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RESUMEN

En una zona urbana de la peninsula de Santa Elena se investiga el
estadonutricional de nifios escolares de la escuela mixta particular N°9 “Costa
Azul”. Dicho estudio es de tipo cuantitativo, descriptivo y transversal cuyo
objetivo identifica el estado nutricional en nifios escolares con las variables a
estudiar tipo de alimentacion, habitos alimenticios y factor socioeconémico para
su efecto se utilizd una encuesta y para la variable estado nutricional, las técnicas
de observacion directa en el que se midié indice de masa corporal a través del
peso VY talla. Este trabajo reveld que existe un 59% de nifios que consumen el
refrigerio en el bar escolar donde expenden productos con alto contenido de
grasas y azUcar lo que ocasiona que exista un 81% de nifios escolares con riesgo
de sobrepeso por lo tanto se realiza la propuesta del programa “refrigerio escolar”
la cual esté constituido por una capacitacion y folletos ilustrativos; este programa
contribuird a disminuir los problemas nutricionales que afectan la salud del nifio
escolar.

PALABRAS CLAVES: Tipo de Alimentacion, Estado Nutricional, Factor
Socioeconémico, indice de masa corporal, Habitos Alimenticios.
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INTRODUCCION

El estado nutricional es el resultado del balance entre la necesidad de alimentos
con el gasto de energia alimentaria y otros nutrientes esenciales. Uno de los
problemas principales del estado nutricional es la desnutricion que ocasiona
retrasos en el crecimiento y desarrollo; disminuyen la actividad fisica y

acrecientan la morbimortalidad infantil.

Entre los Factoresque intervienen en el estado nutricional de los escolares estan:
Falta de informacion sobre el tema, Crisis econdmica, Factores de riesgo y los
patrones modernos de alimentacién. Entre las causas directas de la mala nutricion
estd: la deficiente absorcion de los nutrientes, que pueden dar origen a
enfermedades infecciosas y parasitarias frecuentes que disminuyen la absorcion y

aumentan las pérdidas de micro nutrientes.

El incremento en el consumo de alimentos altamente cal6ricos (ricos en grasas y
azucar),durante la época escolar como son los alimentos llamados chatarra, que
tiene elevadas cantidades de grasa saturada, azUcar, colesterol y escasos

micronutrientes ha dado como consecuencia la obesidad.

El origen del problema de la desnutricién y la obesidad radica principalmente en
la familia y en la escuela, siendo necesario descubrir y analizar los factores

directos o indirectos, que inciden en él.

Por lo antes descrito se plantea la interrogante: ¢Cual es el estado nutricional de
nifios escolares de la escuela mixta particular N°9 “COSTA AZUL”?



El trabajo de investigacion fue cuantitativo, descriptivo y transversal. Las técnicas
de investigacion utilizadas fueron la observaciény la encuesta con
ellasdeterminamos el indice de masa corporal, el estado nutricional y los habitos

alimenticios.

Este estudio contiene bibliografias acerca de los grupos de alimentos, habitos
alimenticios y actividad fisica lo que nos permitié elaborar un cuestionario de
preguntas dirigidos a los padres de familia de los escolares sobre el tipo de

alimentacion y estilos de vida que llevan los nifios escolares.

El objetivo del trabajo fue identificar el estado nutricional de nifios escolares entre
6- 12 afios en la escuela mixta particular N°9 Costa Azul cuya hipdtesis es la
alimentacion el factor socioeconémico y los habitos alimenticios influyen

directamente en el estado nutricional.

Los resultados que pudimos obtener evidenciaron que los escolares consumen su
refrigerio escolar en el bar de la escuela ingiriendo comola comida chatarra, lo
que provoco que los nifios se encuentren en un riesgo de sobrepeso. Ante esto se
disefio el programa de refrigerio escolar cuya meta es mejorar el
refrigerioincluyéndosealimentos de gran valor nutritivo que brinden las energias
necesarias durante el dia. Este programa estaintegrado por un programa
educacional para padres de familia y vendedores del bar institucional, dentro del
cual se resaltala importancia de una lonchera escolar saludable. También se
elaboraron folletos ilustrativos que proporcionan conocimiento sobre alimentacion
y medidas generales en cuanto a la preparacién de la lonchera escolar para
garantizar habitos alimenticios saludables.



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El estado nutricional es principalmente el resultado del balance entre la necesidad
de alimentos con el gasto de energia alimentaria y otros nutrientes esenciales. Es
una condicién interna del individuo que se refiere a la disponibilidad, utilizacion
de la energia y los nutrientes a nivel celular. Uno de los problemas principales del
estado nutricional es la desnutricién que ocasiona retrasos en el crecimiento y en
el desarrollo, reducen la actividad fisica, incrementan la morbilidad, llevan a la

invalidez y a la muerte.

A nivel mundial el nimero de personas crénicamente desnutridas se ha reducido
pero sigue siendo uno de los problemas mas devastadores que aquejan a los
pobres del mundo y mas que todo afectan a nifios comprendidos entre 6-12 afios.
La desnutricion crénica descendié de 941 millones a 786 millones en un lapso de
20 afios en las regiones en desarrollo. En los paises latinoamericanos realizan los
Ilamados censos de talla escolar, como indicador para medir el estado nutricional.
Por la mala nutricién que existe en diversos paises surgen ciertas organizaciones
como el Fondo Internacional de las Naciones Unidas para Emergencias de Nifios
(UNICEF) que luchan por el mejoramiento de la nutricién en los nifios.

En el Ecuador la tasa de desnutricion es de casi 371.000 nifios. Siendo el 71 %
de los nifios con desnutricion crénica que provienen de hogares clasificados como
pobres, pertenecientes a zonas rurales. Esta gran problematica en el pais ha dado
motivo para establecer una serie de programas en pro del mejoramiento del
desarrollo y crecimiento de los escolares en los cuales se menciona el Programa
de Alimentacién Escolar que es una accion del Estado ecuatoriano encargada de
atender con alimentacion a escolares de jardines y escuelas fiscales, municipales y

comunitarias mas pobres del Pais en edades entre los 5 a los 14 afios, con dos



modalidades: Desayuno Escolar, y Almuerzo Escolar, alcanzando a atender
1°313.398 nifias y nifios pobres a nivel nacional constituyendo uno de los ejes
centrales para contribuir a la politica de mejoramiento educativo del Gobierno
Nacional.

Desde el punto de vista de la Salud Publica, en todos los estadios del ciclo de vida
se puede observar que déficit o excesos de nutrientes influyen negativamente en el
desarrollo 6ptimo del ser humano, como es el caso de los escolares provocando
consecuencias indeseables en su salud y, por ende en su nutricion en el corto y

largo plazo. Entre las consecuencias tenemos la desnutricién y obesidad.

Entre los factores indirectos que intervienen en el estado nutricional es la Falta de
informacién sobre el tema, Crisis econdmica, Factores nutricionales, Patrones
modernos de alimentacion y Falta de atencién de los padres. Entre las causas
directas de mala nutricion esté: la deficiente absorcion de los nutrientes de los
alimentos, la desnutricién puede presentarse por la falta de vitaminas y minerales
en los alimentos, como lo es el hierro, consumo dietético inadecuado que carece
de nutrientes necesarios para el desarrollo normal de un nifio, enfermedades
infecciosas y parasitarias frecuentes; que disminuyen la absorcion y aumentan las

pérdidas de micro nutrientes, actividad fisica inadecuada o nula.

El incremento en el consumo de alimentos altamente cal6ricos (ricos en grasas y
azucar),durante la época escolar, los alimentos llamados chatarraque tiene
elevadas cantidades de grasa saturada, azlcar, colesterol y escasos micronutrientes
ha dado como consecuencia la obesidad situacién que se ve reflejada en los datos
estadisticos del afio 2010 en el que indica que alrededor de 43 millones de nifios

menores de cinco afios tenian sobrepeso.



La obesidad infantil esta considerada actualmente como la epidemia del siglo
XXI, la causa de esta verdadera epidemia es, basicamente, el cambio de habitos,
el tipo de alimentacion, el sedentarismo, la falta de consumo de frutas, verduras,
legumbres y pescado, la falta de actividades fisica las cuales estdn siendo
sustituidas por la television y los videojuegos.

Entre la causa de las disfuncionalidades del estado nutricional en la provincia de
Santa Elena se encuentra la desnutricién y obesidad situacion que se ve reflejada
en las instituciones educativas en donde no se controla los alimentos que son
expendidos y a esto le agregamos el refrigerio escolar que llevan los estudiantes

estan constituidos por alimentos poco nutritivos o comidas chatarras.

Es importante indicar que La ESCUELA PARTICULAR MIXTA “COSTA
AZUL” no forma parte del programa de alimentacion, ni del programa de salud
escolar. Estos programaspodrian contribuir a superar en algo el estado nutricional
de los escolares.

ENUNCIADO DEL PROBLEMA

Por lo antes descrito se plantea la siguiente interrogante:

¢CUAL ES EL ESTADO NUTRICIONAL DE NINOS ESCOLARES DE LA
ESCUELA PARTICULAR MIXTA “COSTA AZUL”?

La respuesta a esta interrogante permitid descubrir cuales eranlas
disfuncionalidades que tenian los escolares y las causas que lo provocaban
estableciendo estrategias que permita mejorar el estado nutricion.



JUSTIFICACION

La nutricidon juega un rol fundamental en el desarrollo del ser humano y su
alteracion provoca disfuncionalidad en el estado nutricional. En nuestro pais se
evidencia una problematica que se ve reflejada en las estadisticas vitales: cuatro
de las diez primeras causas de muerte corresponden a patologias relacionadas con
la nutricion; como la desnutricidon y la anemia. Estas ultimas afectan a un alto

porcentaje de la poblacion de nifios y nifias en edad escolar.

Es de gran importancia identificar los factores de riesgo tales como: factor
economico, factor nutricional, falta de conocimiento sobre el tema ya que estos
son los principales responsables de que existan una alteracion del crecimiento y
desarrollo. El origen del problema de la desnutricion y la obesidad radica
principalmente en la familia y en la escuela, siendo necesario descubrir y analizar

los factores directos e indirectos, que inciden en él.

El sobrepeso y la obesidad segln la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) se
han constituido como una epidemia global que tiene que ver mucho con los
habitos alimenticos del escolar y de su entorno familiar. Por lo contrario la
desnutricion se debe a una dieta inadecuada y a la falta de ingestién o absorcién

de nutrientes.

El consumo de alimentos, las actitudes y practicas con respecto a la alimentacion
y a la nutricién, son los indicadores més valiosos, no sélo para evaluar el estado
nutricional, sino también para planear y evaluar programas de prevencion e
intervenciones nutricionales que procuren mejorar la calidad de vida de los

escolares. En base a lo mencionado se realizd una propuesta que se denomina



“PROGRAMA DE REFRIGERIO ESCOLAR” este programa se enfoca a la
capacitacion de informacion necesaria para los cuidadores de los escolares acerca
de los correctos alimentos que se deben brindar a los nifios en la lonchera, siendo
de beneficio para toda la comunidad en general teniendo nifios sanos que seran de

provecho en un futuro.



OBJETIVOS

Objetivo General

Identificar el estado nutricional de nifios escolares entre 6- 12 afios en la escuela
mixta particular N°9 “COSTA AZUL” del canton salinas- provincia de santa
Elena durante el afio 2011-2012.

Objetivos Especificos
Investigacion

Determinar el tipo de alimentacion y habitos nutricionales que ingieren los nifios

escolares.

Realizar la toma de medidas antropométricas especificando peso y talla de los
escolares de la escuela mixta particular N°9 “COSTA AZUL”

Determinar el estado nutricional calculando el indice de masa corporal a los

escolares de la escuela mixta particular N°9 “COSTA AZUL”
Intervencion

Disefiar una propuesta denominada “PROGRAMA DE REFRIGERIO
ESCOLAR?” dirigido a los padres, lasmadres o los cuidadores sobre los alimentos
adecuados que deben incluirse en el lonch para los escolares de acuerdo a sus

requerimientos nutricionales.

HIPOTESIS

La alimentacion, el factor socioecondmico y los habitos alimenticios influyen en

el estado nutricional de los nifios escolares.



CAPITULO |

MARCO TEORICO

1.IMARCOCIENTIFICO

1.1.1TEORIA DEKATHRYN E. BARNARD(ENFERMERIA
NUTRICIONAL)

La teoria de nivel medio de Kathryn E. Barnard procede de la sicologia y del
desarrollo humano y se centra en la interaccién madre-nifio con el entorno. Esta
teoria se basa en los datos empiricos acumulados a través de escalas desarrolladas
para cuantificar la alimentacion, la ensefianza y el entorno. Resalta la importancia
de la interaccion madre-hijo y el entorno durante los tres primeros afios de vida,

permitiendo el desarrollo de definiciones conceptuales y operativas.

1.1.2 NUTRICION

La nutricién es el proceso bioldgico en el que los organismos asimilan y utilizan
los alimentos y los liquidos para el funcionamiento, el crecimiento y el

mantenimiento de las funciones normales.

La alimentacion del nifio tiene que ser rica en hidratos de carbono procedente de
frutas, cereales y vegetales, ya que esta sustancia es la principal fuente de energia
para el cerebro. Por otra parte sus huesos, que estan en constante crecimiento,
tienen que ser bien nutridos, el nifio en edad escolar tendra que ingerir una buena

cantidad decalcio, vitaminas A, C, D K, magnesio, flUor, hierro y proteinas.


http://www.nutricion.pro/tag/alimentacion-ninos�
http://www.celiacos.com/category/alimentos/harinas/�

Si bien resulta dificultoso alimentar bien al nifio, sobre todo si es muy inquieto a
la hora de comer, es posible acostumbrarlo a llevar una buena dieta. La dieta del
infante tiene que ser variada y completa, pero siempre respetando en lo posible los
gustos del pequefio.

1.1.3 ESTADO NUTRICIONAL

Definicién.- Estado nutricional es la situacion en la que se encuentra una persona
en relacion con la ingesta y adaptaciones fisiologicas que tienen lugar tras el

ingreso de nutrientes.
1.1.3.1 FACTORES QUE ALTERAN EL ESTADO NUTRICIONAL

Disponibilidad de alimentos: Guarda relacién con aspectos de produccion y

comercializacion de los alimentos.

Factor socioecondmico: La relacion entre un estatus socioeconémico bajo y una
salud precaria constituye una cuestion complicada, en la que intervienen factores
como el sexo, la edad, la cultura, el entorno, las redes sociales y comunitarias, el

estilo de vida de las personas y los comportamientos con respecto a la salud.

En particular, los grupos de nivel adquisitivo bajo tienen una tendencia mayor a

llevar una dieta desequilibrada y consumen pocas frutas y verduras.

El nivel educativo y los ingresos determinan la eleccion y los comportamientos
alimentarios que, en Gltima instancia, pueden producir enfermedades relacionadas

con la dieta.

Segun un estudio realizado por la doctora Gladys Alhajj Benavides, afirma que
el factor socioecondémico influye en gran manera en el estado nutricional de los
nifios puesto que cuanto menor sea el ingreso monetario, menor serd el poder
adquisitivo y la disponibilidad de recursos para una buena alimentacion,
mientras que cuanto mayor es el ingreso econémico y nivel de educacion que
tienen las familias mayor serd la disponibilidad y acceso para consumir diversos

tipos de alimentos.
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Habitos alimenticios: se deben a varios factores como las costumbres familiares,

la seleccién y preparacion de los alimentos y la forma de consumo de los mismos

Aprovechamiento bioldgico: relacionado con la utilizacion de los nutrientes una
vez son consumidos por el individuo. Es importante considerar que una persona
enferma aprovecha en menor proporcion los nutrientes que consume, por ello en
este grupo es importante considerar los factores de riesgo ambiental (basuras,
disponibilidad de agua, entre otros).

1.1.3.2 VALORACION SOBRE EL ESTADO NUTRICIONAL

INDICE DE MASA CORPORAL

Concepto: Es la relacion que existe entre el peso y la talla. Es un indicador de
bajo peso, peso normal, sobrepeso y obesidad en adultos y ancianos.

Método

El IMC se obtiene al dividir el peso en kilogramos entre la estatura en metros

elevada al cuadrado, como se observa en la siguiente formula:
Peso (Kg.)
IMC =
Talla (m)2

Tablas de referencia segun los percentiles. Ver anexo 6 (Grafico n°22 IMC

nifios- grafico n°21 IMC 2 nifias).
PESO

Es la medida de la masa corporal expresada en kilogramos.
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Material
» Baéscula para adulto portatil
Meétodo

> Instalacion de la bascula.

> Localice una superficie plana horizontal y firme para colocarla. No se
coloque sobre alfombra ni tapetes. Aseglrese de que la unidad de peso
marque Kg.

