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INTRODUCCION

Actualmente en México la mala alimentacién se ha convertido en uno de los principales
factores de riesgo para el desarrollo de sobrepeso u obesidad, asi como otras
enfermedades crénicas no transmisibles como son la diabetes, enfermedades
cardiovasculares, enfermedades respiratorias crénicas y cancer que lamentablemente
dia a dia afectan a la poblacion infantil, en donde el principal protagonista de esta
pandemia son los malos habitos alimenticios y de actividad fisica, los cuales pueden ir
perdurando hacia la edad adulta teniendo un impacto prejudicial en la salud de la
poblacion a tal grado de convertirse en un serio problema de salud publica en el cual
varias instancias gubernamentales se han unido para hacerle frente a esta problematica

de salud.

La Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (ENSANUT), “revela que en el pais un poco
mas de una quinta parte (22%) de los niflos con menos de 5 afos, tienen riesgo de
padecer sobrepeso (ENSANUT, 2018, p.35). Por ello es de vital importancia el
implementar programas de salud que nos permitan crear conciencia en el autocuidado
de la salud, con la finalidad de reducir las cifras de sobrepeso y obesidad en los nifios en

edad escolar.

La poblaciéon en edad escolar se encuentra en una etapa de crecimiento, en donde es
mas facil establecer habitos saludables para el correcto crecimiento y desarrollo, ya que
si esto no se hace de manera acertada una de estas condiciones puede afectar su
capacidad de aprendizaje impactando de manera directo en el ausentismo, desercion
escolar y bajo rendimiento académico, pero de igual manera su crecimiento puede ser

afectado, asi como su estado de salud al ser mas vulnerable a enfermedades.

Ante la magnitud de esta problematica es importante aplicar acciones preventivas que
impacten en la poblacién y con ello eliminar conductas negativas que afecten a la salud
de la poblacién infantil al promover estilos de vida saludable, como una alimentacion
saludable que es uno de los factores que condicionan el desarrollo fisico, la salud, el
rendimiento fisico e intelectual de los alumnos, es por ello que la guia de orientaciéon
alimentaria para preescolar brinda las herramientas enfocadas a una alimentacion

saludable y una nutricibn adecuada para los nifios que cursan la etapa preescolar, al



realizar esta guia también se penso en los padres de familias para que tengan una
herramienta que les permita comprender con una terminologia sencilla la importancia de
una correcta alimentacién y realizar actividad fisica para un crecimiento y desarrollo

optimo de sus hijos.

Asi como un apoyo para la intervencion pedagogica, esto con el fin de que maestro
aplique situaciones didacticas en las que el nifio favorezca un aprendizaje basado en la
alimentacién saludable, y también en apoyar al maestro en tomar como ejemplo esta

situacion didactica-pedagogica.

Dentro de esta guia pedagdgica se encuentra un capitulo en el que se habla la normativa
de la alimentacién saludable, qué es el plato del buen comer y su buen uso, asi como la
jarra del buen beber, utilizando terminologia béasica para su facil comprension para que
su ejecucion sea mas facil en el ambito educativo y su impacto sea positivo en la

comunidad estudiantil.

Los alimentos necesarios y recomendados por nutridlogos para obtener un refrigerio
saludable, adicional a esto, dentro de este capitulo de alimentacion se podra analizar el
problema que hoy en dia sigue persistiendo en México, el sobrepeso y la obesidad infantil.
Tema importante y fundamental para partir del objetivo para realizar esta guia y las

situaciones didacticas de alimentacion saludable en nuestras escuelas.

Aportando a esta guia definiciones importantes como son aprendizaje y la importancia
del juego en esta, ya que lo primordial en este nivel, implementar dichos recursos para

obtener un aprendizaje significativo.

Y finalizando con una situacién didactica que orientara a los profesores el poder tener un
acercamiento con los estudiantes sobre la alimentacion saludable, empezando por las
frutas y verduras, haciendo de su situacion mas ludica, vivencial y significativa con la
finalidad que este aprendizaje transcienda en la vida de los nifios y nifias que cursan la

educacion preescolar impactando en su salud de manera positiva.



