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INTRODUCCION

La presente investigacion se encuentra orientada al expendio de comida chatarra en
las instituciones educativas y sus incidencias en la nutricién de los nifios de la unidad
educativa Guillermo Baquerizo Jiménez del Cantén Babahoyo, provincia Los Rios,
comida chatarra son aquellos alimentos que se ingieren a diario como comida rapida y que
reemplaza a la buena alimentacion, se conoce como alimentacion al proceso que un
individuo desarrolla de manera consciente para comer y beber alimentos a través del cual
el organismo asimila la comida, la digestion, la absorcién, la distribucion de los nutrientes
en el organismo, todo esto esta influido por la edad, el sexo, estado fisioldgico las

caracteristicas genéticas, ejercicio fisico y en general el estado de salud de los individuos.

En el capitulo | nos va a permitir conocer los diferentes resultados encontrados en
el desarrollo de la investigacion por medio del planteamiento el problema en donde se
conocer contexto: internacional que es el estudio a nivel mundial, contexto nacional
permitir buscar soluciones en el territorio ecuatoriano, contexto local establece las
diferentes situaciones encontrarse dentro de la provincia contexto institucional es todo lo
que tiene que estar relacionado con la institucién situacion problematica en la cual se
realiza la investigacion, planteamiento del problema se encuentra inmerso al problema
general y los posibles problemas, delimitacion de la investigacion es justificando el porqué
de la investigacion, marcando objetivos que permitan llegar al centro del objeto de estudio,

Capitulo 1l nos a permitir visualizar por medio del marco teorico las diferentes
actividades a desarrollarse a través del marco conceptual en donde se va a encontrar los
detalles de las dos variables como es el expendio de comida chatarra y la buena nutricion
que son los principales problemas que se encuentran relacionados con la salud de los nifios
y luego encontramos el marco referencial sobre la problematica de la investigacion es la
determinacion de los antecedentes de la investigacion es la fase en donde se procede la
busqueda de la informacion, postura teorica se relaciona las actividades enmarcada a las
teorias consultadas, sub hipétesis o derivadas son aquellas que deberdn comprobar o

rechazar durante la investigacion las alternativas desarrolladas.


http://definicion.de/comida
http://www.monografias.com/trabajos11/travent/travent.shtml
http://www.monografias.com/trabajos16/sexo-sensualidad/sexo-sensualidad.shtml
http://www.monografias.com/trabajos12/elorigest/elorigest.shtml
http://www.monografias.com/trabajos12/elorigest/elorigest.shtml
http://www.monografias.com/Salud/index.shtml

Capitulo 11l nos permite analizar la metodologia de la investigacién donde se
valoran enfoque cuantitativo, enfoque cuantitativo el cual nos permitira medir y describir
el problema expuesto, modalidad de investigacion consiste en la investigacion y desarrollo
de una propuesta en marcada, la observacion y reflexion sobre la realidad, bibliogréafica
constituird informacién sobre el tema considerando la realidad presente del proyecto, el
tipo de investigacion vinculada con las actividades de la investigacion exploratoria,
,descriptiva nos permitira describir la realidad y hacer un acercamiento cientifico, técnicas
métodos son la parte principal dentro del desarrollo de la investigacién la poblacion esta

constituida por los dos docentes y cien estudiantes que concluyeron su periodo lectivo.

Capitulo IV, En Este capitulo encontraremos la propuesta final para este tema de
investigacion, basados en actividades didacticas, dentro de este espacio encontraremos

justificacion, objetivos , resultados de la alternativas.



CAPITULO I.- DEL PROBLEMA

1.1. Idea o tema de la investigacion

Expendio de comida chatarra en las instituciones educativas y sus incidencias en la
nutricion de los nifios de la Unidad Educativa Guillermo Baquerizo Jiménez del canton

Babahoyo, provincia Los Rios

1.2. Marco contextual

1.2.1 Contexto Internacional

A nivel internacional en Colombia se ha podido establecer que “la educacion es un
fendmeno caracteristico de la vida del hombre, es una realidad social permanente, una
funcién vital de la sociedad que ha acompafiado al ser humano en el transcurso de su
historia”. (Castillo, 2012, pag. 10), afirma que la salud enfermedad es un proceso vital
humano determinado social y econdmicamente, y condicionado por los procesos de trabajo
y consumo. Sin embargo, como disciplinas particulares la educacién y la salud se
desarrollaron de forma paralela, aisladas, adoptando distintas formas y practicas como

producto de los requerimientos del desarrollo histdrico de una sociedad.

Los modelos educativos en salud parten de la concepcion del proceso salud-
enfermedad como un fendmeno biolodgico e individual, y ubican los problemas de salud en
los individuos, situando en la conducta la solucién de los mismos, con una nula y/o escasa
atencion a las condiciones sociales. Sin embargo, se considera que la informacion en salud
puede contribuir a dar solucién a algunos problemas, pero la principal razén de la
educacion para la salud no es informativa, sino la de contribuir a generar elementos
positivos en el individuo y sus familias, que potencialicen la lucha social por el bienestar y
la salud individual y colectiva de cada ser humano ya que esto es de vital importancia para

asi poder tener una buena salud ya que la salud es individual.



Segin (Vasquez, 2012) establece que “la alimentacion de determinados grupos
poblaciones, requiere de un marco conceptual que oriente y delimite esta intervencion; de
manera que sus resultados sean eficaces y sostenibles”. (pag. 6)Afirma que se pueden
alcanzar los resultados son posibles, sélo si el marco conceptual seleccionado es lo
suficientemente claro para identificar la esencia del problema alimentario nutricional, su
cadena causal y la jerarquia de alternativas posibles para la solucion del problema, sin
embargo, estas intervenciones suelen utilizar marcos conceptuales modelos que no
necesariamente corresponden a la realidad del contexto socio cultural, geografico y

econémico del &mbito a intervenir.

El modelo ecoldgico del desarrollo considera que la socializacién y desarrollo infantil
en su conjunto depende de la interaccion dinamica del nifio o nifia con su entorno el
entorno esta representado por el estado, la comunidad, la escuela y la familia, y cada uno
de ellos posee sus normas y valorese este modelo sefiala que las interacciones sociales y
afectivas se dan en los espacios de desarrollo del nifio o nifia, con un valor en estos
sistemas ambientales dado que influyen en el desarrollo integral del ser humano, Como
consecuencia, los proyectos terminan con escasos resultados, de bajo impacto, ineficientes
o solucionan el problema s6lo en un corto plazo ya que es muy impértate para la salud de

los seres humanos.

1.2.2 Contexto Nacional

A nivel nacional en el Ecuador se puede establecer que las empresas productoras y
distribuidoras de comida chatarra (snacks o boquitas) y refrescos artificiales tienen como
personas consumidoras meta a los nifios y nifias, estos productos se comercializan en
diferentes puntos de ventas, entre ellos, los cafetines de los centros escolares publicos.
(Paz, 2012, pag. 5), conocer el tipo de alimentos y bebidas se caracterizan por un
contenido excesivo de azUcares, grasas y sal; inclusive existe incertidumbre sobre la
presencia de trazas transgénicas en dichos productos por lo general, tienen buen sabor, son
baratas y su empaque permite ingerirlas en cualquier lugar, estos productos estan dirigidas

principalmente a la nifiez y adolescencia.



Es facil informarse a través de la television, como alimentar a los nifios y nifias con
productos saludables y evitar los alimentos chatarra existe informacién que explica los
riesgos que provoca el consumo diario o frecuente de estos alimentos; se indican listas de
alimentos que deben evitarse, tales como las hamburguesas, los hotdogs, las papas fritas y
los aros de cebolla, por su alto contenido de grasa y sodio, las donas y la pasteleria en
general por su elevada proporcion de carbohidratos, azicar y grasa; las gaseosa y los
refrescos, abundantes en azucar; las golosinas, snacks o boquitas, altos en sodio y grasa,
algunos de ellos, ademas, elevados en azlcar y otros ase padecer una enfermedad llamada

desnutricion que es una enfermedad mortal que le afecta a los nifios y adulto mayores.

Es necesario aclarar que si este tipo de comidas fuesen consumidas de manera
esporadica, no representa ningun tipo de riesgo para la salud ,si son ingeridos de manera
diaria o habitual, genera a largo plazo una carencia de nutrientes. (Salas, 2012, pag. 3)
Afirma que estos platos suelen incluir abundante cantidad de azlcar, grasas saturadas,
colesterol y sodio, condimentos fuertes o aditivos que potencian el sabor y estimulan el
apetito, con el tiempo, alteran la percepcion del sentido del gusto y crean habitos, ademas
son bajos o nulos en fibras y vitaminas, elevadisimo aporte calérico por su consumo, la
comida rapida se relaciona con las caries, la anemia, el acné, la obesidad, y los problemas

de hipertension llegando a tal punto de padecer de diabetes tipo II.

1.2.3 Contexto Local

La realidad nos ha mostrado que el refrigerio es visto por los padres, o responsables de
los estudiantes, como un punto més a cumplir por el reglamento escolar o simplemente
para saciar el apetito, por medio del “expendio de comida chatarra en las instituciones
educativas y sus incidencias en la nutricion de los nifios”. (Herrera, 2014, pag. 6), afirma
que un refrigerio escolar es un tiempo de comida ligera realizada por los nifios/as y
adolescentes a la mitad de la jornada escolar diaria, no sustituye al desayuno ni a la
comida, teniendo como objetivo principal que el aprendizaje no se vea comprometido por
no estar bien alimentados, asi como saciar su apetito y recuperar la energia pérdida por el

desgaste escolar, ya que el cuerpo no tendra la fuerza necesaria para realizar actividades.



1.2.4 Contexto Institucional

En la Provincia de Los Rios se visualiza el expendio de comida chatarra en las
instituciones educativas y sus incidencias en la nutricion de los nifios de la unidad
educativa “Guillermo Baquerizo Jiménez”, procurando su bienestar, su desarrollo, su
educacion ,en ese circulo se encuentran trabajadores y educadores sociales, educadores de
familia, psicélogos, letrados, lo cual aporta para obtener una mejor alimentacion favorable
puesto que se convierte en una tabla imaginaria de medida para el aprendizaje logrado en
el aula que el nifios entienda de una correcta alimentacion constituye el objetivo central de
la educacidn es hacerle saber que la mala alimentacién trae enfermedades como bulimia,

anorexia que se producen cuando una persona come en exceso .

1.3.  Situacién problematica.

En la Institucion Educativa “Guillermo Baquerizo Jiménez” donde realice mis
précticas pre-profesionales y observé que una gran cantidad de nifios/as consumen comida
chatarra, con esta investigacion quiero hacer un llamado a los padres de familia, alumnos,
maestros que tomen conciencia a través de charlas, campafias que se den cuenta del dafio
que esta causando este tipo de comida, en el organismo y se prevea esta situacion con las
autoridades y padres de familia ,ademas los estudiantes de la unidad educativa Guillermo
Baquerizo Jiménez no cuentan con una alimentacion balanceada por medio de los viveres
que se venden en los bares como son la comida chatarra enfundadas o fritas que es un

grave dafio para los nifios ya que esto causa enfermedades.

Como la produccion de parasitos en su organismo que dificulta el aprendizaje en los
salones de clases por esta razon se debe recomendar que deben mejorar el tipo de
alimentacion que van a brindar a los estudiantes de la unidad educativa la mayoria de las
comidas, incluyendo las bebidas y aperitivos, se cargan con carbohidratos que contienen
poca o ninguna fibra, cuando el sistema digestivo rompe esas comidas, los carbohidratos
liberan glucosa a nuestro sistema sanguineo el nivel de azlcar en sangre sube tu pancreas
responde al azlcar liberando insulina la insulina transporta el azlcar por tu cuerpo a
aquellas células que necesitan para energia a medida que tu cuerpo usa o almacena el

azucar, el nivel de azucar en sangre vuelve a la normalidad.



Este proceso del azucar en la sangre esta altamente regulado por tu cuerpo y, mientras
estés sano, tus érganos pueden manejar estos tipos de azlcar aungue, comer con frecuencia
grandes cantidades de carbohidratos puede llevar a ser repetidos de azucar aungque después
quiere enflaquecer, y en la edad escolar con la falta de concentracion, bajo rendimiento
estudiantil en otros paises de América Latina si se han implementado estrategias para la
eliminacién de estas clases de comidas y mas bien se ha creado la nueva forma de
alimentacion dentro de las escuelas, lo cual ha sido efectivo para el rendimiento escolar de
los estudiantes, incluso en argentina, esta implementado en su maya curricular una catedra

de nutricidn efectiva, ha resultado muy eficaz para la salud de los estudiantes.