» Calibre la bascula antes de empezar el procedimiento.

Procedimiento

La medicion se realizara con la menor ropa posible y sin zapatos. Se pide al sujeto
que suba a la bascula colocando los pies paralelos en el centro, de frente al
examinador. Debe estar erguido, con la vista hacia el frente, sin moverse y con los

brazos que caigan naturalmente a los lados.
TALLA

Es la altura que tiene un individuo en posicion vertical desde el punto mas alto de

la cabeza hasta los talones en posicion recta, se mide en centimetros (cm).
Material

» Tallimetro portatil.
» Cinta adhesiva.
» Hoja de registro de antropometria.

Método

> Instalacion del tallimetro. La pared y el piso deben formar un angulo recto
de 90°
» Para colocarlo se requieren dos personas. Una de ellas sitta el tallimetro

entre el piso y la pared, formando un éangulo de 90° sin soltarlo. La otra
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extiende la cinta métrica del estadimetro en forma vertical en direccion
hacia el techo.

» Una vez fijo el tallimetro portétil, la persona que lo sostiene en el piso
puede soltarlo y éste se enrollara solo. El tallimetro entonces esta listo para
ser utilizado.

» Procedimientos para la medicion

» Coloque a la persona debajo del tallimetro de espalda a la pared con la
mirada al frente, sobre una linea imaginaria vertical que divida al cuerpo
en dos hemisferios.

> Verifique que los pies estén en posicion correcta.

> Asegurese que la cabeza, espalda, pantorrillas, talones y glateos estén en
contacto con la pared y sus brazos caigan naturalmente a lo largo del
cuerpo.

» Acomode la cabeza en posicion recta coloque la palma de la mano
izquierda abierta sobre el menton del sujeto, y suavemente cierre sus
dedos.

» Trace una linea imaginaria (Plano de Frankfort) que va del orificio del
oido a la base de la orbita del ojo. Esta linea debe ser paralela a la base del

tallimetro y formar un angulo recto con respecto la pared.

Tablas de referencia de peso y talla en nifios y nifias. Ver anexo 6. (Grafico
n°22)

1.1.3.3 ALTERACIONES DEL ESTADO NUTRICIONAL

1.1.3.3.1DESNUTRICION

El términodesnutricionhace referencia a unestado patoldgico ocasionado por la
falta de ingestion o absorcidn de nutrientes.

Causas
Los factores que determinan la disponibilidad, el consumo y la utilizacién de los
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alimentos pueden influir en la baja ingesta de ciertos nutrientes. Los trastornos a
nivel de absorcion intestinal también pueden causar cuadros de desnutricion,

aunque efectivamente se ingieran adecuadas cantidades de nutrientes.

Diagndstico

Existen diversos estudios para evaluar el estado nutricional, que se complementan
con examen fisico y analisis de sangre y orina. Un céalculo entre el peso (en
kilogramos) del individuo y el cuadrado de la altura (en metros) resulta en el

indice de masa corporal.
Complicaciones

Sin tratamiento, la desnutriciéon puede ocasionar discapacidad mental y fisica,
enfermedad y posiblemente la muerte.

Cuidados de enfermeria

Valorar continuamente la hidratacion del nifio
Peso diario del nifio

Educar a la madre sobre la nutricion del nifio
Favorecer el consumo de jugos y frutas frescas

Consejeria alimentaria

VvV V VYV V VYV V

Proporcionar una dieta bien balanceada y de buena calidad

1.1.3.3.2 OBESIDAD

Se trata de la acumulacién excesiva de grasa corporal, especialmente en el tejido
adiposo, y que se puede percibir por el aumento del peso corporal cuando alcanza
20 por ciento a mas del peso ideal segun la edad, la talla, y sexo del nifio o nifia en

cuestion.
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Causas
Las razones fundamentales por la cual un nifio es obeso incluyen:

» Sobrealimentacion
El aumento en el consumo de hidratos de carbono refinados y de grasas
saturadas que se encuentran contenidos en refrescos y golosinas y comida
chatarra.
La falta de preparacién de alimentos en el hogar, dando lugar al aumento
desmedido del consumo de alimentos industrializados.
Falta de supervision por parte de los padres para controlar raciones y
calidad de alimentos.
Horarios alterados de alimentacion y tiempo dedicado para sentarse a
comer.
No desayunar.
Menor consumo de alimentos altos en fibra como frutas y verduras.
» Sedentarismo
Disminucidn de la actividad fisica
El incremento en el tiempo destinado a la television, computadora y juegos
electrénicos y de video, reduce actividades recreativas que implican
actividad fisica.
Aquellos que realizan actividades sedentarias por mas de tres horas al dia.
» Situacion hormonal
En menos del 5% de los casos la obesidad es secundaria a enfermedades
enddcrinas o genéticas especificas.
» Situacién psicosociales y ambientales
Los hijos de familias en las que ambos padres trabajan.

De acuerdo a la pediatra Doria Aguilar, el sobrepeso infantil se produce por
una combinaciéon de dos factores: el estilo de vida y una mala nutricion,

basada en comida chatarra.
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Cuidados de enfermeria

YV V V V VY

Brindar una alimentacion balanceada
Fomentar la realizacion de ejercicio fisico
Proporcionar una guia de alimentacién
Educar sobre habitos alimenticios saludables

Asesoramiento nutricional

Recomendaciones para mantener el buen estado nutricional de los escolares

YV V V V V V

vV VY

Iniciar el dia obligatoriamente con un buen desayuno

Realizar 5 comidas al dia: las tres principales y dos meriendas

Incorporar proteinas de alto valor biolégico (lacteos, carnes y huevos)
Consumir 3 raciones de lacteos al dia

Tomar 5 raciones al dia entre frutas y verduras

Consumir una buena cantidad de hidratos de carbono complejos
reduciendo asi dulces, azucares y bolleria

Reducir el consumo de sal

Incorporar el habito de beber agua

Incorporar a la dieta los frutos secos crudos (una pequefia cantidad) ya que
son una opcion nutritiva para los nifios

Incentivar a la realizacion de ejercicio fisico

Servir las raciones de comida de acuerdo a la edad del nifio

Procurar disminuir el consumo de comidas rapidas, bolleria y snacks en
funcion de promover el consumo de lacteos, frutas, verduras, legumbres y

pescados.
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1.1.4 ALIMENTACION

Definicién.- Es el conjunto de procesos que permite a los organismos utilizar y

transformar los nutrientes para mantenerse Vvivos.
1.1.4.1 PIRAMIDE ALIMENTICIA

La pirdmide alimentaria es un triangulo donde se ve cdmo alimentarse, desde lo

mas recomendable para la salud hasta lo menos nutritivo.

Primer nivel:Se encuentra los panes, cereales, almidones, hidratos de carbono,
que nos dan energia para rendir durante el dia, por eso hay que comerlos varias
veces durante el dia. Muchos pensardn que en este escalén se encuentran
productos que engordan, y es asi, por eso, hay que cuidar que ninguno de ellos
contenga azUcares, ya que estos alimentos generan energia rapida, a diferencia de
los que estan en el segundo escaldn, estos son alimentos que se requiere para el
consumo diario, de hecho el cerebro requiere azucar-glucosa, pero cuidado, no es
el azlcar granulada que se conoce, sino la que proviene de este primer escalén.
Toda dieta sana permite comer pan, dos o tres veces al dia, dependiente de tu

contextura fisica.

Segundo nivel:Se encuentran las frutas, verduras, vegetales que aportan las
vitaminas necesarias para evitar las enfermedades, estos hay que comerlos varias
veces al dia, lo recomendable es 5 veces durante todo el dia, tres de fruta y dos de
verdura. Cabe mencionar que son muy importantes, ya que no generan tanta
energia como los alimentos del primer escalén, pero permite el metabolismo de

vitaminas, el transito intestinal y el metabolismo de los otros alimentos.

Tercer nivel:Corresponde a: carnes magras, como pollo, pescado y los huevos o
blanquillos. Estos son una gran fuente de proteinas, vitales para que el cuerpo

funcione correctamente, lo recomendable es comerlos dos o tres veces al dia.

Leche y productos lacteos, tofu o queso y leche de soya, también se encuentran en
el tercer escalon y son una gran fuente de calcio, que es fundamental para la salud

de nuestros huesos. Hay tres tipos de carnes, las de marisco-pescado, las carnes de
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ave y las carnes rojas de animales como cerdo, cordero, vacuno, la carne méas
recomendable es la blanca, la carne entre mas roja sea y mas grasa contenga €s

mas dafina.

Cuarto nivel:Se encuentra los alimentos ricos en grasas aceites y azlcar, con
estos se debe tener cuidado, hay que comerlos con moderacion, ya que en poca
cantidad son buenos para el cuerpo, y se los necesita para conduccion nerviosa,
pero no hay que abusar, ya que en cantidades excesivas son muy perjudiciales
para la salud.

El agua

No aparece en la pirdmide, pero es imprescindible para la vida. Estando formado
el ser humano por un 80% de agua y constantemente hay que reponerla. Cada dia
se debe ingerir 2 litros, mas en verano o si se hace deporte 0 se toma un sauna.
Ademas de hidratarnos, el agua nos aporta yodo, un mineral esencial para el
funcionamiento del tiroides y flUor, necesario para la formacion de los huesos y

los dientes. Se consigue agua en la bebida, en las frutas, en las verduras.

GRUPOS ALIMENTICIOS

Carbohidratos: La rapidez con la que se pueden absorber los glucidos (también
Ilamados sacéridos, azlcares, carbohidratos o hidratos de carbono) y, de este
modo, suministrar al cuerpo la energia requerida, depende del tipo de carbohidrato
ingerido. El alto contenido en fibra de la mayor parte de los alimentos que
contienen almidon también retrasa la absorcion y, por tanto, la produccion de

energia de los carbohidratos complejos.

Proteinas: La ingestion regular de proteinas en la dieta diaria proporciona a las
celulas el suministro adecuado de aminodcidos. Aquellas células utilizan estas
unidades quimicas como materia prima para formar nuevas proteinas, las cuales,

ademas, son muy necesarias para el crecimiento y la restauracion de diferentes
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tejidos del cuerpo, tales como los de los huesos, de los masculos, determinados
tejidos conjuntivos y de las paredes de los 6rganos huecos.

Comer proteinas en exceso

Un consumo excesivo de proteinas puede causar problemas hepéaticos o renales,
ya que son éstos los dos drganos encargados de eliminar las proteinas sobrantes
del metabolismo. Los alimentos de origen animal, especialmente las carnes rojas y
los productos lacteos, ricos en proteinas pero también con un elevado contenido
en grasas saturadas, aportan un exceso de calorias y provocan una subida del nivel

del colesterol, incrementando con ello el riesgo de sufrir enfermedades cardiacas.

Grasas: Las grasas son lipidos cargados de calorias. Cada gramo proporciona 9
calorias, comparado con s6lo 4 calorias que nos proporciona cada gramo de
carbohidratos. Las células emplean los &cidos grasos y el glicerol como fuente de
energia. Cualquier exceso de grasa se almacena y deposita debajo de la piel
produciendo un aumento de peso y, mas tarde, obesidad. Algunos triglicéridos
también llegan al higado donde se utilizan para producir colesterol.

Existen dos tipos de grasas: saturadas e insaturadas, que varian tanto en su
composicion quimica como en el efecto que producen sobre el organismo. Las
grasas saturadas se encuentran en los productos lacteos y en los de origen animal.
Estas provocan un incremento del colesterol en la sangre, lo cual, a su vez,
aumenta el riesgo de sufrir una enfermedad coronaria. Una gran parte de las
grasas vegetales, en cambio, proporcionan una mayor cantidad de grasa v,

ademas, son mas saludables e insaturadas.

Minerales: Su contribucion a la conservacion de la salud es esencial. Se conocen
mas de veinte minerales necesarios para controlar el metabolismo o que conservan
las funciones de los diversos tejidos. Son necesarias grandes cantidades de
algunos minerales, como el magnesio, el potasio, el calcio y el sodio, mientras que
de otros, como el hierro, el zinc, el cobre, el selenio, el fluoruro y el yodo
solamente se precisan cantidades minimas, aunque todos ellos son imprescindibles

en el metabolismo humano. Normalmente una dieta equilibrada contiene todos los
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minerales necesarios, pero las deficiencias de hierro, calcio y yodo son

relativamente frecuentes,

determinados alimentos.

Cuadro # 1 Grupos de Alimentos

Grupos de alimentos

Frecuencia
recomendada

Medidas caseras

y muchas veces se afaden artificialmente a

Patatas, arroz, pan, pan
integral y pasta

4-6 raciones al dia
+ formas integrales

1 plato normal
3-4 rebanadas o un panecillo
1 patata grande o 2 pequefias

Verduras y hortalizas

> 2 raciones al dia

1 plato de ensalada variada
1 plato de verdura cocida
1 tomate grande, 2 zanahorias

Frutas

> 3 raciones al dia

1 pieza mediana, 1 taza de
cerezas,
fresas..., 2 rodajas de melon

Aceite de oliva

3-6 raciones al dia

1 cucharada sopera

Leche y derivados

2-4 raciones al dia

1 taza de leche

2 unidades de yogur
2-3 lonchas de queso
1 porcion individual

Pescado

3-4 raciones a la
semana

1 filete individual

Carnes magras, aves y
huevos

3-4 raciones de cada a
la semana.
Alternar su consumo

1 filete pequefio, 1 cuarto de
pollo
o conejo, 1-2 huevos

Legumbres

3-4 raciones a la
semana

Un plato normal individual

Frutos secos

3-7 raciones a la
semana

Un pufiado o racion individual

Embutidos y carnes
grasas

Ocasional y moderado

Dulces, snacks y
refrescos

Ocasional y moderado

Mantequilla, margarina y
bolleria

Ocasional y moderado
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Agua de bebida 4-8 raciones al dia 1 vaso o copa

Consumo opcional y

moderado en adultos 1 vaso o botellin

Cerveza o vino

Practica de actividad

. Diario Caminar a buen ritmo
fisica

Fuente: www.profesorenlinea.com

El nifio necesita una alimentacién variada que le permita crecer, desarrollar su
actividad fisica y estar sano.El doctor Geral M. Reaven refiere que los
carbohidratos, grasas y dulces deben ser consumidos de forma balanceada ya que
estos aportan energia al cuerpo y asi pueda realizar todas sus funciones, por lo
contrario el excesivo consumo de estos grupos alimenticios provocan sobrepeso

en los nifos escolares.
Vitaminas

Sin las vitaminas que se encuentran en la comida diaria, el cuerpo humano no
seria capaz de funcionar con normalidad. Una dieta variada y equilibrada contiene
todas las vitaminas necesarias, siendo soOlo necesarios los complementos
vitaminicos en las personas débiles, o que padecen de alguna enfermedad crénica
0 bien en casos de alimentacidn deficiente o incorrecta. En general, las vitaminas
aseguran el correcto funcionamiento de las células, controlando el crecimiento y

la restauracion de los tejidos y estimulando la produccién de energia.
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Cuadro n° 2 Tipos de Vitaminas

Tipo de | Alimentos que contiene alimento | Deficiencias
vitaminas encontradas
Ceguera nocturna

(dificultad en adaptarse a
VITAMINA A | Zanahoria, col, espinaca, higado, | la oscuridad). Excesiva
calabaza, yema de huevo, tomate sequedad en la piel
(generandole infeccion en
la piel por bacterias).

VITAMINA B | Carnes, cereales, huevos, pescado, | Problemas en la piel,
anemia,

Provoca el escorbuto,
hemorragias, infecciones,
VITAMINA C | Frutas citricas, brdcoli, patatas, neuropatias, mala
cicatrizacion.

VITAMINA E | Aceites vegetales, nueces, mani, | Anemia
verduras Debilidad muscular
Alteraciones neuroldgicas

Fuente:www.saludalia.com

1.1.4.2 FRECUENCIA DE ALIMENTACION DIARIA

Desde siempre se ha pensado que lo ideal es hacer tres comidas al dia distribuidas
en desayuno, almuerzo y merienda, y que entre comidas lo mejor es no probar
bocado. Esto es un error, ya que numerosos estudios han determinado que lo ideal
es realizar cinco comidas, con lo que afiadiremos una entre desayuno- almuerzo y

otra entre almuerzo- merienda.
1.1.4.2.1 DESAYUNO

Un desayuno equilibrado contribuye a un reparto mas armoénico de las calorias a
lo largo del dia y proporciona, ademas, una racién de seguridad de muchos
nutrientes especialmente importantes en el periodo escolar, época de gran
crecimiento y desarrollo. Y a pesar de que uno de cada dos adultos reconoce los

beneficios de un buen desayuno para comenzar adecuadamente el dia.
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¢ Qué ocurre si no desayunamos?

