE LOS NINOS Y NINAS DEL QUINTO ANO DE
EDUCACION GENERAL BASICA PARALELO “B” DE LA UNIDAD EDUCATIVA
“RAFAEL VASCONEZ GOMEZ” EN EL PERIODO LECTIVO 2016 - 2017”

Autoras:

Salguero Vivanco Rocio Elizabeth

Salguero Vivanco Josefina Maribel

RESUMEN

La deficiente nutricidn infantil y sus efectos en el desarrollo fisico - intelectual de los nifios y
nifias del quinto afio de Educacion General Basica Paralelo “B” de la Unidad Educativa
“Rafael Vasconez Gomez” en el periodo lectivo 2016 - 20177, perteneciente a la parroquia La
Mana, canton La Man4, provincia de Cotopaxi; nace con el propdsito de mejorar el desarrollo
fisico- intelectual; se realizo un diagndstico de la calidad de nutricion mediante encuestas, las
cuales permitieron conocer un alto porcentaje de los estudiantes en estudio que acuden a la
Unidad Educativa sin haber desayunado, factor que perjudica el desarrollo fisico e
intelectual. Se evidencia que la poblacién se encuentra en una situacién de inseguridad
alimentaria y nutricional impactando el crecimiento en nifios, aumentando prevalencia de
sobrepeso y desnutricion, ademas de los inadecuados habitos alimentarios, la distribucion del
recurso econdémico en la compra de alimentos, la falta de conocimientos y practicas en
alimentacion. Ademas en la institucién no se ha implementado estrategias que mejoren la
nutricion; sino mas bien se ha extendido el consumo de golosinas; por estas falencias se
considero el disefio de un folleto nutricional y es socializado mediante capacitaciones
dirigidas a los padres de familia y el docente. Ofrece la posibilidad de recibir una Educacion
nutricional para el consumo de alimentos , el mismo que contiene temas sobre la pirdmide de
nutricion infantil, la higiene en la manipulacion de alimentos , habitos alimenticos y un
recetario de comidas nutritivas; mediante talleres y con el apoyo conjunto de la institucion
educativa y de los padres de familia se ha logrado aumentar notablemente la calidad
alimenticia de los estudiantes, fomentando de esta manera un adecuado desarrollo fisico e

intelectual, que a su vez permite mejorar el rendimiento académico de los nifios y nifias.

Palabras clave: Educacion nutricional infantil, desarrollo fisico — intelectual y Factores

socio-econdmicos.
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ABSTRACT

The deficient child nutrition and its effects on the physical and intellectual development of the
children of the fifth year of Basic General Basic Education "B" of the Educational Unit
"Rafael VVasconez Gémez", belonging to the La Mané parish, La Man4, Province of Cotopaxi;
Born with the purpose of improving physical-intellectual development; A diagnosis of the
quality of nutrition was made through surveys, which allowed to know a high percentage of
the students in study who attend the Educational Unit without having breakfast, a factor that
impairs the physical and intellectual development. It is evident that the population is in a
situation of food and nutritional insecurity impacting growth in children, increasing
prevalence of overweight and malnutrition, in addition to inadequate eating habits,
distribution of the economic resource in the purchase of food, lack of knowledge And
practices in food. In addition, the institution has not implemented strategies that improve
nutrition; but rather has spread the consumption of goodies; for these shortcomings the design
of a nutritional leaflet was considered and it is socialized by means of trainings directed to the
parents and the teacher. It offers the possibility of receiving a Nutrition Education for food
consumption, the same that contains topics on the pyramid of child nutrition, hygiene in food
handling, eating habits and a recipe of nutritious meals; Through workshops and with the joint
support of the educational institution and the parents, it has been possible to significantly
increase the food quality of the students, thus promoting an adequate physical and intellectual

development, which in turn allows to improve the academic performance of Children.

Keywords: Infant nutrition education, physical - intellectual development and Socio -

economic factors.
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1.- INFORMACION GENERAL

Titulo del Proyecto:

“LA NUTRICION INFANTIL Y SUS EFECTOS EN EL DESARROLLO FiSICO-
INTELECTUAL DE LOS NINOS Y NINAS DEL QUINTO ANO DE EDUCACION
GENERAL BASICA PARALELO “B” DE LA UNIDAD EDUCATIVA “RAFAEL
VASCONEZ GOMEZ”, EN EL PERIODO LECTIVO 2016 - 2017.”

Fecha de inicio: Abril del 2016

Fecha de finalizacion: Abril del 2017

Lugar de ejecucion:

Calle Carlos Lozada Quintana y Guayaquil, Parroquia La Mana, Cantén La Mana, Provincia
Cotopaxi-Zona 3 Unidad Educativa “Rafael Vasconez Gomez”.

Unidad Académica que auspicia: Universidad Técnica de Cotopaxi La Mana

Carrera que auspicia: Facultad de Ciencias Humanas y Educacion; de la Universidad
Técnica de Cotopaxi Extension La Mana.

Proyecto de investigacion vinculado: Este proyecto esta vinculado con educacién

Equipo de Trabajo: Tutor: Didgenes Guarochico Herrera (Anexo 1)

Lic. Guerrero Tipantufia Mario. MSc (Anexo 2)
Salguero Vivanco Rocio Elizabeth (Anexo 3)

Salguero Vivanco Josefina Maribel (Anexo 4)
Area de Conocimiento: Educacion
Linea de investigacion: Educacion y Comunicacion para el Desarrollo Humano

y Social.



2.- DESCRIPCION DEL PROYECTO

La deficiente nutricidn infantil y sus efectos en el desarrollo fisico - intelectual de los nifios y
nifias del quinto afio de Educacion General Basica Paralelo “B” de la Unidad Educativa
“Rafael Vasconez Gomez”, perteneciente a la parroquia La Mana, canton La Mana, provincia
de Cotopaxi; nace con el proposito de mejorar el desarrollo fisico- intelectual; se realizé un
diagndstico de la calidad de nutricion mediante encuestas, las cuales permitieron conocer un
alto porcentaje de los estudiantes en estudio que acuden a la Unidad Educativa sin haber
desayunado, factor que perjudica el desarrollo fisico e intelectual. Se evidencia que la
poblacidn se encuentra en una situacion de inseguridad alimentaria y nutricional impactando
el crecimiento en nifios, aumentando prevalencia de sobrepeso y desnutricion, ademas de los
inadecuados habitos alimentarios, la distribucion del recurso econémico en la compra de
alimentos, la falta de conocimientos y practicas en alimentacion. Ademas en la institucion no
se ha implementado estrategias que mejoren la nutricion; sino mas bien se ha extendido el
consumo de golosinas; por estas falencias se consider6 el disefio de un folleto nutricional y es
socializado mediante capacitaciones dirigidas a los padres de familia y el docente. Ofrece la
posibilidad de recibir una Educacion nutricional para el consumo de alimentos , el mismo que
contiene temas sobre la pirdmide de nutricion infantil, la higiene en la manipulacion de
alimentos , habitos alimenticos y un recetario de comidas nutritivas; mediante talleres y con el
apoyo conjunto de la institucion educativa y de los padres de familia se ha logrado aumentar
notablemente la calidad alimenticia de los estudiantes, fomentando de esta manera un
adecuado desarrollo fisico e intelectual, que a su vez permite mejorar el rendimiento

académico de los nifios y nifas.

Palabras clave: Educacion nutricional infantil, desarrollo fisico — intelectual y Factores

socio-econdmicos.



3.- JUSTIFICACION DEL PROYECTO

La realizacién de este proyecto fue factible tomando en consideracion que la nutricion infantil
es necesaria para el sano crecimiento, desarrollo fisico e intelectual de los nifios, pues de
acuerdo a su edad deben consumir alimentos nutritivos, pero que por problemas econémicos

no todos los nifos en edad escolar reciben una dieta alimenticia acorde a sus necesidades.

La alimentacion sana es el pilar mas importante para una buena salud infantil, el déficit
alimentico puede arrastrar al nifio a obtener diversas enfermedades y carencias en cuanto a su
desarrollo fisico e intelectual. En la primera etapa de la educacion infantil es fundamental
adquirir habitos alimenticios sanos tales como hacer todas las comidas a sus horas, tener una

alimentacion equilibrada y nutritiva.

Con este proyecto se pretende informar y abrir la posibilidad de reflexién y debate para chicos
y grandes respecto al tema nutricion infantil y sus efectos en el desarrollo fisico e intelectual
de los nifios estudiantes; los resultados obtenidos de la investigacion son en beneficio de los
nifios del quinto afio de Educacion General Bésica Paralelo “B” de la Unidad Educativa
“Rafael Vasconez Gémez”, para los padres de familia y el profesor., los beneficiados tendrén

un cronograma de talleres sobre educacion alimentaria.

Ademas, es importante resaltar la relevancia de la investigacion porque cuenta con la
preparacién académica adquirida, los métodos a utilizarse, la orientacion del tutor y la
colaboracién de los actores y beneficiarios; es Gtil a la Unidad Educativa y la comunidad

para formar un ambiente saludable respecto a la alimentacidn y nutricion de los nifios.

El impacto del desarrollo de la propuesta en la Unidad Educativa Rafael VVasconez Gomez es
alto, puesto que constituye una fuente importante de informacién escrita y es un instrumento
de accién para el seguimiento y control de las actividades en beneficio de la alimentacion de

los estudiantes en el interior de la Institucion.

El aporte de la propuesta sobre nutricién con alimentos saludables es que la misma permite
mejorar la calidad de la alimentacion de los nifios y nifias del Quinto Afio de Educacion
Bésica a través de la concienciacion de los padres de familia quienes son los responsables de
velar por el bienestar fisico e intelectual de sus hijos garantizando de esta manera un 6ptimo

desarrollo en proceso de ensefianza aprendizaje.



4.-BENEFICIARIOS DEL PROYECTO

De la Unidad Educativa “Rafael Vasconez Gomez”

Tabla N 1: Beneficiarios del proyecto

BENEFICIARIOS DIRECTOS: BENEFICIARIOS INDIRECTOS:
44 nifos/as 70 alumnos

44 padres de familia 120 familiares

1 profesor 10 docentes

TOTAL: 89 Beneficiarios Directos TOTAL: 200 Beneficiarios Indirectos

Elaborado por: Salguero Vivanco Rocio y Salguero Vivanco Josefina

5. EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

A nivel mundial 170 millones de nifios no logran disfrutar de todas sus capacidades debido a
una inadecuada nutricion, en muchos casos debido a la pobreza. Sin los nutrientes que
necesitan, son mas susceptibles frente a cualquier enfermedad y es mas probable que

obtengan peores resultados en su educacién (Save the Children, 2015).

Las tasas de desnutricion cronica en nifias/os en Cotopaxi son altas y varian
significativamente entre el &rea rural y urbana, lo que constituye un problema de saludy
un bajo rendimiento académico. los factores que influyen en este problema son: la

situacién econdmica del hogar (Soria y Vaca, 2012).

En el Canton La Mana en la Unidad Educativa “Rafael Vasconez Gémez” se ha visto muchos
casos de hogares monoparentales que tienen que asumir el sostén del hogar pero que estan
desempleados situacion que no aseguran el bienestar nutricional de los nifios/as
consecuentemente provoca un desequilibrio en el rendimiento escolar y el desarrollo fisico-
intelectual. La nifiez y la adolescencia son periodos de crecimiento y desarrollo fisico y

mental, lo que provoca un aumento de las necesidades nutricionales.

Es necesario informar a nifios y padres de familia acerca de los alimentos que deben ser
empleados para darles a sus hijos que contribuyan a la obtencion de una buena salud, dejando
a un lado alimentos no provechosos que provocan enfermedades como la obesidad, anemia,
diabetes, paros respiratorios que pueden concluir con la muerte. Es en el ambito educativo
donde los nifios transcurren la mayor cantidad de tiempo, por lo tanto la mayoria de bares
escolares y tiendas cercanas expenden todo tipo de alimentos, pero los més apetecidos para




los nifios son las famosas golosinas y comida chatarra, entre otros productos procesados por
grandes empresas en su mayoria transnacionales que lejos de interesarse por la salud de
quienes compran sus productos intentan por todos los medios asediar a los consumidores y en
este contexto los nifios son muy susceptibles convirtiéndose en presas faciles del consumismo

y los habitos alimenticios poco saludables.

La nifiez es la etapa en que los padres de familia deben inculcar una buena nutricion, ya que
en las instituciones educativas ellos consumen productos por su propio gusto y al margen de
la tutela familiar, lo que conlleva que el nifio no se desarrolle y crezca normalmente,

repercutiendo en su rendimiento escolar.