1.4, Planteamiento del problema.
1.4.1 Problema general.
¢Coémo afecta el expendio de comida chatarra en la nutricion de los nifios/as de la

Unidad Educativa “Guillermo Baquerizo Jiménez” del canton Babahoyo, provincia Los

Rios?

1.4.2 Sub problemas o derivados.

¢Qué elementos conlleva al expendio de comida chatarras en las instituciones educativas?

¢De qué manera afecta ingerir comida chatarra en la salud de los estudiantes?

¢Qué medidas tomar para evitar el expendio de comida chatarra en las instituciones?

1.5. Delimitacion de la investigacion.

El tema del presente Proyecto de Investigacion es el expendio de comida chatarra en

las instituciones educativas y sus incidencias en la nutricién de los nifios de la unidad



educativa Guillermo Baquerizo Jiménez del cantén Babahoyo, provincia Los Rios. Se

encuentra delimitado de la siguiente forma:

Objeto de estudio:

Expendio de comida chatarra

Campo de accion:

Nutricion de los nifios

Delimitacion Temporal:

La investigacion se la realizara en el 2018

Delimitacion espacial:

La investigacion se desarrollara en el canton Babahoyo, provincia Los Rios.

Unidad de observacion:
Los estudiantes y docentes

Area:

Talento Humano Educacién y Docencia

Linea de Investigacion de la Universidad:

Educacién y Desarrollo Social.

Lineas de Investigacion Facultad:

Talento Humano Educacion y Docencia.

Linea de investigacion de la carrera educacion bésica:

Gestion de los directivos en las instituciones interculturales

1.6. Justificacién

Por lo que se ha podido analiza la importancia que existe en el expendio de comida

chatarra en las instituciones educativas y sus incidencias en la nutricion de los nifios es



muy lamentable que exista una mala alimentacion al momento de ingerir nuestros
alimentos porque no existen los cuidados respectivos dentro del bar que presta su servicio
en la unidad educativa, porque la alimentacion es una necesidad de vital importancia, ya
que al alimentarnos correctamente nuestro organismo aprovecha todo nutriente, ademas
comer es un acto voluntario y cuidadoso, porque debemos incorporar los nutrientes
necesarios y energia para un correcto funcionamiento los principales beneficiarios van
hacer los nifios y nifias de la unidad educativa Guillermo Baquerizo Jiménez del canton

Babahoyo, provincia Los Rios,

La transcendencia que existe por el mal habito alimenticio dentro de la dieta escolar
de los nifios y nifias de la unidad educativa “Guillermo Baquerizo Jiménez” es la causantes
de muchas enfermedades relacionadas a las actividades diarias, en donde se debe tener en
cuenta que la principal intencion de la causa es la desnutricion como impacto en los
estudiantes sobre la alimentacion que estan ingiriendo, en el cual muchos optan por ingerir
alimentos poco saludables, los cuales en exceso se vuelven adictivos, generando con el
pasar del tiempo innumerables enfermedades, principalmente desnutricion, obesidad,
colesterol alto, debilidad del sistema inmunoldgico, hipertension, problemas en los rifiones

o0 el higado y metabolismo lento por falta de ejercicios diarios de nuestro cuerpo.

La factibilidad de orientar a los padres de los nifios y nifias de la unidad educativa
“Guillermo Baquerizo Jiménez” es que conozcan las diferentes actividades que se pueden
desarrollar sus hijos para que puedan evitar en consumir comida chatarra que son
perjudiciales para la salud de cada uno de ellos, porque sino establecemos o0 no conocemos
las consecuencia la principal caracteristica que se va a presentar es la obesidad que es una
de las principales que llega a causar la muerte por eso es recomendable llevar una buena
alimentacion, guiada por un médico de confianza y los propios padres de familia, evitando
de cualquier forma que el consumo de comida chatarra dificulte el aprendizaje de nuestros

estudiantes al momento que remplaza la comida nutritiva por comida chatarra.

Lo que se ha podido establecer que el impacto dentro de la investigacion es en

evitar que los nifios/as, ya no consuman comida chatarra, los adultos somos los primeros



causantes de que la comida chatarra este destruyendo a nuestros nifios, esto se debe a la
propaganda y comercializacion que hacen determinados productores y por ello debemos
proponer una campafia en contra de la comida chatarra para que ya no se sigan
consumiendo y debemos hacerle saber a cada persona el dafio que ésta comida causa a
nuestra salud para cambiar malos habitos y hacer que comprendan que hay que consumir
variedad de alimentos ricos en minerales, proteinas y vegetales que permitan una

alimentacion variada nutritiva y balanceada.

1.7.  Obijetivos de investigacion.

1.7.1. Objetivo general.

Analizar la incidencia de la comida chatarra en la nutricion de los estudiantes de la
Unidad Educativa “Guillermo Baquerizo Jiménez” del canton Babahoyo, Provincia Los

Rios.

1.7.2. Objetivos especificos

Identificar los elementos que conlleva al expendio de comida chatarras en las instituciones

educativas.

Analizar de qué manera afecta ingerir comida chatarra en la salud de los estudiantes.

Realizar un manual de comidas saludable que puedan consumir en las instituciones

educativas.
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CAPITULO Il.- MARCO TEORICO O REFERENCIAL

2.1. MARCO TEORICO

2.1.1. Marco conceptual.

Comida chatarra

Se entiende como comida chatarra aquellos alimentos que se ingieren a diario como
comida rapida y que reemplaza a la buena alimentacion se conoce como alimentacion al
proceso que un individuo desarrolla de manera consciente para comer y beber alimentos,
los que dan lugar a un mecanismo bioldgico que recibe el nombre de nutricion en
consecuencia la alimentacién, como fendmeno influenciado por la cultura, la economia y
el entorno social, implica una determinada seleccion y preparacion de los alimentos, en
este contexto es posible hablar de comida chatarra que son alimentos que presentan
grandes cantidades de azlcares, grasas y/o sal. (Olivares & Yénez, 2013, pég. 6)

La comida chatarra aporta principalmente con calorias, tiene pocos nutrientes y una
elevada cantidad de azlcar y sal ademas es portadora de grasas trans, grasas saturadas y
varios colorantes y sabores artificiales (a través del cual el organismo asimila la comida)
,5egun un estudio del Instituto de Medicina de la Academia Nacional de Ciencias (OIM),
estas grasas aumentan el nivel de LDL o colesterol malo en la sangre y disminuyen el nivel
de HDL o colesterol bueno, una alimentacién sana ayuda a que nuestro cuerpo funcione
correctamente y no tengamos problema de enfermanos y padecer de algunos metabolismo

el cual se ocasiona por la falta de ejercicios y por la falta de nutrientes (OIM, 2014, pag. 5)

El Instituto de Medicina de la Academia Nacional de Ciencias recomendé reducir al
minimo el consumo de grasas trans, saturadas y colesterol, aunque son un componente
dificil de evitar en una dieta comun los resultados demostraron ademas, que un
estadounidense medio consume entre cinco Yy seis veces mas grasas trans que saturadas las
papas fritas, las golosinas y las bebidas con gas suelen considerarse comida chatarra.
Asimismo, debido a su alto componente de sal y azlcar incentivan la sed, lo que beneficia

a las cadenas que venden esta comida, para que la persona continde consumiendo mas
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productos, Segun la nutricionista Francisca Cifuentes, alimentos como las hamburguesas Y

pizzas también tienen ingredientes que no aportan nutrientes de buena calidad.

Segan (Purtell, 2012), de la universidad estatal de Ohio (EE.UU.), sefialé que “los
efectos mas graves se vieron en aquellos menores que consumian comida rapida todos los
dias”, expertos también tuvieron en cuenta otros aspectos, como el ejercicio fisico, el
nimero de horas que pasaban viendo la television, los niveles de ingresos y las
caracteristicas de cada uno de los colegios por esto el valor nutricional es muy bajo y el
caldrico es alto si esta bien elaborada no seria chatarra (pag. 3), entonces para superar el
problema, la autora claramente nos indica que no hay que consumir la comida chatarra
todos los dias porque perjudica nuestra salud y generalmente esto ocurre cuando no hay
ningun control en el hogar, ademas deja entrever que las horas que pasaban los nifios en la

television.

Segun, (Ruis, 2012) establece la mala alimentacién en los nifios puede generar
problemas de déficit de atencion, ansiedad, frustracion y falta de comunicacion en los
pequefios estos inconvenientes sin contar los dafios que las altas cantidades de azUcares,
aditivos y grasas contenidos en las denominadas comidas ‘basura’ pueden originar
directamente en el sistema coronario de quienes los consumen en cantidades considerables.
(pag. 10) y ademas los padres de familia no dedican tiempos a los nifios para hacer
gjercicios ya que a través del ejercicio nuestro cuerpo elimina muchas toxinas de acuerdo
con datos suministrados por la Organizacion Mundial de la Salud,(OMS) productos como

las hamburguesas, los cereales comerciales de marca y la mayoria de las golosinas.

¢ Qué dafio causa la comida chatarra a nuestro cuerpo?

Cuando se compara con adultos jovenes que comen comidas rapidas menos de una vez
por semana, aquellos que comen mas de dos veces por semana muestran un aumento de
peso mayor y tienen un gran incremento del riesgo de diabetes y enfermedad cardiaca al
llegar a la edad mediana Especificamente los adultos jovenes que comen comida rapida
maés de dos veces por semana aumentan 10 libras (4,54 kg) se sospecha que el culpable del

aumento de peso es la ingesta de la cantidad de calorias que contienen las comidas rapidas
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por otro lado, cuando se consume comida chatarra las consecuencias no tardan, ya que
puede provocar principalmente desnutricion, obesidad, colesterol alto, debilidad del
sistema inmunologico, hipertension, problemas en los rifiones o el higado y metabolismo

lento.

Importancia de las comidas chatarras

El ser humano consume alimentos porque es una necesidad de vital importancia, ya
que al alimentarnos correctamente nuestro organismo aprovecha todo nutriente, ademas
comer es un acto voluntario y cuidadoso, porque debemos incorporar los nutrientes
necesarios y energia para un correcto funcionamiento. (Maldona, 2012, pag. 6) Afirma que
la importancia de estar bien alimentado y de no comer comida chatarra es que nos
mantenemos de forma saludable y somos menos propensos a sufrir algun tipo de
enfermedad y ademéas que nutrimos correctamente nuestro organismo en conclusion, al
alimentarnos bien y sanamente obtenemos una mejor nutricion, nuestro cuerpo se fortalece
y evitamos enfermedades y ademés todo lo que comamos se vera reflejado en nuestro

cuerpo.

Caracteristicas de las comidas chatarras

= Tiene bajo contenido en nutrimentos (Nutren poco)

= Contiene conservadores, saborizantes artificiales que contribuyen a el canceres
= Son muy atractivos y generar malas costumbres,

= después de ingerirlos ya no deseas alimentos sanos e integrales,

= Nuestro paladar se acostumbra al sabor muy dulce, Es méas costosa

= Es de procedencia desconocida

= Tiene higiene y frescura dudosas (Montenegro, 2013, pag. 4)

Consecuencias

El consumo de este tipo de comidas, por lo general puede traer muchas

consecuencias, entre las cuales podemos nombrar:
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Favorece la obesidad (malnutricion), por exceso de consumo de grasas,
Facilita el desarrollo de problemas o enfermedades cardiovasculares.
Desfavorece el convivir familiar.

Promueve el comer rapido y por lo tanto con mala masticacion

Puede provocar agresividad e irritabilidad en nuestros nifios y nifias.

Es por ello que debemos elegir bien nuestros alimentos

Ventajas y desventajas

Ventajas

Por lo general tienen buen sabor.
Son baratas.

Se pueden comer estando de pie.
No hay que lavar platos.

El consumo de azlcares, saborizantes y grasas pueden detonar padecimientos como

déficit de atencion.

Envejecimiento prematuro.

Debido a que tu dermis no se oxigena correctamente por la saturacion de grasas y

sabores artificiales.

Desventajas

Colesterol alto, presion arterial alta.
Diabetes.

Enfermedades cardiovasculares.
Obesidad (si se consume en exceso).
Ser una persona mas saludable y activa

mejora tu sistema inmune previniendo asi algunas enfermedades comunes como la

gripe y otras a largo plazo como la diabetes.