Algunas de las consecuencias de saltarse el desayuno son decaimiento, falta de
concentracion y mal humor, debido al déficit de glucosa -nuestro principal
combustible energético- que produce el ayuno. Hay que recordar que a primera
hora de la mafana el organismo lleva ya entre 8 y 10 horas sin recibir ningin
alimento. La falta de glucosa empuja a nuestro cuerpo a quemar otras reservas
energéticas, lo que causa multiples alteraciones en el normal funcionamiento
orgéanico. En edades escolares, esto condiciona el aprendizaje y ocasiona un
descenso del rendimiento, ya que la capacidad de locucién o expresién, de
memoria, de creatividad y de resolucion de problemas quedan particularmente
afectadas. Por todo ello, se puede considerar que el desayuno es un habito
alimentario que llega a condicionar el estado fisico, psiquico y nutricional, pero

no solo de los nifios y adolescentes, sino en personas de todas las edades.
Beneficios de un buen desayuno

Diversos estudios demuestran los beneficios para la salud relacionados

directamente con la toma de un desayuno equilibrado:

Mejora del estado nutricional (grado en el que nuestras necesidades de energia y
nutrientes quedan cubiertas mediante los alimentos que consumimos). Tomar un
buen desayuno ayuda a realizar ingestas mas altas de la mayor parte de los
nutrientes que el organismo precisa. Las personas que no desayunan suelen seguir
una dieta de peor calidad, mientras que quienes lo hacen, suelen hacer una dieta

menos grasa y mas rica en fibra, vitaminas y minerales.
¢ Como es un desayuno equilibrado?

Para que sea equilibrado, deben estar representados como minimo los siguientes
grupos de alimentos: lacteos (leche, yogur, cuajada, requeson...), frutas y cereales
(pan, tostadas, cereales de desayuno, galletas...). Aparte de estos, también pueden
participar otros alimentos, como derivados céarnicos y dulces, en cantidades

moderadas.
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Cereales. Proporcionan hidratos de carbono que aportan energia, vitaminas y
minerales. Los cereales integrales aportan, ademas, fibra.

Lacteos. Contienen proteinas de calidad, calcio, vitaminas A y D, y vitaminas del
grupo B (principalmente riboflavina o B2).

Frutas. Aportan hidratos de carbono, agua, vitaminas, minerales y fibra.
Derivados carnicos. Jamén cocido o serrano, fiambres poco grasos (de pollo o
pavo), embutidos... Contienen proteinas de calidad con funcion formadora (de
construccion de tejidos y células) y cantidades variables de grasa con funcion
energética.

1.1.4.2.2 ALMUERZO

El almuerzo debe ser una parte habitual de la alimentacion infantil, para evitar que
transcurran muchas horas desde el desayuno hasta la hora de la comida.
Igualmente, conviene que no sea muy consistente para no quitar a los nifios el
apetito a la hora de la comida. Interesa que ellos participen si es posible en su
preparacion, para que sean conscientes de su importancia. Se recomienda dar
alimentos nutritivos y no muy energéticos, con el fin de no sobrepasar las calorias
de la dieta. El tamafio de la racién dependera también del grado de actividad fisica

que realice el nifio.
Recomendaciones a la hora de planificar los almuerzos

Se debe evitar incluir cada dia la reposteria o pasteleria comercial u otros

alimentos con mucha grasa y azucar.

El almuerzo ha de ser ligero, para que a la hora de la comida los nifios y nifias

coman lo que tienen que comer.
1.1.4.2.3 MERIENDA

La merienda es el aporte nutritivo que necesita un nifio durante un intervalo de
tiempo, que transcurre entre la comida del mediodia y la cena, y que puede

resultar demasiado amplio. Los nifios necesitan un reparto uniforme de la energia

24


http://www.guiainfantil.com/blog/779/mama-que-hay-hoy-para-la-merienda.html�
http://www.guiainfantil.com/salud/alimentacion/alimentacion.htm�
http://www.guiainfantil.com/salud/alimentacion/cena.htm�

y de los nutrientes en relacién a las actividades diarias que realizan, evitando

lapsus de tiempo demasiado extensos.
Las ventajas de merendar para los nifios

En este sentido, la merienda deberia representar el 15 por ciento del aporte
energético total diario, mientras que el desayuno deberia suponer el 20 por ciento,
la comida el 40 por ciento, y la cena, el 25 por ciento restante. Ademas, debido a
que el aparato digestivo de los nifios todavia esta en pleno periodo de maduracion
y desarrollo, su organismo no esté suficientemente preparado para estar muchas
horas sin comer. La merienda supone un paréntesis y una recarga de energia muy
atil y necesaria para continuar la jornada o para emprender una serie de
actividades que requieren un esfuerzo psiquico y/o fisico como es el caso de las
actividades extraescolares realizadas por nifios y adolescentes, por ejemplo. Por
otra parte, una merienda adecuada ayuda a controlar el sobrepeso, ya que siempre
es un recurso eficaz para calmar el apetito y no llegar a la cena con demasiada

hambre.
Reglas para una buena merienda infantil

» Moderacion. Las cantidades a ingerir no deben ser excesivas para evitar el
exceso de calorias. Se debe cuidar tanto el tipo de alimentos como la
racion de los mismos.

> Digestion. Evita que la merienda interfiera en el proceso de digestion de la
comida del mediodia. Debe estar lo suficientemente alejada de la misma y
no tomarse demasiado tarde para impedir que nifio no tenga hambre a la

hora de la cena.
1.1.4.2.4 LONCH ESCOLAR

Definicion:Es el alimento que el nifio necesita tomar a media mafiana, para
complementar su alimentacién, recuperar el liquido que pierde al jugar, recuperar

la energia que gast6 durante el juego y no decaer en el rendimiento escolar.
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Por lo tanto debe ser nutritiva, es decir con alimentos naturales que brinden las
cantidades de energia y nutrientes que el nifio necesita segun requerimientos
(edad, peso, estatura y actividad fisica). Atractiva y utilizar muchos colores,
sabores, texturas y formas, para que al nifio le provoque comer la merienda.
Variadas con alimentos diferentes para cada dia y sencilla con alimentos que los

nifios puedan abrir y comer con facilidad, confianza e independencia.
Importancia

Una lonchera nutritiva es muy importante porque sirve para darle energia
suficiente que los nifios necesitan durante las horas de estudio y juego en la
escuela, no debe remplazar al desayuno ni al almuerzo. La lonchera también es un
momento de oportunidad para educar en buenos habitos de alimentacion y debe
contener alimentos seguros. Empacar almuerzos que se conservaran bien es mas

facil de lo que piensa.

Segin la bioquimica y profesora Juliana Kain, recalca que los nifios
practicamente no tienen capacidad para elegir lo que es bueno o malo para su
salud, desde el punto de vista nutricional, y solo se guian por el sabor, y el
empaquetado del producto que se venden en el bar institucional. La nutricionista
Tania Calder6n menciono que el habito de ingerir comida sana debe empezar en
casa por ello es importante que los padres envien a sus hijos una lonchera con

alimentos saludables.
Alimentos de inclusién
El lunch debe incluir:

» Frutasy verduras
> Cereales o tuberculos
» Alimentos de origen animal

De acuerdo a los requerimientos del nifio se puede incluir media porcién de grasas

vegetales.
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Alimentos de exclusion

YV V V V VY

Verduras cocidas

Torta de huevo

Tacos, tamales, quesadillas
Golosinas

Refrescos

RECOMENDACIONES

>

Incluir por lo menos una opcién de cada uno de los tres nutrimentos
(proteina, carbohidratos y grasa).

Enviar porciones adecuadas.

incluir alimentos ricos en fibra (fruta, verdura, cereales o panes
integrales, leguminosas o nueces)

Evitar que contenga una alta proporcion de grasas y azUcares.

Incluir liquidos, pues la hidratacion de los nifios es igual de
importante. Es mejor que sea agua natural para que aprenda este
maravilloso habito. Los jugos envasados normalmente tienen mas
azucar que fruta.

Procurar que sea sabroso y esté presentado de una manera atractiva

para que el nifio se lo coma y ademas lo disfrute.

1.1.5 HABITOS ALIMENTICIOS

Definicion.-Conjunto de costumbres que determinan el comportamiento de una

persona en relacion con los alimentos y la alimentacion. Incluye desde la manera

como se seleccionan los alimentos hasta la forma en que los consumen o los

sirven a las personas cuya alimentacion esta en sus manos. Los habitos

alimentarios son el producto de la interaccion entre la cultura y el medio

ambiente, los cuales se van transmitiendo de una generacion a otra.
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A la hora de comerhay muchos malos habitos que acechan. Losmalos habitos
alimenticiosafectan a muchos cada dia y en muchos casos son las causasde

problemas y enfermedades graves como obesidad.

Desde el nacimiento se da el proceso de ensefianza-aprendizajeinvoluntario e
inconsciente. Estos malos habitos alimenticios muchas veces los hemos aprendido

sin darnos cuenta.
Los malos habitos alimenticios son muchos como:

» No tener un horario. ElI no tener un horario establecido para
las comidas es uno de los malos hébitos alimenticios mas frecuentes.
Es necesario cambiar este mal habito

» Comer mas de la cuenta. A veces no sabemos hasta donde llegar con la
comida y comemos mas de la cuenta.Para cambiar este mal habito,
come y mastica despacio para darle tiempo a tu cerebro de mandar la
sefal de "parar”. Equilibra tus porciones.

» Comer comida chatarra. El comer chatarraes algo que no podemos
evitar, pero si podemos impedir que se vuelva una rutina o

un mal habito alimenticio.

El término “comida chatarra” se usa para describir los alimentos con poca
cantidad de los nutrientes que el cuerpo necesita y con un alto contenido de grasa,
azucar y sal, elementos que el cuerpo puede obtener en exceso con mucha
facilidad. Las papas fritas, las golosinas y las bebidas con gas suelen considerarse
comida chatarra. Si te gustan estos alimentos, la clave esta en comer pequefias

porciones para lograr obtener los nutrientes que el cuerpo necesita diariamente.

> Comer realizando otra actividad. ElI comerrealizando otra actividad
como escuchar musica o ver television si afecta nuestra alimentacion

porque nos hace comer mas y comer mas rapido.
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» Sedentarismo.EIl sedentarismo es la carencia de actividad fisica fuerte
como el deporte, lo que por lo general pone al organismo humano
ensituacion vulnerable ante enfermedades especialmente cardiacas y

sociales, se presenta con mayor frecuencia en la vida moderna urbana.

Un nifio se considera sedentario cuando no hace actividad fisica en su vida diaria;
correr, saltar, jugar por lo menos 30 minutos al dia. Prefiere no hacer ningin tipo
de ejercicio en los recreos del colegio y en casa solo hace tareas, ve television o
video-juegos.El Dr. Luis Serratosa también menciona que la realizacion de
ejercicio fisico es fundamental para el equilibrio psicolégico y como prevencion
de numerosas enfermedades entre ellas el sobrepeso siendo asi que, cuando la
cantidad de actividad fisica no alcanza el minimo necesario para mantener un

estado saludable, provoca sedentarismo.

Pasatiempos de los escolares

Actualmente, los hébitos de tiempo libre de nifios y nifias han cambiado
drasticamente. En la era tecnoldgica, se ha dejado el juego en la calle o en el
parque por la television, los videojuegos, el uso del teléfono movil o de Internet.
La consecuencia es que los nifios y nifias de hoy gastan minima energia en su

tiempo de ocio, lo que a la vez posee efectos perniciosos para su salud.

Nifos y niflas de 9 afios pasan de promedio 1 hora y media diaria viendo la
television, tiempo que se incrementa de media hasta las 2 horas, durante la
adolescencia. A ese tiempo hay que afiadirle otras actividades sedentarias cada
vez mas extendidas como el uso de los videojuegos o el tiempo que se pasa
navegando o chateando por Internet. El balance es que durante el tiempo libre se
dedica 4 6 5 veces més tiempo a actividades sedentarias que a la realizacion de
actividades fisicas. Los expertos enfatizan en la importancia de fomentar buenos

habitos para practicar algun deporte y hacer ejercicio.

29



1.1.6 PROCESO DE ATENCION ENFERMERIA

Cuadro n°3
DIAGNOSTICO DE META INTERVENCIONES DE
ENFERMERIA ENFERMERIA
— Determinar la

Desequilibrio nutricional
por exceso R/C aporte
excesivo de alimentos
E/V aumento del peso
corporal superior a lo
normal.

Modificar habitos
alimenticios en los

escolares para estilos de

vida saludables.

ingesta y habitos
alimenticios de los

escolares.

— Planificar con los
padres dietas
balanceadas y
nutritivas.

— Brindar un plan de
comida diaria.

— Disminuir el
consumo de

comida chatarra.

— Fomentar el gasto
de energia.

— Proporcionar
apoyo mientras el
escolar incorpore
nuevas conductas
de alimentacion.

DIAGNOSTICO DE META INTERVENCIONES DE
ENFERMERIA ENFERMERIA
— Evaluar el nivel

Sedentarismo R/C falta
de interés E/V falta de
condicidn fisica.

Incrementar la actividad
fisica en los escolares

actual de ejercicio
de los escolares.

— Informar el
propdésito y
beneficio de
realizar  actividad
fisica.

— Fomentar la
practica de

ejercicio fisico.

— Ayudar al escolar a
integraren  rutinas
de actividad fisica.

Elaborado: Pilay K, Ayala D

Fuente: nanda-nic-noc
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PAPEL DE LA ENFERMERA EN LA ALIMENTACION DE NINOS
ESCOLARES

La enfermeria ha tenido siempre un papel activo en los programas de nutricion,
como elemento canalizador de casi la totalidad de las acciones de dicho programa,
dirigidas al individuo, familia y comunidad.

De lo anterior se desprende, el papel vital que juega el profesional de enfermeria
en torno a esta materia ya que son estos profesionales quienes tienen mayor
oportunidad de observar los problemas nutricionales de las comunidades de
manera mas cercana, pudiendo de esta forma investigar las costumbres
alimenticias de la familia o del individuo detectando, asi, las deficiencias
palpables, susceptibles de corregir con respecto a la seleccion de alimentos que
suministren los nutrientes adecuados. Asi, el problema nutricional puede atacarse
de manera positiva a través de la educacion general de la comunidad; y es el
profesional de enfermeria quien retne los requerimientos necesarios para llevarlos

a cabo.

1.2 MARCO LEGAL

1.2.1 PROGRAMAS DE ALIMENTACION Y NUTRICION SEGUN MSP
Programa de salud y nutricion de Unicef — ecuador

UNICEF: Trabaja los temas de salud y nutricion en Ecuador a partir de sus
conocimientos en la educacién nutricional, la movilizacién social para la
inmunizacion, el control de las enfermedades endémicas, la suplementacion con
micronutrientes y la formulacion de politicas para la salud y la nutricion. Los

objetivos de la organizacion en estas areas son:

Apoyar la formulacion de acuerdos entre instituciones y redes sociales para
aumentar la cobertura de la salud materna e infantil, con énfasis en los elementos

del crecimiento y desarrollo infantil y en las practicas de crianza de los nifios;
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Promover un mayor gasto publico para programas educativos sobre salud,

nutricion y practicas sanitarias en la familia;

Promover mayor gasto en la suplementacién con micronutrientes y en sistemas de

monitoreo para combatir la anemia y las deficiencias de vitamina A y de yodo;
Huertos escolares, Chimborazo. Ecuador

Huertos escolares es una iniciativa del Programa de Alimentacién Escolar de la
provincia de Chimborazo. Su finalidad es complementar, con productos frascos
cultivados en los predios del establecimiento, las raciones entregadas por el
Programa Nacional de Alimentacion Escolar del Ecuador.

Aliméntate Ecuador

El Programa Aliméntate Ecuador, del Ministerio de Inclusién Econdmica y Social
(MIES), atraviesa desde el 2007 una reformulacién institucional que proyecta
dejar de lado su concepcién plenamente asistencial para transformarse en un

programa de Seguridad Alimentaria con un fuerte componente comunicacional.
PAE (Programa de alimentacion escolar)

Los llamados Programas de Alimentacion Escolar (PAE), implementados en
varios paises de América, se generan como una respuesta de los Gobiernos a las
diversas condiciones en que la poblacién inicia el proceso de ensefianza y
aprendizaje. Esta desigualdad, genera a su vez, diversos grados de oportunidades
y desarrollo.

Los PAE son entonces una Politica Publica destinada a suavizar las desiguales
condiciones socio econémicas de una parte importante de la poblacion escolar. La
que representa a lo menos, en promedio, el 13% del total de la poblacion. A lo
menos, porque éste es el porcentaje de la poblacién que se atiende con los PAE,
pero es evidente que la cobertura de los PAE no da cuenta del total de la
poblacion escolar en condiciones de vulnerabilidad.