6. OBJETIVOS

16.2.1 General

e Promover la nutricién infantil mediante talleres dirigidos a los padres de familia

alcanzando un desarrollo fisico-intelectual adecuado de los nifios y nifias.

6.2. Especificos

e Diagnosticar y analizar la calidad de nutricion en los nifios y nifias mediante una

encuesta evidenciando la realidad socio-econémica.

e Elaborar un folleto de recetas de nutricién con productos saludables mejorando el

desarrollo fisico e intelectual de los nifios.

e Socializar el folleto de nutricion infantil a los padres de familia o representantes
mediante un taller con la finalidad de que apliquen los contenidos para el bienestar

fisico - intelectual de los nifios.



7.

ACTIVIDADES Y SISTEMA DE TAREAS EN RELACION A LOS OBJETIVOS

PLANTEADOS

Tabla N 2: Actividades, técnicas e instrumentos

RESULTADO DE TECNICAS E

OBJETIVOS ACTIVIDADES LA ACTIVIDAD INSTRUMENTOS
Diagnosticar y | Elaborar y aplicar la | Valoracibn de la | e Encuesta
analizar la calidad de | encuesta ~y  la | calidad de nutricion | (cuestionarios)
nutricién en los nifios | entrevista como | en los nifios y nifas | e Entrevista
y nifias mediante una | instrumentos de | del quinto afio de
encuesta para el | recoleccion de datos. | educacion general
disefio de un folleto a bésica de la Unidad
la realidad de la Educativa “Rafael
institucion educativa. Vasconez Gomez”
Elaborar un folleto Analisis y aplicacion | El plan de | e Folletos

de recetas de
nutricién con
productos saludables

para mejorar el

de
técnicas acerca de la

métodos Y

ensefianza, para

estimular el

capacitacion sugerido,
permitira una mejor
ensefianza sobre la

alimentacion de los

e Articulos de revistas.

e Documentos
medios electronicos.

y

desarrollo fisico e aprendizaje 'y la | nifios y sus niveles de
intelectual. adquisicion de | rendimiento a nivel

habilidades en | académico.

alimentacion y

nutricion.
Realizar talleres | Orientar tanto al | Padres de familia y | e Talleres
orientados a los | padre de familia | estudiantes * Actividades
representantes de los | como a los | debidamente * Cuestionarios

estudiantes mediante
la socializacion de un
folleto de recetas de
nutricion infantil con
finalidad  de
mejorar el proceso de

la

ensefianza-

aprendizaje.

estudiantes acerca de
la seleccion e higiene
de los alimentos y de
la incidencia de la
alimentacion en el

rendimiento escolar.

capacitados y
asesorados,
mejorando asi  su

calidad de vida y por
ende el rendimiento

fisico-intelectual.

Elaborado por: Salguero Vivanco Rocio y Salguero Vivanco Josefina




8. FUNDAMENTACION CIENTIFICO TECNICA

A nivel mundial uno de los temas que mas preocupa es la causa de la mala nutricion que
mantiene la nifiez hoy en dia, los efectos negativos que esta produce en la salud fisica e
intelectual de los nifios; los efectos negativos de una mala nutricion es el reflejo de la vida
moderna, donde los padres de familia estdn colmados de ocupaciones, lo cual lleva a no
disponer de tiempo para preparar y consumir alimentos saludables. Conforme pasan los afios
los habitos alimenticios se han transformado de forma negativa y de alli la tendencia a comer
“comida chatarra” practicamente todos los dias, sea en casa, como en la escuela, dejando de
lado los alimentos ricos en proteinas, vitaminas y fibra como frutas y vegetales (Martinez &
Sanchez, 2008).

La nutricién infantil influye en cuanto al rendimiento escolar de los nifios, la alimentacion, al
no ser saludable provoca desequilibrio en el desarrollo fisico y mental de la nifiez, ya que no
se obtienen los nutrientes necesarios para realizar las actividades escolares.

Una buena alimentacion estd relacionada con factores emocionales o psicolégicos, las
personas que desde su nifiez tienen una mala alimentacion son méas vulnerables a seguir con
este estilo de consumo alimenticio, ocasionando severas enfermedades (Centro Pediatrico
Melipal, 2011).

8.1. Alimentacion sana y buen vivir

Es la ingestion de alimentos con la finalidad de obtener de ellos los nutrientes que nuestro
cuerpo necesita para conservar la salud. Es un proceso automatico y a la vez un acto
voluntario que estd condicionado por diversos tipos de factores que determinan una buena o
mala nutricién. Muchas alteraciones y enfermedades se relacionan con desequilibrios en la
alimentacion, ya sea por exceso (obesidad, problemas de tension, colesterol elevado...) o por
defecto (falta de vitaminas y/o minerales, etc.). Por tanto, alimentarse no sélo consiste en
comer para vivir bien o para saciar el hambre, es algo mucho méas complejo e influyen
numerosos factores; ambientales (costumbres y cultura del lugar en que vivimos, modas y
medios de informacion, entorno familiar...) y otros personales como el sexo, la edad, las
preferencias, la religion, el grado de actividad (sedentaria, ligera, moderada), el estado de
animo y de salud (enfermedades o problemas de salud). Por todo ello, se considera que una

alimentacion es adecuada si en verdad es capaz de cubrir las necesidades del organismo; de



acuerdo a las caracteristicas personales, con el fin de alcanzar o mantener un buen estado
nutricional y de salud. Deberia sorprendernos que nuestros hijos no desfallezcan a media
mafiana y baje notablemente su rendimiento escolar; algo bastante normal si se tiene en

cuenta que con frecuencia sus desayunos son muy escasos (Centro Pediatrico Melipal, 2011).

Una buena alimentacion mantiene la salud en 6ptimas condiciones, con esta premisa el estado
ecuatoriano ha iniciado las Ferias del buen vivir, se busca promover habitos saludables de
consumo. El uso de ciertos alimentos propios de la zona o de la region del pais, al utilizarlos
de una manera adecuada se aprovecha mejor sus bondades vitaminicas para tener una mejor
condicién, para ello se capacita a la poblacion asistentes a estas ferias, se les hace la entrega
de una serie de recetas para que la comunidad que acude pueda beneficiarse al aprender y
capacitarse. El objetivo es mejorar la alimentacion de la poblacion para mejorar su salud y
promover el derecho a la alimentacion al reconocer el valor que tienen los alimentos en
nuestras vidas, herramienta poderosa para protegernos de las enfermedades y cuidar nuestra
salud, creando un escenario natural en el cual los vendedores y consumidores se vinculen
mediante el uso de productos nativos. Se debe vivir los ritmos de la naturaleza, con una
alimentacion sana, recuperando la soberania sobre la tierra, los alimentos y la vida (Martinez
& Sanchez, 2008).

8.1.1. Salud alimenticia

El ser humano saludable, se encuentra en un estado de bienestar tanto fisico como mental y
por lo tanto goza de una auto aceptacion definida. La preocupacion por las enfermedades
tanto fisicas como mentales ha sido uno de los temas de investigacion mas complejos de la
humanidad ya que éstas estan ligadas intimamente a la forma de vida de las personas, sus
habitos y la manera de lidiar con sus problemas. La salud alimenticia es un pilar fundamental
para el equilibrio del cuerpo y de la mente, la alimentacién es la esencia del funcionamiento
del cuerpo, es la guia para seguir una dieta equilibrada o desequilibrada, y en consecuencia

una buena o mala salud (Lopez, 2013, pag. 362).

El equilibrio es fundamental para la nutricion, porque cualquiera puede alimentarse, pero no
nutrirse, esto es lo que hace la diferencia entre un buen habito alimenticio que es la forma en
que te alimentas diariamente. Se debe de comer variado ya que la falta de cualquiera de los

nutrientes basicos supone que no se incorporan al organismo todas las vitaminas, minerales



proteinas, grasas, fibras e hidratos de carbono necesarios para producir la energia suficiente y
protegerse de enfermedades. Cuando aprendes a vivir con buenos habitos alimenticios, te das
cuenta que tu vida cambia por completo. De pronto tu salud mejora, te sientes con mas
energia, alegre y sano. Recuerda que una buena dieta debe acompafarse siempre de ejercicio
(Lopez, 2013).

8.1.2. Nutricién

Es la ingesta de alimentos en relacion con las necesidades dietéticas del organismo. Una
buena nutricion (una dieta suficiente y equilibrada combinada con el ejercicio fisico regular)
es un elemento fundamental de la buena salud. Una mala nutricion puede reducir la
inmunidad, aumentar la vulnerabilidad a las enfermedades, alterar el desarrollo fisico y
mental, y reducir la productividad. Los alimentos proporcionan la energia y los nutrientes que
necesita para estar sano. Entre los nutrientes se incluyen las proteinas, carbohidratos, grasas,

vitaminas, minerales y agua.

8.1.3. Alimento

Se refiere a todo aquel producto o sustancia (liquidas o sélidas) que, ingerida, aporta materias
asimilables que cumplen con los requisitos nutritivos de un organismo para mantener el

crecimiento y el bienestar.

8.1.4. Nutrientes

Son aquellos compuestos organicos o inorganicos presentes en los alimentos los cuales
pueden ser utilizados por el cuerpo para una variedad de procesos vitales (suplir energia,
formar células o regular las funciones del organismo), son los Hidratos de Carbono, Grasas,

Proteinas, Vitaminas y minerales.

8.1.5. Dieta

Es un régimen que puede ser prescrito o no y que incluye todas las preparaciones y alimentos
que se ingieren en un dia a través de los diferentes tiempos de comida. Aprender a comer de

manera nutritiva no es dificil. Las claves son:
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e Consumir una variedad de alimentos, que incluyan los vegetales, frutas y productos
con granos integrales.

e Consumir carnes magras, aves, pescado, guisantes y productos lacteos descremados

e Beber mucha agua.

e Consumir moderadamente sal, azucar, alcohol, grasas saturadas y grasas trans.

e Las grasas saturadas suelen provenir de los animales. Busque las grasas trans en las

etiquetas de los alimentos procesados, margarinas y mantecas.

8.1.5.1. Alimentos que se deberia incluir en la dieta del nifio en su edad escolar

La ingesta de alimentos en esta etapa se torna irregular, al igual que el crecimiento, que es
lento pero constante. Por ello es necesario asegurar una alimentacion suficiente y equilibrada
gue acomparfie a este periodo. La dieta de un nifio en edad escolar debe incluir alimentos de
los 5 grupos basicos. Si tenemos en cuenta que las deficiencias de nutrientes mas comunes en
esta edad son el hierro y el calcio; incrementar el consumo de estos alimentos, solos 0 en

preparaciones variadas y atractivas, puede ser una buena opcién.

Tabla N 3: Alimentos que se deberia incluir en la dieta del nifio en su edad escolar

1 porcion (equivalente a ¥4 de [Hierro, proteinas de buena

CETIES (6115 @ ol eTess plato) calidad, vitamina B12

Alimento Porciones Nutrientes
ib \ \
v

J

| Cereales y derivados (arroz,

l trigo, quinua, pastas, pan,

o galletitas, copos) o legumbres
\(Ientejas, garbanzos). Se las

[puede acompafiar con carnes o

_.J‘ '[“vitamina C” (tomate, citricos,

~ kiwi) para favorecer la

absorcion del hierro vegetal.

3 a 5 porciones (una porcion |Proteinas, hierro, vitaminas
es equivalente a una taza del complejo B, fibras (los
tamafio té) integrales).

1 huevo ¥4 veces por semana Proteinas de buena calidad
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2 porciones (Una porcién
Lacteos. Recuerde que los equivale a: 1 taza grande / 1
quesos aportan poco Calcio. |(vaso de yogur / 1 cucharada
de queso de rallar)

Calcio, proteinas de buena
calidad, fosforo, vitaminas A
y D.

3 porciones (1 porcion
Frutas equivale a 1 unidad 0 1 taza o
12 vaso de jugo exprimido)

'Vitaminas, minerales, fibra y
energia.

Verduras. Todas las
producidas en la huertay en  2-3 porciones (1 porcién 'Vitaminas, minerales, fibra y
este nivel también incluimos equivale a 1 unidad o % taza) energia.

papa, batata, choclo.

= 2 porciones (1 porcion
equivale a 1 cucharada sopera
Aceites vegetales de aceite 0 manteca al ras 0 2
cucharadas soperas de crema
de leche)

Acidos grasos esenciales,
vitaminas A, Dy E

Acidos grasos esenciales,
\vitaminas A, Dy E

Frutas secas (nueces,

Una porcidn, 4/5 unidades
avellanes y almendras).