Puedes llevar una mejor calidad de vida al evitar molestias estomacales ya que te

ayuda a tener un mejor trénsito intestinal.
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o Mantienes una estabilidad en la energia de tu cuerpo sintiéndote de esta manera
bien fisicamente y evitando el cansancio a tempranas horas del dia.
o Mantienes un aspecto méas joven, los antioxidantes que recibimos de una dieta

saludable. haciéndonos sentir mejor con nosotros mismos. (Requena, 2015)

Nutricién

Segun (Caracoli , 2012) manifiesta la nutricidn es el proceso de obtener nutrientes
hasta tenerlos en una forma utilizable. Involucra la adquisicion de los nutrientes, la
digestion, la absorcion, la distribucion de los nutrientes en el organismo todo esto esta
influido por la edad, el sexo, el estado fisioldgico las caracteristicas genéticas o la
variabilidad individual, el ejercicio fisico y en general el estado de salud de los individuos.
En resumen la nutricion es la ingesta de alimentos en relacion con las necesidades del ser
humano, una nutricion equilibrada combinada con el ejercicio fisico regular es un
elemento fundamental para tener una buena salud. (pag. 6) mantienen la piel en un buen

estado eliminando las células muertas.

La Nutricion ha jugado y juega un importante papel en la vida de cada persona,
durante el dia, seleccionamos y consumimos alimentos que, a la larga, pueden estar
condicionando nuestro estado de salud, para bien y a veces para mal. Los objetivos que
pretendemos cumplir en esta investigacion abarcan el analizar cuales son las causas
internas y externas de los trastornos alimenticios para poder plantear alternativas que
permitan mejorar la alimentacion. Segun (Janice, 2015, pag. 10)manifiestan que “La
nutricion es una de las areas mas complejas para adquirir conocimientos ya que involucran
muchos componentes porque todos los géneros del ser humano tienen necesidades

diferentes como en el caso de las mujeres, hombres y nifios”.

A medida que empieza y desarrolla el crecimiento y el pasar de los afios también
cambian las necesidades del organismo, por lo tanto, la constante actualizacién de
conocimientos en cuanto a nutricién se vuelve indispensable porque se la necesita para
mantenerse sano y precaver cualquier alteracién que por una mala nutricién ocasionen

problemas en la salud, aparte de los parametros psicoldgicos, emocionales y fisicos como
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el ejercicio que influencia en la salud y estado nutricional de los seres humanos”., Segun
los autores anteriores indican que la nutricion es el proceso bioldgico en el que los
organismos asimilan los alimentos y los liquidos necesarios para el funcionamiento, el

crecimiento y el mantenimiento de sus funciones vitales.

Pues en diferentes casos la nutricion en nifios, mujeres, adultos es muy necesaria para
su desarrollo diario ya que si no nos alimentamos bien tendremos problemas con nuestro
organismo también es el estudio de la relacion que existe entre los alimentos y la salud,
especialmente en la determinacion de una dieta, Segin (Madrigal, 2015) dice“se entiende
por nutricion el conjunto de procesos fisiologicos por los cuales el organismo recibe,
transforma y utiliza las sustancias quimicas contenidas en los alimentos; y la alimentacién
es tan solo el acto de proporcionar al cuerpo humano los alimentos". (pag. 12). Afirma que
la alimentacion, es un proceso consciente, voluntario y por lo tanto educable; por el

contrario, la nutricion es involuntaria, inconsciente y no educable.

Importancia de la nutricion

Es el proceso mediante el que el organismo asimila los nutrientes de los alimentos a
través de una serie de fendmenos espontaneos, como son la digestién, la absorcidn de los
nutrientes a la sangre a través del tubo digestivo y la asimilacion de los mismos por las
células del organismo estos fendmenos llevados a cabo por la nutricion, se toma la energia
necesaria para poder llevar a cabo el resto de las funciones vitales, ademés de para
desempefiar las actividades cotidianas. (Debenport, 2014, pag. 5) puesto que depende de
procesos corporales tales como la digestion, la absorcion o el transporte de los nutrientes
contenidos de los alimentos a los tejidos tema platicado en una edicion pasada) lo que lleva

a tener mala digestién de los alimentos y mala absorcién de los nutrimentos.

La importancia de la nutricion para el buen funcionamiento del organismo radica
fundamentalmente en que los habitos alimenticios sean adecuados. Si bien parece simple
corregir malos habitos, la realidad nos muestra que es mucho mas complicado de lo que

parece y que las enfermedades relacionadas con la nutricion son hoy en dia una
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preocupacién mundial que la obesidad tanto como la desnutricion afecta a la mayor parte
de la poblacion mundial. Por este motivo, la educacion en nutricion y las campafias
informativas se han convertido en las lineas de actuacion principales de los programas de
Politicas de Salud preventiva en todo el mundo. Estas campafias pueden ser de gran ayuda

a la hora de concientizar y dar informacién interesante para cambiar los malos habitos.

El consumo diario de estos nutrientes, asi como llevar a acabo habitos saludables,
como la préctica de actividad fisica de forma regular, son unos de los pilares de la buena
salud y el desarrollo fisico y mental es por ello que la nutricion contribuye de manera
directa para reforzar el sistema inmunitario, contraer menos enfermedades y en definitiva,
tener una buena salud, la nutricion es ademas la especialidad médica que se basa en el
complejo analisis del conjunto de alimentos que un ser humano puede consumir y como
esto puede adaptarse a diversas necesidades como por ejemplo una dieta hipocalorica,
hipotensa, baja en sodio, etc también podemos dar un ejemplo, en sociedades occidentales

la nutricién es hoy en dia esencial para combatir la obesidad y el sobrepeso.

Caracteristicas de la nutricion

La nutricion es la ciencia que estudia los procesos fisiologicos y metabolicos que
ocurren en el organismo con la ingesta de alimento muchas enfermedades comunes y sus
sintomas frecuentemente pueden ser prevenidos o aliviados con una determinada
alimentacion dietéticos especificos que influyen en la salud. (Acosta A. , 2014, pag. 6) el
propdsito de la ciencia de la nutricion es explicar la respuesta metabodlica y fisioldgica del
cuerpo ante la dieta. Con los avances en biologia molecular, bioquimica y genética, la
ciencia de la nutricion se enfoca en el estudio del metabolismo, investigando la relacion

entre la dieta y la salud desde el punto de vista de los procesos bioquimicos

El cuerpo humano estd hecho de compuestos quimicos tales como agua,
aminoacidos (proteinas), acidos grasos (lipidos), acidos nucleicos (ADN/ARN) vy
carbohidratos (por ejemplo azUcares y fibra).Una alimentacion adecuada es la que cubre
En este sentido, una nutricion adecuada es importantisima para que el cuerpo pueda

obtener los mejores resultados de acuerdo a sus recursos o necesidades, asi como también
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prevenir o curar enfermedades relacionadas con la alimentacion. Los requisitos de energia
a través de la metabolizacion de nutrientes como los carbohidratos, proteinas y grasas.
Estos requisitos energéticos estan relacionados con el gasto metabolico basal, el gasto por

la actividad fisica y el gasto inducido por la dieta.
1. Las necesidades de micronutrientes no energéticos como las vitaminas y minerales.

2. La correcta hidratacion basada en el consumo de bebidas, en especial el agua.
3. Laingesta suficiente de fibra dietética. (Acosta A. , 2014)

Ventajas y desventajas

Ventajas

o Puede convertirse en tu dieta habitual

o Es muy sabrosa y agradable

o Nos protege de las enfermedades cardiovasculares y tensién arterial

o Previene algunos tipos de canceres como el cancer de mama

o Desacelera el envejecimiento y favorece la longevidad (liberacion de radicales
libres)

o Combinada con actividad fisica regular, ayuda a combatir la obesidad

o Incrementa el HDL de colesterol (colesterol bueno), lo que ayuda a prevenir la

arteriosclerosis

o Refuerza el sistema inmunoldgico, lo cual ayuda a prevenir enfermedades
respiratorias y alergias

o Tiene propiedades antioxidantes

o Te permite consumir alcohol (vino), pero solo en cantidades moderadas (Pefiafiel,
2012, pag. 2)

Desventajas

o Tienes que aprender a seleccionar bien los alimentos
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o Debes limitar tu consumo de carnes rojas

o Hay que tener suficiente tiempo y paciencia para preparar los platillos

mediterraneos (Pefiafiel, 2012, pag. 2)

2.1.2. Marco referencial sobre la problematica de la investigacion

2.1.2.1. Antecedentes Investigativos.

En la Escuela Superior Politécnica Del Litoral, Facultad de Ingenieria en Mecénica y
Ciencias de la Produccion, Acosta Davila Sandra Cecilia; Coello Gomez Natasha;
Rivera Cruz Sofia del Rocio, desarrollo el trabajo de tesis de Titulacion “Desarrollo e
implementacion de un programa de inocuidad alimentaria para establecimientos de
expendio de comida para el cantén General Villamil Playas de la Provincia del Guayas”,

en el afio 2016.

Con el propdsito de Desarrollar un Programa de Inocuidad en Alimentos aplicado a
establecimientos de comida tipica para el Cantdén General Villamil Playas, basado en El
Reglamento de Buenas Practicas de Manufactura para Alimentos Procesados (Decreto
Ejecutivo 3253) (ACOSTA DAVILA SANDRA CECILIA; COELLO GOMEZ
NATASHA; RIVERA CRUZ SOFIA DEL ROCIO, 2016 Segin (Acosta, Coello, &
Rivera, 2016) establece “Desarrollo e implementacion de un programa de inocuidad
alimentaria para establecimientos de expendio de comida para el canton General Villamil
Playas de la Provincia del Guayas”. (pag. 10) Afirma En cuanto a los analisis
microbioldgicos realizados estos se encontraron dentro de los pardmetros permisibles

segun la norma mexicana, por lo cual se consideran alimentos inocuos.

El Instituto de Investigacion Scripps en Florida establecié que consumir en grandes
cantidades comida chatarra estimula el “centro de placer del cerebro”, lo que genera
comportamientos compulsivos y efectos en el cerebro como los causados por el consumo
de drogas tristeza extrema. Una investigacion ThePublicHearthNutrition, sefiala que las
personas que tienen como habito consumir comida chatarra tienen  51% mas

probabilidades de desarrollar depresion. (Requena, 2015) en lo que se ha podido establecer
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que las ventajas dentro de la investigacion se ha podido establecer que los padecimientos
que se les afectas a los estudiantes por el mal habito de comida chatarra en las en

instituciones educativas, vinculados en las enfermedades de los nifios y nifias.

En sus conclusiones establece los siguientes dentro de las investigaciones:

e Se Desarrollé un Programa de Inocuidad en Alimentos aplicado a establecimientos
de comida para el Canton General Villamil Playas, basado en EI Reglamento de
Buenas Practicas de Manufactura para Alimentos Procesados, en donde los

resultados finales, pudimos corroborar la aplicacién de dichas normas.

e Se Desarroll6 un Manual de Higiene y Manipulacion de Alimentos aplicado a los
locales de expendio de comidas del Cantdén Playas que incluye: Personal,
Superficies de Contacto, Manipulacion de Alimentos. Cada uno de los items
mencionados detallan: Objetivos, Alcance, Definiciones, Responsables y

Procedimientos.

e Se realiz6 una Auditoria donde se corrobord el cumplimiento del Programa de
Inocuidad, mediante la inspeccién in situ, basando principalmente en el CheckList,
se obtuvieron calificaciones obtenidas mayores a 81% obteniendo un resultado
“Aceptable.

Representan una ingesta superior de alimento a la establecida como méxima para
resultar saludable, lo que se ha reflejado en los Gltimos afios en un incremento sustancial
de la obesidad infantil, la diabetes, las caries dentales e incluso algunos canceres, Esta
informacion es preocupante porque la poblacién no esta totalmente informada, entonces es
importante difundir estos datos para que conozcan todas las personas y a su vez invitar a
reflexionar sobre el dafio que causa este tipo de comida es por ello que debemos elegir

bien nuestros alimentos y evitar la comida chatarra.

En la Escuela Superior Politécnica de Chimborazo, Facultad de Salud Publica, Escuela
de Educacion para la Salud, Karolyn Viviana Velastegui Vallejo, desarrollo el trabajo de
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tesis de Titulacion “Disefio de una propuesta educativa en alimentacion saludable, dirigido
a los padres de familia de la unidad educativa Santa Mariana de Jesus. Riobamba, en el
afio 2015, con el propdsito de Disefiar una propuesta educativa dirigida a los padres de
familia de la basica uno para mejorar sus conocimientos y practicas sobre alimentacion
saludable en la Bésica uno de la Unidad Educativa Santa Mariana de Jesus, Riobamba
.Septiembre 2015 — Enero 2016.