El Programa de Alimentacion Escolar -PAE- del Ministerio de Educacion amplio
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su cobertura a 200 dias del afio lectivo e incrementd su inversion a 65 millones de
dolares, a fin de atender a 1°448.839 beneficiarios; con desayuno se atiende a
1°287.828 y con refrigerio a 161.011.

ONG: Contenido normativo del derecho a una alimentacién adecuada

Articulo 4: El derecho a una alimentacion adecuada significa que cada hombre,
mujer y nifio ya sea individual o en comunidad con otros debe de tener acceso
fisico y econdmico, en todo tiempo, a una alimentacion adecuada o al uso de
recursos de base apropiados que se la procure, en formas tales que estén de
acuerdo con su dignidad humana. El derecho a una alimentacién adecuada es

parte, sin duda, del derecho a un adecuado nivel de vida.

1.2.2 CONVENCION SOBRE LOS DERECHOS DEL NINO (1989)

Estipula la necesidad para la alimentacion adecuada y demanda que el acceso al
agua limpia esté considerado como parte principal del bienestar del nifio.

1.2.3 UNICEF DERECHOS DEL NINO

Articulo 4: EIl nifio debe gozar de los beneficios de la seguridad social. Tendra
derecho a crecer y desarrollarse en buena salud; con este fin deberan
proporcionarse, tanto a él como a su madre, cuidados especiales, incluso atencion

prenatal y postnatal.
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1.3 MARCO CONCEPTUAL
1.3.1 ({QUE ES EL ESTADO NUTRICIONAL?

Se refiere a la condicion en la que se encuentra una persona en relacion con todos

los alimentos que ingiere diariamente y otros factores condicionantes
1.3.2. (QUE ES LA ALIMENTACION?

En cuanto a alimentacion se refiere al proceso de ingerir alimentos del medio que

nos rodea.
1.3.3 ¢QUE ES LA NUTRICION?

Es un proceso por el cual el organismo va a asimilar, procesar y digerir todos los

alimentos para convertirlos en nutrientes.
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CAPITULO 11

METODOLOGIA
2.1TIPOS DE ESTUDIO

Para el presente trabajo se aplico el estudio cuantitativo tomando en consideracion
los antecedentes del problema, éste serd medido de forma numérica ya que se
obtuvo datos basados en porcentajes y cifras.

De igual manera fue descriptiva porque se enfocd a describir el tipo de

alimentacion que tenia un determinado grupo de nifios.

Fue transversal ya que el trabajo de investigacion se realiz6 obteniendo datos en

un determinado tiempo.

Orientacion especifica.-Este trabajo de investigacion se realizd en la escuela mixta
particular N°9 “COSTA AZUL” localizada en el Cantdn Salinas de la Provincia
de Santa Elena y dicha investigacion fue enfocada en los nifios de edad escolar.

2.2 POBLACION Y MUESTRA

Teniendo como universo un total de 150 nifios y nifias entre 6-12 afios. Se obtuvo

como muestra un numerode 109 nifios y nifias.

Ve 150
~(0.0025)2(150-1)+1

M= 109
Criterios de inclusion

> Nifios con edades que oscilen entre 6-12 afios
> Nifios que pertenezcan legalmente a la institucion

> Nifios que sean residentes del cantén Salinas
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2.3 VARIABLES A INVESTIGAR

Cuadro n°3 Variables

VARIABLES INDEPENDIENTE VARIABLE DEPENDIENTE

TIPO DE ALIMENTACION

HABITOS ALIMENTICIOS I ESTADO NUTRICIONAL
FACTOR SOCIOECONOMICO

Elaborado: Pilay K, Ayala D

SISTEMA DE VARIABLE
Variable independiente
Tipo de alimentacion: Son los alimentos que ingiere un nifio escolar.

Hébitos alimenticios: Son todas las costumbres adquiridas en el diario vivir con

respecto a la alimentacion.

Factor socioeconémico: Es el medio econdmico y social que va a influir en el

escolar y puede producir una enfermedad.
Variable Dependiente

Estado Nutricional: Es la situacién del escolar en relacion a los alimentos que

ingiere de acuerdo al crecimiento y desarrollo.
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2.40PERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

ESTADO NUTRICONAL.- ES LA CONDICION EN QUE SE ENCUENTRA
EL ESCOLAR CON RESPECTO AL CRECIMIENTO Y DESARROLLO

Cuadro n° 4 Estado Nutricional

DIMENSION

INDICADORES

ESCALAS

MEDIDAS
ANTROPOMETRICAS

PESO

KG

TALLA

CM

IMC

NINOS

___ Peso bajo < 14.8Kg/m2
____Peso normall4.9 a
18Kg/m2.

____Riesgo de sobrepeso 18.1
a 19Kg/mz2.

_____Sobrepeso > de
19.1Kg/m2.

NINAS

___ Peso bajo < 14Kg/m2
____pesonormal 14.1 a
18Kg/m2

____riesgo de sobrepeso 18.1
a 19Kg/m2

____sobrepeso > 19.1Kg/m2

Elaborado: Pilay K, Ayala D
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FACTOR SOCIOECONOMICO: ES EL MEDIO ECONOMICO Y SOCIAL
QUE VA A INFLUIR EN EL ESCOLAR Y PUEDE PRODUCIR UNA

ENFERMEDAD.

Cuadro n° 5 factor socioeconémico

DIMENSION

INDICADOR

ESCALA

ESTADO
SOCIOECONOMICO

Edad

6-8afios
9-10afios
11-12 afos

Sexo

Masculino
Femenino

Lugar de residencia

Rural
Urbana

Ingresos econémicos

<de $100

$ 101 a 200
$ 201 a 300
$ 301 a 400
$ 401 a 500
$ 501 a mas

Nivel de instruccion

académica

sin estudios

primaria incompleta
primaria completa
secundaria incompleta
secundaria completa
superior incompleta
superior completa
otros

Elaborado: Pilay K, Ayala D
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LA ALIMENTACION.-

MUCHA FRECUENCIA EL ESCOLAR.

Cuadro n°6 La Alimentacion

SON LOS ALIMENTOS QUE CONSUMEN CON

DIMENSION INDICADOR ESCALA
TIPO DE | CARBOHIDRATOS (Pan, Arroz,
Tallarines, platanos, Papa, Frijoles,
ALIMENTOS Lenteja, Harinas) S|
NO
Consumo:
1-2 veces a la semana
Frecuencia: 3-4 veces a la semana
5-6 veces a la semana
Poco
Cantidad: Normal
Bastante
PROTEINAS( leche, queso, huevo,
yogurt, pescado, carne, pollo vy
Crustaceo) Sl
NO
Consumo:
Frecuencia: 1-2 veces a la semana
3-4 veces a la semana
5-6 veces a la semana
Poco
Cantidad: Normal
Bastante
FRUTAS ( manzana, mango, meldn,
guineo, naranja, mandarina, papaya, ﬁllo
pifia, sandia, ciruela, uvas)
Consumo:
1-2 veces a la semana
3-4 veces a la semana
Frecuencia: 5-6 veces a la semana
Cantidad: Poco
Normal
Bastante
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Consumo de vitaminas:( A, B,C,E) | SI
NO

Alimentos que contienen V.A Zanahoria

Consumo Lgchuga

higado
Col
espinaca
tomate

Alimentos que contienen V.B Pescado

Consumo Ca,rne

Platanos

Alimentos que contienen V.C

Frutas citricas

Brécoli
Consumo Patatas
Alimentos que contienen V.E Huevos
Consumo almgndra . .
aceites de maiz y girasol
MINERALES
Consumo Hierro
Calcio
GRASAS (  mantequilla,manteca, | SI
embutidos, nueces, mani )
. NO
Consumo:
1-2 veces a la semana
Frecuencia: 3-4 veces a la semana
5-6 veces a la semana
Cantidad: Poco
Normal
Bastante
DULCES (Postres, chocolates, | Sl
caramelos, chupetes, galletas dulces NO
Consumo:
Frecuencia: 1-2 veces a la semana
3-4 veces a la semana
5-6 veces a la semana
Cantidad: Poco
Normal
Bastante

Elaborado: Pilay K, Ayala D
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HABITOS ALIMENTICIOS:

SON

TODAS LAS COSTUMBRES

ADQUIRIDAS EN EL DIARIO VIVIR CON RESPECTO A LA

ALIMENTACION.

Cuadro n°7 habitos alimenticios

DIMENSION INDICADOR ESCALA
Comidas diarias 1-2 veces
3-4 veces

ALIMENTACION

Mas de 5 veces

HABITO DE COMIDAS

% Desayuno
#% Almuerzo
¥ merienda

1-2 veces a la semana
2-4 veces a la semana
5-7 veces a la semana
Nunca

Consumo de las comidas
Tiempo

Hora adecuada
Hora inadecuada

Compafiia
Solo
Acompariado

Responsable de la distribucion | Mama

de alimentos Empleada
Hermanos
otros

Habitos de comer alimentos

1-2 veces a la semana
3-4 veces a la semana
5-6 veces a la semana

fritos Todos los dias

Habitos de ingerir comida 1-2 veces a la semana
g 3-4 veces a la semana

chatarra 5-6 veces a la semana

Todos los dias

Ingestion de liquidos

Vasos de agua o jugos naturales

1-2 vasos
3-4 vasos
5-6 vasos
7 0 mas
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Vasos de jugos artificiales y | 1-2 vasos
3-4 vasos
gaseosa 5-6 vasos
7 0 mas
Comida chatarra Sl
REFRIGERIO Consumo NO
ESCOLAR Preparacion del refrigerio Casa

Bar de la institucion

PASATIEMPOS

Préctica actividad fisica

Sl
NO

Tipo de actividad fisica que

realiza

Basquet
Futbol
Voleibol
Natacion
Ciclismo
Otros

Frecuencia

1-2 veces a la semana
3-4 veces a la semana
5-6 veces a la semana
Todos los dias

Actividad realizada en tiempos
libres

Jugar video juegos
Juegos de internet
Ver Television

Frecuencia

1-2 veces a la semana
3-4 veces a la semana
5- 6 veces a la semana
Todos los dias

Elaborado: Pilay K, Ayala D
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2.5TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS
Técnica utilizada a padres de familia

» Encuesta
Instrumento utilizado

» Cuestionarios de preguntas

Se realiz6 la integracion de padres para darles a conocer sobre el trabajo de
investigacion, consecuente con esto se efectud una reunion dirigida a los padres
de familia para la recoleccién de datos mediante las respectivas encuestas de
preguntas cortas y comprensibles para conocer qué alimentos ingieren sus

escolares.
Técnica utilizada en nifios/as
» Observacion directa
Instrumento utilizado
» Guia de observacion

Se realiz6 la toma de medidas antropométricas a los nifios escolares con el fin de

obtener los datos necesarios para determinar el estado nutricional de los escolares.
Consideraciones éticas

Se elabord un oficio dirigido al Director de la escuela “COSTA AZUL” lugar
donde se obtuvieron todos los datos para la presente investigacion.

Consentimiento informado dirigido al representante legal del nifio de la escuela
“COSTA AZUL”
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2.6 PROCEDIMIENTO PARA LA OBTENCION DE DATOS

Se realizara integracion de padres y nifios escolares para darles a conocer sobre el
trabajo de investigacion que se va a realizar, consecuente con esto se efectuara
una reunion dirigida a los padres de familia con el fin de realizar las respectivas
encuestas de preguntas cortas y entendibles para conocer el grado de
conocimiento que poseen acerca de una buena alimentacion escolar con una
duracion aproximada de 15 minutos, y a continuacion se realizara la toma de
medidas antropométricas a los nifios escolares con el fin de obtener los datos
necesarios para determinar el estado nutricional de los escolares esto se llevara a

cabo en un tiempo aproximado de 40 minutos.

2.7PROCESAMIENTOS Y PRESENTACION DE DATOS

Se presentaron los resultados de los datos obtenidos en la investigacion a través
del programa Microsoft Excel, usando de esta manera los graficos por ejemplo
barras y tablas estadisticas.

TALENTO HUMANO
INVESTIGADORAS

Interna de enfermeria Diana Ayala Pérez
Interna de enfermeria Karen Pilay Infante
TUTORA:

LCDA. Delfina Jimbo

PERSONAL ADMINISTRATIVO
Director: José Vera Perero

Subdirectora: Fatima Martinez
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CAPITULO 111

3.1 ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Luego de la obtencion de los resultados se procede al analisis e interpretacion de
acuerdo a las variables de estudio: estado nutricional, tipo de alimentacion y
habitos alimenticios.

ESTADO NUTRICIONAL

Grafico n°lindice de masa corporal

INDICE DE MASA CORPORAL
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Fuentes: Guia de observacion a los escolares
Elaborado por: Internas de enfermeria — Karen Pilay Infante; Pérez Diana Ayala

El andlisis e interpretacion de los datos obtenidos, en el que sélo el 12% de nifios
tienen sobrepeso, un 42% de los nifios presentan riesgo de sobrepeso mientras
que las nifias el 18% tiene sobrepeso y un 39% de nifias se encuentra en riesgo de
sobrepeso. Siendo el nivel socioecondmico uno de los factores que conlleva a este

problema debido a que el 45% del ingreso economico de las familias es de
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$ 401-500 mensuales (ver tabla n°5 y grafico n°9) y el 74% de nivel educativo
de los padres es alto que va desde la secundaria completa e incompleta y estudios
superiores completos(ver tabla n°4 y grafico n°8) influyendo de esta manera a
que tengan disponibilidad de alimentos que no son de aporte nutricional para los

escolares.

Por otra parte también se observa que el 21% de nifios tienen bajo peso mientras
las nifias en un 16%. Esto puede deberse al nivel socioecondmico que tienen las
familias de los escolares, de estas el 21% de las familias tiene un ingreso
econémico de $ 201-300 (ver tabla n°5 y grafico n°9), y el 26% de las familias
de los escolares tienen un bajo nivel educativo (ver tabla n°4 y gréafico
n°8).siendo estos factores los que no permiten tener una alimentacion balanceada

y nutritiva para los nifios escolares

Segun un estudio realizado por la doctora Gladys Alhajj Benavides, afirma que el
factor socioecondmico influye en gran manera en el estado nutricional de los
nifios, puesto que cuanto menor sea el ingreso monetario, menor sera el poder
adquisitivo y la disponibilidad de recursos para una buena alimentacion,
mientras que cuanto mayor es el ingreso econémico y nivel de educacion que
tienen las familias mayor seré la disponibilidad y acceso para consumir diversos

tipos de alimentos.
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TIPO DE ALIMENTACION

Grafico n°2 Grupos de alimentos

Fuentes: Cuestionario de preguntas a padres de escolares
Elaborado por: Internas de enfermeria — Karen Pilay Infante; Pérez Diana Ayala

De acuerdo a la alimentacion de los escolares, en un promedio de 20% de los
escolares consumen pocos carbohidratos, proteinas, grasas y dulces de los cuales
solo el 26% lo hace de 1-2 veces por semana, por el contrario un 30% de los nifios
escolares consumen bastante carbohidratos, proteinas, grasas y dulces de los
cuales el 50% lo hacen de 5-6 veces por semana. Segun estudios realizados por el
doctor Geral M. Reaven nos dice que:El nifio necesita una alimentacion variada
que le permita crecer, desarrollar su actividades fisicas y estar sanoy que los
carbohidratos deben consumirse con una frecuencia de 3-4 veces a la semana en
cantidades moderadas, el consumo de las proteinas debe ser alternado en

porciones de acuerdo a la edad, las grasas y dulces deben ser consumidas
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ocasionalmente en poca cantidad, tal manera que el consumo de estos grupos
alimenticios deben ser consumidos de forma balanceada ya que estos aportan
energia al cuerpo y asi pueda realizar todas sus funciones, por el contrario el
excesivo consumo de estos grupos alimenticiosprovocan sobrepeso en los nifios
escolares.

HABITOS NUTRICIONALES
ESTILOS DE VIDA SEDENTARIOS

Grafico n° 3 pasatiempos
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Fuentes: encuestas a padres de escolares.
Elaborado por: Internas de enfermeria — Karen Pilay Infante; Diana Ayala

jugar videojuegos

M juegos de internet

M actividad fisica

Grafico n° 4 Comida chatarra en el refrigerio escolar
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Fuentes: cuestionario de preguntas a padres de escolares.
Elaborado por: Internas de enfermeria — Karen Pilay Infante; Pérez Diana Ayala
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Con respecto a los pasatiempos que practican los escolares, se obtuvo los
siguientes resultados: solo el35% realiza actividad fisica mientras que el 65% de
los nifios no realiza ningun tipo de actividad fisica (ver tabla n°16 y grafico
n°20) siendo asi que sus pasatiempos son ver television, jugar videojuegos y
navegar en internet para jugar; por lo tanto el escolar mantiene una vida
sedentaria. Investigaciones del Instituto Nacional de Salud de Estados Unidos
(NIH) indica que lo ideal para los nifios en edad escolar es que realicen
diariamente 30 minutos de actividad fisica. EI Dr. Luis Serratosa también
menciona que la realizacion de ejercicio fisico es fundamental para el equilibrio
psicolégico y como prevencion de numerosas enfermedades entre ellas el
sobrepeso siendo asi que, cuando la cantidad de actividad fisica no alcanza el

minimo necesario para mantener un estado saludable, provoca sedentarismo.