Qo™
.:I“a' J

AzUcares y dulces Con moderacion

Elaborado por: Salguero Vivanco Rocio y Salguero Vivanco Josefina

Consideraciones importantes

Si queremos que las nifias y nifios en edad escolar lleguen a la edad adulta con habitos
alimentarios saludables y propios de la cultura de su area geografica, hay que “presentarles”
los alimentos en la casa y en la escuela para que puedan aprender a tener una alimentacion y

nutricion adecuada desde chicos.

La educacion nutricional exige que los padres y docentes tengan paciencia, dedicacion y
respeto por las nifias y nifios, dado a que muchas/os de las/os nifias/os tienen buen apetito, son
curiosas/os y les encanta probarlo todo, lo que facilita la tarea educativa sobre la alimentacion

y nutricion.


http://www.hospitalaleman.org.ar/wp-content/uploads/2011/03/lacteos.jpg
http://www.hospitalaleman.org.ar/wp-content/uploads/2011/03/fruta.jpg
http://www.hospitalaleman.org.ar/wp-content/uploads/2011/03/verdura.jpg
http://www.hospitalaleman.org.ar/wp-content/uploads/2011/03/aceite.jpg
http://www.hospitalaleman.org.ar/wp-content/uploads/2011/03/frut_secas.jpg
http://www.hospitalaleman.org.ar/wp-content/uploads/2011/03/golosinas.jpg
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Del otro lado estan las nifias y nifios que son mas inapetentes, perezosas/os, desinteresadas/os

por la comida, e incluso algunas/os la utilizan para conseguir lo que desean.

Lo importante es siempre tener en cuenta que las nifias y nifios en edad escolar estén
consumiendo la cantidad de alimentos necesarios para cubrir sus necesidades nutricionales y
que estén creciendo de forma adecuada, lo que se puede hacer el seguimiento facilmente
tomando el peso vy la talla para saber su estado nutricional, durante todo el afio lectivo.

8.1.5.2. Variedad de los menus

En las escuelas se deberd trabajar en la elaboracion de mends variados tanto para las
meriendas como para los almuerzos escolares. De esa forma las nifias y nifios estaran
consumiendo todos los nutrientes necesarios para su crecimiento y aprendizaje y también se

puede evitar que se aburran de la comida.

e Las nifias y nifios en edad escolar deben comer de todo para tener una alimentacion
variada, que es sindénimo de una dieta equilibrada, lo que asegurard que estén

consumiendo todos los nutrientes necesarios para su desarrollo fisico-intelectual.

8.2. Ejemplos de recetas nutritivas

e Tarta de espinaca o acelga (8 porciones)

Ingredientes.- 2 tazas de harina, 120 g de manteca, 1 huevo, 1 cucharadita de sal, 2

cucharaditas de polvo de hornear, cantidad necesaria de leche.

Relleno 100 g de queso, 3 huevos, 2 cucharadas de manteca, 2 cebollas, 1 taza de espinaca o

acelga, condimentos, 200 g de crema de leche.

Preparacion.- Se mezcla la harina con el polvo de hornear. Se coloca la harina sobre la mesa
y se hace un hueco en el medio. En el centro colocar la manteca, huevo, leche. Mezclar la
harina con todos los ingredientes amasando lo menos posible. Al estar lista la masa se forra

una tartera y se rellena.

Relleno.- Lavar las hojas de espinaca o acelga y hervirlas. Se pican las cebollas y se guisan
con las 2 cucharadas de manteca se condimenta, Se agregan los huevos batidos, la crema de
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leche, la espinaca picada y el queso. Colocar el relleno sobre la masa que esta en la tartera y

llevar a horno moderado por 25 minutos.

e Tallarin con salsa de pollo (5 porciones)

Ingredientes.- Salsa de Pollo 500 g de pechuga de pollo 3 cebollas medianas 4 tomates
medianos 1 locote chico 2 zanahorias chicas 3 dientes de ajo 3 cucharadas de aceite 1
cucharadita de sal yodada 2 hojas de laurel.

1 paquete de fideo tallarin Agua caliente Sal yodada

Preparacién: Lavar y cortar las verduras. En una olla con aceite, saltear el pollo con el ajo.
Una vez sellada la carne retirar y cortar en pequefias porciones y reservar. En la misma olla
agregar las verduras cortadas y dejar cocinar hasta que se ablanden. Luego adicionar el pollo
y cocinar por 30 minutos agregando agua caliente si necesario. En otra olla cocinar el fideo
tallarin en 2 litros de agua con sal yodada por 12 a 15 minutos. Escurrir el fideo y servir con la

salsa de pollo.
e Galletitas de zanahoria (20 unidades)

Ingredientes.- 2 tazas de harina 1 taza de azlcar 1 cucharadita de polvo de hornear 100 g de

manteca 2 huevos Y taza de zanahoria rallada Esencia de vainilla

Preparacion: Batir bien la manteca en un bol y agregar el azlcar. Agregar los huevos,
vainilla y seguir batiendo. Después que la mezcla anterior quede cremosa, agregar la
zanahoria. Pasar la harina y el polvo de hornear por un colador, mezclar con la preparacion
anterior. Hacer formas de galletita y colocarlas en una asadera aceitada. Cocinarlas a horno

por 20 minutos a temperatura moderada.
e Arroz con leche (8 personas)

Ingredientes.-

e 150 g de arroz

e 750 ml de leche

e 750 ml de agua

e Yicucharadita de sal
e 1 tazade azlcar

e Vainillay canela a gusto
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Preparacion.- Lavar el arroz, hervirlo con el agua hasta que esté semi blando, agregarle el
azucar, la leche, la sal y la vainilla. Dejar ablandar bien a fuego lento. Servir en vasitos con

canela.
Sopa de quinua
Ingredientes.-

e 500 gr carne de cerdo

e 250 gr quinua

e 125 gr mani tostado y molido

e 4 papas grandes peladas y picadas
e 2 cds de cebolla blanca picada

e 1/21tde leche

e 2 cds de aceite de achiote

e Comino molido

e Perejil picado

e Sal al gusto

Preparacion.- En 2 litros de agua fria ponemos a hervir la quinua. Cuando hierva agregamos
el cerdo picado en trozos, preparamos un refrito con la cebolla, aceite de achiote, sal y
comino, le afiadimos el mani y la leche. Dejamos hervir por 5 minutos y agregamos al caldo,

incorporamos las papas picadas y cocinamos bien. Servimos caliente.

e Refresco de quinua
Ingredientes.-

e Ytaza de quinua cocida
e 5naranjillas

e Canela

e Clavo de olor

e Azlcar 5 cucharadas
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Preparacion.- Poner a cocinar la quinua bien lavada en suficiente agua. Hervir por 15
minutos, agregar la naranjilla, el azlcar, hacer hervir por 15 minutos mas, antes de sacar del

fuego dar un hervor con la canela, el clavo de olor, la naranjilla debe ponerse el jugo.

8.3. Nutricion infantil

Segln la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) La nutricion y alimentacion adecuadas
durante la infancia y nifiez temprana es fundamental para el desarrollo del potencial humano
completo de cada nifio. Es bien reconocido que el periodo entre el nacimiento y los dos afios
de edad es una “ventana de tiempo critica” para la promocion del crecimiento, la salud y el
desarrollo optimos. Cotunga y Vickery, 2005 dicen: “Ha sido bien establecido que los
comportamientos relacionados con la alimentacion saludable necesitan de ser construidos en
la infancia, especialmente si vamos a comenzar a eliminar de raiz el problema de la

desnutricion” (Cotunga & Vickery, Nutricién Infantil, 2015)

La importancia de la buena nutricion durante la nifiez es especial y esencial para los seres
humanos. No solo tiene que ver con el desarrollo y buen funcionamiento del cuerpo, si no que
asientan las primeras bases para su futuro desarrollo intelectual. Una buena nutricion y una
buena salud estan directamente conectadas a través del tiempo de vida, pero la conexién es
aun mas vital durante la infancia. Durante este periodo, los nifios pueden adquirir buenos
habitos alimenticios en lo que se refiere a la variedad de los alimentos y al sabor de las
comidas. Los efectos de la desnutricion en la primera infancia (0 a 8 afos) pueden ser
devastadores y duraderos. Pueden impedir el desarrollo intelectual, el rendimiento escolar y
debilitar la salud de los nifios (Cotunga & Vickery, 2015).

8.4. Alimentacién

Una buena alimentacién es vital para que el nifio crezca sano y fuerte, una correcta
alimentacion del nifio durante los primeros afios de vida puede repercutir positivamente en su
estado de salud, asi como en su habilidad para aprender, comunicarse con los demas, pensar y
racionalizar, socializarse, adaptarse a nuevos ambientes y personas y, sobre todo, en su
rendimiento escolar. Una buena alimentacion puede influir notablemente en su futuro. (Lopez,
2013)
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8.5. Desarrollo fisico intelectual

El crecimiento y desarrollo humano forman parte de las caracteristicas esenciales de los nifios
y nifias en Educacién Primaria, siendo ambos unos procesos variables, dinamicos y
secuenciados que poseen caracteristicas propias en funcion de los ciclos educativos de los que

estemos hablando.

Los factores que intervienen en los procesos de desarrollo y maduracion del ser humano son
numerosos y con frecuencia acttan interrelacionados, influyendo de manera determinante en

el futuro potencial fisico del individuo (Rodriguez, 2010).

8.5.1. Desarrollo fisico

Es el ritmo de crecimiento donde es intenso durante los dos primeros afios de vida donde se va
disminuyendo la forma progresiva y se establece en el periodo comprendido entre los 3 afios y

6 afnos.

Cambio y crecimiento fisico. El crecimiento fisico aumenta de los 3 a los 6 afios, los nifios
son ligeramente mas altos y pesados que las nifias. Los sistemas muscular, 6seo, nervioso,
respiratorio, circulatorio e inmunologico se encuentran madurando y aparece la primera

denticion. El crecimiento y la salud dependen de la nutricion (Rodriguez, 2010).

8.5.2. Desarrollo Intelectual

Funciona mejor la habilidad de reconocer que la de recordar. El recordar es necesario para el
procesamiento y uso de la informacion. « La memoria esta influida por la motivacion de
destreza, las estrategias de estudio, el conocimiento general y las interacciones sociales. ¢
Debido al recuerdo, el pensamiento no se limita a los hechos del entorno, pero el nifio atin no

puede pensar en forma légica (Rodriguez, 2010).

8.6. Higiene alimenticia

La higiene alimentaria comprende todas las medidas necesarias para garantizar la inocuidad
sanitaria de los alimentos, manteniendo a la vez el resto de cualidades que les son propias, con

especial atencién al contenido nutricional.
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La Higiene de los alimentos abarca un amplio campo que incluye la cria, alimentacion,
comercializacién y sacrificio de los animales, asi como todos los procesos sanitarios

encaminados a prevenir que las bacterias de origen humano lleguen a los alimentos.

8.7. Adecuados habitos alimenticios

Los buenos habitos alimenticios son aquellos que contribuyen a disfrutar de una dieta
saludable y -equilibrada. Aquellos que son beneficiosos para nuestro organismo.
Desgraciadamente, las costumbres adquiridas relacionadas con la alimentacion; el entorno
social en el gue nos movemos; la influencia de los medios de comunicacion con su publicidad
asociada; el ritmo acelerado de vida que Ilevamos; etc., no contribuyen a adquirir los habitos
alimenticios adecuados. Por lo tanto, se debe hacer un esfuerzo concienzudo por adquirir

aquellos habitos que resulten beneficiosos para la salud y de los nifios.

8.8. Alimentacién balanceada

Es importante que el nifio se alimente en forma balanceada para poder mantener una buena
salud. La alimentacion balanceada significa ingerir todos los alimentos necesarios para estar
sano y bien nutrido pero de forma equilibrada, lo que implica 28 comer porciones adecuadas a
la estatura y contextura propia. Es de suma relevancia consumir alimentos de los diferentes
grupos para que sea una alimentacion balanceada y asi poder mantenernos saludables. Es
necesario consumir diariamente carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas y minerales, asi

como también agua (Lopez, 2013).

Los carbohidratos son importantes ya que entregan la energia necesaria para realizar nuestras
actividades, para mantenernos activos, en este grupo se encuentran los cereales, el pan, las
papas, harinas, etc. También es necesario consumir proteinas, las que se dividen en origen
animal como lo son las carnes de vacuno, pollo, pescado, pavo cerdo, huevo etc. Y las de

origen vegetal como son las legumbres.

Las grasas, aunque también son necesarias es recomendable ingerirlas en una pequefia
cantidad y evitar las grasas saturadas provenientes de los productos animales. Las vitaminas y
minerales presentes principalmente en frutas y verduras, son las encargadas de regular muchas

funciones en nuestro organismo, por lo que hay que consumirlas diariamente.
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La fibra es también muy necesaria en la alimentacion ya que cumple una importante funcion
preventiva de las Ilamadas enfermedades degenerativas (cardiovasculares, diabetes, cancer al
colon) (Terroba Larumbe , 2012).