Segin (Velastegui, 2015) “Disefio de una propuesta educativa en alimentacion
saludable, dirigido a los padres de familia de la unidad educativa Santa Mariana de Jesus.
Riobamba. 2015” (pag. 5) Afirma en lo que a préacticas se refiere consumian cinco comidas
al dia, en mayor porcién proteinas, su habito alimenticio consistia en consumir alimentos
sanos, pero el consumo de comida chatarra era de uno a dos dias y sus alimentos los
consumian con su familia por ello que debemos elegir bien nuestros alimentos y evitar la
comida chatarra en sus conclusiones establece los siguientes en la investigaciones los
padres de familia de la unidad educativa tiene un conocimiento amplio y correcto sobre lo

que es alimentacion, alimentacion saludable, los alimentos que sea nutritivo.

En lo referente a las préacticas los padres de familia consumian cinco comidas al dia,
en mayor porcion proteinas, su habito alimenticio consistia en consumir alimentos sanos,
pero el consumo de comida chatarra era de uno a dos dias y sus alimentos los consumian
con su familia en base al diagnostico educativo se disefid la propuesta educativa de
alimentacion saludable dirigida a los padres de familia de la Unidad Educativa Santa
Marian de Jesus, considerando una metodologia activo participativo, técnicas ludicas y

criterios para evaluacion de proceso y sumativa.

Investigacion realizada por la Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena por
(Ashqui & Jennifer, 2014), Rocio Alexandra Morocho Ashqui; Tomala Baque Erika
Jennifer, con el tema: Factores que influyen en la nutricién de los adolescentes del Colegio Fiscal
Mixto Técnico Muey. Salinas. Santa Elena”. 2012-2013.
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La adolescencia es una etapa de la vida marcada por importantes cambios emocionales,
sociales y fisioldgicos. Sobre estos ultimos la alimentacion cobra una especial importancia
debido a los requerimientos nutricionales, frente a estos cambios, son muy elevados. El
objetivo de la investigacion es “Identificar los factores que influyen en la nutricion de los
adolescentes del Colegio Fiscal Técnico Muey del Cantoén Salinas”. La metodologia
aplicada fue descriptiva con un enfoque cuantitativo y transversal que permitié identificar
los factores que estan influyendo en la nutricion de los adolescentes mediante encuestas,
observacion directa, ademas la evaluacion del estado nutricional a traves del célculo de
IMC, correlacionando con la teoria de Virginia Henderson que define 14 necesidades

bésicas del individuo.

Los resultados obtenidos en esta investigacion indican que los factores que influyen en
el estado nutricional del adolescente se debe al déficit de conocimiento en cuanto a los
alimentos adecuados para la salud segin la muestra observada el 44% consideran que solo
las frutas son adecuadas omitiendo el resto de grupos alimenticios; con respecto al factor
bioldgico en la parte sensorial se determina que el 52% de los adolescentes prefieren los
alimentos por el sabor y no por el grado nutritivo. Tanto el factor econémico representado
por el 64% de los padres que tienen un ingreso economico menor a $200 mensuales;
culturales y psicologicos son factores que desencadenan alteraciones nutricionales.
Concluyendo que el bajo peso, obesidad que presentan los adolescentes se debe al poco
conocimiento que tienen sobre los alimentos, a la influencia de factores socioeconémicos y

culturales, como los malos habitos alimenticios.

Para ello se recomienda disefiar guias nutricionales como estrategia educativa que ayude a

mejorar la calidad de vida, y lograr un crecimiento y desarrollo éptimo.

Investigacion realizada por la Universidad de Guayaquil, por: (Zambrano & Martinez,
2016), Carolina Nathaly Viteri Zambrano; Belkiss Stefania Zambrano Martinez, con el
tema: Estudio para el mejoramiento de los productos que se expenden en los bares de las
instituciones de educacion béasica de las parroquias Garcia Moreno, Sucre, Letamendi,
Ayacucho, Olmedo, Urdaneta, Pedro Carbo y Bolivar en la ciudad de Guayaquil.Debido a

la oferta de productos no saludables en bares escolares, se analiza la situacién
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problematica de la alimentacién escolar en el Distrito N°3 las cuales comprenden los
circuitos: Garcia Moreno, Sucre, Letamendi, Ayacucho, Olmedo, Urdaneta, Pedro Carbo y

Bolivar localizados en la ciudad de Guayaquil.

Por medio de encuestas a duefios de bares, padres y profesores se obtuvo informacion
clara y relevante de la preferencia de consumo del alumnado, planteando un objetivo, que
es el de mejorar la provision de los productos que actualmente se expenden en los bares de
las instituciones educativas, por el masivo consumo de productos chatarra conllevan a un
largo plazo a tener malos habitos alimenticios, y por ende la generacion de enfermedades.
El resultado estadistico permitié comprobar la hipotesis, lo que genera que las
investigadoras se planteen una propuesta, que por medio de estrategias de promocién
dirigidas a los duefios de bares, directivos institucionales, profesores y padres de familia se
logre concienciar a la poblacion debido a que el problema aun permanece latente en

nuestra sociedad.

Investigacion realizada por la Universidad de Ambato, por (Narciza, 2014); Erazo
Carriéon Fanny Narciza, cuyo tema es: La comida chatarra y su incidencia en el desempefio
escolar de los nifios y nifias del centro de Educacion Inicial “Jerusalén”, parroquia Huachi
Chico, ciudad de Ambato provincia de Tungurahua.La comida chatarra en el tiempo actual
se ha convertido en la aliada de padres de familia y el mejor break para jovenes y nifios,
todos lo consumen, todos lo aprueban y aunque muchas personas estdn conscientes del
dafio que causa, nadie en lo absoluto pretende sacarla de su vida y la de sus hogar espero
en si que es la comida chatarra: se la denomina asi por su bajo o nulo nivel nutricional ,que

no nos aporta nutrientes dejando en nuestros cuerpos muchas calorias sal, aztcar y grasas.

Por esta razon no es recomendable ingerirla si nuestra alimentacion diaria se basa en
esta clase de comida las consecuencias para nuestro cuerpo pueden llegar a ser fatales ya
gue su consumo diario y en altas porciones vendra a proporcionarnos una serie de
enfermedades tal como aumento de peso y mas posibilidades de desarrollar obesidad,
colesterol malo alto, riesgo de enfermedades cardiovasculares, envejecimiento, diabetes

entre otras serias enfermedades que hoy desde nifios no les permiten llevar una vida sana e
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incluso afectando el desempefio en la escuela trayendo como consecuencia nifios mal

nutridos con una desequilibrada alimentacion.

2.1.2.2. Categorias de Analisis.

A continuacion se plantea la categoria de analisis sobre el expendio de comida chatarra
en las instituciones educativas y sus incidencias en la nutricion de los nifios de la unidad

educativa Guillermo Baquerizo Jiménez del canton Babahoyo, provincia Los Rios

Comida chatarra.-

Se entiende como comida chatarra aquellos alimentos que se ingieren a diario como

comida rapida y que reemplaza a la buena alimentacion. (Olivares & Yéanez, 2013, pag. 6)

¢ Qué dafio causa la comida chatarra a nuestro cuerpo?

Cuando se compara con adultos jévenes que comen comidas rapidas menos de una vez
por semana, aquellos que comen mas de dos veces por semana muestran un aumento de

peso mayor.

Importancia de las comidas chatarras

El ser humano consume alimentos porque es una necesidad de vital importancia, ya
que al alimentarnos correctamente nuestro organismo aprovecha todo nutriente, ademas
comer es un acto voluntario y cuidadoso, porque debemos incorporar los nutrientes

necesarios y energia para un correcto funcionamiento. (Maldona, 2012, pag. 6)
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Consecuencias

El consumo de este tipo de comidas, por lo general puede traer muchas consecuencias,
entre las cuales podemos nombrar favorece la obesidad (malnutricion), por exceso de

consumo de grasas, sal y azucares y harinas refinadas.

Ventajas y desventajas

Ventajas

e Por lo general tienen buen sabor.

e Son baratas.

Desventajas

e Colesterol alto, presion arterial alta.
e Diabetes.

e Enfermedades cardiovasculares.

Nutricién

La nutricion es el proceso de obtener nutrientes hasta tenerlos en una forma utilizable.

Involucra la adquisicion de los nutrientes, la digestion, la absorcion, la distribucion de los

nutrientes en el organismo (Caracoli , 2012).

Importancia de la nutricion

Es el proceso mediante el que el organismo asimila los nutrientes de los alimentos a
través de una serie de fendmenos espontaneos, como son la digestién, la absorcion de los
nutrientes a la sangre a través del tubo digestivo y la asimilacion de los mismos por las

celulas del organismo (Debenport, 2014, pag. 5).
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Caracteristicas de la nutricién

La nutricién es la ciencia que estudia los procesos fisiologicos y metabdlicos que
ocurren en el organismo con la ingesta de alimentos. Muchas enfermedades comunes y sus
sintomas frecuentemente pueden ser prevenidas o aliviadas con una determinada
alimentacion; por esto, la ciencia de la nutricion intenta entender cuéles son los aspectos

dietéticos especificos que influyen en la salud. (Acosta A. , 2014, pag. 6)

Ventajas y desventajas

Ventajas
e Puede convertirse en tu dieta habitual
e Es muy sabrosa y agradable

e Nos protege de las enfermedades cardiovasculares y tension arterial (Pefiafiel, 2012,

pag. 2)

Desventajas

e Tienes que aprender a seleccionar bien los alimentos

e Debes limitar tu consumo de carnes rojas

e Hay que tener suficiente tiempo y paciencia para preparar los platillos mediterraneos
(Pefafiel, 2012, pag. 2)

2.1.3. Postura teérica:

Segln (Paca, 2013) “Alimentacion infantil en el ambito de los bares escolares, en las
unidades educativas bésicas de la zona urbana del canton Riobamba, provincia de
Chimborazo, 2013”. (pag. 6). Establece que los bares escolares no cumplen con todos los
requisitos establecidos en el reglamento que regula el funcionamiento para un adecuado
funcionamiento, administracion y control de los mismos. Se recomienda que ademas del

control periddico de los bares escolares y los locales o puestos de comida aledarios a las
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Instituciones Educativas, se realicen capacitaciones sobre educacion alimentaria
nutricional a los nifios y nifias los habitos alimentarios nacen en la familia, pueden
reforzarse en el medio escolar y se contrastan en la comunidad en contacto con el medio

social.

La conducta alimentaria se adquiere de forma paulatina desde la infancia hasta la
adolescencia, siendo el entorno familiar y escolar de una gran importancia a la hora de
educar al nifio en la alimentacion. Hoy en dia, debido a los factores culturales, el ambiente
en el que vivimos, la influencia de los grupos de amigos y los mensajes procedentes de los
medios de comunicacion y el entorno social general, es habitual que los nifios y nifias
cometan errores en su conducta alimenticia los habitos conforman las costumbres,
actitudes, formas de comportamientos que asumen las personas ante situaciones concretas
de la vida diaria, las cuales conllevan a formar y consolidar pautas de conducta y
aprendizaje que se mantienen en el tiempo y repercuten en el estado de salud, nutricién y

bienestar.

A lo largo de las ultimas décadas se han acumulado evidencias sobre la importancia
que tiene una buena alimentacion a lo largo de toda la vida, y especialmente en ciertas
etapas del desarrollo. Durante la nifiez y la adolescencia, una nutricion adecuada es
fundamental para alcanzar el maximo desarrollo fisico e intelectual. en estos afios se
afianzan los habitos alimentarios que lo acompafiaran en su edad adulta. Pero tambiéen
pueden aparecer serios problemas de alimentacién como sobrepeso u obesidad, bulimia,
y/o anorexia. Es por esto que durante este periodo se debe orientar a la formacion de

buenos habitos de vida, entre éstos una adecuada alimentacién.

Teoria de la conspiracion de la comida rapida

Existen por lo menos cuatro hechos alarmantes de que las compafiias adoptan

medidas de forma intencionada para convertir en adictos a sus consumidores.
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Los vendedores de comida rapida actian conscientemente como vendedores de

drogas

Nadie engulle como un poseso zanahorias cocidas o col hervida, pero si nos
atiborramos de patatas fritas, que son el equivalente alimenticio de la mas potente de las
drogas. Y es que las patatas han sido ‘'disefiadas’ para provocarnos este
comportamiento. Los estudios indican que la comida puede ser adictiva. La investigacion
de David Ludwig, del Hospital Infantil de Boston, citado por el diario 'Daily Mail', detect6
que nuestra actividad cerebral después de comer ciertos alimentos procesados es similar a
la de los consumidores de heroina.Los investigadores han revelado que el abuso de
sustancias y alimentos con un alto contenido glucémico, como el pan blanco y las patatas,

puede desencadenar el mismo mecanismo cerebral que crea las adicciones.