DESARROLLO

Propdésito

La guia de orientacion alimentaria tiene como propadsito brindar a los padres de familia y
alos docentes, los conocimientos basicos de alimentacion y nutricién que sean de utilidad
para concientizar a nuestra poblacién, con la finalidad de fomentar y promover practicas
adecuadas de alimentacion y nutricibn para garantizar un Optimo crecimiento y

desarrollos de los nifios en etapa preescolar.
Objetivos.

o Que los padres de familia y los docentes adquieran los conocimientos necesarios para brindar

una alimentacion adecuadas a los alumnos de preescolar.

e Contribuir a la prevencion de sobrepeso y obesidad infantil, asi como las
enfermedades cronico-degenerativas asociadas como diabetes, hipertension
enfermedades cardiovasculares en etapa infantil.

e Contribuir para mejorar la salud y calidad de vida de los alumnos de preescolar.

ALIMENTACION

Normativa

La norma oficial mexicana NOM-043-SSA2-2012, servicios basicos de salud. Promocion

y educacion para la salud en materia alimentaria. Criterios para brindar orientacion, fue

publicada el 28 de mayo del 2012 con el objetivo de proporcionar las pautas que deben

tener la orientacion familiar que este sustentada en evidencia cientifica, para concientizar

a la poblacién de la importancia de la dieta correcta.

La normativa se enfatiza en los grupos vulnerables que puedan presentar algun tipo de
riesgo nutricional y al aumento en la prevalencia de las enfermedades como el sobrepeso,

la diabetes, la hipertension y enfermedades cardiovasculares.

La estructura de la técnica de la NOM-043 es la siguiente: Las disposiciones generales
describen las caracteristicas de los alimentos, su clasificacibn en tres grupos de
alimentos: alimentacién correcta, practicas de higiene, recomendaciones alimentarias,

seleccién, preparacion y conservacion de alimentos. Mientras que las disposiciones



especificas destacan la importancia de alimentacion tiene cada etapa de la vida por sus

caracteristicas fisiolégicas y de crecimiento y desarrollo. (NOM-043, 2012).

El plato del bien comer

Para orientar a la poblacién acerca de una alimentacion correcta se utiliza el material
didactico del Plato del Bien Comer, el cual es una herramienta gréafica que representa los
alimentos que son saludables para la poblacion, estos estan divididos en tres grupos

debido a los nutrientes que contienen y la funcién que desempefia en el cuerpo humano.

Grupo 1 Verduras y frutas: Son fuentes de vitaminas y minerales y fibra que
ayudan al correcto funcionamiento del cuerpo humano, permitiendo un adecuado
crecimiento, desarrollo y estado de salud, de este grupo se deben consumirse
muchos.

Grupo 2 Cereales y tubérculos: Son fuente principal de la energia que el cuerpo
utiliza para desempefiar sus actividades diarias, también son la fuente de fibra
cuando se consumen los cereales integrales, la cantidad que debemos consumir
son suficientes.

Grupo 3 Leguminosas y alimentos de origen animal: Brinda principalmente
proteinas que son correctas para el crecimiento y desarrollo de los nifios, para
formacion y reparacion de tejidos, la cantidad que deben consumirse son pocos (p
7y 8).



Imagen 1.- Plato del bien comer.

Las grasas, azucares y sal no forman parte del Plato del Bien Comer, porque su consumo
es exceso contribuye al declive de la salud al ser un factor de riesgo para diversas

enfermedades
Una alimentacion correcta contempla las siguientes caracteristicas.

Completa: Que contenga todos los nutrimentos, se recomienda incluir en cada
comida alimentos de los tres grupos.

Equilibrada: Que los nutrimentos guarden las proporciones apropiadas entre si.
Inocua: Que su consumo habitual no implique riesgos a la salud porque esta
exenta de microorganismos patdgenos, toxinas y contaminantes.

Suficiente: Que cubra las necesidades de todos los nutrimentos, de tal manera
gue el sujeto adulto tenga una buena nutricion y un peso saludable y en el caso
de los nifios y de las nifias que crezcan y se desarrollen de manera correcta.
Variada: Que incluya diferentes alimentos de cada grupo en las comidas.
Adecuada: Que esté acorde con los gustos y la cultura de quien la consume y
ajustada a sus recursos econdémicos, sin que ello signifique que se deban sacrificar
sus otras caracteristicas (NOM-043, 2012; p 6,7).



Jarra del buen beber

La Jarra del buen beber es una guia informativa que muestra cuéles son las bebidas y la
cantidad de liquidos que se recomienda consumir al dia.
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Imagen 2.- Jarra del buen beber. Fuente: NOM-043-SSX2-2005.