Una alimentacion balanceada involucra consumir alimentos que nos den energia, que nos
protejan y permitan el crecimiento, regulando las diferentes funciones de nuestro organismo.
Para poder llevarlo a cabo es necesario crear un habito, hace falta proponérselo y llevarlo a la

practica para lograrlo (Terroba Larumbe , 2012).

Una buena guia para una alimentacion balanceada es la piramide alimenticia. Grafico 1:
Pirdmide alimenticia Fuente: Aranceta J y Serra-Majem LI. 2001. Dietary guidelines for the
Spanish population Rendimiento escolar La palabra rendimiento tiene una connotacion
bastante amplia. En términos generales se habla de rendimiento para referirse a las
capacidades de ejecucion o grado de dominio que tiene el hombre o un organismo
determinado, para lograr el desarrollo de una determinada tarea. EI rendimiento es el resultado
de multiples variables personales, interpersonales y ambientales. En lo que respecta al
rendimiento escolar, se podria decir que "es el nivel de conocimiento del alumno medido

mediante una prueba de evaluacion.

Segun (Betll) Para mantener una alimentacion equilibrada se tiene como base los cereales,
las verduras, las frutas y los productos integrales. Los lacteos, el pescado, la carne y los
huevos son parte importante es decir que complementan la dieta pero no pueden ser lo
primordial. Las grasas, los dulces, comida rapida y bebidas alcoholicas deben incluirse en

pequerias cantidades.

Dulces, Aceite, Manteguilla

¥ grasas (pequefa cantidad) 4 Calcio, Vitamina [

Vitamina B-12

Carne, Pollo, Huewos,
Frutns SecCos
Q a 3 porciones)

Leche, Yogurt y Queso
(2 a3 porciones)

Verduras

(3 a5 porciones) /| Fruta

&UQ¥WWQ

/uuuuuuuu\

< Agua

Grafico N° 1: Piramide alimenticia
Fuente: (Betll; Lopez, 2013)
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En el rendimiento escolar intervienen, ademas del nivel intelectual, variables de personalidad
y motivacionales, cuya relacion con el rendimiento no es siempre lineal, sino que esta
modulada por factores como, aptitud, nivel de escolaridad, habitos de estudio, intereses,
autoestima.”. En el caso de que el rendimiento general del alumno sea inferior al esperado, se
tratard de un rendimiento insatisfactorio. Muchos psicologos y pedagogos opinan que el
verdadero rendimiento escolar consiste en la suma de transformaciones que se dan en el
pensamiento, el lenguaje, la manera de obrar, y en las actitudes del comportamiento de los

alumnos, en relacion con los problemas de las asignaturas.

A nuestro modo de ver, el rendimiento escolar es el resultado que producen las destrezas, la
capacidad intelectual, las habilidades, las actitudes y aptitudes del alumno, medido cualitativa
y cuantitativamente durante el proceso de ensefianza —aprendizaje. Factores que determinan el

rendimiento escolar.

El bajo rendimiento escolar se produce cuando el rendimiento general del alumno esta por
debajo o es inferior al esperado. Hay algunas condiciones que favorecen al buen
desenvolvimiento escolar del alumno: “una buena salud; un ritmo escolar no demasiado
fatigoso; unos ocios bien dosificados; una cantidad suficiente de horas de suefio; y, por
altimo, que sus necesidades sean satisfechas, tanto en la escuela como en la familia”. Existen
varios factores que influyen en el rendimiento, escolar de los alumnos; entre otros, la
atencion, la motivacion, el interés, la salud, los habitos de estudio, el ambiente; si bien todos
estos factores tienen una notable influencia en el rendimiento escolar, se considera que los tres
primeros son los mas importantes, porque tienen una repercusion mas amplia, y directa en el

rendimiento académico de los estudiantes.

Cuando la, atencién, la motivacion y los intereses de los nifios estan concatenados y obran
positivamente en su personalidad, es l6gico suponer que estos tendrdn un excelente
rendimiento escolar; pero que pasa, cuando estos tres factores y los demas se ven afectados
por una inadecuada alimentacion. Cuando una familia tiene un bajo nivel nutricional, los mas
afectados son los hijos y uno de los aspectos donde mas se evidencia esto, es en su
rendimiento, escolar: los niveles de atencion y de motivacion disminuyen drasticamente,
pierden el interés por la escuela, sus habitos de estudio no son los mejores y el ambiente tenso

en el que se encuentran contribuye al fracaso escolar.
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8.9. Familia y rendimiento escolar

Uno de los graves problemas que enfrenta la educacién ecuatoriana es el alto indice del
fracaso escolar. En este problema la familia tiene una gran responsabilidad; sin embargo, es
lamentable ver que muchos padres de familia se mantienen indiferentes frente a esta situacion,
preocupéandose sélo cuando el problema ya no tiene solucién. No se debe olvidar que los
padres siempre seran los primeros y mas importantes educadores del nifio. La formacion del
individuo empieza en el seno familiar, de ella el nifio asimila aptitudes, actitudes, habitos,

principios que se transmiten a traves del ejemplo y de las vivencias diarias. (Vaca, 2012)

Muchas veces la inteligencia y las aptitudes del alumno no bastan para triunfar en la escuela,
se requiere ademas, que la familia se esfuerce y se preocupe por el desarrollo intelectual del
nifio, brindandole en casa el ambiente y el espacio adecuado donde pueda estudiar. Con sus
actitudes, la familia tiene mucho que ver en el rendimiento escolar de los hijos, en ocasiones
los padres son muy exigentes y presionan a sus hijos para que tengan rendimientos brillantes;
otras veces, los padres son muy condescendientes y permisivos con sus hijos, dejandolos a su
voluntad y sin direccion. Aunque la educacion que recibe el nifio en el hogar es asistematico,
espontanea y funcional, tiene una importancia fundamental y decisiva, porque constituye la

base de la cultura del individuo (Martinez & Sanchez, 2008).

Los docentes primarios no deben ignorar ni olvidar los antecedentes que el nifio lleva de su
casa, mas bien han de apoyarse en ellos para darle direccién y sentido a la formacion de sus
alumnos. Escuela y hogar tienen en comun ciertos aspectos que el nifio los relaciona:
lenguaje, habitos y actitudes. En los hogares hay variedad en el trato que se da a los nifios;
mientras que en unos la excesiva atencidn debilita, en otros la extremada dureza lesiona. El
maestro debe conocer esto y ayudar precisamente a los que tienen dificultades en sus hogares,
ademas debe orientar a los padres acerca de las mejores formas de ayudar a cada hijo
(Martinez & Sanchez, 2008).

8.10. Responsabilidad de los padres de familia

Segun (Terroba, 2012) Es la influencia de la familia la que cobra mayor importancia en
nuestros recuerdos, pues en los nifios la familia es todo su universo y como universo que es, la
familia deja una huella indeleble en todo lo que tiene que ver con su presencia y también con

Su ausencia.
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Para (Lopez, 2013) Cuéndo sentarse en la mesa todos juntos es un ritual, en el que se espera al
que tarda y el que tarda se da prisa para no hacer esperar a los demas, a fin de que toda la
familia esté junta para comer, o cenar, se producen oportunidades que no se repiten en ningun
otro momento para hablar distendidamente de todo: como ha transcurrido el dia, lo que ha
pasado en el colegio, de los estudios, del trabajo, de proyectos que la familia tiene para el
futuro, viajes, vacaciones, temas o noticias de interés general; conversacion en la que

participa hasta el perro, etc.

8.11. Sobrepeso

Para (Tennina, 2014) EIl sobrepeso es solamente una de las consecuencias de una mala
alimentacién y la forma en la cual se manifiesta, sin embargo, el peso no es el Unico
parametro para medir la salud a veces solamente es una voz de alarma de que se estan

cometiendo errores en la alimentacion.

8.12. Desnutricion

De acuerdo a (Terroba, 2012) La desnutricion es un factor de riesgo independiente
relacionado a mayores indices de morbilidad y mortalidad, es un conjunto de funciones
armonicas y solidarias entre si, tiene lugar en todas y cada una de las células del organismo,

de las cuales resulta la composicion corporal, la salud y la vida misma.

9. HIPOTESIS

La nutricion de los nifios y nifias del quinto afio de Educacion General Basica de la Unidad
Educativa “Rafael Vasconez Gomez”, repercute directamente en el desarrollo fisico e

intelectual.

10. METODOLOGIAS Y DISENO EXPERIMENTAL

10.1. Investigacion de Campo

Se aplic6 al momento de visitar las instalaciones de la Unidad Educativa, al realizar las
encuestas dirigidas al docente, estudiantes la cual permitié obtener informacién relevante

que fue analizada.
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10.1.2. Método analitico

A través del método analitico se realizé el analisis de los resultados obtenidos de las encuestas
realizadas al docente y estudiantes del quinto afio de Educacion General Basica Paralelo “B”
de La Unidad Educativa Rafael VVasconez Gémez, donde se obtuvo datos indispensables sobre
los habitos alimenticios de los estudiantes y su incidencia en el rendimiento escolar, a través
de cuestionarios, con el proposito de buscar estrategias que permitan mejorar la situacion

actual de la Unidad Educativa.

10.2. Entrevista

A través del dialogo directo con los padres de familia y los nifios y nifias del quinto afio de
Educacion General Bésica de la Unidad Educativa “Rafael Vasconez Goémez”, para

informacion maés clara al respecto de qué habito alimenticio lleva el nifio/a en su hogar.

Tabla N 4: Técnicas e instrumentos aplicados al proyecto.

No. | TECNICAS INSTRUMENTOS
I} Entrewvista Cuestionario
2 Encuesta Cuestionario

Elaborado por: Salguero Vivanco Rocio y Salguero Vivanco Josefina

11. ANALISIS Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS

16.2.2 Resultados de las encuestas a docentes y estudiantes del quinto afio de Educacion

General Basica De La Unidad Educativa Rafael VVasconez Gémez.

e En el grafico se aprecia que el 86% de los estudiantes encuestados dicen haber
desayunado, mientras que el 14% afirma que no han desayunado. El desayuno es
indispensable y complementario para el buen desarrollo fisico del nifio.

e Ahora, respecto y en base a los datos obtenidos se analiza y determina extender charlas de
nutricion a estudiantes, docente y padres de familia, ya que hace mucha falta, con esto se
podra contribuir a que parte de la poblacion se eduque respecto a los modales de
alimentacién e ingesta de nutrientes para el buen desarrollo fisico e intelectual de los

nifos/as.
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e EI profesos respondio que si ha notado que los estudiantes vienen a clases sin desayunar,
lo que representa un problema para el desarrollo intelectual del estudiante; ademéas opino
que los estudiantes deben consumir diariamente alimentos nutritivos para su desarrollo
fisico-intelectual y es importante mejorar el tipo de alimentacion en el bar de la Institucién
para elevar el rendimiento académico de los estudiantes.

e También manifestd que en la Unidad Educativa Rafael Vasconez Goémez no existe
estrategias para controlar la alimentacion de los estudiantes y que no ha recibido charlas y
consejos acerca de la buena alimentacion del nifio. Ademaés, enfatiz6 que se hablan con
sus alumnos sobre los habitos alimenticios y de la alimentacion saludable, pero a pesar de
ello, en el bar de la Institucion se expenden comida chatarra, lo cual no contribuye a
mejorar la nutricion del alumnado.

e Con respecto se conocid que los estudiantes del Quinto Afio practican dos horas de
deportes semanales lo cual resulta deficiente para su normal desarrollo. Respecto si
conoce al padre de familia, y si los padres de familia son dedicados a dar a su hijo una
buena alimentacion, la docente responde que al menos la mitad del grado de los padres de
familia no toma la respectiva atencién en cuanto a la alimentacion nutritiva de sus hijos.

e Es por lo mencionado anteriormente y en base a los datos recolectados que, se necesita de
manera urgente brindar al alumnado, al docente y a los padres de familia una o varias
charlas para educarlos en cuanto a la nutricién y a la influencia de la misma en el

desarrollo fisico-intelectual del nifio/a.

12. IMPACTOS (TECNICOS, SOCIALES, AMBIENTALES O ECONOMICOS)

16.2.3 Impacto técnico

La alimentacion de los nifios es un factor determinante en el debido crecimiento y adecuada
educacion de los pequefios, tanto que es necesario que siempre tengan sus tres comidas

balanceadas al dia para garantizar el mejor y mas sano crecimiento.