Comer carbohidratos altamente procesados puede provocar un exceso de hambre y
estimular las zonas del cerebro implicadas en los antojos y la gratificacion, segun el
estudio. Esta propiedad de la comida rapidano supone ninguna novedad para los
fabricantes. Es por eso que actan como vendedores de drogas. Por ejemplo, el 20% de
los aficionados a la Coca-Cola consumen el 80% de toda la cola producida, indica el
periodista ganador del Premio Pulitzer Michael Moss en su libro 'Salt Sugar Fat: How the
Food Giants Hooked Us' (‘Azucar, sal y grasa. Como nos enganchan los gigantes de la
alimentacién’). Por lo tanto, el objetivo de la empresa es satisfacer las necesidades de
sus clientes mas fieles, que ya son adictos y requieren cantidades cada vez mayores.

La mayoria de la comida 'sana’ no lo es tanto

Las compafiias fabricantes de alimentos afiaden azGcar a casi todos los
productos, desde el yogur hasta el pan de trigo. Por lo tanto, si usted no tiene su propio
huerto, vacas y unos cuantos pollos para alimentarse es practicamente imposible evitar la

adiccion.

Los fabricantes invierten mucho dinero en convencer a los consumidores de

gue la adiccion no existe.
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La adiccion de los consumidores supone un negocio de miles de millones de dolares
para los fabricantes de comida rapida, que por este motivo emprenden todos sus esfuerzos
para engafar a sus clientes e intentar demostrar que las numerosas investigaciones en esta
area no son nada mas que ficcion. Por ejemplo, el marzo pasado el sitio Fox News publico
un articulo en el que un cientifico aseguraba que un estudio que realizd con ratas demostrd
que la comida con altos contenidos de grasas, azUcar y sal no crea adiccién. "Estamos
programados bioldgicamente para responder a ciertos sabores, texturas y colores, pero eso
no significa que sea una adiccion”, dijo Gabriel Harris, profesor asistente de ciencia de los

alimentos de la Universidad Estatal de Carolina del Norte.

El modelo de negocio de los mayores productores de alimentos se basa en no
escatimar esfuerzos para que las personas dependan desde la infancia de los alimentos que
estas empresas producen. Por lo tanto, van a hacer todo lo posible para garantizar que la

obesidad se extienda por todo el mundo, distorsionando la informacion en todas partes.

Es casi imposible superar la adiccion

Salir del circulo vicioso de la adiccion es casi imposible, afirman los cientificos. Los
amantes de las hamburguesas desarrollan resistencia a la hormona leptina que controla el

apetito y no pueden controlar su comportamiento alimenticio, destacan los cientificos.

El consumo frecuente de comida rapida puede convertirse en un problema tan dificil
de tratar en el campo médico como la adiccidon a las drogas, ya que una persona sufre un

cuadro de ansiedad similar al sindrome de abstinencia. (RT, 2013, pag. 2)

Teoria y Didactica de la Alimentacion y Nutricion Infantil

El abordaje de la Educacién Alimentaria y Nutricional se sustenta teéricamente en las
diferentes dimensiones emergentes que permiten interpretar el comportamiento alimentario

del ser humano: Nutricional-Alimentaria, Social-Cultural, Educativa-Creativa, a partir de
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una analogia tedrica “el Cristal de Agua” que permite la interpretacion multidimensional

de los diferentes niveles e indicadores en cada dimensién.

El sustento didactico, sobre la base de las teorias interaccionistas de la creatividad, son
relacionadas con la ensefianza y el aprendizaje del tema alimentario en el nivel de
Educacién Inicial. La propuesta, adicionalmente, presenta aportes y orientaciones a
maestros, directivos, la familia, las comunidades, entes publicos- privados y universidades,
sobre las acciones y la reflexion permanente que requiere la Educacion Alimentaria y

Nutricional en la infancia.

El estudio se ubico en una investigacion de naturaleza fenomenoldgica interpretativa
y de enfoque etnometodoldgico. Los informantes claves fueron especialistas en nutricion-
medicina de trayectoria nacional (Instituto Nacional de Nutricion, Fundacion Bengoa y

CANIA), docentes universitarios y maestras de Preescolar. (Sanchez, 2013)

La importancia de una buena alimentacion infantil

Durante la infancia se establecen los habitos alimentarios que posteriormente seran
dificiles de cambiar. Con habitos adecuados en la alimentacion y en el estilo de vida,
contribuimos de forma positiva en la construccion y modelado de su cuerpo y en la mejora
de su salud, rendimiento fisico e intelectual. Una alimentacion correcta durante la infancia,
es importante, porque el organismo del nifio se encuentra en crecimiento y formacion,
razones por lo que es mas vulnerable ante cualquier problema nutricional. Una
alimentacion saludable y equilibrada es fundamental para el estado de salud de los nifios, y
determinante para un correcto funcionamiento del organismo, buen crecimiento, una
Optima capacidad de aprendizaje, comunicarse, pensar, socializar y adaptarse a nuevos
ambientes y personas, un correcto desarrollo psicomotor y en definitiva para la prevencion

de factores de riesgo que influyen en la aparicion de algunas enfermedades.

Una buena nutricion es la primera linea de defensa contra numerosas enfermedades

infantiles que pueden dejar huellas en los nifios de por vida.
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Los efectos de la desnutricion en la primera infancia (0 a 8 afios) pueden ser
devastadores y duraderos. Pueden impedir el desarrollo conductual y cognitivo, el
rendimiento escolar y la salud reproductiva, debilitando asi la futura productividad en el
trabajo. Como consecuencias de una sobrealimentacion o alimentacion inadecuada,
nuestros hijos pueden enfermedades cronicas desde muy temprana edad. Por esto es que
con una dieta balanceada y con patrones saludables de alimentacion podemos prevenir las

enfermedades cronicas mencionadas y promover el desarrollo cognitivo del nifio

Un nifio con buena alimentacién tiene menos posibilidades de sufrir: trastornos
nutricionales, anemia, sobrepeso, obesidad, caries dental y problemas de aprendizaje
escolar, contribuyendo a contribuye a la prevencién de ciertas patologias en la edad adulta
como son las enfermedades cardiovasculares, diabetes y algunos tipos de cancer. Es
importante mencionar que el peso no debe ser considerado como el Unico indicador de que
el nifio est4 teniendo una alimentacion saludable. Existe la posibilidad de que el nifio se
encuentre en un peso normal para su estatura y edad, pero que este no consuma algin
grupo de alimentos que sea necesario para su adecuado desarrollo. Por ende no existe un

balance en la alimentacion, y en un futuro puede traer consecuencias.

La clave para que nuestros hijos tengan buenos habitos, es que entiendan la
importancia de una alimentacion saludable por medio de actividades divertidas, para que
asi los nifios estén motivados a consumir de todos los grupos de alimentos. Existe fuerte
evidencia que sugiere que cuanto mas temprano empiece el nifio a beneficiarse de
programas de nutricion, mejor sera su desarrollo conductual. Una alimentacion saludable
le brinda al organismo una gran variedad de alimentos en cantidades suficientes para un
adecuado crecimiento, desarrollo, y mantenimiento. Para que esta alimentacién sea
completa se deben consumir todos los grupos de los alimentos incluyendo carbohidratos,
frutas y vegetales, proteinas, lacteos, grasas y azlcares. La clave es encontrar un balance

en el consumo de cada grupo de nutrientes.

Los nifios se encuentran en un periodo de crecimiento importante por lo cual su cuerpo
tiene necesidades muy elevadas de energia y nutrientes. Cada grupo de alimentos tiene
funciones especificas y esenciales, por esto es importante fomentar que nuestros hijos

mantengan una alimentacion variada. Una alimentacion variada y saludable, siempre va de
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la mano de la actividad fisica. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recomienda
que los nifios realicen 1 hora diaria de algun tipo de actividad recreativa ya sea andar en
bicicleta, jugar en el parque, patinar, natacion, baile o futbol. Evite el sedentarismo en sus
hijos y motivelos a que realicen deporte de forma divertida en lugar de pasar frente alguna

pantalla toda la tarde. (Jiménez, 2015, pags. 3,4)

2.2. HIPOTESIS.

2. 2 .1. Hipotesis General.

Si se elimina el expendio de comida chatarra se garantizara la buena alimentacion de los

estudiantes.

2.2.2 Sub-hipotesis o Derivadas.

e Si se identifica los elementos que conlleva al expendio de comida chatarras se

cambiaria los habitos de una correcta alimentacién beneficiada.

e Sise analiza las consecuencias que ocasionan ingerir comida chatarra se fortalecera

la nutricion de los nifios.

e Si se realiza campafia sobre el tipo de comida que debemos consumir se mejorara

la nutricién y alimentacién de los nifios.
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2.3 VARIABLES.

Independiente:

Comida chatarra

Dependiente:

Nutricion
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CAPITULO IIl.- METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1. RESULTADOS OBTENIDOS EN LA INVESTIGACION.

3.1.1. Pruebas estadisticas aplicadas.

Segun los datos obtenidos, la poblacion esta constituida por los 2docentes y 100

estudiantes que concluyeron su periodo lectivo de la unidad educativa Guillermo

Baquerizo Jiménez del cantdén Babahoyo, provincia Los Rios.

Tabla # 1: Poblacion y Muestra

INVOLUCRADOS POBLACION MUESTRA
Estudiantes 100 98%
Docentes 2 2%
Total 54 49

Elaboracion propia
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3.1.1.2. Analisis e interpretacion de datos

Entrevistas dirigidas a los docentes de la institucion

En la entrevista dirigida a los docentes, al preguntarseles si se venden comida
chatarra en los bares de la institucion, estos manifestaron que en ocasiones si se vende por
cuanto el control no es efectivo y constante, que los que administran los bares saben que

dias seran visitados.

Cuando se les pregunto si existe algin departamento encargado del control del
expendio de alimentos en los bares escolares, estos manifestaron que si que en el distrito
hay un departamento llamada ASRE que es el que controla, regula y realiza el seguimiento

a los bares escolares.

Al preguntéarseles si se ha sancionado a algun bar por el expendio de comida
chatarra en la institucion, estos manifestaron que en ocasiones ha existido llamados de
atencion verbal y que luego de aquello y después de que se olvide la situacion se vuelve a

vender este tipos de comidas.

Cuando se les pregunto si ha existido algin problema de salud de algun estudiante
que haya ingerido alimentos del bar escolar, estos manifestaron que si ha existidos casos
en que los estudiantes deben llevarlos al centro de salud o llamado a los padres para que
vengan a ver a los estudiantes por su estado de salud, pero no se puede atribuir que sea por

lo que ingiri6 en los bares porque también vienen comiendo comidas de sus hogares.

Al preguntarseles que si se realizan charlas sobre las necesidades nutritivas de los
infantes, estos manifiestan que el algunos casos y de manera esporadica se tratan estos
temas en las horas civicas, pero no existen programas o actividades realizadas por el

Distrito Educativo y los bares escolares acerca del este tema.
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Cuando se les pregunto si desearia que se realicen charlas y talleres sobre la comida
chatarra, sus consecuencias y la nutricion de los estudiantes, estos manifestaron que seria
de mucha ayuda y muy necesario para concienciar a la comunidad educativa de los riesgos

que conlleva el consumo de este tipo de comidas para los estudiantes.
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Encuestas dirigidas a los estudiantes de la institucién

1).- ;Se venden frituras y alimento que contienen colorantes todos los dias en los

bares de la institucion?

Tabla 2.- Venta de comida chatarra

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 86 86%
No 0 0%
A veces 14 14%
Total 100 100

Elaboracion propia

Figura # 1.- Venta de comida chatarra

Venta de comida chatarra

ESi mNo ™ Aveces

0%

Elaboracién propia
Anélisis
De las encuestas aplicadas a los estudiantes, el 86% manifiesta que en la

institucidn si se venden frituras y alimento que contienen colorantes todos los dias,

mientras que un 14% dice que solo a veces.

Interpretacion

En la institucion si se venden frituras y alimento que contienen colorantes todos los

dias.
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2).- ¢(Conoce usted si le han llamado la atencion a los sefiores del bar por el
expendio de comida prohibida en la institucion?