Otro mal hébito nutricional fue que el 69% de refrigerio escolar esta conformado
por comida chatarra de los cuales el 59% proviene del bar de la institucion y el
41% es preparado en casa(ver tabla n°14 y grafico n® 18) siendo asi que el
refrigerio estd constituido por hamburguesas, salchipapas, sanduches, gaseosas,
jugos artificiales, chocolates, galletas entre otros productos que son los alimentos
mas comunes que se consideran comida chatarra. Sin embargo segin la
bioguimica y profesora Juliana Kain, recalca que los nifios practicamente no
tienen capacidad para elegir lo que es bueno o malo para su salud, desde el punto
de vista nutricional, y sélo se guian por el sabor, y el empaquetado del producto
que se venden en el bar institucional. La nutricionista Tania Calderén mencion6
que el habito de ingerir comida sana debe empezar en casa por ello es importante
que los padres envien a sus hijos con una lonchera de alimentos saludables.
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CONCLUSIONES

En base al anélisis de resultados, anteriormente ejecutado se obtuvo lo siguiente:

Concluimos que el estado nutricional en los nifios escolares de la poblacion se
encuentra en un riesgo de sobrepeso puesto que mantienen malas practicas

alimenticias y llevan estilos de vida sedentarios.

De acuerdo a la hipotesis planteada al inicio del trabajo investigativo concluimos
que esta se cumplié puesto que el tipo de alimentacion, factor socioeconémico,
habitos alimenticios influyen en el estado nutricional de los nifios escolares siendo

unos mas predisponentes para provocar alteraciones en el estado nutricional.

Segun los resultados de acuerdo al factor socioecondmico el ingreso mensual de
cada familia de los nifios escolares es mayormente de $ 401-500 y los padres
tienen un nivel de escolaridad secundario, siendo este el factor predisponente para
que los nifios tengan un riesgo de sobrepeso. En un menor porcentaje el ingreso
econdmico de ciertas familias es de $ 201-300 y con un nivel de estudio primario
constituyendo de esta manera una de las causas por la cual los nifios tienen bajo
peso. Siendo asi que el factor socioeconémico influye en el estado nutricional de

los nifios escolares.

En los habitos alimenticios la mayoria de los nifios escolares consume alimentos
con altos contenidos de grasas y azucares dentro de la lonchera diaria puesto que
es preparada en el bar de la institucién, donde tienen al alcance productos de
comida chatarra; del mismo modo la mayor parte de los nifios escolares no
realiza ningun tipo de actividad fisica lo que los lleva a un sedentarismo siendo
asi que no eliminan las calorias que consumen generando de esta manera un

riesgo de sobrepeso.
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RECOMENDACIONES

En base al trabajo realizado y a las conclusiones obtenidas se realizo las siguientes

recomendaciones:

» Formar un comité de profesores encargados de vigilar la lonchera del

escolar de manera que logre mejorar el contenido nutritivo.

» Formar un comité de padres de familia para controlar y verificar los
productos que se expenden dentro del bar de la escuela mixta particular N°
9 “Costa Azul”.

» Organizacion de actividades deportivas por parte de la institucion cada

mes para los nifios escolares.
» Que los nuevos internos de enfermeria implementen la propuesta que se

deja planteado con el fin de ayudar y educar a una poblacion de cuidadores

que necesitan informacidn sobre la alimentacidn de sus nifios escolares.
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Anexo 1.- PERMISO PARA OBTENER DATOS

La libertad 2 de diciembre 2011

Lcdo.: José Vera Perero

Director de la Escuela Particular Mixta N° 9 “Costa Azul”
Salinas

De mis consideraciones:

Quienes formamos parte de la Carrera de Enfermeria de la Universidad Estatal
Peninsula de Santa Elena expresamos un cordial saludo y deseos de éxito en su

laboradministrativo, en bien de la comunidad.

Debido a que las alumnas de cuarto afio de la Carrera de Enfermeria KAREN
MARICELA PILAY INFANTE con cédula de ciudadania N° 0928505072 y
DIANA CAROLINA AYALA PEREZ con cédula de ciudadania N°0928501048,
necesitan realizar, previo a la obtencién del titulo de Licenciadas en enfermeria
un trabajo de investigacion, solicito de manera méas comedida les brinde las
facilidades para desarrollar el trabajo, cuyo tema es: ESTADO NUTRICIONAL
DE LOS NINOS ESCOLARES ESCUELA FISCAL MIXTA PARTICULAR
N°9 “COSTA AZUL” DEL CANTON SALINAS-SANTA ELENA.

Esperando que mi solicitud reciba la correspondiente aceptacion me suscribo de

usted, reiterdndole mis sentimientos de alta consideracion y estima.

Atte.

DORIS CASTILLO
TOMALA
DIRECTORA CARRERA
DE ENFERMERIA
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Anexo 2.- CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA
PARTICIPANTES DE INVESTIGACION

El proposito de esta ficha de consentimiento es proveer a los participantes en esta
investigacion, con una clara explicacion de la naturaleza de la misma, asi como de
su rol en ella como participantes.

La presente investigacion es conducida por Diana Ayala y Karen Pilay internas de
enfermeria, de la Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena. La meta del
estudio es IDENTIFICAR EL ESTADO NUTRICIONAL DE NINOS
ESCOLARES ENTRE 6- 12 ANOS DE LA ESCUELA PARTICULAR “COSTA
AZUL” DEL CANTON SALINAS DE LA PROVINCIA DE SANTA ELENA,
DURANTE EL ANO 2011- 2012.

Si usted accede a participar en este estudio, se le pedira completar una encuesta,
basada en un cuestionario de preguntas. Esto tomara aproximadamente 10
minutos de su tiempo.

Su participacion, es estrictamente voluntaria. La informacion que se recoja sera
confidencial y no se ampliara para ningun otro propdsito fuera de los de esta
investigacion. Sus respuestas al cuestionario seran anénimas.

Si tiene alguna duda sobre este proyecto, puede hacer preguntas en cualquier
momento durante su participacion en él. Igualmente, puede retirarse del proyecto
en cualquier momento sin que eso lo perjudique en ninguna forma. Si alguna de
las preguntas durante la encuesta le parecen incomodas, tiene usted el derecho de
hacérselo saber al investigador o de no responderlas.

Desde ya le agradecemos su participacion.

Acepto participar voluntariamente en esta investigacion

KAREN MARICELA PILAY DIANA CAROLINA AYALA
INFANTE PEREZ
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UNIVERSIDAD ESTATAL ESCUELA MIXTA PARTICULAR
PENINSULA DE SANTA ELENA N°9 “COSTA AZUL”

GUIA DE OBSERVACION PARA MEDIDAS ANTROPOMETRICAS

MEDIDAS ANTROPOMETRICAS

NINOS NINAS
PESO PESO RIESGO DE SOBREPESO PESO BAJO | PESO RIESGO DE | SOBREPESO
BAJO< NORMAL SOBREPESO >19.1KG/M <14KG/M2 | NORMAL SOBREPESO | >19KG/M2
KG | CM | 14.8KG/M | 14.9KGM2 18.1KG/M2 A | 2 14.1KG/M2 | 18.1KG/M2
2 A 18KG/M2 19KG/M2 A 18KG/M2 | A 19KG/M2
PESO
TALLA
IMC
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e UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA e ESCUELA MIXTA PARTICULAR N°9

DE SANTA ELENA “COSTA AzZUL”

CUESTIONARIO N2 1. ESTADO SOCIOECONOMICO
Marque con una X su respuesta

1.- La edad de su hijo es:

1. 6-8afos
2. 9-10aios
3. 11-12 aios

2.- El sexo de su hijo es:

1. Masculino
2. Femenino

3.- éEn qué zona se encuentra su lugar de residencia?

1. Urbana
2. Rural

4.- iCual es su nivel de instruccion académica?

Sin estudios

Primaria incompleta
Primaria completa
Secundaria incompleta
Secundaria completa
Superior incompleta
Superior completa

NouswNe

5.- éCudnto es el ingreso econdmico mensual para su familia?

Menos de $ 100
$101 a 200
$ 201 a 300
$ 301 a 400
$ 401 a 500
$ 501 a mas

S
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e UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA
DE SANTA ELENA

e ESCUELA MIXTA PARTICULAR N°9

“COSTA AZUL”

CUESTIONARIO N° 2. ESTADO NUTRICIONAL

Marque con una X su respuesta

1.- éSu hijo consume los siguientes carbohidratos?

Pan

Arroz
Tallarines
Platanos
Papa
Frijoles
Lenteja

© N o A WwWwN e

Harinas

SI

NO

2. _éCon qué frecuencia a la semana su hijo consume los siguientes alimentos?

1-2
veces

3-4
veces

5-6 TODOS
VECES LOS DIAS

1.-Pan

2.- Arroz

3.- Tallarines

4.- Platanos

5.- Papa

6.- Frijoles

7.- Lenteja

8.- Harinas

3.- équé cantidad ingiere su nifo de los siguientes alimentos?

poco

normal

Bastante

1.-Pan

2.- Arroz

3.- Tallarines

4.- Platanos

5.- Papa

6.- Frijoles

7.- Lenteja

8.- Harinas
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4.- éSu hijo consume los siguientes alimentos?
S| NO

1.- Leche

2.- Queso

3.- Huevo

4.-Yogurt

5.- Pescado

6.- Carne
7.- Pollo

8.- Crustaceos

5.-¢Con qué frecuencia a la semana su hijo consume estos alimentos?
Todos
1-2 3-4 5-6 los
veces veces veces dias

1.- Leche

2.- Queso

3.- Huevo

4.- Yogurt

5.- Pescado

6.- Carne

7.- Pollo

8.- Crustaceos

6.- éde los siguientes alimentos que cantidad consume su hijo?

poco normal bastante

1.- Leche

2.- Queso

3.- Huevo

4.- Yogurt

5.- Pescado

6.- Carne
7.- Pollo

8.- Crustaceos




7.- éSu hijo consume las siguientes frutas?

1.- Manzana
2.- Mango
3.- Meldn
4.- Guineo
5.- Naranja
6.- mandarina
7.- Papaya
8.- Pifia

9.- Sandia
10.- Ciruela
11.- Uvas

S|

NO

8.- éCon qué frecuencia a la semana su hijo consume las frutas?

1.- Manzana
2.- Mango
3.- Melén
4.- Guineo
5.- Naranja
6.- mandarina
7.- Papaya
8.- Pifia

9.- Sandia
10.- Ciruela
11.- Uvas

9.- éSu hijo consume las siguientes vitaminas?

Vitamina A

Vitamina B

Vitamina C

AW N

Vitamina E

1-2 3-4 5-6 Todos
veces | veces | veces | los dias
SI |NO

62



10.- De los alimentos que contienen vitamina A ¢Cudles consume su hijo?

1. Zanahoria

2. Lechuga
3. Higado
4. Col

5. Espinaca

6. Tomate

11.- De los alimentos que contienen vitamina B ¢Cudles consume su hijo?

1.- Pescado
2.- Carne

3.- Platanos

12.- De los alimentos que contienen vitamina C ¢ Cuales consume su hijo?

1.- Frutas citricas

2.-Brécoli
3.- Patatas

13.- De los alimentos que contienen vitamina E ¢ Cuales consume su hijo?

1.- Huevos

2.- almendra

3.- aceites de maiz y girasol

14.- {Qué minerales consume su hijo?

1.- Hierro
2.- calcio

15.- éSu hijo consume los siguientes alimentos?

S| NO

1.- Mantequilla

2.- Manteca
3.- Embutidos
4.- Nueces

5.- Mani




16.- ¢Con qué frecuencia su nifio consume estos alimentos?

1.- Mantequilla
2.- Manteca
3.- Embutidos
4.- Nueces

5.- Mani

17.- de los siguientes alimentos que cantidad consume su nifio

1.- Mantequilla

2.- Manteca
3.- Embutidos
4.- Nueces

5.- Mani

17.- éSu nifo consume los siguientes dulces?

1.- Postres

2.- Chocolates

3.- Caramelos

4.- Chupetes
5.-Galletas dulces

18.- ¢Con qué frecuencia a la semana su nifio consume dulces?

1.- Postres

2.- Chocolates

3.- Caramelos

4.- Chupetes

5.- galletas dulces

19.- ¢De los siguientes dulces que cantidad consume su nifo?

1.- Postres

2.- Chocolates

3.- Caramelos

4.- Chupetes
5.-Galletas dulces

Todos
1-2 Veces |3-4 veces | 5-6 veces |los dias
poco | Mucho | bastante
Sl NO
1-2 3-4 5-6 Todos
veces | veces veces | los dias
poco | mucho | bastante
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CUESTIONARIO N° 3. DE PREGUNTAS PARA IDENTIFICAR LOS HABITOS ALIMENTICIOS

Marque con una X su respuesta

1.- ¢Cuantas veces al dia su nifio consume alimentos?

a) 1-2veces

b) 3-4 veces
c) Masde 5 veces

2.- éCuantas veces a la semana su nifo desayuna?

a) 1-2vecesalasemana

b) 2-4 vecesalasemana

c) 5-7vecesalasemana
d) Nunca

3.- éCuantas veces a la semana su nifio almuerza?

a) 1-2vecesalasemana
b) 2-4 vecesalasemana
c) 5-7vecesalasemana

d) Nunca

4.- i Cuantas veces a la semana su nifio merienda?
a) 1-2vecesalasemana

b) 2-4 vecesalasemana

c) 5-7vecesalasemana
d) Nunca

5.- Su nifio se alimenta en:

a) Unahora adecuada

b) Horainadecuada

6.- A la hora de alimentarse su hijo se encuentra:
a) Solo

b) Acompafado

7.- éQuién es la persona responsable de la distribucidn de los alimentos a su nifio?

a) Mama

b) Empleada
c) Hermanos
d) Otros




8.- éCon qué frecuencia su nifio consume alimentos fritos?

a) 1-2vecesalasemana
b) 3-4 vecesalasemana
c) 5-6vecesalasemana
d) Todos los dias

9.- ¢Con qué frecuencia su nifio consume comida chatarra?

a) 1-2veces por semana

b) 3-4 veces por semana
c) 5-6veces por semana

d) Todos los dias

10.- ¢Cudntos vasos de agua y jugos naturales ingiere su

a) 1-2vasos
b) 3-4 vasos

c) 5-6vasos

d) 7omas

nifio diariamente?