Un punto determinante en la sana alimentacion de un nifio en edad escolar, es el educar a los
pequefios a comer sano, evitar las bebidas gaseosas que contienen un nivel alto de aditivos
quimicos en su coloracion, el cual les ocasiona no solo enfermedades en la sangre, sino
también retrasa su debido proceso de crecimiento y concentracion en todas sus actividades, 1o
recomendable es mantener una alimentacion balanceada sustituyendo los refrescos por jugos

naturales y las golosinas por frutas.
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16.2.4 Impacto Social

La nutricion infantil es de vital importancia para el desarrollo fisico - intelectual; mediante las
charlas y capacitaciones que se impartira en la Unidad Educativa Rafael Vasconez Gomez, a
los nifios y nifias se educara en cuanto a recibir una buena alimentacion que contribuira a
mejorar su ritmo de vida con habitos sanos que aporte nutrientes y vitaminas para el

desarrollo 6ptimo, en las aulas y las actividades cotidianas desarrolladas a diario.

12.3. Impacto Ambiental

La propuesta actual no se encuentra enmarcada en el &ambito ambiental en vista que trata sobre

un tema educativo.

16.2.5 12.4. Impacto Econdémico

El impacto econdmico radica a través de la concienciacion y creacion de nuevos habitos
alimenticios entre los estudiantes, docente y padres de familia se lograra reducir a futuro

gastos econdmicos por problemas de salud derivados por una deficiente alimentacion.

13. PRESUPUESTO PARA LA PROPUESTA DEL PROYECTO

Tabla N 5: Presupuesto para la propuesta del proyecto

1 Alquiler de computadora e internet | 50 horas 1,00 50,00
2 Impresiones 600 hojas 0,10 60,00
3 Pendrive 1 15,00 15,00
4 Copias 600 0,03 18,00
5 Anillado 6 2.00 12,00
6 Empastado 2 20.00 40,00
7 Camara fotogréafica 1 250,00 250,00
8 Lapiceros 4 0,50 2,00
9 Lapices 4 0,50 2,00
10 Borradores 2 0,50 1,00
11 Movilizacién 100,00
12 Gastos varios 300,00
SUBTOTAL 850.00
TOTAL 850.00

Elaborado por: Salguero Vivanco Rocio y Salguero Vivanco Josefina
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14. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

13.1. Conclusiones

Los resultados de las encuestas permitieron establecer que la mayoria de estudiantes
de la Unidad Educativa “Rafael Vasconez Gémez”, presentan deficiencias en la
alimentacién puesto que sus comidas no estan balanceadas de manera adecuada que

garantice una correcta nutricion.

Una de la principal causa que genera una mala alimentacion en los estudiantes es el
desconocimiento de los Padres de Familia sobre la importancia la nutricién y salud de
sus hijos por lo cual se han creado habitos alimenticios basados en comidas poco

nutritivas que no incluyen frutas y verduras.

Los talleres sobre nutricion con productos saludables para los representantes o padres

de familia contribuyen a la salud de sus familias.

13.2. Recomendaciones

Minimizar el problema de la deficiente alimentacion en los estudiantes mediante
capacitaciones el trabajo conjunto de los padres de familia y maestros para mejorar los

hébitos alimenticios.

Consumir productos de la zona como son: frutas, yuca, platano, soya, fréjol ya que
contienen los nutrientes necesarios para obtener un adecuado desarrollo fisico e

intelectual.

Capacitar a las autoridades que conforman la Unidad Educativa y a su vez pongan en
marcha los talleres sobre alimentacion sana a los padres de familia en los distintos

paralelos.
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16. ANEXOS

Anexo 1.

CURRICULUM VITAE

DATOS PERSONALES

Nombre: Diogenes Tumides Guarochico Herrera
NuUmero de cédula: 0501516561

Fecha de Nacimiento: 10 de Octubre de 1966

Teléfono movil: 0990503169

Direccion: Recinto EIl Progreso

Ciudad: Pujili

Estado Civil: Casado

E-mail: diogenes.guarochico@utc.edu.ec

FORMACION ACADEMICA

FORMACION POST-GRADO

TITULACION: Maestria en Docencia Matematica

INSTITUCION: Universidad Técnica de Ambato

FORMACION UNIVERSITARIA

TITULACION: Licenciado en Ciencias de la Educacién en Fisica y Matemaética
INSTITUCION: Universidad Técnica de Babahoyo

FORMACION SECUNDARIA

TITULACION: Bachiller en Humanidades, especialidad Fisico Matematico

INSTITUCION: Colegio Nacional La Manéa



Anexo 2

CURRIC

DATOS PERSONALES

APELLIDOS:

NOMBRES:

ESTADO CIVIL:

CEDULA DE CIUDADANIA:

LUGAR Y FECHA DE NACIMIENTO:
DIRECCION DOMICILIARIA:
TELEFONO CONVENCIONAL:
TELEFONO CELULAR:

ULUM VITAE

Guerrero Tipantufa
Mario Rubén
Soltero
1715086755

Quito, 31 de octubre de 1977
Los Rios Valencia Unién Vieja Santa Rosa

052 — 948645
0979431757

CORREO ELECTRONICO: mario.guerrero@utc.edu.ec

ESTUDIOS REALIZADOS Y TITULOS OBTENIDOS
UNIVERSIDAD NIVEL TITULO OBTENIDO
Universidad Central del Ecuador Facultad de Licenciado en Ciencias
Filosofia Letras y Ciencias de la Educacion. TERCER Biologicas
Universidad Central del Ecuador Facultad de Magister en Educacion
CUARTO

Filosofia Letras y Ciencias de la Educacion.

Ambiental

HISTORIAL PROFESIONAL

UNIDAD ACADEMICA EN LA QUE LABORA:

e Ciencias Administrativas y Humanisticas

CARRERA A LA QUE PERTENECE:

e Licenciatura en Educacion Béasica

AREA DEL CONOCIMIENTO EN LA CUAL SE DESEMPENA:

e Educacién Basica

PERIODO ACADEMICO DE INGRESO A LA UTC: 01 abril 2012 — 09 — 2012
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Anexo . 3

CURRICULUM VITAE

DATOS PERSONALES

Apellidos:

Nombres:

Cédula de identidad:
Teléfono:
Nacionalidad:
Domicilio:

Estado civil:

Correo:

Salguero Vivanco
Rocio Elizabeth
0502693773
0988139823
Ecuatoriano

La Mana

Soltera

salguerorocio@gmail.com

ESTUDIOS REALIZADOS

Estudios primarios:
Estudios secundarios

Estudios universitarios:

Escuela “Eudéfilo Alvarez”
Colegio “Padre Jos¢ Maria Vélaz”
Universidad Técnica de Cotopaxi
Extension “La Mana “

Licenciatura en Educacion Béasica
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Anexo. 4

CURRICULUM VITAE

DATOS PERSONALES

Apellidos:

Nombres:

Cédula de identidad:
Teléfono:
Nacionalidad:
Domicilio:

Estado civil:

Correo:

Salguero Vivanco
Josefina Maribel
0502717713
0988139823
Ecuatoriano

La Mana

Soltera

mari.nena@gmail.com

ESTUDIOS REALIZADOS

Estudios primarios:
Estudios secundarios

Estudios universitarios:

Escuela “Eudofilo Alvarez”

Colegio “Monsefior Leonidas Proafio”
Universidad Técnica de Cotopaxi
Extension “La Mana “

Licenciatura en Educacién Basica
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Anexo. 5

ENCUESTA DIRIGIDA A LOS ESTUDIANTES

1. ¢Cuantas veces come al dia?

Si
No

2. ¢Hoy desayun¢?
Si
No

00 00O

3. ¢Qué tipo de desayuno le sirven sus padres?
Café con pan

Leche y pan

000

Arroz y jugo
No te sirven nada
4. ¢Con qué frecuencia desayuna?
Siempre
A veces
Rara vez
5. ¢Qué comes en el recreo?
Frutas
Galletas
Yogurt
Golosinas
Otros (detalle)

0000 000 4
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6 ¢ Consume frutas todos los dias?

Si D
No O

7:;Consume verduras todos los dias?
si U
No U

8. ¢ Tienes dificultades para captar y memorizar lo que explica el profesor?
Si
No

9. ¢ Te da suefio en clases?
Si
No

10. ¢ Haces deporte?
Si
No

00 OO 00

GRACIAS SU ATENCION Y COLABORACION
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Anexo. 5
ENCUESTA DIRIGIDA AL PROFESOR

1. ¢Ha notado usted que los estudiantes vienen a clases sin desayunar?

Si ()
No ()

2. ¢Cree usted que los estudiantes deben consumir diariamente alimentos nutritivos

para su desarrollo fisico-intelectual?

Si G
No G

3. ¢Considera importante mejorar el tipo de alimentacion en el bar de la Institucion
para elevar el rendimiento académico de los estudiantes?
Si [:]
No [:]
4. ¢Existe en el colegio estrategias para controlar la alimentacion de los estudiantes?
Si D
No D
5. ¢Harecibido charlas o consejos acerca de la buena alimentacion de los nifios?
i (]
No (]

6. ¢Habla con sus alumnos sobre los habitos alimenticios y de la alimentacion

saludable?

Si

O
No D
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7. ¢Enel bar de la Institucién expenden comida chatarra?
Si
No

00

8. ¢Cuantas horas a la semana sus alumnos practican deporte en la escuela?
1 hora
2 horas
3-5 horas

D000

Ninguna hora

9. ¢Ya que Ud. conoce al padre de familia, responda: Los padres de familia son
dedicados a dar a su hijo una buena alimentacion?
Todos
La mitad del grado
Menos de la mitad del grado

0000

Ninguno

10. ¢En el recreo, qué observa Ud. que el nifio ingiere?
Frutas
Galletas
Yogurt
Golosinas
Otros (detalle)

00000

GRACIAS SU ATENCION Y COLABORACION



Anexo 6. Resultados de las encuestas

1. ¢ Cuantas veces come al dia?

35

S
o

N° de estudiantes
N
o

0
1
4 0 mas
1 2 3 4 0 mas
B Porcentaje 2% 9% 73% 16%
= N° de estudiantes 1 4 32 7

Gréafico N° 2
Fuente: Encuesta a nifios y nifias del quinto afio de Educacion General Basica de la Unidad Educativa Rafael VVasconez

Gomez
Elaborado por: Salguero Vivanco Rocio; Salguero Vivanco Josefina

2. ¢Hoy desayun6?

N° de estudiantes
N
o

Si No
M Porcentaje 86% 14%
= N° de estudiantes 38 6

Gréfico N° 3

Fuente: Encuesta a nifios y nifias del quinto afio de Educacion General Basica De La Unidad Educativa
Rafael Véasconez Gomez

Elaborado por: Salguero Vivanco Rocio; Salguero Vivanco Josefina.




3. ¢ Qué tipo de desayuno le sirven sus padres?

36

2 20
‘g 15
5 10
2 5
e 0
()]
el
2
pa Arrozy
an
p jugo No te
sirven
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Café con pan Leche y pan Arroz y jugo No te sirven nada
H Porcentaje 34% 30% 36% 0%
m N° de estudiantes 15 13 16 0

GraficoN° 4
Fuente: Encuesta a nifios y nifias del quinto afio de Educacién General Basica De La Unidad Educativa

Rafael Vasconez Gémez
Elaborado por: Salguero Vivanco Rocio; Salguero Vivanco Josefina.

4. ;Con queé frecuencia desayuna?

N° de estudiantes
N
o

Siempre

A veces
Rara vez
Siempre A veces Rara vez
B Porcentaje 77% 23% 0%
B N° de estudiantes 34 10 0

Gréfico N° 5

Fuente: Encuesta a nifios y nifias del quinto afio de Educacién General Basica De La Unidad Educativa
Rafael VVasconez Gdmez

Elaborado por: Salguero Vivanco Rocio; Salguero Vivanco Josefina.



5. ¢Qué comes en el recreo?

N
o

N° de estudiantes
=
(0]

Frutas
Galletas

Yogurts .
Golosinas
Otros
(detalle)
Frutas Galletas Yogurts Golosinas Otros (detalle)
B Porcentaje 18% 11% 5% 45% 20%
B N° de estudiantes 8 5 2 20 9

Gréfico N° 6
Fuente: Encuesta a nifios y nifias del quinto afio de Educacion General Basica De La Unidad Educativa
Rafael VVasconez Gomez

Elaborado por: Salguero Vivanco Rocio; Salguero Vivanco Josefina.

6. ¢ Consume frutas todos los dias?
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N° de estudiantes
5 ¥

o

Si No
H Porcentaje 32% 68%
B N° de estudiantes 14 30

Gréfico N° 7

Fuente: Encuesta a nifios y nifias del quinto afio de Educacion General Basica De La Unidad Educativa
Rafael VVasconez Gomez

Elaborado por: Salguero Vivanco Rocio; Salguero Vivanco Josefina.