Tabla 3.- Sancidn por expender comida prohibida

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 23 23%
No 45 45%
A veces 32 32%
Total 100 100

Elaboracion propia

Figura 2.- Sancion por expender comida prohibida

Sancion por expender comida
prohibida

mSi ®mNo A veces

Elaboracion propia

Analisis

De las encuestas aplicadas a los estudiantes, el 23% manifiesta que si le han
Illamado la atencion a los sefiores del bar por el expendio de comida prohibida en la

institucién, mientras que un 45% dice que no y un 32% dice que solo a veces.

Interpretacion

Pocas veces le han llamado la atencion a los sefiores del bar por el expendio de
comida prohibida en la institucion.
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3).- ¢Algun estudiante se ha enfermado luego de ingerir alimentos del bar escolar?

Tabla 4.- Sancion por expender comida prohibida

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 23 23%
No 45 45%
A veces 32 32%
Total 100 100

Elaboracion propia

Figura 3.- Sancion por expender comida prohibida

Sancion por expender comida
prohibida

ESi mNo ™ Aveces

Elaboracion propia

Anédlisis

De las encuestas aplicadas a los estudiantes, el 23% manifiesta que si han
estudiante se ha enfermado luego de ingerir alimentos del bar escolar, mientras que un
45% dice que no y un 32% dice que solo a veces.

Interpretacion

Son pocas las veces que los estudiantes se ha enfermado luego de ingerir alimentos
del bar escolar.

39



4).- ¢ Les dan charlas sobre sus necesidades nutritivas?

Tabla 5.- Realizacion de charlas

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 0 0%
No 78 78%
A veces 22 22%
Total 100 100

Elaboracion propia

Figura 4.- Realizacion de charlas

Realizacion de charlas

HmSi mNo mAveces

0%

Elaboracidon propia

Anélisis

De las encuestas aplicadas a los estudiantes el 78% manifiesta que no han recibido

charlas sobre las necesidades nutritivas de los estudiantes, mientras que un 22% dice que

solo a veces.

Interpretacion

Son pocas las veces que se han realizado charlas sobre las necesidades nutritivas de

los estudiantes.
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5).- ¢Desea conocer sobre la comida chatarra, sus consecuencias y la nutricion de los

estudiantes?

Tabla # 6.- Deseos de conocer sobre la comida chatarra

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 100 100%
No 0 0%
A veces 0 0%
Total 100 100

Elaboracion propia

Figura # 5.- Deseos de conocer sobre la comida chatarra

Deseos de conocer sobre la comida
chatarra

ESi mNo ®™Aveces

0%

Elaboracién propia

Analisis
De la encuestas aplicad a los estudiantes, el 100% manifesto que si deseaba conocer

mas sobre la comida chatarra, sus consecuencias y la nutricién de los estudiantes

Interpretacion

Los estudiantes si de sean conocer mas sobre comida chatarra, sus consecuencias y la

nutricion de los estudiantes
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3.2.CONCLUSIONES ESPECIFICAS Y GENERALES

Especificas

Los Distritos educativos poseen un departamento que controla, regula y realiza
seguimiento al expendio de comida chatarras en las instituciones educativas, pero estos no

realizan su labor de manera eficiente.

La ingestion de comida chatarra por parte de los estudiantes en las instituciones
educativas ha generado que algunos estudiantes se sientan mal en las clases y deban ser

retirados por sus padres para hacerlos ver de un profesional de la salud.

Los estudiantes y docentes desean tener mayor conocimiento en cuanto a sobre comida

chatarra, sus consecuencias y la nutricion de los estudiantes

General

Luego de la investigacion realizada se evidencio que si se expende comida chatarra en
la institucién y que afecta en la salud, y como es obvio deteriora la nutricion de los
estudiantes de la Unidad Educativa “Guillermo Baquerizo Jiménez” del canton Babahoyo,

Provincia Los Rios.
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3.3. RECOMENDACIONES ESPECIFICAS Y GENERALES

Especificas

Los Distritos educativos deben mejorar las politicas de control, regulaciéon vy

seguimiento al expendio de comida chatarras en las instituciones educativas.

Se debe prevenir y concienciar sobre la ingestion de comida chatarra por parte de los
estudiantes en las instituciones educativas y evitar los estudiantes se sientan mal en las

clases y deban ser retirados por sus padres para hacerlos ver de un profesional de la salud.

Se debe realizar charlas y talleres de concienciacion dirigido a todos los miembros de la
comunidad educativa sobre comida chatarra, sus consecuencias y la nutricion de los

estudiantes

General

Se debe dictar charlas talleres vy realizar un manual de comidas saludable que puedan
consumir en las instituciones educativas, para evitar su ingestion, deterioro de su salud y

garantizar una buena nutricion.
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CAPITULO IV.- PROPUESTA TEORICA DE APLICACION

4.1. Propuesta de aplicacién de resultado

4.1.1. Alternativas obtenidas

Al finalizar la investigacion se evidencidé que existen varias alternativas que se
pueden aplicar para abordar el problema de expendio de comida chatarra en las
instituciones educativas y sus incidencias en la nutricion de los nifios de la Unidad
Educativa Guillermo Baquerizo Jiménez del canton Babahoyo, provincia Los Rios, entre
ellas se exponen dos que se pueden ejecutar en la institucion educativa, la una es un
programa de charlas y talleres para la concienciacion sobre comida chatarra, sus
consecuencias y la nutricion de los estudiantes, el segundo es un manual de comidas
saludable que puedan consumir en las instituciones educativas, para evitar su ingestion,

deterioro de su salud y garantizar una buena nutricion.

1.1.1. Alcance de la Alternativa

Una vez ejecutada la propuesta alternativa “Manual de comidas saludable que puedan
consumir en las instituciones educativas, para evitar la ingestion de comida chatarra, el
deterioro de su salud y garantizar una buena nutricion”, se espera que los responsables de
los bares escolares de la institucion se concienticen y cumplan la ley de bares, asi mismo
las autoridades y docentes vigilen el cumplimiento de los alimentos que se expenden en los
bares, los padres de familias esten atentos y que los estudiantes manifiesten si no se
cumplen con que aprendioi en el manual, esperando tambien que de esta forma los
estudiantes hagan conciencia de los riesgos que corren y las posibilidades de contrater

enfermedades mas dificiles.
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1.1.2. Aspectos Basicos de la propuesta

1.1.2.1. Antecedentes

Una vez recogido la informacion y verificado la problematica existente en el contexto
educativo estudiado se justifico el motivo que impulso la realizacion la presente propuesta,
toda vez que se estudio las causas y factores que intervienen en el expende comida chatarra
en la institucion y que afecta en la salud, y como es obvio deteriora la nutricion de los
estudiantes de la Unidad Educativa “Guillermo Baquerizo Jiménez” del canton Babahoyo,
Provincia Los Rios, lo que arrojo como resultados que en los bares en mencion se expende
dicho tipos de comida lo que pone en grave riesgo la salud de los estudiantes, afectan en su
nutricion y quienes administran los bares no hacen conciencia de los riesgos a que exponen
a los estudiantes con sus actividades, sin un debido control por los departamentos

encargados en el Distrito Educativo,

No se han realizado charlas ni talleres sobre el tema en cuestion lo que no permite que los
miembros de la comunidad hagan conciencia del grave del asunto, asi mismo se determind
que no existe el adecuado control, seguridad, comunicacion y un exceso de permisibilidad
de los encargados del control hacia los administradores de los bares escolares. Con lo antes
mencionado que antecede a la presente propuesta y argumentado suficientemente con los
resultados arrojados de la presente investigacion se evidencia la necesidad imperiosa de
contra restar la incidencia de estos factores para reducir la vulnerabilidad a que estan
expuestos los estudiantes y generar alternativas eficaces y eficientes para reducir dichos
riesgos y hacer mas competentes a los encargados del control y a los administradores de
los bares, asi mismo, a los padres y encargados del cuidado de los estudiantes dentro de las

instituciones educativas.
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1.1.2.2. Justificacion

La realizacion de la presente propuesta alternativa “Manual de comidas saludable
que puedan consumir en las instituciones educativas, para evitar la ingestion de comida
chatarra, el deterioro de su salud y garantizar una buena nutricion”, es conveniente
reaizarla y muy importante para los estudiantes que estan en situaciones de riesgo y para
quienes se encargan del control y administracion de los bares escolares.La presnte
propuesta alternativa ademas tendra un aporte tedrico para quienes realicen investigaciones
relacionadas al tema y un aporte practico para quienes se encargan de las actividades
diarias de los bares escolares, ademas de su gran impacto en el medio educativo por los

rigurosos controles que se ejecutan y que tienen poca efectividad.

Asi mismo, en el desarrollo de la presente propuesta evidencia beneficiarios de dos
tipos, los unos beneficiarios directos que en este caso son los estudiantes y los padres de
familia y como beneficiarios indirectos se encuentran los docentes, los familiares, las

autoridades de la institucion y la sociedad en general.
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1.2.  Objetivos

1.2.1. Objetivo general

Elaborar el Manual de comidas saludables que puedan consumir en las
instituciones educativas, para evitar la ingestion de comida chatarra, el deterioro de su
salud y garantizar una buena nutricion, de los estudiantes de la Unidad Educativa

Guillermo Baquerizo Jiménez del cantén Babahoyo, provincia Los Rios.

1.2.2. Objetivos especificos

e Identificar los tipos de alimentos prmitidos para el expendio en los bares escolares

de la Unidad Educativa Guillermo Baquerizo Jiménez.

e Seleccionar los alimentos de acuerdo a los establecido en las tablas emitidas por el

miniterio de salud para solventar las necesidades evidenciadas en el diagndstico.

e Disefiar el Manual de comidas saludables que puedan consumir en las instituciones
educativas, para evitar la ingestion de comida chatarra, el deterioro de su salud y

garantizar una buena nutricion.

1.3.  Estructura general de la propuesta
1.3.1. Titulo

Manual de comidas saludables que puedan consumir en las instituciones educativas,
para evitar la ingestion de comida chatarra, el deterioro de su salud y garantizar una buena

nutricion, de los estudiantes de la Unidad Educativa Guillermo Baquerizo Jiménez del

canton Babahoyo, provincia Los Rios
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1.3.2. Componentes

Introduccion

El 14% de los escolares y el 22% de los adolescentes tienen sobrepeso en el Ecuador.
Lo sefiala un estudio realizado por la Maestria de Nutricion de la Universidad Central de
Quito. Asimismo, la Sociedad Ecuatoriana de Ciencias de la Alimentacion y Nutricion
(Secian) hizo una investigacién en establecimientos educativos de Quito, Guayaquil y
Cuenca. Los resultados evidenciaron que los escolares prefieren papas fritas, galletas,
sanduches, salchipapas, hamburguesas, hot dogs, pan, chocolates y chupetes. (EI
Comercio, 2010) Los datos dieron una campanada de alerta en los ministerios de
Educacion y de Salud Puablica. Ambos expidieron un nuevo reglamento para el

funcionamiento de los bares escolares del Sistema Educativo Nacional.

¢Qué novedades trae la normativa? En primera instancia, especifica los contenidos de
grasas, azUcares y sal que deben contener los productos que se expendan en los bares.
Asi, segun la tabla de indicadores de exceso que se incluye en el reglamento, cada 100
gramo de un alimento no debe tener mas de 20 gramos de grasa. Otro detalle: se agrega un
listado de alimentos con alto contenido de nutrientes que no podran ser comercializados en
los bares escolares. Entre ellos estan el chicharron, habas procesadas, papas fritas, bebidas
hidratantes, jugos procesados y envasados, gaseosas, caramelos, chicles, papas con cuero,
etc. La promulgacion del reglamento es un Ilamado a los fabricantes de estos productos
para que mejoren la calidad nutricional si quieren que sus productos sean comercializados

en los bares. Asi lo explicé Teodoro Barros, director nacional de Educacion.