Unas de las problematicas que se presentan en los preescolares es el bajo consumo de
agua simple, ya que los alumnos optan por llevar jugos industrializados los cuales son

perjudiciales para su salud.

La importancia de consumir agua simplemente impacta en una adecuada hidratacién lo
cual contribuye a un estado de salud 6ptimo, debido a que es un liquido vital ya que el

60% de nuestra composicion corporal corresponde al agua.
Refrigerio escolar

Es una comida ligera que se ingiere entre las comidas principales, en el caso de los nifios
ayuda a reponer energia que utilizan en las actividades académicas, pero es importante

recalcar que no sustituye al desayuno ni a la comida.
Un buen refrigerio debe ser nutritivo y balanceado ya que:

e Forma parte de las recomendaciones nutricionales.
e Proporciona nutrimentos necesarios para un éptimo crecimiento y desarrollo de los

nifos.



e Evita que los estudiantes pasen muchas horas sin alimento.

e Permite un buen rendimiento.

Sobrepeso y obesidad infantil

El sobrepeso y la obesidad se defienden como una acumulacién anormal o excesiva de

grasa que puede ser perjudicial para la salud.

La Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (ENSANUT), revela que en el pais poco mas
de una quinta parte (22%) de las nifias y los nifios con menos de 5 afios, tienen riesgo
de padecer sobrepeso (ENSANUT, 2018, p.35).

La obesidad es una enfermedad causa principalmente por:

e Consumir mas comida de la que nuestro cuerpo necesita.

e No comer adecuadamente.

e Consumir demasiados alimentos con mucha grasa, sal y azucar.

e Pasar demasiadas horas viendo television, jugando videojuegos o en la computadora.

Recomendaciones

e Fomentar el correcto lavado de manos en los nifios y nifias al antes de consumir sus
alimentos.

e Propiciar un ambiente tranquilo al momento de consumir sus alimentos, evitando
distractores como la television.

e Evitar el consumo de golosinas y frituras.

e Dar proporciones acordes a los requerimientos nutricionales de los nifios y nifias.

e Evitar el consumo de alimentos industrializados por si alto contenido de sal, grasa y

azucar.
e Fomentar el consumo de agua simple.

e Motivar a los nifios y nifias para realizar actividad fisica.

EDUCACION

De acuerdo al concepto de Prieto (1991), la educacién es “un proceso de comunicacion

en la que el emisor y el receptor juegan y se transforman dinamicamente, en el que



comparten mensajes y experiencias” (p.115). Por lo que la educacién no es algo impuesto

ya que ambos lados se evallan como iguales.

Segun Freire, la educacion tiene que ser liberadora en la que el educando y el educador
estan puestos en un mismo nivel, donde la praxis se desarrolla (Becerril-Carvajal, 2018).

Aprendizaje

El aprendizaje se establece a partir de los cambios de conducta de la persona, por
ejemplo cuando se comienza a realizar una conducta completamente nueva, caminar
correctamente por primera vez seria un ejemplo; cambiando una conducta ya existente,
ejemplo, atarse los cordones de manera correcta; cuando se cambia la velocidad de una
conducta existente, por ejemplo, llorar mas seguido para conseguir lo que quieres;
modificando la complejidad de conductas existentes, escribir acerca de un tema complejo
después de haber recibido clases y/o actuar de manera distinta a diferentes estimulos,

como llorar al ver un animal aunque anteriormente haya sido de su agrado (Ellis, 2005).

A partir de lo expuesto la pregunta es, ¢ por qué aprendemos?, aprendemos para poder
adaptarnos a situaciones que se nos enfrenta dia a dia, ademas de hacer nuestra vida
mucho mas factible y facil de llevar, el aprendizaje es algo que se ha transmitido a lo largo
de los afos con el fin de actuar de una manera mas inteligente, de esta manera cada

generacion mejora en distintos aspectos con la anterior.
El juego

Para Gervilla (2006), sefiala que cuando se habla de juego se menciona del proceso que
desarrolla inteligencia y habilidades, esto como una fuente de estimulos experimentales,
siendo variable dinamica. Su funcion menciona el autor es el de motivar y socializar,
permitiéndoles compartir e integrarse a otros grupos, es vivencial y contextualizado; el
juego es un método eficaz cuando se adapta, favorece la actividad libre u aumenta la

interaccién y cooperacion. (p.70)