11.- ¢Cuantos vasos de jugos artificiales o gaseosa ingiere su nifio diariamente?

a) 1-2vasos
b) 3-4 vasos
c) 5a6vasos
d) 7o0mas

12.- ¢Su hijo consume comida chatarra dentro del refrigerio escolar?

a) Sl
b) NO

13.- ¢Ddnde son preparados los alimentos del refrigerio escolar?

a) Casa
b) Bar de la escuela

14.- éSu nifio realiza actividad fisica?
a) Sl
b) NO

15.- ¢Qué tipo de actividad fisica realiza su nifo?

a) Basquet
b) Futbol
c) Voleibol

d) Natacion
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e) Ciclismo

f) Otros

16.- ¢Con qué frecuencia su nifio realiza actividad fisica?

a) 1-2vecesalasemana

b) 3-4 vecesalasemana

c) 5-6vecesalasemana

d) Todos los dias

17.- ¢Qué otra actividad realiza su nifio en tiempos libres?

a) Jugar video juegos

b) Juegos de internet

c) Ver Televisién
d) Otros

18.- ¢Con qué frecuencia su nifio realiza estas actividades?

a) 1-2vecesalasemana

b) 3-4 vecesalasemana

c) 5-6vecesalasemana
d) Todos los dias
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Anexo 4.- CRONOGRAMA

ACTIVIDADES

TIEMPO EN MESES

MA

201

JUN
2011

JuL
2011

AGO
2011

SEP
2011

OCT
2011

NOV
2011

DIC
2011

ENE
2012

FEB
2012

MAR
2012

ABR
2012

MAY
2012

JUN
2012

Elaboracion y
presentacion,
primer
borrador

Elaboracion y
presentacion,
segundo
borrador

Elaboracion y
presentacion,
tercer borrador

Reajuste y
elaboracion
borrador
limpio

A\ 4

Entrega para
la revision

Elaboracién de
la encuesta

v

Ejecucion de
la encuesta

Procesamiento
de la
informacion

Resultado

Andlisis e
interpretacion
de datos

Conclusién y
recomendacio
nes

Entrega para
la revision

Entrega para
revision total

Entrega del 1
informe final

Sustentacion -
de la tesis
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Anexo 5.- PRESUPUESTO DEL PROYECTO

ACTIVIDAD CANTIDAD COSTO TOTAL
UNITARIO
Lapiz 12 0.25 3.00
Borradores 10 0.10 1.00
Cartuchos de tinta 2 45.00 90.00
Fotocopia 300 0.5 150.00
Anillados 6 4.00 24.00
Internet 200 HORAS 0.60 120.00
Impresiones 400 0.20 80.00
Carpetas plésticas 10 0.25 2.50
Boligrafo 20 0.25 5.00
Empastado 5 3.00 15.00
Comida 50 3.00 150.00
Transporte 60 5.00 300.00
Cinta métrica 2 0.50 1.00
Regleta de 1 5.00 5.00
medicion
Balanza 2 50.00 100.00
Gigantografias 2 30.00 60.00
Papelografos 7 0.30 2.10
Marcadores 6 0.70 4.20
1095 148.65 1112.80

Totales
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TABLAS Y GRAFICOS
FACTOR SOCIOECONOMICO

TABLA N°1 TOTAL DE LA MUESTRA SEGUN POBLACION

TOTAL DE LA MUESTRA

Sexo # Ninos Escolares

MASCULINO

FEMENINO

56

53

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.
Responsables: Ayala, D Pilay, K

GRAFICO N°5 TOTAL DE LA MUESTRA SEGUN POBLACION

TOTAL DE MUESTRA

B MASCULINO = FEMENINO

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.
Responsables: Ayala, D Pilay, K

ANALISIS:En la verificacion y conteo de datos, se evidencia un total de 109

nifios en etapa escolar como muestra de estudio correspondiendo el 49% al sexo

femenino y el 51% al sexo masculino.
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TABLA N°2 NINOS ESCOLARES POR RANGO DE EDAD

NINOS ESCOLARES SEGUN EDAD Y SEXO

Edades Nifos Nihas

6 a 8 afios 16 22
9 a 10 afios 23 15
11a 12 afios 21 12

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.
Responsables: Ayala, D Pilay, K

GRAFICO N°6 NINOS ESCOLARES POR RANGO DE EDAD

MUESTRA SEGUN EDAD Y SEXO

45%

50
40
30
20
10
0

M nifios

M nifas

P

6 a 8 afios 9a 10 anos 11 a 12 afios

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.
Responsables: Ayala, D Pilay, K

ANALISIS: Se obtuvo como resultado que del 100% de escolares encuestados
el 27% corresponde a nifios entre las edades de 6y 8 afios ,el 38% de 9 a 10 afios
y el 35% de 11 a 12 afios; demostrando asi que el mayor porcentaje se encuentra
entre las edades de 9 y 10 afios de nuestra poblacién y segin la poblacion total
en nifias encuestadas el de mayor porcentaje esta en las edades de 6 y 8 afios
con el 45%, seguido del 31% de nifias en edad de 9 y 10 afios y por Gltimo el
24% entre las edades de 11 y 12 afios.
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TABLA N°3 LUGAR DE RESIDENCIA DE LOS ESCOLARES

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.
Responsables: Ayala, D Pilay, K

GRAFICO N° 7 LUGAR DE RESIDENCIA DE LOS ESCOLARES

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.
Responsables: Ayala, D Pilay, K

ANALISIS: Con respecto al lugar de residencia el 100% de la poblacion vive en

una zona urbana.
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TABLA N°4 INSTRUCCION ACADEMICA DE LOS PADRES

NIVEL DE ESTUDIO DE LOS PADRES

Nivel De Escolaridad # De Personas

Sin escolaridad 1
primaria incompleta 9
primaria completa 19
Secundaria incompleta 17
secundaria completa 40
superior incompleta 14
superior completa 9

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.
Responsables: Ayala, D Pilay, K

GRAFICO N°8 INSTRUCCION ACADEMICA DE LOS PADRES

NIVEL DE ESTUDIO DE LOS PADRES
M Sin escolaridad
37% B Primariaincompleta
20 Primaria completa
| W Secundariaincompleta
30 || Secundaria completa
17% M Superiorincompleta
(o] .
20 | 16?% 13% Superior completa
8% 8%
10 \ 1 A
1%

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.
Responsables: Ayala, D Pilay, K

ANALISIS: Con respecto al nivel de Estudio de los padres de los escolares, se
encuentra que el 37% llegd a completar estudios secundarios, seguido del 17%
que corresponde el haber terminado la primaria y el 16% mantienen una
secundaria incompleta ,el 13% llegd a mantener estudios superiores incompletos;
continuando con un 8% quienes llegaron a estudios superiores completos; al igual
que los que mantiene una primaria incompleta que tiene un 8% y por Gltimo un

1% que no tienen ningun tipo de estudio.
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TABLA N°5 INGRESO ECONOMICO MENSUAL DE LA FAMILIA

INGRESO ECONOMICO MENSUAL

Cantidad en dolares

# De Familias

menos de S 100 4
$101 a 200 6
$201 a 300 40
$ 301 a400 30
S 401 a 500 18
$ 500 o mas 11

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.

Responsables: Ayala, D Pilay, K

GRAFICO N° 9 INGRESO ECONOMICO MENSUAL DE LA FAMILIA

INGRESO ECONOMICO MENSUAL

B menosde $ 100 mS$101 a 200 m $201 a 300
m S 301 a 400 m $ 401 a 500 M S 500 o mas

4% 5%

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.

Responsables: Ayala, D Pilay, K

ANALISIS:Al investigar cuél es el ingreso econdmico de las familias de la zona

urbana se detect6 que el 28% de las familias ganan de $301 a 400; seguido con un
37% que ganan de $201 a 300, el 16% ganan de $401 a 500, el 10% tiene una
remuneracion de mas de $500, el 5% solo ganan de $101 a 200 y por altimo el 4%

de estas familias que ganan menos de $100.
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TIPO DE ALIMENTACION

TABLA N°6 CONSUMO DE VITAMINA

CONSUMO DE VITAMINAS

Clasificacion De Las

Vitaminas Sl NO

vitamina A 74 35
vitamina B 80 29
vitamina C 101 8
vitamina E 92 17

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.
Responsables: Ayala, D Pilay, K

GRAFICO N° 10 CONSUMO DE VITAMINAS

vitamina A vitamina B vitaminaC vitamina E

mSI mNO

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.
Responsables: Ayala, D Pilay, K

ANALISIS:Como podemos observar en la grafica podemos decir que el 68% de
los escolares consumen vitamina A y el 32% no la consumen; el 73% de los
escolares consumen vitamina B y el 27% no lo ingieren, el 93% de los nifios
ingieren vitamina C y el 7% no lo ingieren y por ultimo tenemos que el 84% de

los escolares consumen vitamina E y el 16% no lo ingieren.
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TABLA N° 7 FRECUENCIA ALIMENTARIA

FRECUENCIA DE ALIMENTACION DIARIA
Frecuencia Desayuno Almuerzo Merienda
1a 2 dias 21 2 14
3 a4 dias 26 7 22
5a 7 dias 32 100 71
Nunca 30 2

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.
Responsables: Ayala, D Pilay, K

GRAFICO N° 11 FRECUENCIA ALIMENTARIA

FRECUENCIA ALIMENTARIA

92%

100

M desayuno
80
M almuerzo
60
40 merienda
20 , 2%
. . . -
0

la2dias 3a4dias 5a 7 dias Nunca

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.
Responsables: Ayala, D Pilay, K

ANALISIS:Con respecto a las comidas diarias se obtuvo que el 19% desayunan
de 1-2 dias por semana, el 24% de 3-4 dias a la semana, el 29% de 5-7 dias por
semana y el 28% nunca desayuna. En cuanto al almuerzo se obtuvo que el 2%
almuerza con una frecuencia de 1-2 dias a la semana, el 6% de 3-4 dias por
semana, el 92% lo hace de 5-7 dias a la semana. Por ultimo se obtuvo que el 13%
merienda de 1-2 dias a la semana, el 20% de 3-4 dias a la semana. EI 65% de 5-7

dias a la semana y el 2% nunca meriendan.
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TABLA N° 8 TIEMPO EN EL CONSUMO DE ALIMENTQOS

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.
Responsables: Ayala, D Pilay, K

GRAFICO N° 12 TIEMPO EN EL CONSUMO DE ALIMENTOS

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.
Responsables: Ayala, D Pilay, K

ANALISIS:Segun datos obtenidos de la encuesta realizada a los padres o
cuidadores de los escolares demuestra que el 82% de nifios consumen sus comidas

a las horas adecuadas y solo el 18 % pertenecen a los que se alimentan en horas
inadecuadas.
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TABLA N° 9 ACOMPANAMIENTO DEL NINO DURANTE SU
ALIMENTACION

ACOMPANAMIENTO DEL NINO DURANTE SU
ALIMENTACION

Acompaifamiento # De Personas
Solo 42
Acompafiado 67

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.
Responsables: Ayala, D Pilay, K

GRAFICO N° 13 ACOMPANAMIENTO DEL NINO DURANTE SU
ALIMENTACION

ACOMPANAMIENTO DEL NINO

H Solo m Acompafiado

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.
Responsables: Ayala, D Pilay, K

ANALISIS:De acuerdo a los resultados obtenidos sobre el acompafiamiento del
nifio al ingerir alimentos se obtuvo que el 39% se encuentren solos cuando

consume alimentos y el 61% esta acompafiado al momento de ingerir alimentos.
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TABLA N°10 RESPONSABLE EN DISTRIBUCION DE ALIMENTOS

RESPONSABLE EN LA DISTRIBUCION DE ALIMENTOS
Responsable # De Personas
Mama 53
Empleada 15
Hermanos mayores 15
Otros 20

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.
Responsables: Ayala, D Pilay, K

GRAFICO N° 14 RESPONSABLE EN DISTRIBUCION DE ALIMENTOS

= Mam3

60
Empleada

50

B Hermanos mayores
40

m Otros
30 18%
20
10

0

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.
Responsables: Ayala, D Pilay, K

ANALISIS:en cuanto a la distribucion de alimentos el 54% de las madres son las
encargadas de distribuir los alimentos a los escolares mientras que el 18% son
otras personas encargadas, el 14% recae sobre las empleadas y por dltimo el 14%

los encargados son los hermanos mayores.
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TABLA N° 11 HABITOS DE COMER COMIDA CHATARRA

HABITOS DE COMER COMIDA CHATARRA

Frecuencia # De Personas

1-2 veces a la semana 11
3-4 veces a la semana 14
5-6 veces a la semana 68
Todos los dias 16

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.

Responsables: Ayala, D Pilay, K

GRAFICO N° 15HABITOS DE COMER COMIDA CHATARRA

COMIDA CHATARRA

M 1-2 veces a la semana M 3-4 veces a la semana
5-6 veces a la semana M Todos los dias

10%

N

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.

Responsables: Ayala, D Pilay, K

ANALISIS:Con respecto al habito de ingerir comida chatarra se detectd que el

10% de los escolares consumen comida chatarra de 1-2 veces a la semana. El 13%

de 3-4 veces a la semana, el 62% consumen de 5-6 veces por semana y el 15%

consumen todos los dias estos alimentos.
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TABLA N° 12 HABITO DE INGERIR ALIMENTOS FRITOS

HABITO DE INGERIR ALIMENTOS FRITOS
Frecuencia # De Personas
1-2 veces 34
3-4 veces 53
5-6 veces 15
Todos los dias 7

GRAFICO N°16 HABITO DE INGERIR ALIMENTOS FRITOS

ALIMENTOS FRITOS

M 1-2veces M 3-4veces 5-6 veces M Todos los dias

6%

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.
Responsables: Ayala, D Pilay, K

ANALISIS: Se obtuvo resultados que el 31% consumen alimentos fritos de 1-2
veces a la semana, el 49% de 3-4 veces a la semana, el 14% de 5-6 veces y el 6%

consumen alimentos fritos todos los dias.
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TABLA N° 13 INGESTA DE LIQUIDOS

INGESTA DIARIA DE LIQUIDOS
Agua Y Jugos |Gaseosa Y Jugos
# De Vasos Naturales Artificiales
1-2 vasos 25 28
3-4 vasos 44 32
5-6 vasos 20 38
7 0 mas 20 11

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.
Responsables: Ayala, D Pilay, K

GRAFICO N° 17 INGESTA DE LIQUIDOS

LIQUIDOS

M aguay jugos naturales M gaseosa y jugos artificiales

41%

23% 26% %

SAVEELS 3-4 vasos

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.
Responsables: Ayala, D Pilay, K

ANALISIS:Por otra parte el estudio realizado en la poblacion de los escolares
sobre los liquidos y jugos naturales que consumen diariamente demuestra que el
41% es de 3 a 4 vasos diarios ,el 23% de 1 a 2 vasos diarios ,el 18% de 5a 6
vasos diarios y el otro 18% corresponde de 7 a 8 vasos diariosycon respecto al
consumo delas gaseosas y jugos artificiales esta que el 35% consumen de 5 a 6
vasos ,el 29% de 3 a 4 vasos diarios el 26% de 1 a 2 vasos diarios y el 10% de 7 a

mas vasos diarios.
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TABLA N° 14 PREPARACION DEL REFRIGERIO ESCOLAR

PREPARACION DEL REFRIGERIO ESCOLAR

Lugar # De Personas
casa 45
bar de la escuela 64

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.
Responsables: Ayala, D Pilay, K

GRAFICO N° 18 PREPARACION DE REFRIGERIO ESCOLAR

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.
Responsables: Ayala, D Pilay, K

ANALISIS:Continuando con la variable sobre la preparacion del refrigerio
escolar encontramos que del 100% de la poblacion soloel 41% de los alimentos
vienen preparados de la casa y el 59% los alimentos corresponden al bar escolar.
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TABLA N° 15 PRACTICA DE ACTIVIDAD FISICA

ACTIVIDAD FiSICA
Practica # De Personas
Si 38
No 71
109

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.
Responsables: Ayala, D Pilay, K

GRAFICO N° 19 PRACTICA DE ACTIVIDAD FiSICA

ACTIVIDAD FiSICA

mSi  No

65%

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.
Responsables: Ayala, D Pilay, K

ANALISIS:Con respecto a la actividad fisica del 100% de la poblacion el 65%
menciona que no realizan actividad fisica alguna y sélo el 35% menciona que si
realiza actividad fisica.
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TABLA N°16 TIPO DE ACTIVIDAD FiSICA

TIPO DE ACTIVIDAD FISICA

Tipo de deportes #de
personas

basquet 6

futbol 19

voleibol

natacion 1

ciclismo 11

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.
Responsables: Ayala, D Pilay, K

GRAFICO N° 20 TIPO DE ACTIVIDAD FISICA

TIPO DE ACTIVIDAD FiSICA

M basquet m futbol voleibol m natacion mciclismo

3%
2%

Fuente: cuestionario de preguntas a padres de los escolares.
Responsables: Ayala, D Pilay, K

ANALISIS:Demuestra que el 50% de los nifios escolares practican futbol, el cual
es la actividad muy bien practicada en la region Costa y el otro 50% se lo desglosa
en el 29% que practica el ciclismo, el 16% que practica basquet, 3%que practica
natacion y el 2%que practica voleibol; cabe recalcar que el estado nutricional de
los nifios escolares también depende del grado de ejercicio que realizan
diariamente.
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GRAFICO 21.- INDICE DE MASA CORPORAL EN NINAS

IMC de nifias v adolescentes, por edad
Faracalcular | Indice de Basa Cornporal (1IBGC)
Pasae1:  Multiplcor el peso corporal de b nirss, en libres, por 7030

Pomo 2. Decidiee | res ultsdo de Poso 4 por kil de kb nens, en pulcpesdios
Paso 3 Deedir el resoltado de Paso 2 por a talks de aooena, en poolcpescios .

A1 kilograsmo = 2.2 ibres A0 contimetros = 2.5 pulgadees
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2 3 4 5 6 ¥ 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Anfios de adad

GRAFICO N°22.- INDICE DE MASA CORPORAL EN NINOS

IMC de ninos y adolescentes, por edad
Fara calcular al Indice de Masa Gorporal (IMGC)
Pasmo 1: Mulhsp bhoar el peso oonpaoral de | nimce, smn ibres, gpor 00
Paso 2 Direadir el res ulbado die Paso 1. pos B Ealksdel mireo, e m pukpoecd s .
FPaso 2 Diviadicr el res ullsdo de Paso 2. por b Bl del i, e n pubpescdees .