“Si las papas fritas cumplen con la tabla de indicadores de exceso, entonces podran
ser comercializadas en los bares”. Tras la expedicion de la normativa, empez6 una fase de
difusion entre los supervisores de Educacion, rectores y directores. En la tercera semana de
mayo, empezara la capacitacion de los administradores de los bares. Mientras tanto, ¢quée
sucede en algunos establecimientos? En el bar de la escuela San Francisco de Quito se
expenden por igual alimentos preparados como chochos con tostado y maduros con queso
y los ‘snacks’ como papas fritas, nachos, chitos, jugos y confites. Estos ultimos, segin el
reglamento, deberan ser sacados de la venta. La directora del plantel, Magdalena Almeida,

aun no conoce sobre las nuevas reglas.
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Para la directora, hace falta colaboracién de los padres. A un 60% de los 1 300
alumnos los padres les compran golosinas. “En el bar se oferta morocho con empanadas y
no los compran”. El martes pasado, David Bravo y Freddy Cajas, de 10 afios, prefirieron
comprar un caramelo en polvo. “Es mas rico y barato”, afirmaron casi al unisono. En tanto,
en el bar del colegio Central Técnico se prohibid la venta de salchipapas. Fernando Albuja,
rector, explicd que se hizo una campafia. El médico Eduardo Granda considera que en los

bares se debe vender carne, leche, huevos y legumbres. (EI Comercio, 2010)

DISPOSICIONES GENERALES

PRIMERA.- Todas las instituciones educativas del pais deben generar espacios
saludables, confortables y seguros para el consumo de alimentos y bebidas al interior de
sus instalaciones, para lo cual se implementaran medidas especiales como horarios
diferenciados o filas preferenciales para la atencién adecuada de nifios, nifias y
adolescentes, en los bares escolares, asi como accesos fisicos para estudiantes con
discapacidad. Se instruira al estudiantado en la observacion y cumplimiento de normas de
higiene, sanidad, préacticas democraticas en valores como el respeto, la solidaridad y la
generosidad, en el marco de aplicacion del Buen Vivir.

SEGUNDA.- En el caso de que un mismo establecimiento educativo disponga de

varios bares escolares, cada uno de ellos debera obtener el permiso de funcionamiento.

TERCERA. .- El material publicitario, informativo, y promocional sobre alimentacion y
nutricion cumplira con las disposiciones que para el efecto dicte la Autoridad Sanitaria

Nacional.

CUARTA.- Las maximas autoridades de las instituciones educativas seran
responsables del cumplimiento y ejecucion del presente Reglamento, en caso de
incumplimiento se aplicaran las sanciones respectivas segun las disposiciones legales

correspondientes.

QUINTA.- Los actores de la comunidad educativa tienen la obligacion de reportar
tanto a las autoridades del establecimiento como sanitarias sobre el incumplimiento de

estas prohibiciones.
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DESARROLLO DE LA PROPUESTA

Manual de comidas saludables
Objetivo general
Orientar a los administradores y encargados de los bares escolares en cuanto a los
alimentos saludables que expenden en sus instalaciones para garantizar la buena salud de

los estudiantes y todos los miembros de la comunidad educativa.

Manual #1

El entorno escolar

Fig. #1
En la escuela se debe estimular la oferta de una alimentacion saludable, que cumpla lo
establecido en el Reglamento para el control de funcionamiento de bares escolares.
También se deben implementar estrategias de informacion y capacitacion para el consumo

de una lonchera saludable.
La lonchera escolar debe contener alimentos de alto valor nutritivo por ejemplo frutas
y verduras, evitar alimentos procesados con alto contenido de sal, azlcar y grasas como

son los “snacks” y bebidas azucaradas.

Manual#3

Horario de alimentacion

|_ALMUERZO N MUERZO

ACENA 4

Figura # 3.-
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Se recomienda cinco comidas al dia: desayuno, refrigerio de media mafiana, almuerzo,

refrigerio a media tarde y merienda.
Desarrollo

El escolar debe tener el tiempo suficiente, tanto en la casa como en la escuela, para
tener una buena alimentacién y digestion. El Ministerio de Educacion, en el horario
académico, establece los tiempos para el recreo, momento en el cual los estudiantes
ingieren alimentos saludables que oferta el bar escolar o que llevan en la lonchera
saludable.

Manual# 4.-

Andlisis de las nociones basicas alimenticias

La nueva Rueda de los Alimentos

Aspectos alimentarios

Las nifias y nifios, en especial los méas pequefios, consumen principalmente lo que esta
disponible en casa, por eso, es importante disponer de alimentos saludables para que sean
ingeridos en los diferentes tiempos de comida: desayuno, almuerzo, merienda y dos
refrigerios.

En esta etapa de la vida es importante la adecuada seleccion de alimentos de alto valor

nutritivo.

Alimentos que proporcionan proteinas

De origen animal: leche, yogur, queso, carnes, aves, huevos, pescados y mariscos; de

origen vegetal: fréjol, lenteja, arveja, chocho, haba, entre otros.
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Alimentos que proporcionan energia

Cereales como: arroz, trigo, cebada, quinua, avena; tubérculos y raices como papa,
yuca, zanahoria blanca, camote, melloco, ocas y otras como el platano verde. También
aportan energia las grasas las cuales se deben seleccionar, de preferencia de origen vegetal,
como el aceite de maiz, soya, girasol, canola, oliva; los aziicares proporcionan energia que
se deben consumir en poca cantidad, la panela es mas recomendable porque contiene

hierro.

Prefiera el consumo de cereales integrales para que el nifio o nifia ingiera mas fibra

y minerales.

Alimentos que le proporcionan vitamina y minerales

Las frutas y verduras son la principal fuente de estos nutrientes, por ello es
recomendable el consumo diario de tres porciones de frutas y dos porciones de verduras.
Limite el consumo de grasa, evite las preparaciones fritas, prefiera preparaciones al horno,
a la parrilla o al vapor. Limite el consumo de comida répida y los refrigerios poco
nutritivos, como snacks, gaseosas o jugos artificiales, en su lugar ofrezca agua segura y

alimentos naturales.
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Manual # 5.-
GRUPOS DE ALIMENTOS

Grupo |

Grupo V - % “ 7 Grupo Il

Grupo IV

Fig.#5

Importancias:

Es importante realizar un consumo adecuado de alimentos de cada uno de los 7 grupos
de alimentos que estan representados en la Olla Nutricional en las cantidades
recomendadas. Ademas de variar el consumo de alimentos entre los 7 grupos y dentro de
ellos, se debe variar la forma de elaboracion de los platos de comidas preparados todos los

dias.

Grupo #1 Cereales, tubérculos y derivados

Los cereales como el maiz, arroz, trigo, avena y otros, los tubérculos como la
mandioca y la batata y sus derivados como la harina de trigo, los panificados, los fideos, la
sémola, la harina de maiz, la farifia, el almiddn, etc., estan formados principalmente por
hidratos de carbono complejos, que son la principal fuente de energia del organismo; por
ello, deben constituir la base de la alimentacion, especialmente en la infancia por la gran

necesidad de energia,
¢ Qué nutrientes aportan?

Cereales: proteinas de baja calidad, hidratos de carbono complejos (almidon). En los
cereales integrales estan las fibras, vitaminas del complejo B, vitamina A, vitamina E y
minerales como hierro. Derivados: hidratos de carbono complejos. Los elaborados con
cereales integrales aportan pequefias cantidades de hierro, fosforo y fibras. Tubérculos:

hidratos de carbono complejos, carotenos y vitamina C.
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Grupo# 2 frutas

Las frutas son muy importantes en la alimentacion diaria porque contienen vitaminas,
minerales, agua y fibras. Para aprovechar mejor las frutas es bueno consumirlas enteras,
sin pelar las que se pueden, recordando siempre de lavarlas bien antes de comerlas, 0 en
forma de jugos, ensaladas de frutas, etc. Siempre se debe preparar el jugo de fruta en el

momento que Se va a consumir para evitar que pierda sus vitaminas.

¢Qué nutrientes aportan? Vitaminas A y C, minerales como potasio y fosforo, agua,

fibras, hidratos de carbono simples y complejos.

Grupo# 3 verduras

Son un conjunto de alimentos de origen vegetal ricos en agua, fibra, vitaminas y

minerales y pobres en proteinas y grasas.

¢ Qué nutrientes aportan?

Las verduras de hojas verdes oscuras como la acelga, berro, espinaca, perejil, cebollita
de hoja tienen calcio, hierro, vitaminas del complejo B, vitamina C y vitamina A. Las
verduras amarillas y rojas como la zanahoria, tomate, zapallo, calabaza, choclo tienen
vitamina A, C y minerales. Ademas, las verduras también aportan agua, fibras,
Antioxidantes como el caroteno, vitamina C y E, y las raices como remolacha y papa,

poseen mayor contenido de almidon, azicar y menor cantidad de agua.

Grupo# 4 Leche y derivados
La leche, yogur, queso y cuajada hacen parte de ese grupo de alimentos.
¢ Que nutrientes aportan?

Aportan proteinas de buena calidad y minerales como el calcio. También se destaca su
contenido de fosforo, magnesio, potasio y zinc, ademas de vitaminas A, D, tiamina,

riboflavina, niacina y &cido félico.
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Grupo# 5 Carnes, legumbres secas y huevos

Las carnes contienen un 20% de proteinas de buena calidad y un porcentaje de grasa
variable En este grupo estan todas las carnes como la de vaca, pollo o gallina, pavo, cerdo,
pescados, cabra, oveja, animales silvestres, etc. Ademas, también se consideran en ese
grupo, las menudencias como el higado, corazon, rifion, etc. Entre las legumbres secas se
pueden citar el poroto, poroto palito (Kumanda Ybyra'i), poroto San Francisco, poroto
colorado, soja, habilla, garbanzo, arveja seca, lenteja, mani. Los huevos de gallina, pato,

codorniz también tienen proteinas de buena calidad.

¢ Qué nutrientes aportan?

Carnes y huevos: proteinas de buena calidad, hierro, potasio, fésforo, vitaminas del
complejo B, acidos grasos saturados, colesterol, Menudencias: proteinas de buena calidad,
hierro, vitamina A, vitamina B3, Pescados: proteinas de buena calidad y vitaminas A, D y
del complejo B. Legumbres secas: Las legumbres son los alimentos de origen vegetal con
alto contenido de proteinas, su calidad es semejante a la de las carnes cuando se
complementa con los cereales por ejemplo arroz con poroto. Ademas, tienen, hidratos de

carbono complejos y fibras.

Grupo # 6 Azucares 0 mieles

Los alimentos de este grupo se deben consumir con moderacion, ya que aportan
muchas calorias, y suelen contener una elevada cantidad de azucares simples y poco

nutrientes como vitaminas.
¢ Qué nutrientes aportan?

Los alimentos de ese grupo son el Azlcar blanca que aporta solamente azlcar simple,
el Azlcar morena que ademas de azlcar simple tiene pequefias cantidades de hierro y la
Miel de cafia y de abeja que también aporta azlcar simple ademés de calcio, fésforo e

hierro en pequefias cantidades.
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Grupo # 7. Aceites o grasas

Se recomienda utilizar preferentemente los aceites vegetales para la elaboracion de las
comidas. Las Grasas pueden ser de origen animal y vegetal. Son grasas las que se
encuentran en estado solido a temperatura ambiente, como por ejemplo la grasa de cerdo,
de vaca, margarina o manteca vegetal. Los Aceites: son de origen vegetal y a temperatura
ambiente siempre se encuentran en estado liquido. Son el aceite de maiz, oliva, girasol,

S0ja, etc.
¢ Qué nutrientes aportan?

Las grasas tienen colesterol y acidos grasos saturados y los Aceites acidos grasos saturados
e insaturados. Los Aceites Vegetales NUNCA contienen COLESTEROL porque el
colesterol solo se encuentra en grasas de origen ANIMAL. Por eso los aceites vegetales

son mas saludables.
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Manual # 6

Habito alimenticios

Fig.# 6

Los habitos alimentarios son el resultado del comportamiento de las personas en el
momento de preparar y consumir los determinados alimentos como una parte de sus
costumbres sociales, culturales y religiosas, y que esta influenciado por maltiples factores
como los socioeconémicos, culturales y geograficos. Los habitos alimentarios empiezan a
formarse desde el momento del nacimiento y se desarrollan durante la infancia v,
especialmente, en la adolescencia. En la primera infancia la alimentacion esta determinada
principalmente por los alimentos ofrecidos por la familia, escuela y colegio de la nifia y del
nifio, ya que es donde conviven todos los dias desarrollando su proceso de socializacion y

aprendizaje diario.
Importancia de cada comida:

El desayuno:

Antes de ir a la escuela el desayuno es una de las comidas méas importante del dia y
deberia cubrir, al menos, el 20 a 25% de las necesidades nutricionales de las nifias y nifios
en edad escolar. Se deben servir alimentos nutritivos como lacteos, frutas y panes que les

gusten a las nifias y nifios para facilitar que no dejen de comer el desayuno.