Para este mismo autor, las caracteristicas anteriores definen al juego como un método

basico de aprendizaje que desarrolla: la capacidad intelectual, investiga, descubre,



discrimina, permite la vivencia, resuelve conflictos emocionales e incorpora y asume la

cultura del grupo al que pertenece. (p.71)

SITUACION DIDACTICA

NIVEL:

PREESCOLAR

TURNO: MATUTINO

CAMPO DE FORMACION:
Exploracion y comprensién del mundo

natural y social

LINEA CURRICULAR: Mundo Natural.
Cuidado de la salud.

GRADO: 1°, 2°, 3°

APRENDIZAJE ESPERADO O INDICADOR DE LOGRO: Reconoce la importancia de una alimentacion correcta y los

beneficios que aporta al cuidado de

la salud.
Plataforma
digital o links
FECHA TIEMPO ACTIVIDADES A REALIZAR MATERIAL que se
45 MIN DE APOYO utilizaran para
ejecutar la
actividad
Saberes Previos (Inicio) Periddicos
Solicitar a los alumnos y alumnas: Tijeras

Que mencionen dentro de sus actividades diarias, cuanto tiempo le dedican
a su alimentacion, mencionar también cuantas veces comen en el diay qué
es lo que cominmente consumen después se les pedira que dibujen tres
alimentos que comen todos los dias y finalmente que expliquen para que

nos alimentamos.

Construccién de nuevos saberes se (desarrollo)
El docente siendo el mediador ayudara al alumnado a que haga recortes de
periédico o de revistas de figuras de alimentos y las pegue, posteriormente
observaran sus figuras y comentaran qué alimento es mejor, después se
comentaran sobre los alimentos que se consumen que no son saludables,
para finalizar con una discusién sobre la importancia que cada alimento

tiene y por qué es importante para su crecimiento y para tener buena salud.

Valoremos lo aprendido (cierre)
Se les solicitara a los alumnos jugar “el trenecito” que consiste en que el
docente formara un trenecito con un grupo de alumnos y alumnas, cada
nifio llevara en su imaginacién una fruta o verdura dentro de su vagon al
finalizar el recorrido cada nifio dird una caracteristica de su fruta o verdura
y los otros nifios tendran que adivinar el nombre de la fruta y la verdura a la

que corresponde.

NOTA: Este juego didactico fue creado por los docentes de Olancho y Truijillo




GLOSARIO

Alimentacién: Conjunto de procesos biolégicos, psicolégicos y sociolégicos
relacionados con la ingestion de alimentos mediante el cual el organismo obtiene del
medio los nutrientes que necesita, asi como la satisfacciones intelectuales,
emocionales, estéticas y socioculturales que son indispensables para la vida humana

plena.

Alimentacién correcta: A la dieta que, de acuerdo con los conocimientos
reconocidos en la materia, cumple con las necesidades especificas de las diferentes
etapas de la vida, promueve en los nifios y las nifias el crecimiento y el desarrollo
adecuados y en los adultos permite conservar o alcanzar el peso esperado para talla

y prevenir el desarrollo de enfermedades.

Alimento: A los 6rganos, tejidos o secreciones que contienen cantidades apreciables
de nutrimentos biodisponibles, cuyo consumo en cantidades y formas habituales es

inocuo Yy atractivo a los sentidos.
Colacion o refrigerio: A la porcion de alimento mas pequefia que las comidas
principales (desayuno, comida y cena), se utiliza con diversos fines preventivos o

terapéuticos.

Dieta: Conjunto de alimentos y platillos que se consumen cada dia y constituye la

unidad de la alimentacion.

Dieta correcta: La que cumple con las siguientes caracteristicas:

Completa: Que contenga todos los nutrimentos, se recomienda incluir en cada comida

alimentos de los tres grupos.

Equilibrada: Que los nutrimentos guarden las proporciones apropiadas entre si.



Inocua: Que su consumo habitual no implique riesgos a la salud porque esta exenta de
microorganismos patdgenos, toxinas y contaminantes.

Suficiente: Que cubra las necesidades de todos los nutrimentos, de tal manera que el
sujeto adulto tenga una buena nutricion y un peso saludable y en el caso de los nifios y
de las nifias que crezcan y se desarrollen de manera correcta.