7. ¢Consume verduras todos los dias?

N° de estudiantes

No
Si No
B Porcentaje 55% 45%
B N° de estudiantes 24 20

Gréfico N° 8
Fuente: Encuesta a nifios y nifias del quinto afio de Educacion General Basica De La Unidad Educativa
Rafael VVasconez Gomez

Elaborado por: Salguero Vivanco Rocio; Salguero Vivanco Josefina.

8. ¢ Tienes dificultades para captar y memorizar lo que explica el profesor?
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Si No
M Porcentaje 57% 43%
= N° de estudiantes 25 19

Gréfico N° 9: ;Tienes dificultades para captar y memorizar lo que explica el profesor?

Fuente: Encuesta a nifios y nifias del quinto afio de Educacion General Basica De La Unidad Educativa Rafael
Vésconez Gomez

Elaborado por: Salguero Vivanco Rocio; Salguero Vivanco Josefina.



9. ¢ Te da suefio en clases?
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B Porcentaje 27% 73%
= N° de estudiantes 12 32

Gréfico N° 10
Fuente: Encuesta a nifios y nifias del quinto afio de Educacién General Basica De La Unidad Educativa Rafael

Vésconez Gémez
Elaborado por: Salguero Vivanco Rocio; Salguero Vivanco Josefina.

10. ¢Haces deporte?
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M Porcentaje 86% 14%
m N° de estudiantes 38 6

Gréfico N° 11
Fuente: Encuesta a estudiantes del quinto afio de Educacion General Béasica De La Unidad Educativa Rafael

Vésconez Gomez
Elaborado por: Salguero Vivanco Rocio; Salguero Vivanco Josefina.



Anexo. 7
FOTOS DE LA CAPACITACION NUTRICION INFANTIL REALIZADA A PADRES DE FAMILIA

Capacitadoras

Fuente: elaborada por Rocio Salguero
Padres de familia y Docente
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S 1
—_——

||| i = ==

Fuente: elaborada por Maribel Salguero
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PROPUESTA

Disefio de un folleto de recetas de nutricion
con productos saludables para mejorar el
desarrollo fisico e intelectual de los nifios y
nifias del Quinto afio de Educacion Basica
paralelo “B” de la Unidad Educativa

“Rafael Vasconez Gomez”.
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Una vez identificadas las falencias en la calidad de nutricion en los nifios y nifias del Quinto
Afio de la Unidad Educativa Rafael VVasconez Gomez mediante una encuesta; se propone el

disefio del siguiente folleto; cuyos datos informativos se presentan a continuacion:

16.2.6 DATOS INFORMATIVOS

16.1.1. Titulo de la propuesta

Disefio de un folleto de recetas de nutricion con productos saludables para mejorar el
desarrollo fisico e intelectual de los nifios y nifias del Quinto afio de Educacion Basica

paralelo “B” de la Unidad Educativa “Rafael Vasconez Gomez”.

16.1.2. Beneficiarios

e 44 Estudiantes de la Unidad Educativa “Rafael Vasconez Gémez”
e 44 Padres de Familia De la Unidad Educativa “Rafael Vasconez Gomez”

e 1 Docente

16.1.3. Institucion Ejecutora

e Universidad Técnica de Cotopaxi “Extension La Mana”

16.1.4. Equipo Técnico Responsable

Tutor:
e Lic. Diogenes Guarochico. M.g.
e Lic. Guerrero Tipantufia Mario. MSc.
e Salguero Vivanco Rocio Elizabeth

e Salguero Vivanco Josefina Maribel

16.1.5. Tiempo de ejecucion:

e 4 meses
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16.1.6. Ubicacion

Calle Carlos Lozada Quintana y Guayaquil, Parrogquia La Mana, Canton La Mana, Provincia

Cotopaxi-Zona 3 Unidad Educativa “Rafael Vasconez Gomez”.
16.1.7. Institucion en la que sera aplicada

Unidad Educativa Rafael VVasconez Gémez

16.1.8. Provincia: Cotopaxi
16.1.9. Canton: La Mana
16.1.10. Afio lectivo: 2016-2017

16.2. Antecedentes

El disefio de un folleto de recetas de nutricién con productos saludables para mejorar el
desarrollo fisico e intelectual de los nifios y nifias del Quinto afio de Educacion Basica
paralelo “B” de la Unidad Educativa “Rafael Vasconez Gémez”; surge frente a los problemas
detectados mediante las encuestas efectuadas al docente quien manifesté haber detectado que
un gran porcentaje de los estudiantes acuden al plantel educativo sin desayunar, factor que

incide de manera significativa en el desempefio intelectual de los estudiantes.

Ademas enfatiz6 que en la institucién no se ha implementado estrategias que permitan
mejorar la calidad de la alimentacidn; sino méas bien se ha extendido el consumo de golosinas;
basados en los antecedentes anteriores se considerd el disefio de la propuesta la cual se plantea

sea socializada mediante talleres dirigidos a los padres de familia y el docente.

El folleto estara conformado de talleres que hacen énfasis sobre la higiene en la manipulacion
de alimentos, grupos alimenticos, alimentos que favorecen el desarrollo intelectual en los
nifios y recetas nutritivas que puedan ser implementadas en la dieta diaria de los estudiantes

del Quinto Afio de Educacion Basica.
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16.2.1 Justificacion

La motivacion principal para realizar el presente folleto es ofrecer una alternativa que permita
minimizar el problema de la mala nutricion entre los estudiantes de Quinto Afio de Educacion
Bésica de la Unidad Educativa Rafael Vasconez Gomez mediante talleres dirigidos a los

padres de familia y el docente.

La importancia de la propuesta radica en que los temas tratados en el folleto permitiran poner
en conocimiento sobre la importancia de mantener una alimentacion mas saludable;
enfatizando en los beneficios de los mismos en el desarrollo fisico- intelectual de los nifios y
nifias y de esta forma lograr un bienestar fisico y emocional; de esta manera contribuyendo a
un desempefio académico 6ptimo.Es novedoso porgue no existen antecedentes de este tipo de
propuestas en la institucion; ademas el mismo contribuira a mejorar la calidad de vida de los
estudiantes y sus familias, porque de esta forma puedan crecer con normalidad, adquiriendo
las vitaminas y nutrientes indispensables para un desempefio adecuado en las actividades

académicas y cotidianas.

Sera de utilidad porque al efectuar talleres sobre nutricion se fomenta el desarrollo de nuevos
habitos alimenticios desde la infancia y estos seran parte de su vida hasta adultos; ademas hay
que tener en cuenta que ofrecer una buena alimentacion desde pequefios ayudara a prevenir

enfermedades infantiles y carencias nutricionales.

La investigacion fue factible gracias a la disposicion brindada por la institucién educativa,
padres de familia, estudiantes, docente y autoridades quienes facilitaron la informacion
necesaria sobre la calidad alimenticia para posteriormente disefiar un folleto acorde a las

falencias detectadas.

16.4. Objetivos

16.4.1. Objetivo general

Disefiar un folleto de nutricién con productos saludables para mejorar el desarrollo fisico e
intelectual de los nifos y nifias del Quinto afio de Educacion Basica paralelo “B” de la Unidad

Educativa “Rafael Vasconez Gomez”
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16.4.2. Objetivos especificos

e Socializar la importancia de una buena nutricién con productos saludables.

e Disefar un folleto de nutricién con productos saludables para mejorar el desarrollo fisico e
intelectual de los nifios y nifias del Quinto afio de Educacion Bésica paralelo “B” de la
Unidad Educativa “Rafael Vasconez Gomez”.

e Plantear el desarrollo de talleres dirigidos a los Padres de Familia y el docente del Quinto

afio de Educacion Basica paralelo “B” de la Unidad Educativa “Rafael Vasconez Gomez”
16.5. Anlisis de factibilidad
16.5.1. Factibilidad Politica

La propuesta posee politica porque la investigacion esta basada en las leyes propuestas en la
Ley Organica de Educacién Intercultural que establece las obligaciones de los Padres de

familia y docentes deben garantizar un desarrollo adecuado de los nifios y nifias.
16.5.2. Factibilidad Académica

Es indispensable resaltar que el disefio del folleto sobre nutricién con productos saludables
posee factibilidad académica en vista que el tema propuesto constituira un aporte significativo
al desarrollo fisico e intelectual y a su vez esto incide de manera significativa en el

rendimiento académico de los mismo.
16.5.3. Factibilidad Operativa

La factibilidad operativa de la investigacion radica en que se cuenta con los recursos
econdmicos, tecnoldgicos y econdmicos y el apoyo de los directivos, docentes y padres de
familia del Quinto Afio de la Unidad Educativa Rafael Vasconez Gémez; el cual permiti6 el

disefio del folleto instructivo.
16.5.4. Factibilidad Econdmica

La propuesta sobre el disefio del folleto de nutricién posee factibilidad econémica puesto que
las investigadoras costearan los gastos inherentes con un profesional en nutricion, al proceso

investigativo, desarrollo de los talleres dirigidos a los padres de familia y docente.
16.6. Actividades

El proceso de actividades de la presente propuesta sobre un folleto de nutricion con productos

saludables esta basado en las falencias averiguadas en los resultados de las encuestas dirigidas
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al docente y estudiantes del Quinto Afio de Educacion Basica tuvo como finalidad propiciar el
conocimiento sobre la importancia de una buena alimentacién en la etapa escolar a través de
cuatro talleres dirigidos a los padres de familia y docentes, los cuales permitiran fomentar
buenos habitos alimenticios entre los estudiantes y sus familias. La propuesta esta basada en
la revision tedrica de diversos autores, investigaciones similares y los resultados obtenidos de
fuentes primarias como las encuestas y con la veracidad de la informacion obtenida se disefio
el folleto conformado por cuatro talleres, para posteriormente socializar ante 44 padres de
familia y 1 docente y como punto final realizar una evaluacion y seguimiento de los

resultados.



16.7. MATRIZ OPERATIVA
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FASES METAS ACTIVIDADES RECURSOS | TIEMPO | RESPONSABLES RESULTADOS
Sensibilizar a los padres de .
- . P . Humanos Autoridades
familia, y estudiantes del Quinto - . , . .
- R Socializar con el docente | Econdmicos | Octubre | Docente del area | Mejorar la calidad
Afio de Educacién Basica de la . . L . . . -
. . sobre la importancia la | Tecnologico | Noviem | Profesional alimenticia de los
Qo Unidad Educativa sobre la| .. L . .
Sensibilizacion | . . i .. | alimentacion nutritiva | s bre Padres de estudiantes de
importancia de la alimentacion . N - . ~
. . para mejorar el desarrollo | Institucional | 2016- Familia Quinto Afio de
nutritiva para mejorar el | . . . o
oy . fisico e intelectual. es 2017 Gobierno Educacion Basica
desarrollo fisico e intelectual. .
estudiantil
Efectuar los talleres sobre | Planificaciony Docente del area .
. o Humanos . Dominio del
o nutricion con productos | organizacion de los L Febrero | Investigadoras .
Capacitacion . Econdmicos profesional sobre el
saludables para mejorar el | talleres . 2017 Padres de
-, . Materiales . tema
desarrollo fisico e intelectual familia
o . Utilizacion del
Distribucion de los temas Docente del area
Humanos . folleto por parte de
. L L del taller . Febrero | Investigadoras
Ejecucion Aplicacion del folleto o Materiales los Padres de
Exposicion de los L 2017 Padres de -
Econdmicos . familia y el docente
talleres familia )
de area
. . . - Docente del area .
Cuestionario de evaluacion de Resolucion de preguntar | Humanos . Conocimiento
. o . Permane | Investigadoras .,
Evaluacion los talleres planteadas al finalizar Materiales sobre la percepcion
- nte Padres de
cada taller Econdmicos familia de los talleres

Elaborado por: Salguero Vivanco Rocio y Salguero Vivanco Josefina
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16.8. Administracion de la propuesta

Con el propdsito de llevar a cabo el desarrollo de la presente propuesta se sugiere emplear la
siguiente organizacién en cuanto a la administracion de la misma sobre un folleto de nutricién

mediante productos saludables:

Organizacion Conformacion Fase de responsabilidad

Autoridad de la Unidad | Rector Organizacion

Educativa Sensibilizacion

Comisidn técnica Docente Planificacion de la
Padres de Familia evaluacién sobre la calidad
Investigadoras de alimentacion

Comision desarrollo de | Docente Ejecucion de la

talleres Padres de Familia socializacion  del folleto
Investigadoras mediante talleres

Comision de evaluacion | Investigadoras Evaluacion mediante test

evaluativos

Elaborado por: Salguero Vivanco Rocio y Salguero Vivanco Josefina
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16.9. Evaluacidn de la propuesta

Para lograr el éxito en el desarrollo de la presente investigacion es fundamental establecer un

sistema de evaluacion y monitoreo que permita analizar el cumplimiento de los objetivos

planteados.
N° Preguntas basicas Explicacion
1 ¢Qué evaluar? Los objetivos establecidos en la
investigacion
2 ¢Por qué evaluar? Para conocer los resultados obtenidos en
el desarrollo de la propuesta
3 ¢Para qué evaluar? Para efectuar la toma de decisiones en
cuanto a la calidad de alimentacion
4 ¢Quién va evaluar? Las investigadoras:
e Salguero Vivanco Rocio Elizabeth
e Salguero Vivanco Josefina Maribel
5 ¢Cuéndo se va evaluar? Al inicio y culminacion de la
socializacion del folleto sobre nutricion
son productos saludables
6 ¢Como se va evaluar? Test de evaluacion
7 ¢Con que métodos se va | Cuestionarios de preguntas
evaluar?
8 ¢Cuales son los indicadores | Desarrollo fisico e intelectual
a evaluar?