1 hillogramo = 2.2 libres A0 cemtamestros = 2,09 pulgocioes

IMC
)

O N & O @

2 3 4 S5 B T 8 9 10 171 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Afos de edad
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CUADRO N° 9.- PESO Y TALLA SEGUN LA OMS

NINAS

73,5
84,9
93,7
100,8
107,1
112,8
118,3
123,7
128,9
133,8
138,8
145,6
151,2

NINOS
Peso (kg) Talla(cm) Peso (Kg) Talla(cm)
9,7 74,7 9,2
12,2 86,6 11,8
14,1 95,0 13,7
15,7 101,9 15,3
17,6 107,9 17,2
19,9 113,4 19,4
22,2 118,6 21,9
24,8 123,7 24,6
27,3 128,7 27,7
29,9 135,5 29,9
32,6 138,1 33
35,7 141,7 37,1
39,7 147,8 42
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Anexo 6.- EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS

ESCUELA MIXTA PARTICULAR N°9 COSTA AZUL
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ANEXQO7.- FACTIBILIDAD Y VIABILIDAD

e ¢ Fue politicamente viable?

Si

e ;Se dispuso de los recursos econémicos materiales?

Si

e ;Fue suficiente el tiempo previsto?

Si se dispuso del tiempo necesario para realizar el trabajo de investigacion.

e ;Se puedo lograr la participacién de los sujetos u objetos necesarios

para la investigacion?
Si, la poblacion fue participativa y colaboradora

e ¢ Fue posible conducirlo en la metodologia seleccionada?

Si, de acuerdo a las capacitaciones aprendidas

e /Se conocid dominio adecuadamente?

Si

e ¢;Hubo problemas éticos morales en la investigacion?

No existen debido a que el tema fue de facil comprension y no ocasiond

incomodidad en los pobladores.
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PERTINENCIA, UTILIDAD Y CONVENIENCIA
e Se pudieron generalizar los hallazgos?

De acuerdo a los resultados obtenidos se podra generalizar todos los hallazgos

referentes a la investigacion.

e . Qué necesidades fueron satisfechas con los resultados de la

investigacion?

Las necesidades de alimentacién en los nifios escolares fueron cubiertas de
acuerdo a lo requerido.

e (Qué prioridad tuvo la solucion de este problema?
Cambiar el tipo de alimentacion por medio de la educacion
e ¢ Estuvo interesado o motivado el investigador?

Si porque observamos el bajo crecimiento y desarrollo que tienen los nifios de la

peninsula.
e (Fue competente el investigador para estudiar dicho problema?

Si de acuerdo al conocimiento cientifico adquirido durante el tiempo de estudio.
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ANTECEDENTES

A nivel mundial la desnutricion tiene aproximadamente 941 millones de casos y
en un lapso de 20 afios ha disminuido a un niamero aproximado de 786 millones
en las regiones que estadn en desarrollo, esto implica que el descenso de una

malnutricion es lento.

La mala alimentacién produce enfermedades como la desnutricion y obesidad
problemas que actualmente en el Ecuador se pueden evidenciar, la tasa de
desnutricién es uno de los ejemplares que tiene aproximadamente 371.000 nifios

con este problema que corresponde al 71 % con desnutricion.

Otro problema de salud infantil es la obesidad que se ve reflejada en los datos
estadisticos del afio 2010 en los que indica que alrededor de 43 millones de nifios
menores de cinco afios tenian sobrepeso; esto da a entender que la mala nutricion
es un problema mundial y que a medida que los paises van en via de desarrollo
existe mayor problema en la alimentacion diaria, incluyendo la manera de

alimentar a los nifios fuera y dentro del ambito escolar.

Es importante sefialar que existe un alimento para el escolar que no sustituye al
desayuno ni a la comida y que corresponde al REFRIGERIO ESCOLAR, es la
comida que los escolares ingieren en los establecimientos educativos donde pasan
la mayor parte del tiempo, es necesario conocer que deberia ser una de las
comidas ligeras a media mafiana, la cual debe tener mayor contenido nutritivo y

balanceado para poder reparar las fuerzas del nifio durante toda la jornada.

Se han realizado diferentes estudios y proyectos dentro del pais, por diversas
instituciones, uno de los cuales fue el proyecto “Mi lonchera nutritiva” ejecutada
por los estudiantes y padres de familia del 2% afio basico de la escuela particular
“San Isidro Labrador”, siendo una alternativa de alimentos que debe contener una
lonchera escolar y ciertos consejos practicos sobre el mismo tema. También
existen programas como el PROGRAMA DE ALIMENTACION ESCOLAR
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queconsiste en atender con alimentacién a escolares de jardines y escuelas
fiscales, fiscomisionales, municipales y comunitarias mas pobres del Pais en
edades entre los 5 a los 14 afios, con dos modalidades: Desayuno Escolar,
funciona desde diciembre de 1995, y Almuerzo Escolar desde mayo de 1999,
constituyendo uno de los ejes centrales para contribuir a la politica de
mejoramiento educativo del Gobierno Nacional.

En base a estos datos relevantes se decidid investigar ¢cual es el nivel de
alimentacion en nuestra Provincia Peninsula de Santa Elena? en una zona urbana
teniendo en cuenta que la mala nutricion ocasiona retrasos en el crecimiento y en
el desarrollo y que es la etapa donde deben darse los nutrientes necesarios para

mejor funcionamiento del organismo.

Por lo antes expuesto, se realizd la propuesta denominada “REFRIGERIO
ESCOLAR” para que los padres puedan ofrecer una mejor alimentacion a sus
nifios incluyendo alimentos nutritivos en la lonchera y asi mantener una buena
salud tanto fisica y mental en el nifio, logrando de esta manera uno de los niveles

basicos de prevencién que es promover la salud.
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JUSTIFICACION

En base a la obtencion de los resultados de que existen mayor nimero de nifios
con riesgo de sobrepeso debido a la mala alimentacion en cuanto al lonch escolar
decidimos disefiar la propuesta a la institucién para mejorar la lonchera y puedan
tener un mejor rendimiento a lo largo del dia del mismo modo tendran un mejor

crecimiento y desarrollo.

Es muy comun, en la actualidad, darle poca importancia al refrigerio escolar y
por lo tanto, el tiempo que se le dedica a su planeacion y preparacion es poco o
nulo, lo que a la larga puede traer como consecuencias problemas que van desde
la disminucion en el rendimiento escolar hasta caries dental y obesidad, entre
otras enfermedades ya mencionadas anteriormente en base a aquello se hizo la
propuesta denominada “REFRIGERIO ESCOLAR” en la cual los padres
lograron conocer la manera correcta de mezclar los alimentos y brindar una
alimentacion, no en cantidad, sino en calidad para mantener una buena salud tanto
fisica y mental en el nifio, realizando asi uno de los niveles basicos de prevencion
que es el de promover la salud para el beneficio de toda la poblacion, siendo los
nifios escolares los beneficiados directos.

Por lo tanto en base a esta propuesta se pudo educar a los cuidadores y mejorar el
estado nutricional a nivel de la provincia de Santa Elena que es nuestro campo de

eleccion.
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OBJETIVOS GENERAL

Elaborar un programa de refrigerio escolar para los nifios de la escuela mixta
particular N°9 “Costa Azul”.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

» Disefiar un programa educativo sobre los alimentos correctos que
deben incluirse en la lonchera del escolar.
> Elaboracion de folletos ilustrativos sobre consejos practicos de aseo,

preparacion y conservacion del refrigerio escolar.
RESULTADOS ESPERADOS:
Disponer de un programa educativo

Disponer de folletos ilustrativos sobre lonchera escolar

ESTRATEGIAS:

» Garantizar la implementacion de alimentos nutritivos dentro del bar
escolar.

» Formar un grupo de profesores encargados de vigilar la lonchera del
escolar.

» Formar un comité de padres de familia para controlar y verificar los
productos que se expenden dentro del bar escolar.

> Incentivar la participacion activa de los cuidadores del escolar mediante

las reuniones de rendimiento.
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BENEFICIARIOS

DIRECTOS

Nifios escolares de la escuela mixta particular N°9 “Costa azul”
INDIRECTOS

Padres, madres o cuidadores de los nifios escolares de la escuela “Costa Azul”.
Personal de la escuela mixta particular N° 9 “Costa Azul”

METODOLOGIA

Demostrativa: Ya que se realizé talleres donde se explicd los correctos alimentos
que deben incluirse en la lonchera del escolar.

Reflexiva y motivacional: Los cuidadores de los nifios escolares y miembros de la
institucion podran tomar conciencia sobre la importancia del refrigerio escolar y

de los alimentos que deben evitar para los escolares.
UNIVERSO DE TRABAJO

El universo es trabajar con 109 de nifios escolares entre 6-12 afios que pertenezcan
a la escuela mixta particular N°9 “Costa Azul”

Los vendedores del bar de la institucion.
TIEMPO Y LUGAR

El tiempo que se ocupd para el cumplimiento de la propuesta fue 3meses en las
cuales se logro realizar todas las actividades dentro de las aulas de la institucién

seleccionada para la propuesta.

META
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Lograr mejorar en un 50 % los alimentos que se incluyen en

escolar.
RECURSO

Recurso humano

» Junta de padres de familia
» Directiva de la institucion de padres de familia
» Docentes colaboradores

Colaboradores:

> Director De La Escuela: José Vera Perero
> Profesores de la escuela

Recurso Material

Marcadores
Cartulina
Proyector
Computadora
Internet
Pendrive
Folletos

Impresién

vV V V V V V V V V

Copia

la lonchera del

97



PRESUPUESTO

ACTIVIDAD CANTIDAD COSTO TOTAL
UNITARIO
Marcadores 8 0.25 2.00
cartulina 6 0.30 1.08
Proyector (alquilada) 1 100 100.00
Lépices 150 0.27 40.5
Internet 20 HORAS 0.60 12.00
folletos 200 0.25 50.00
Boligrafo 5 0.25 1.25
Copias 150 0.3 45.00
Comida 200 1.25 250.00
Transporte 15 5.00 75.00
TOTAL 576.83
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CRONOGRAMA

OBJETIVOS ACTIVIDADES MATERIALES(FUENTES) | DIRIGIDO A: RESPONSABLES
Planificacion de las acciones e Cuidadores de los | Internas:
que se van a incluir dentro del escolares Karen Pilay Infante
programa e Internet e vendedores del Diana Ayala Pérez
e Dar Internas:
Busqueda informacion e Internet e Cuidadores de los | Karen Pilay Infante
ilustrativa y compresible para los e Diblioteca escolares Diana Ayala Pérez
Disefiar un programa educativo padres asistentes . e vendedores del
sobre los alimentos correctos que e internet e Cuidadores de los | Internas:
deben incluirse en la lonchera del Anélisis de la informacién e libros escolares Karen Pilay Infante
e vendedores del bar | Diana Ayala Pérez
escolar. e Cuidadores de los Internas:
Disefio del programa educativo e Biblioteca escolares Karen Pilay Infante
e Internet e vendedores del bar | Diana Ayala Pérez
Buscar informacion e Internet e Cuidadores de los | Internas:

Elaboracion de folletos ilustrativos
sobre consejos practicos de aseo,
preparacion y conservacion de

refrigerio escolar.

correspondiente al tema

e Biblioteca virtual

escolares
vendedores del bar

Karen Pilay Infante
Diana Ayala Pérez

Realizacion de los folletos

e hojas A4

Cuidadores de los
escolares
vendedores del bar

Internas:
Karen Pilay Infante
Diana Ayala Pérez
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EVALUACION
POR PROCESO: Se evalud la calidad del programa de educacion.

POR PRODUCTO: Se medira el contenido de folletos impartidos y el programa
de educacion difundido.

POR RESULTADO: Los nifios escolares dispongan de una lonchera nutritiva
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DESARROLLO DEL TEMA

PROGRAMA EDUCATIVO SOBRE LOS ALIMENTOS CORRECTOS
QUE DEBEN INCLUIRSE EN LA LONCHERA DEL ESCOLAR.

INTRODUCCION:

Los padres de familia deben estar conscientes de que un nifio que desayuna de
manera adecuada obtiene mejores resultados en las actividades que realiza
diariamente, ya que de esa manera el cerebro cuenta con el combustible necesario

para funcionar con normalidad.

No obstante hay que recordar que una buena nutricidén repercutird directamente
en los alimentos que el nifio ingiere de su lonchera escolar, es cuando la buena

salud y el estado de animo del escolar dependeran de esto.

Es muy comin, que en la actualidad se le de poca importancia al refrigerio escolar
y por lo tanto, el tiempo que se le dedica a su planeacion y preparacion es poco o
nulo, lo que a la larga puede traer como consecuencias problemas que van desde
la disminucion en el rendimiento escolar hasta caries dental y obesidad, entre

otras enfermedades, como la diabetes e hipertension a la larga.

El refrigerio escolar, es una comida ligera que deben tomar los nifios a media
mafiana es decir durante el recreo en la escuela. Sin embargo es importante
sefialar que éste alimento NO sustituye al desayuno ni a la comida. Sirve para
reparar las fuerzas del nifio, por lo que su contenido debe ser nutritivo y
balanceado.

Lo primordial de esta comida, es que da a los escolares un buen rendimiento
académico y también una oportunidad mas para fomentar el desarrollo de habitos

alimentarios saludables para toda la vida.
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JUSTIFICACION:

Conociendo que es primordial e importante mantener un valor nutritivo dentro
de la lonchera escolar se realiza el programa educativo, que se enfoca en dar a
conocer las opciones mas nutritivas y practicas para el consumo del escolar.
Donde podremos dar consejos practicos y tedricos sobre la manera mas nutritiva

de alimentarlos.

Se espera que al dar a conocer estas recomendaciones los cuidadores de los
escolares adquieran mas compromiso y pueda mejorar el valor nutritivo en las
loncheras, que es importante para cada uno de sus nifios ya que el refrigerio
escolar cubre alrededor del 15% de los requerimientos de nutrientes diariamente

para un nifo.

Logrando asi generar conductas que logren mejorar el valor nutritivo en una

lonchera.
OBJETIVO

Educar a los cuidadores de los escolares sobre los alimentos mas nutritivos,

accesibles y practicos que deben incluirse en el lonch escolar.
META

Nuestra meta es capacitar a los cuidadores de los escolares sobre maneras
practicas de preparar alimentos con un gran valor nutritivo que necesitan para su

vida diaria.
METODOLOGIA

Participativa: Permitird que los cuidadores de los escolares realicen preguntas y

puedan participar en la charla educativa.

Reflexiva y motivacional: Permite que los cuidadores concienticen sobre la

importancia de incluir alimentos nutritivos en la lonchera del escolar.
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CRONOGRAMA DE CHARLAS

TIEMPO TEMAS DIRIGIDO A MATERIAL | RESPONSABLES
Importancia de Padres de familia . Int.Enf Diana Ayala
. . Papelografos
40 min la lonchera asistentes y vendedores Refrioerio P.
escolar del bar de la institucion g Int.Enf Karen Pilay 1.
. Proyector Int.Enf Diana Ayala
40 min P{gﬁg?g;g&gf‘ Padres de familia Folletos P.
Refrigerio Int.Enf Karen Pilay 1.
demoZ?rI;firvo de Proyector Int.Enf Diana Ayala
40 min una saludable Padres de familia Alimentos P.
Refrigerio [ Int.Enf Karen Pilay I.
lonchera escolar
EVALUACION DEL PROGRAMA:
Cuantitativa:
Esquema de control de asistencia
FECHA | NOMBRE GRADO | EDAD FIRMA
COMPLETO

N° de personas asistidas en la charla:
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Cualitativa:

Evaluar desarrollo de programa por medio de un esguema

PLAN DE CHARLAS

¢ Considera de gran importancia el tema expuesto?

Sl

NO

¢ Considera, usted, que la charla impartida fue clara?

¢ Considera, usted, que la charla servira para ponerla en practica?

¢Logrd eliminar las dudas sobre los alimentos de valor nutritivo?

¢ Logro entender todas las recomendaciones para mejorar el

refrigerioescolar?
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TEMA:

OBJETIVO:

DE

PLAN DE CHARLA 1

BAR DE

GENERALIDADES DE LA LONCHERA ESCOLAR

EDUCAR A LOS PADRES DE FAMILIA'Y VENDEDORES

LA INSTITUCION SOBRE LOS

ALIMENTOS QUE DEBEN INCLUIRSE EN LA LONCHERA ESCOLAR.

PARTICIPANTES:
DELBAR ESCOLAR.

109 PADRES DE FAMILIA'Y 2 VENDEDORES

LUGAR: AULAS DE LA INSTITUCION
TIEMPO | Resultado de aprendizaje | CONTENIDO | TECNICAS/ | EVALUACION
RECURSOS

Definiran: s (Quéesel

e definicion Definicion refrigerio

e importancia | importancia Papeldgrafos escolar?

e beneficios beneficiosde la

40 min lonchera ¢ Beneficios

escolar. Refrigerio de una

saludable

lonchera

escolar.