Variada: Que incluya diferentes alimentos de cada grupo en las comidas.
Adecuada: Que este acorde con los gustos y la cultura de quien la consume y ajustada
a sus recursos econodmicos, sin que ello signifique que se deban sacrificar sus otras
caracteristicas.

e Habitos alimentarios: Al conjunto de conductas adquiridas por un individuo por la
repeticion de actos en cuanto a la seleccion, la preparacion y el consumo de alimentos.
Los habitos alimentarios se relacionan principalmente con las caracteristicas sociales,
econdmicas y culturales de una poblacion o region determinada. Los habitos

generalizados de una costumbre.

¢ Nutrimento: Toda sustancia presente en los alimentos que juega un papel metabdlico.



CONCLUSIONES

Realizar esta guia pedagodgica fue de gran utilidad para la practica docente, debido a que
durante nuestra labor diaria observamos la mala alimentacion que tienen de los nifios que
acuden a las instituciones educativos, asi como el impacto que ha tenido en su

desempefio académico, como en salud fisica y emocional.

La transicion epidemioldgica nutricional que la que nos encontramos lamentablemente
ha sido perjudicial para nuestra salud debido a la modificacion dréstica que tuvieron los
estilos de alimentacién y de actividad fisica que ha tenido graves consecuencias en la
salud de la poblacién, pasamos de comer alimentos producidos en los campos agricolas
y que eran preparados por alguien de nuestros familiares a alimentos preparados por la
industria alimentaria y su preparacion es instantanea, es donde surge la interrogante
¢, Qué estan consumiendo las nuevas generaciones? Debido estos alimentos carecen de

los nutrimentos que necesita el cuerpo para preservar su salud.

Durante la hora de refrigerio es comun encontrarse una gran variedad de alimentos
industrializados como don las frituras, las galletas, las gelatinas, las leches saborizadas,
los jugos, las salchichas, el jamén, los dulces y alimentos chatarra los cuales son poco
saludables al carecer de nutrimentos que beneficien a nuestro cuerpo, lamentablemente
estos alimentos tienen gran aporté calérico como son las grasas, los azucares, los
edulcorantes y el sodio, que se ha demostrado mediante evidencia cientifica que son
perjudiciales en la salud de la poblacion en general pero en particular en los nifios en
edad escolar lo cual ha visto reflejado en su salud al ver nifios con sobrepeso u obesidad
en nuestros planteles educativos, pero hay otros casos en que los nifios presentan
comorbilidades como la diabetes, la hipertension arterial, las enfermedades cardiacas o
algun tipo de cancer es triste que nuestros planteles educativos se presente este tipico
de situaciones debido a que su salud socioemocional se ve impacta por afrontarse a la
pérdida de la salud, aiin cambio drastico en los habitos o las burlas que se puedan realizar

los nifos.

Nos unimos al personal de salud con el objetivo de concientizar en primer lugar a nosotros
como docentes porque somos el ejemplo a seguir de los nifios si ellos ven que comemos

de manera saludable van a repetir ese patrén, en segundo lugar es informar a los padres



de la importancia de una correcta alimentacion y esta como impacta en la salud de sus
hijos, como hace hincapié Nelson Mandela “La educacion es el arma mas poderosa que
puedes usar para cambiar el mundo”, desde mi punto de vista considero que si los padres
de familia estan bien informados podran tomar decisiones correctas en relacion a la
alimentacién de sus hijos, en tercer lugar serian en crear la conciencia en los nifios y
nifias porque estdn en la etapa ideal para la adoptar habitos, como docentes nos
enfocaremos en los habitos que son beneficios para la salud de los nifios mediante

estrategias ludicas que les permita ir los adquiriendo a lo largo de su vida

Esta es de gran apoyo ya que los enriquecernos de términos nutrimentales es de vital
importancia, asi como esclarecer nuestras dudas acerca de la alimentacién saludable y
no tan saludable con los que se alimentan los nifios de México, como docentes estamos
convencidas que su nuestras clases son mas dinamicas y ludicas el aprendizaje va ser
mas significativo para los nifios y el mensaje que como docentes queremos brindarle
repercuta en su vida cotidiana, sabemos que es tarea compleja al trabajar en equipo
multidisciplinario, pero si cada area contribuye con su granito de arena podremos lograr

un cambio.
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