Elaborado por: Salguero Vivanco Rocio y Salguero Vivanco Josefina
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Introduccion

Los nifios y nifias en la edad escolar necesitan recibir una alimentacion adecuada que satisfaga
las necesidades de desarrollo fisico-intelectual; siendo de suma importancia que su fuente
alimenticia sea apropiada manteniendo un equilibrio; para este propésito es necesario que la
familia fomente hébitos sanos los cuales se mantendran hasta la vida adulta.

Mediante la concienciacion sobre habitos adecuados en la alimentacion a través del consumo
de alimentos saludables se contribuird de forma positiva en la salud fisica, y por ende una
mejor calidad de vida de los nifios y nifias del Quinto Afio de Educacién Bésica paralelo “B”

de la Unidad Educativa Rafael VVasconez Gémez.

Este folleto sobre nutricion saludable constituye un gran aporte hacia los estudiantes, padres
de familia y docentes quienes mediante los talleres seran asesorados sobre la importancia de
ofrecer una dieta alimenticia balanceada a sus hijos y el docente podrd orientar a sus
estudiantes desde pequefios sobre la importancia de consumir alimentos nutritivos que

permitan desarrollarse fisica e intelectualmente acorde a su edad.

El desarrollo fisico e intelectual de los nifios y nifias estd estrechamente ligada con la calidad
de alimentos que ingiere sus distintas etapas, por tanto, es indispensable que todos los
integrantes que componen la institucion educativa concienticen sobre la importancia de

colaborar en el desarrollo y préctica de la presente propuesta.
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TALLER N°1

PIRAMIDE NUTRICIONAL INFANTIL

Grasas, aceites, dulces con
moderacién

Leche, yogurt, queso 2-3

3 Carne, pollo, pescado,
porciones &

P, Dueces, huevos 2-3 porciones

Frutas 2- 4 porciones
Verduras 3-5

porciones

Fuente: http://comeconsalud.com

Objetivo

e Dar a conocer los principales grupos de alimentos que requieren los nifias y nifias en la
etapa escolar para lograr un adecuado desarrollo fisico e intelectual.

Importancia de la pirdmide de nutricion infantil

En vista que esta herramienta es importante para ofrecer una alimentacion equilibrada y sana
para los nifios y nifias se ha considerado importante poner en conocimiento a los padres de
familia y docente de esta importante Unidad Educativa del canton La Man4; porque la misma
permite conocer el tipo de alimento y las cantidades requerida por edades para asegurar un

crecimiento fisico e intelectual 6ptimo.

Esta piramide se encuentra dividida en los siguientes grupos alimenticios:


http://comeconsalud.com/
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Granos y cereales

Fuente: http://www.fao.org/in-action/inpho/crop

Los granos y cereales constituyen una gran fuente de carbohidratos que los ayuda a efectuar
las diferentes actividades en el dia, ayudando a mejorar su rendimiento en clases, haciéndolos

activos para efectuar deportes.

Estan conformados por: maiz, arroz, trigo, avena, cebada y centeno, todos sus derivados como

harinas, fideos, pan, galletas y otros derivados.
Beneficios del consumo de cereales para los nifios

e Los consumos de cereales aportan los siguientes beneficios:

e Son una gran fuente de hidratos de carbono.

e Tienen un alto contenido de vitaminas: A, B, C y minerales como hierro, calcio, zinc,
proteinas, fosforo.

e Aporta una gran cantidad de zinc que forma parte vital para el fortalecimiento del
sistema inmunoldgico.

e Poseen un bajo contenido de grasa.

e Contiene una gran cantidad de fibra

e Contribuye en el crecimiento y formacion de los huesos y muasculos.

e Son de facil digestion y se absorben sin complicaciones en los nifios.


http://www.fao.org/in-action/inpho/crop
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Cantidades de cereales recomendadas

Acorde a los criterios de los expertos es indispensable incluir de 30-34 gramos de cereales al
dia en dos porciones de 17 gramos cada una; entre los cereales mas recomendados se
encentran el arroz, maiz y la avena.

Vegetales

Fuente: http://www.bbc.com/mundo/noticias

Importancia del consumo de los vegetales en los nifios en etapa escolar

Su importancia radica que tanto las verduras y hortalizas generan un aporte de vitaminas,
minerales, fibra, agua y antioxidantes que favorecen el crecimiento y desarrollo intelectual de

los nifios y nifias.

Beneficios

Son una grande fuente de vitaminas A, B, C, por tanto, mantienen las defensas altas y

ayudan a evitar infecciones.

e En vista que los vegetales tienen gran cantidad de agua y fibra permiten sentir saciedad
por lo cual son ideales para prevenir la obesidad en los nifios; ademas ayudan a prevenir
enfermedades del corazon, diabetes colesterol alto o problemas digestivos.

e Gracias a su riqueza en agua Y fibra aportan saciedad, unido a su bajo contenido calérico,
son alimentos ideales en la prevencion de la obesidad infantil.

e Son faciles de preparar y pueden ser consumidas crudas o en jugos.

e Ayudan a limpiar el organismo, fortaleciendo la flora bacteriana.
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Cbmo hacer que los nifios consuman mas verduras

Uno de los problemas que enfrentan los padres es lograr que sus hijos ingieran verduras; al
momento de ver el color verde en los platos muchos nifios se muestran reacios a comer y
empieza una eterna pelea y negociacion; por lo cual se presenta las siguientes sugerencias que
seran muy Utiles para los padres de familia de la Unidad Educativa “Rafael Vasconez

GOmez”.
Aproveche el hambre

De acuerdo a la doctora Ann Kulze si los nifios se encuentran con mucha hambre es el
momento propicio para ofrecer vegetales y hortalizas; por eso es recomendable servir un
aperitivo antes de cada comida el cual puede ser zanahorias, pepinos o pimiento ya si los

nifios terminaran adaptandose a los mismos.
Motivar a probar nuevos sabores

Hay que motivar a los nifios que si no han probado algo no pueden saber si es delicioso 0 no;
porque si los nifios saborean se sentirdn coémodos con nuevos sabores; se puede efectuar esta

actividad de manera conjunta.
Juntos en la cocina

Involucra a los nifios en la preparacion de los platillos especialmente los elaborados con
verduras hara que estos se sientan mas entusiasmados y quieran comer; por tanto, traten de

asignar alguna actividad al momento de la preparacion de los alimentos.
De compras con los nifios

Aparte de involucrar en el proceso de preparacion de los paltos se sugiere que también los

incluya al momento de realizar las compras y les permita escoger vegetales.
Camuflar los vegetales

Se puede picar, rallar o incluir en salsas, relleno de empanadas, canelones o cremas; de esta
manera hasta los mas reacios podran comer las cantidades adecuadas de vegetales que los

ayudara a crecer de manera adecuada.

Disponibles en cualquier momento
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Llevar frutas a cualquier parte y cuando el nifio pida al de comer no tendrd méas remedio que
comer; por eso mantenga zanahorias picadas en la refrigeradora para que el nifio se sienta

tentado a comer cuando sienta hambre.

Presentar las verduras de manera divertida

Presentar los platos de manera atractiva como forma de paisajes, caritas 0 insectos es una

buena opcidn para animar a los nifios a comer muchas verduras.

Frutas

Fuente: http://www.bbc.com/mundo/noticias

Importancia del consumo de las frutas en los nifios

Las frutas constituyen en alientos muy importantes en la dieta de una persona y en particular
de los nifios: porque los mismos aportan nutrientes y de vitaminas, que favorecen el buen

funcionamiento fisico e intelectual de los nifios y nifias especialmente en la etapa escolar.

Beneficios nutricionales de consumir frutas en los nifos

e Ayuda a mantener bien hidratado debido a su alto contenido de agua que favorece la
eliminacién de toxinas de nuestro organismo.

e Poseen un alto contenido de vitamina C.

e Tienen una gran cantidad de antioxidantes aliados de la salud.

e La fruta contiene una gran cantidad de fibra, favoreciendo la funcion intestinal.

e Contienen reducidas cantidades de sodio y mucho potasio, lo que fuerza a nuestro cuerpo

a eliminar el exceso de liquidos junto con las sustancias de desecho, por la orina.


http://www.bbc.com/mundo/noticias

57

Fuente: http://www.bbc.com/mundo/noticias

El consumo de leche en los nifios y nifias es prioritario porque es una excelente fuente de
calcio, indispensables para reforzar la estructura 6sea y los dientes; la misma puede ser

consumida en forma de yogurt 0 quesos.
Beneficios de incluir leche en la dieta de los nifios y nifias

Son indispensables para el crecimiento de los nifios porque aportan nutrientes; ademas
contribuyen a la salud de los huesos.

Permiten disminuir el riesgo de sufrir osteoporosis, anemia, obesidad, caries dental.

Conjuntamente con una dieta complementada con frutas y verduras la leche ayuda disminuir
enfermedades cardiovasculares, sindrome metabolico, diabetes tipo 2, y de ciertos tipos de

cancer.
Recomendaciones para el consumo de leche en los nifios

e Es indispensable incluir porciones de leche o sus derivados en las comidas diarias del
nifo.

e Podria ofrecer cereales secos con leche, al desayuno; cremas o sopas con leche para el
almuerzo y sancocho con queso para la merienda.

e Ofrezca postres 0 jugos elaborados con leche, y de preferencia con bajos niveles de
azucar.

e Reemplace la mayonesa por yogurt o queso en la elaboracién de las ensaladas.

e Ofrezca opciones de leche sabor izada para fomentar el consumo entre los nifios.


http://www.bbc.com/mundo/noticias
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Incluya leches saborizadas y lacteos en distintas presentaciones para promover su consumo

en los nifios

Carnes

Fuente: http://www.natursan.net/

Las carnes constituyen una gran fuente de proteinas y hierro que ayudaran al crecimiento de
los nifios porque permiten la construccion de los tejidos y aportaran la energia necesaria para

mantenerse en constante actividad.
Beneficios de comer carne en la nifiez

e La carne sea de diverso tipo y origen proporcionan proteina, minerales, vitaminas, agua y
grasas.

e La proteina posee un gran valor bioldgico con ocho aminoacidos primordiales que
requieren para el desarrollo ptimo de los nifios y nifias.

e Que necesita nuestro organismo para funcionar correctamente.

e Aporta vitaminas del grupo B; y es necesario enfatizar que la carne contiene entre 60-80%
de agua.

e Entre los minerales que aporta se destaca el hierro, también pequefias cantidades de
fosforo, calcio, magnesio y potasio.

e No obstante, es importante resaltar que la carne animal es alta en colesterol y acidos

grasos saturados por tanto conviene su consumo de manera moderada.


http://www.natursan.net/
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Grasas y calorias

Fuente: http://kidshealth.org/es/parent

En la actualidad es muy comdn que las comidas de los nifios este conformadas por gran
cantidad de dulces y grasas entre comidas o en momentos de recesos en las instituciones
educativas; no obstante hacer énfasis sobre los peligros que presentan los mismo en la

nutricion de los nifios especialmente en la etapa escolar.
Peligros del consumo de las golosinas en los nifios

e Cuando el nifio consume de manera exagerada azucares no se gasta toda la energia y
almacena en forma de grasa ocasionando problemas de obesidad.

e Mientras el nifio consuma una mayor cantidad de azucares el pancreas se ve obligado a
producir mas insulina con la finalidad de absorber una pequefia cantidad de azucar en la
sangre.

e Podria producir hipoglicemia y posteriormente diabetes y ademas se produce un problema
de oxigenacion celular y deficiencias en la coagulacion.

e Segun algunos expertos aseveran que unos altos consumos de azucares pueden generar

hiperactividad.


http://kidshealth.org/es/parent
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Preguntas de evaluacion

1. ¢ Como le parecio el desarrollo del presente taller?

hijo/a?