% Importancia
del refrigerio
escolar.
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CONTENIDO DE CHARLA N°1

QUE ES EL REFRIGERIO ESCOLAR

Es el alimento que el nifio necesita tomar a media mafana, para complementar su
alimentacion, recuperar el liquido que pierde al jugar, recuperar la energia que

gast6 durante el juego y no decaer en el rendimiento escolar.

Por lo tanto debe ser nutritiva, es decir con alimentos naturales que brinden las
cantidades de energia y nutrientes que el nifio necesita segun requerimientos
(edad, peso, estatura y actividad fisica). Debe ser atractiva y utilizar muchos
colores, sabores, texturas y formas, para que al nifio le provoque comer la
merienda. Variadas con alimentos diferentes para cada dia y sencilla con
alimentos que los nifios puedan abrir y comer con facilidad, confianza e

independencia.

IMPORTANCIA DEL REFRIGERIO ESCOLAR

Una lonchera nutritiva es muy importante porque sirve para darle energia
suficiente que los nifios necesitan durante las horas de estudio y juego en la

escuela, no debe remplazar al desayuno ni al almuerzo.

La lonchera también es un momento de oportunidad para educar en buenos
habitos de alimentacion y debe contener alimentos seguros. Empacar almuerzos

que se conservaran bien es mas facil de lo que piensa.

Lonchera permite alcanzar los siguientes objetivos
> Aportar energia, EIl desgaste de energia que sufren los nifios por las
actividades desarrolladas durante las horas de clase, recreo y practica de
deporte debe ser recuperada con la lonchera.
» Mantener al nifio alerta, Logrando que preste mayor atencion en la clase y

no se duerma.
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Aporte nutricional de la lonchera?

Provee entre el 15% y 30% de los requerimientos promedios de la energia que el

nifio debe consumir todo el dia.

Contienen entre 150 a 300 calorias. Esta cantidad estd de acuerdo con la edad,

estatura y actividad fisica de los nifios

Los alimentos agregados a la lonchera permiten que los nifios no pasen muchas
horas sin alimento, ya que en la escuela permanecen entre 6 y 8 horas en actividad
constante. El alimento que consume en este tiempo de comida hace que el cuerpo

del pequefio recargue energia y pueda concentrarse en sus clases.

Los nifios en edad escolar (6 a 12 afios) tienen un elevado gasto energético al
encontrarse en crecimiento fisico y mental. Por esta razén la lonchera de los
nifios en edad escolar deberd ser adecuada en cantidad y calidad, agregando
alimentos de la mayoria de los grupos que conforman la piramide de los

alimentos.

Los alimentos deberan formar parte de todos los grupos alimenticios, tales como:
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Cereales y tubérculos:

Aportan hidratos de carbono, que son la mejor fuente de energia. Ejemplo: panes
integrales, diferentes tipos de cereales, alimentos a base de avena, trigo, centeno.

Productos de origen animal:
Estos aportan las proteinas necesarias para formar sus tejidos. pollo, carne,

pescado, leche y sus derivados.

Frutas v verduras:

Son fuente de fibra, vitaminas y minerales. Ademas dan sabor y color a la

alimentacion.

Grasas y azucares:

Son fuente concentrada de energia. Ejemplo: aceite, mantequilla, crema, azucar de
mesa, dulce, mermelada, etc. Deberan ser consumidos por los nifios con

moderacion.
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Agua:

Agregue siempre a la lonchera de los nifios un termo o envase con agua. Se

recomienda para esta edad el consumo de 6 a 8 vasos.
BENEFICIOS DE UN REFRIGERIO ESCOLAR SALUDABLE

Una alimentacion saludable permitird un adecuado crecimiento y desarrollo de los
nifios y adolescentes, entendiendo la diferencia que existe entre crecimiento y
desarrollo

CRECIMIENTO: Proceso de incremento de la masa de un ser vivo
DESARROLLO: Proceso por el cual los seres vivos logran mayor capacidad
funcional de sus sistemas

Una alimentacion saludable permitira entonces que los nifios y adolescentes:
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PLAN DE CHARLA 2

TEMA: PREPARACION DEL REFRIGERIO ESCOLAR

OBJETIVO: ENSENAR A LOS PADRES DE FAMILIA SOBRE
LA CORRECTA PREPARACION DEL REFRIGERIO ESCOLAR.

PARTICIPANTES:
LUGAR:

109 PADRES DE FAMILIA
AULAS DE LA INSTITUCION

TIEMPO | Resultado de aprendizaje CONTENIDO | TECNICAS/ EVALUACION
RECURSOS
Definiran: % ¢Cuales son
Higiene Definicion de las medidas de
Preparacion higiene, Proyector higiene que se
40 min Conservacion preparacion y deben sequir al
4 conservacion folletos preparar los
de los alimentos?
alimentos; Refrigerio % ¢conservacion
aspectos de los
importantes de alimentos?
cada uno de s Limpieza de la
ellos. lonchera
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CONTENIDO DE CHARLA N°2
RECOMENDACIONES PARA EL REFRIGERIO ESCOLAR

Se debe invitar al nifio para realizar la preparacion de la lonchera, al hacerlo ser

firme a la hora de escoger los alimentos y no ceder a lo que el nifio quiera.

Darle consejos de su higiene, creando el habito de lavarse las manos antes de

comer su lonchera y antes de comer cualquier alimento.

o e e
s - 7
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Lavar y limpiar todos los dias su lonchera para prevenir enfermedades de
infeccion, recuerde envolver con papel o servilletas de tela para acomodar los

alimentos y evitar que se balanceen o se dafien mucho.

En el verano evite enviar alimentos que puedan fermentarse.

Asegurese de enviarle agua natural o bebidas energizantes los dias que practique

deportes para mantenerlo hidratado.

Para evitar la obesidad infantil evite el consumo de bebidas azucaradas y

reemplace por agua natural.

Evite las frituras y comida chatarra(hamburguesas, hotdog ,salchipapas ,tacos,

chupetes ,caramelos, chocolates etc.)
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TEMA:

PLAN DE CHARLA 3

SALUDABLE LONCHERA ESCOLAR

DEMOSTRAR LA MANERA DE COMO
DEBERIA SER UNA LONCHERA SALUDABLE.

OBJETIVO:

PARTICIPANTES:
LUGAR:

TALLER DEMOSTRATIVO DE UNA

109 PADRES DE FAMILIA

AULAS DE LA INSTITUCION

TIEMPO | Resultado de aprendizaje | CONTENIDO TECNICAS/ | EVALUACION
RECURSOS
Conocimiento de los s Concurso y
cuidadores del escolar % Demostracion premiacion
sobre los alimentos de los Proyector de la
nutritivos que deben incluir alimentos que lonchera
40 MIN en la lonchera. deben incluirse Taller mejor
en una lonchera ilustrativo preparada
nutritiva. por los
% Demostracion Alimentos padres de
de los familia.
alimentos que Refrigerio

deben excluirse
en una lonchera
nutritiva
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CONTENIDO DE CHARLA N°3

COMPOSICION DE LA LONCHERA ESCOLAR

Las loncheras escolares contienen entre 250 a 300 calorias, pero que no remplazan
al desayuno, ni al almuerzo, ni comida diaria. Esta cantidad de calorias est4 de
acuerdo a la edad, estatura y actividad fisica de nifios y jovenes.

Una lonchera nutritiva esta compuesta generalmente por:

» 1 sandwich, 1 fruta y un refresco.

Una lonchera debe ser ademas de nutritiva, balanceada, por lo tanto incluir todos
los grupos basicos de alimentos. Se debe escoger un alimento de cada grupo.
Alimentos energéticos: Brindan energia para realizar las diversas actividades
como pan, galletas, dulce casero.

Alimentos formadores: Son los alimentos de origen animal, que aportan
proteinas, encargadas de formar el organismo y ayudan al crecimiento como

queso, huevo, pollo, yogurt, carne, leche.

Alimentos reguladores o protectores: Aportan principalmente vitaminas,
minerales y fibra, estos los encontramos en las frutas por ejemplo, banano, uva,

manzana, durazno, mandarina, etc.
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Es necesario incluir siempre una bebida, para evitar la deshidratacion de los
menores, COmMO agua pura, jugos naturales o refrescos que no contengan

preservantes, ni colorantes, ni azlcar agregada.

EJEMPLOS:

1. Sanduches de jamon y queso y 1 taza de fruta picada

2. Manzana y sanduchede nutella

3. Atun con galletas y 1 naranja en gajos

4. Salchichas de pavo con maggi, Yy jicamas con chile

5. Rollitos de jamén y galletas dulces

6. Cereal integral y yogurt natural

7. Cuadritos de queso y fruta picada

8. Quesadilla y nueces

9. Sanduche de jamon y pasitas con chocolate

10. Almendras

11. Galletas con cajeta y queso panela
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g,QUE NO DEBE CONTENER UNA LONCHERA ESCOLAR?
Bebidas artificiales o sintéticas:

Como gaseosas, jugos artificiales, debido a que contienen colorantes y azucares
causantes de problemas alergénicos y favorecedores de la obesidad en los nifios.

Embutidos:

Del tipo hotdog, salchichas, mortadelas, ya que contienen mucha grasa, colorantes
artificiales.

Alimentos con salsa: Como mayonesa o alimentos muy condimentados debido a

que ayudan a la descomposicién del alimento.

Alimentos chatarra: Caramelos, chicles, gomitas, papas fritas, etc. Estos no
aportan ningun valor nutricional, s6lo aportan cantidades elevadas de azlcares y

grasa de tipo saturada promovedor de enfermedad.
RECETAS NUTRITIVAS PARA EL LONCH ESCOLAR
1° DIA

» 1 Yogurt
» 1 manzana

» Bocaditos de queso caliente
BOCADITOS DE QUESO CALIENTE
Ingredientes

v" 100 grs de harina
v 100 grs de fécula de maiz

“ -~ N5

v" 100 grs de queso rallado
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1 cucharadita de sal

1 pizca de pimienta blanca
agua

1 huevo

AN N NN

80 grs de manteca pomada

Cbmo se prepara Bocaditos de queso calientes

Mezclar la harina, previamente tamizada, con la fécula, agregar la sal, el queso, y

pimienta.

Colocar sobre la mesa esta mezcla y agregar el huevo, la manteca pomada y unir,

formando una masa blanda, la cual vamos agregando agua, hasta lograrla.

Hacemos unos bollitos y lo colocamos al horno caliente, en una placa

enmantecada.
2° DIA

» Jugo de naranja
> 1pera
> Tortitas de papa

TORTITAS DE PAPA

Ingredientes

v' Seis papas blancas grandes
v Un cuarto de kilo de jamon vegetariano.
v Un cuarto de kilo de queso fresco.

v Dos huevos y pan molido.
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Preparacion

1. Lave las papas con agua y jabon utilizando un cepillo para remover la tierra y
otros contaminantes. Enjuague con abundante agua fresca.

2. Ponga las papas a cocer.

3. Una vez cocidas, sumerja las papas en agua fria y desprenda la céscara.
4. Corte las rebanadas de jamén en pequefios cuadritos y ralle el queso.
5. Machaque las papas hasta obtener un puré, agregue el jamon, los huevos, queso
y sal al gusto y revuelva hasta que los ingredientes queden bien mezclados.
6. Forme unas bolitas del tamafio de su pufio.

7. Pongalas sobre el pan molido y aplanelas mientras cubre ambas caras.
8. Pdngalas a freir en aceite bien caliente.

9. Saquelas del sartén cuando estén doradas y escurra el exceso de aceite.
3° DIA

> 1 limonada
» 1 porcion de uvas
> Bolitas de atun

BOLITAS DE ATUN
Ingredientes:

3 latas de atin en agua
6 papas grandes

aceite, el necesario

1 cebolla morada picada
3 jitomates picados

AN N N N SN

1 pimiento morron picado

v" 3 huevos

v 1 bolsa de pan molido
v' sal y pimienta al gusto
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Preparacion:

1. Lava las papas y ponlas a cocer. Ya cocidas pélalas, machacalas y ponles sal y
pimienta.

2. Pon a freir la cebolla con el jitomate y el pimiento, y al final agrega el atun.
3. Mezcla bien las papas con el atun.

4. Forma bolitas con esta masa, pasalas por huevo y pan molido, frielas y listo.

4° DIA
» 1 vaso de yogurt
> 1 taza de cereal
» 1 porcion de melon
> Bocaditos de mortadela

BOCADITOS DE MORTADELA

Ingredientes

v" 2 huevos
v" 1 cucharada de azucar
v" 2 cucharadas de harina

v" mortadela

Cdémo se prepara Bocaditos de mortadela

Batir los huevos con el azlcar, entibiando la preparacion y cuando esté espesa,
agregarle sin batir mezclando suavemente la harina tamizada. Colocar en una
asadera alargada, forrada con papel enmantecado, y cocinar en horno bastante
caliente durante 5 minutos, sacar del horno, dejar enfriar, ponerle tiras de

mortadelas, arrollarlo y cortar en trocitos chicos.
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5° DIA

> 1leche
» 1 paquete de galletas
» Sanduche de pollo

SANDUCHE DE POLLO
Ingredientes:

v 1 pechuga de pollo, deshilachado o cortado en
cubitos pequefios
1 cucharada de aceite de oliva

AN

Sal al gusto

AN

Y de taza de tomate, cortado en cubitos

v 2 cucharadas de queso mozzarella, en cubitos

v 1 hoja de albahaca

v 1 manojo de queso parmesano, rallado

v 1 pan arabe, abierto por la mitad

Preparacion:
1. Sazona la pechuga de pollo ya cortada con sal. En una sartén, pon a
calentar el aceite de oliva y una vez esté caliente, agrega el pollo. Déralo
por al menos 6 minutos, o hasta que el pollo esté completamente cocido

(recuerda que el pollo no debe consumirse rosado).

2. Pica los tomates y mezcla en un tazon con los cubos de queso, la

albahaca y el queso parmesano. Agrega el pollo, mezcla y deja enfriar.

3. Rellena el pan con la mezcla de pollo y pon en papel mantequilla o

aluminio en la lonchera.
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ELABORACION DE FOLLETOS ILUSTRATIVOS SOBRE CONSEJOS
PRACTICOS DE ASEO, PREPARACION Y CONSERVACION DEL
REFRIGERIO ESCOLAR.

OBJETIVO:Impartir conocimiento sobre las recomendaciones y maneras

practicas para preparar una lonchera nutritiva para el nifio escolar.
IMPORTANCIA:

Es de gran importancia porque por medio de estos folletos se da a conocer de
manera practica la preparacion y conservacion de los alimentos que deberian
ingresar en una lonchera escolar, ya que una lonchera nutritiva sirve para darle
energia suficiente que los nifios necesitan durante las horas de estudio y juego en

la escuela.

Por lo tanto la lonchera escolar debe ser nutritiva, es decir con alimentos naturales
que brinden las cantidades de energia y nutrientes que el nifio necesita seglin sus

requerimientos.
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1/2 TAZA DE CEREAL
1 VASDO CON YOGURT
‘1 FERA

EF'.EFHEE'I:G DE FRESA

EEnsaIada de pepino con naranja

2 galletas saladas con queso pa-

nela
2 mitades de nuez

Alimentos frescos y nutriti-
vos que se combinen de for-
ma balanceada. :
Evitar la comida chatarra: :
papitas saladas, galletas con :
crema, hamburguesas, hot-
doqg, etc. :
Evitar los jugos artificiales o
gasensas :
Utilizar recipientes adecua-

dos, herméticos. ;
Incluir servilletas, bolsas, pa-:
pel aluminio, cubiertos dese-
chables. 5
Proteger la comida del calor. :
Limpiar todos los dias la lon-
chera :
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+3= Proporciona sustancias nutriti-
L"f' vas para un buen crecimiento y de- |
zarrollo. :
= Impide que los escolares I:tasen

vidad.
{.-E- = Permite reponer energia para un
. optimo rendimiento.
‘= Buenos hibitos alimenticios. :
l:g '= Ewvitamos que consuman comida :
“chatarra” que loz hace prup-ensus
+3 al sobrepeso u obesidad.
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;'.' """ Alimentos g Eé'Hr'E;i-&.'r’E:’iEr}Er]'ErEZ";
; teinas: huevo. leche, yogurt, que- |

i* Alimentos gue le proporcicnen

energia como: papa, pan, galle-
tas, frutos secos.

if Liquidos que lo hidraten y no se-
' an muy azucarados.

=| PAQUETE DE GALLETAS
=1 VASD DE YOGURT

=1 MANZAMA

==LIMOMNADA

= 1 PAM INTEGRAL

= 1 TAJADA DE QUESD
= 1 TAJADA DE JAMOMN
= 1 DUIRAZNC

= MARANIADA
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