5. ¢ Qué sugerencia podria realizar disminuir el consumo de azucaresy grasa en la

institucion educativa?

Frase del taller

Mantener una buena nutricién
es obligacién de todos




TALLER 1
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Tema: Pirdmide nutricional infantil
Beneficiarios: | Padres de Familia, estudiantes y docente del Quinto Afio de Educacién Bésica

Dirigido a: Padres de Familia del Quinto Afio de Educacion Bésica

OBJETIVO ACTIVIDADES RECURSQOS

TIEMPO (2 horas)

RESPONSABLE

Dar a conocer los|e Saludo
principales grupos de | e Dinamica  Hojasy lapiz
alimentos que requieren

los nifias y nifias en la

etapa escolar para lograr | ¢ |mportancia de la piramide e Laptop
un adecuado desarrollo | ¢  Exponer grupos alimenticios e Proyector de video
fisico e intelectual. e Conclusiones del taller  Power Point

e Sugerencias e Video

e Evaluacion del taller

e Cuestionario folleto

5 min.

10 min.

30 min.

30 min.

15 min.

10 min.

10 min.

10 min.

Investigadoras
Profesional

nutricion.

de

Elaborado por: Salguero Vivanco Rocio y Salguero Vivanco Josefina
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TALLER 2

HIGIENE EN LA MANIPULACION DE ALIMENTOS

Fuente: http://kidshealth.org/es/parent
Objetivo

e Dar a conocer la importancia de la higiene en el manejo de alimentos para los nifios y

nifias de Quinto Afio de Educacién Basica.

La seguridad en la manipulacion de alimentos esta ligada con las buenas practicas durante la
compra, transporte, almacenajes y preparacion de los alimentos; donde el paso mas sensible es
la transmision de infecciones en los procesos de manipulacion, preparacién y conservacion de

los alimentos; por este motivo es importante hacer énfasis en este tema.
Definicion
Este término hace alusién al conjunto de condiciones y medidas que deben estar presentes

durante todo el proceso de manipulacién de los alimentos con la finalidad de garantizar la

sanidad de los mismos.
Medidas para mejorar la higiene en la manipulacién de alimentos

e Esimportante saber elegir bien los alimentos tratados con propdsitos higiénicos.

e Es importante resaltar que ciertos alimentos que no requieren tratamientos para su

consumo como son las frutas y verduras.

e Enel caso de las leches se recomienda consumir pasteurizada.

e Esindispensable cocer bien los alimentos donde la temperatura minima de seguridad es de
70°C.
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Se debe consumir lo mas rapido posible los alimentos cocinados para evitar la

proliferacion de las bacterias o microorganismos.

Guardar adecuadamente los alimentos cocidos, evitando que sobrepasan mas de dos horas.

Tener cuidado de consumir alimentos recalentados.

Considere evitar poner en contacto alimentos cocidos y crudos porque se produciria una

contaminacion cruzada.
Lave las manos muy seguido, especialmente antes y después de cualquier actividad que
pueda significar contaminacion como ir al bafio, cambiar pafiales, contacto con mascotas y

otros.

Enfatizar en mantener de manera inmaculada las superficies de la cocina, refrigeradora y

lugares de almacenamiento de los alimentos.

Emplear agua potable y con cloro para efectuar la limpieza y cocimiento de los alimentos.

Utilizar agua potable y clorada para la limpieza y coccidn de los diferentes alimentos.
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Preguntas de evaluacion

1. ¢Qué sugerencias podria poner en practica apara mejora la manipulacion de

alimentos en su hogar?

2. ¢ Tiene conocimiento sobre los riesgos de una inadecuada manipulacion de alimentos

puede provocar?

Frase del taller

“La higiene alimentaria es un
derecho de los nifios y nifias”




TALLER 2.
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Tema: Higiene en el manejo de alimentos
Beneficiarios: | Padres de Familia, estudiantes y docente del Quinto Afio de Educacion Basica

Dirigido a: Padres de Familia del Quinto Afio de Educacion Basica

OBJETIVO ACTIVIDADES RECURSOS

TIEMPO (2 horas)

RESPONSABLE

Dar a conocer la|e Saludo
importancia de la higiene | ¢ Dinamica e Hojasy lapiz
en el manejo de alimentos

para los nifios y nifias de

Quinto Afio de Educacion | ¢  Exposicion de la definicion

Basica. Y medidas para mejorar la higiene | ® Laptop
en el manejo de alimentos e Proyector de video
e Exponer grupos alimenticios e Power Point
e Conclusiones del taller e Video

e Sugerencias
e Evaluacion del taller
e Cuestionario folleto

5 min.

10 min.

30 min.

30 min.

15 min.

10 min.

10 min.

10 min.

Investigadoras
Profesional

nutricion.

de

Elaborado por: Salguero Vivanco Rocio y Salguero Vivanco Josefina
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TALLER 3

Habitos alimentarios

Fuente: http://cecu.es/publicaciones/habitos_alimentarios.pdf

Objetivo

Fomentar el desarrollo de habitos alimenticios nutritivos en los hogares de los estudiantes de

Quinto Afo de Educacion Basica.

El habito alimenticio hace referencia al comportamiento de las personas al momento de la
preparacion y consumo de los alimentos como una parte de su comportamiento cultural, social
y religioso y estan influenciados por diversos factores que pueden ser de diversas indoles; que
se empieza a adquirir en la infancia de ahi su importancia de fomentar buenos habitos en

torno a este aspecto tan importante.
Importancia de mantener buenos habitos alimenticios

Radica en mantener una salud idonea no solo basta con llevar una alimentacién adecuada sino

también su forma de hacerlo.

Por eso es importantes resaltar otros aspectos relacionados con la alimentacion que aplicados
favorecera para lograr una correcta nutricion y una mejor calidad de vida entre los nifios y

nifias del Quinto Afio de Educacién Bésica.

El cambiar los habitos alimenticos no siempre es fécil, en vista que ya se posee patrones y
costumbres bien arraigados donde prima comer comida o fuera de casa o dentro de ella; sin
embargo, es importante resaltar que los beneficios de mantener buenos habitos alimenticos

serd notoria en la calidad de vida.



Buenos habitos alimenticios

Masticar despacio

Beber agua pero no
durante las comidas

Limitar el consumo de

Es muy comdn que, al
comer rapidamente, se
mastique mal; esto genera
una serie de problemas en
el aparato digestivo.

S/

Los médicos recomiendan,

por lo menos, beber agua
de media hora a una hora
antes de comer y después
de la comida.

azucares, grasas al 10%

y

Consumir mas carnes
bajas en grasa limitar los
postres

5 veces al dia... 3 de fruta
y 2 de verdura.

Consumir proteinas en
cantidades moderadas

Deshagase de alimentos
malsanos.

- " r @—“;,A
Su consumo esta

relacionado con la
disminucion de riesgo de
padecer enfermedades

= g Y
Limitar las raciones de
carne a 150 a 200 gramos
(del tamafio de 2 barajas)

Reemplace el plato de
dulces por un tazén de
nueces y fruta o |las
gaseosas por  jugos
naturales

Evite saltarse las

Empieza el dia con un
buen desayuno

Cena temprano y ligero

comidas.

)
Omitir un refrigerio o una
comida regular a menudo

lleva a comer en exceso o
hacer elecciones malsanas.

Los grupos de alimentos
que deberia contener son:
un lacteo, un derivado de
los cereales y una fruta.

Lo ideal es que dejes pasar
al menos dos horas antes

de acostarte.

Fuente: http://cecu.es/publicaciones/habitos_alimentarios.pdf

Elaborado por: Salguero Vivanco Rocio y Salguero Vivanco Josefina
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Preguntas de evaluacion
1. ¢Acorde al desarrollo del taller como calificaria los habitos alimenticios en su hogar,
por qué?

2. ¢Considera importante fomentar buenos habitos alienticos en su hogar para mejorar

el desarrollo fisico e intelectual de su nifio/a?

4. ¢Considera que el contenido del taller contribuird a mejorar la calidad de vida

alimentaria en su hogar?

El doctor del futuro nova a
tratar al cuerpo humano con
medicamentos, va a curray
prevenir enfermedades con
nutricion

Tomas Edison



TALLER 3
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Tema:

Beneficiarios:

Habitos alimentarios

Padres de Familia, estudiantes y docente del Quinto Afio de Educacion Basica

Dirigido a: Padres de Familia del Quinto Afio de Educacion Bésica
OBJETIVO ACTIVIDADES RECURSOS TIEMPO (2 horas) | RESPONSABLE
Fomentar el desarrollo de Saludo 5 min.
habitos alimenticios Dindmica Hojas y lapiz 10 min.
nutritivos en los hogares
de los estudiantes de Laptop 30 min.
Quinto Afio de Educacion Importancia Proyector de video
Basica. Exposicion  de  los  hébitos Power Point 30 min. * Investigadoras
alimenticios Video e Profesional de
Conclusiones del taller 15 min. nutricion.
Sugerencias
Evaluacion del taller 10 min.
10 min.
10 min.

Cuestionario folleto

Elaborado por: Salguero Vivanco Rocio y Salguero Vivanco Josefina
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TALLER 4
RECETARIO DE COMIDAS NUTRITIVAS

Objetivo
Proponer opciones de desayunos nutritivos y deliciosos para los nifios para los nifios y nifias
del Quinto Afio de Educacién Basica.
Recetario

Ensalada de lechugas y fresas
Ingredientes:

Lechuga rizada
Fresas

Jamon

Queso Fresco

Aceite

Fuente: https://cookpad.com/ar

Pollo con verduras

Ingredientes:

Pechuga

Cebolla larga
Ajo grande
Pimenton
Cebolla cabezona

Zanahoria

Alverja verde
Habichuelas Fuente: https://cookpad.com/ar

Sal

Orégano


https://cookpad.com/ar

Bolas de verde

Ingredientes
Platanos
Queso

Huevo

Tomates
Fuente: https://cookpad.com/ar

Perejil

Pincho de frutas

Pifia
Duraznos
Fresas

Kiwi

Fuente: https://cookpad.com/ar

Sanduche

Ingredientes
Pan integral
Lechuga
Tomate

Rodajas de jamon

Fuente: https://cookpad.com/ar



Ingredientes
Tallarines
Pimiento

Tomate

Ingredientes

Papas
Pimiento
Perejil

Pizca de sal

Ingredientes
Platano maduro

Queso rallado

Tallarines con trozos de carne

Fuente: https://cookpad.com/ar

Papas al horno

Fuente: https://cookpad.com/ar

Maduro con queso

Fuente: https://cookpad.com/ar
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Ensalada mixta
Ingredientes

Brocoli
Acelga
Zanahoria

Queso

Fuente: https://cookpad.com/ar

Jugos nutritivos

Jugo de mango con platano y avena

Ingredientes:

1 mango pelado y cortado en trozos
1 platano

1 taza de leche

1 cucharada de avena entera

2 almendras Fuente: https://cookpad.com/ar

Jugo de Kkiwi
Ingredientes:

Kiwis

Azucar granulada para diabéticos o edulcorantes
Hielo al gusto

Limon pelado

Agua

Fuente: https://cookpad.com/ar
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Evaluacién

1. ¢ Cdémo calificaria el desarrollo del presente taller sobre recetas nutritivas?

hogar?

Si comer bien hoy tu cuerpo te lo
agradecera mafana




TALLER 4

Tema:

Recetario de alimentos nutritivos

Beneficiarios: | Padres de Familia, estudiantes y docentes del Quinto Afio de Educacion Basica

Dirigido a: Padres de Familia del Quinto Afio de Educacién Bésica
OBJETIVO ACTIVIDADES RECURSOS TIEMPO (2 RESPONSABLE
horas)
Fomentar el desarrollo Saludo 5 min.
de habitos alimenticios Dinamica e Hojasy lapiz 10 min.
nutritivos en los hogares
de los estudiantes de 30 min.
Quinto  Afio de Exposicion de recetas en base a | ® Laptop e Investigadoras
Educacion Basica. alimentos nutritivos e Proyector de video 30 min. e Profesional de
Conclusiones del taller e Power Point nutricion.
Sugerencias e Video 15 min.
Evaluacion del taller
10 min.
10 min.
10 min.

e Cuestionario

folleto

Elaborado por: Salguero Vivanco Rocio y Salguero Vivanco Josefina.
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