La Media Mafiana o Media Tarde: (merienda) La merienda de la mafiana o de la tarde
es un tiempo de comida entre el desayuno y el almuerzo o entre el almuerzo y la cena.
Tiene como objetivo principal hacer con que la nifia o el nifio lleguen con menos hambre
al almuerzo o cena y ademas para que se pueda distribuir mejor durante el dia el consumo
de los nutrientes necesarios para el buen funcionamiento del cerebro y del cuerpo. Debe

cubrir de 10 a 15% de las necesidades nutricionales de las nifias y nifios.
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Almuerzo:
Es el momento del dia en que se come la comida mas consistente y debe cubrir al menos

25 - 35% de las necesidades nutricionales diarias de la nifia o nifio.

Cena:

Se debe promocionar la “cena en familia” y el consumo de alimentos variados para
mantener una alimentacion saludable. Debe ser consumida no muy tarde para evitar que la
proximidad al momento de dormir impida que las nifias y nifios duerman bien. Debe cubrir

de 25 a 30% de las necesidades nutricionales.
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Manual # 7

Pautas Nutricionales para la elaboracion de los Mends Escolares:

Recomendaciones Nutricionales
Los menus deben aportar las calorias diarias necesarias en cuanto a: grasa vitaminas y
minerales Adecuacion a las necesidades segun edad y sexo Consumo de todos los grupos

de alimentos de la Olla de la Guia Alimentaria.

Variedad de los Menus:

Variedad de los alimentos dentro de los 7 grupos, Variedad de las preparaciones
adecuada a la cultura local Recetas variadas y sencillas basadas en la produccién de las
huertas escolares o familiares, Oferta de un acompafiamiento como panificado o mandioca

y agua en todas las comidas.

Otras consideraciones en la elaboracion y conservacion de los menus
Tiempo y método de conservacién del menu desde su preparacion hasta el momento de
servirlo Fomento de la participacion de las familias en la preparacion de los menus y la

participacion de talleres de alimentacion y nutricion.

ASPECTOS BASICOS
La merienda tanto de la mafiana como de la tarde debera aportar alrededor de 10 a 15%
de la energia total que necesita la nifia y el nifio en edad escolar. EI almuerzo del mediodia

debera aportar alrededor de un 25 a 35% de la energia total de las necesidades diarias
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Manual # 8

Como elaborar menu saludable

+ La cantidad de calorias se debe calcular teniendo en cuenta la ingesta de todo el
dia.

+ De esa forma se pueden permitir que los mends escolares tengan pequefias
diferencias en cuanto a la cantidad de calorias, porque la merienda y el almuerzo
representan solo una parte de la comida del dia de las nifias y nifios.

+ De forma general, se recomienda que el contenido de grasa del menu se adecue de
forma que no aporten mas del 30-35% de calorias totales, las proteinas
proporcionen un 12-15% del contenido calorico y el resto debe ser de los hidratos
de carbono.

+ Los mends deberan ser elaborados de forma a que se utilice alimentos de los 7
Grupos de la Olla para asegurar el aporte de todas las vitaminas y minerales
necesarios para las nifias y nifios en edad escolar.

+ Es fundamental cubrir las necesidades de proteinas, hierro, calcio y vitamina A.

VARIEDAD DE LOS MENUS

+ En las escuelas se debera trabajar en la elaboracion de menus variados tanto para
las meriendas como para los almuerzos escolares. De esa forma las nifias y nifios
estaran consumiendo todos los nutrientes necesarios para Su crecimiento y
aprendizaje y también se puede evitar que se aburran de la comida servida en la
escuela.

+ Las nifias y nifios en edad escolar deben comer de todo para tener una alimentacion
variada, que es sinonimo de una dieta equilibrada, lo que asegurard que estén
consumiendo todos los nutrientes que necesitan

+ Por ese motivo el Manual presenta mends ciclicos lo que sugiere la elaboracion de
menus variados de meriendas y almuerzos escolares sin repeticiones para todo un

mes.
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Manual #9

Merienda escolar

~ ™ o~

Fig. #9
PRIMERA SEMANA

4+ Sandwich de queso con jugo de fruta de estacion
4+ Leche con torta de miel Leche con cocido y mbeju

4+ Leche chocolatada con galletitas de vainilla

+ Ensalada de frutas de la estacion con barra de cereal

SEGUNDA SEMANA

#+ Fruta de estacion con un vaso de leche
+ Licuado de frutas y pan con queso

4+ Yogur con barra de cereal Leche

% Leche con torta de zanahoria
TERCERA SEMANA

4+ Yogur con banana
Sandwich de verdura con un vaso de jugo de fruta

+

+ Leche con galletitas

4+ Vaso con leche con panes mestizos
+

Leche chocolatada con torta de harina
CUARTA SEMANA

+ Yogur con galletitas de mani
4+ Leche con torta de banana

+ Ensalada de fruta con yogur
+ Leche con barra de cereal

% Arroz con leche



Manual# 10

Almuerzo escolar

Primera Semana

o Arroz con polloy 1 fruta

o Milanesa de verduras 1 fruta

o Tostadas con batido

o Tarta de acelga o espinaca 1 fruta

o Pizzade pollo 1 fruta
Segunda Semana

o Arroz con pure de papa y pollo 1 fruta
o Guisado de carne 1 fruta

o Ensalada de verduras 1 fruta

o Pizza de queso con salami 1 fruta

o arroz con carne y ensalada 1 fruta
Tercera Semana

o Sopal fruta

o Chupin de pollo 1 fruta

o Tortilla de papa 1 fruta

o Guiso de fideo con poroto 1 fruta

o Picadito de carne con puré de papa 1 fruta
Cuarta Semana

o Locro 1 fruta

o Menestras, arroz y pollo asado 1 fruta

o Hamburguesa y ensalada 1 fruta

o Ensalada de brécoli con salsa de queso 1 fruta

o Aguado de pollo con salsa y arroz 1 fruta
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Manual # 12

Recetas para la merienda

YOGURT CON LECHE (1 litro y medio)
Ingredientes: 1 litro de leche 4 cucharadas de azlcar 1 yogurt natural
Preparacion: Calentar la leche, agregar el aztcar y el yogurt natural. Dejar reposar en un

recipiente cerrado hasta que se corte.

ARROZ CON LECHE

(8 personas)

Ingredientes: 150 g de arroz 750 ml de leche 750 ml de agua ¥ cucharadita de sal 1 taza
de azucar Vainilla y canela a gusto

Preparacion:

Lavar el arroz, hervirlo con el agua hasta que esté semi blando, agregarle el azlcar, la

leche, la sal y la vainilla. Dejar ablandar bien a fuego lento. Servir en vasitos con canela

GALLETITAS DE ZANAHORIA

(20 unidades)

Ingredientes:

2 tazas de harina 1 taza de azlcar 1 cucharadita de polvo de hornear 100 g de manteca 2
huevos ¥ taza de zanahoria rallada Esencia de vainilla

Preparacion:

Batir bien la manteca en un bol y agregar el azicar. Agregar los huevos, vainilla y seguir
batiendo. Después que la mezcla anterior quede cremosa, agregar la zanahoria. Pasar la
harina y el polvo de hornear por un colador, mezclar con la preparacion anterior. Hacer
formas de galletita y colocarlas en una asadera aceitada. Cocinarlas a horno por 20 minutos

a temperatura moderada.
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GALLETITAS DE MANI (40 unidades)

Ingredientes: 100 g de manteca 1 huevo 150 g de Azucar 300 g de harina 100 g de mani
kui 1 cucharadita de vainilla 100 ml de leche 2 cucharaditas de polvo de hornear
Preparacién: Batir la manteca con el azlcar, huevo, leche, vainilla y mani. Agregar la
harina cernida con el polvo de hornear. Amasar y formar las galletitas. Colocar sobre una

placa enmantecada y llevar al horno precalentado a 180° C por 20 minutos.

BARRA DE CEREAL (10 barritas) Ingredientes: 220 g de azucar 1 cucharada manteca 2
cucharadas de miel 200 g de mani kui

Preparacion: Colocar en una cacerola la manteca, el azlcar, la miel y el mani Kui.
Mezclar todo y cocinar por 5 minutos hasta que se unan todos los ingredientes. Colocar la
preparacion en un papel manteca aceitado. Aplanar y dar forma rectangular. Una vez tibio
cortar de forma deseada con cuchillo aceitado.

GALLETITAS DE VAINILLA (20 unidades) Ingredientes: 500 g de harina 200 g de
azucar 300 g de manteca 1 huevo 100 ml de leche 2 yemas 1 cucharadita de vainilla 1
cucharada de ralladura de limon Una pisca de sal

Preparacion: Batir la manteca con el azucar, huevo, leche y vainilla. Agregar la harina

cernida con el polvo de hornear. Trabajar la nada y formar las galletitas. Colocar sobre una

placa enmantecada y llevar al horno precalentado a 180° C por 20 minutos.
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Manual# 13

Almuerzos escolares

TARTA DE ESPINACA O ACELGA (8 porciones)

Ingredientes: Masa 2 tazas de harina 120 g de manteca 1 huevo 1 cucharadita de sal 2
cucharaditas de polvo de hornear Cantidad necesaria de leche Relleno 100 g de queso 3
huevos 2 cucharadas de manteca 2 cebollas 1 taza de espinaca o acelga Condimentos 200 g

de crema de leche

Preparacion: Masa Se mezcla la harina con el polvo de hornear. Se coloca la harina sobre
la mesa y se hace un hueco en el medio. En el centro colocar la manteca, huevo, leche.
Mezclar la harina con todos los ingredientes amasando lo menos posible. Al estar lista la
masa se forra una tartera y se rellena. Relleno Lavar las hojas de espinaca o acelga y
hervirlas. Se pican las cebollas y se rehogan con las 2 cucharadas de manteca se
condimenta, Se agregan los huevos batidos, la crema de leche, la espinaca picada y el
queso. Colocar el relleno sobre la masa que esta en la tartera y llevar a horno moderado
por 25 minutos.

MILANESA DE VERDURAS (20 porciones)

INGREDIENTES
Berenjenas Papas Zapallo Zanahorias Galleta molida Harina 3 huevos Sal, jugo de limon.
OBS: esa receta se puede hacer con todas las verduras citadas o elegir una de ellas segun la

época de cultivo y de las verduras disponibles en la huerta de la escuela 0 comunidad.

Preparacién: Cortar las berenjenas en rodajas y dejarlas en agua con sal durante 2 horas.
El zapallo, la papa y la zanahoria hervir hasta que se ablande, cortar en forma de rodajas de
1cm de espesor. Condimentar las verduras con la sal y jugo de limon. Pasar por harina,
huevo batido y la galleta molida como se prepara la milanesa. Freir la preparacion o

colocar al horno por 20 minutos.
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TALLARIN CON SALSA DE POLLO (5 porciones)

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

Tallarin

1 paquete de fideo tallarin Agua caliente Sal yodada

Preparacion:

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

con la salsa de pollo.

GUISO DE CARNE CON ARROZ (5 porciones)

Ingredientes: 500 g de carne para guiso 1 y ¥ taza de arroz 2 tomates medianos 1 locote
chico 1 cebolla grande 3 zanahorias chicas 1 papa mediana 2 dientes de ajo 2 cucharadas
de cebollita de hoja picada 1 hoja de laurel 3 cucharadas de laurel 2 cucharaditas de sal
yodada 4 tazas de agua caliente

Preparacion: Cortar la carne en trozos pequefios. Lavar y cortar las verduras. En una olla
con aceite sellar la carne con el ajo. Luego agregar el tomate y un poco después las demas
verduras y el agua caliente. Dejar que se cocine por 20 minutos con la olla tapada. Por
ultimo agregar el arroz, la papa cortada en cubos y cocinar hasta que se ablande el arroz y

la papa.

CHUPIN DE POLLO (5 porciones)

Ingredientes: 1 pechuga mediana de pollo sin hueso y sin piel 1 taza de leche 200 g de
queso Paraguay 5 papas medianas 2 cucharadas de cebollita de hoja picada 3 cebollas
chicas 3 tomates medianos 1 locote chico 3 dientes de ajo 2 cucharadas de perejil picado 1
taza de agua 3 cucharadas de aceite 2 cucharaditas de sal yodada 3 cucharadas de orégano

Seco
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Preparacion: Lavar, pelar y cortar el pollo en trocitos. Lavar, pelar y cortar la papa,
cebolla y tomate. Lavar y cortar los locotes En una bandeja colocar ordenadamente el
pollo, sobre el la papa en rodajas, luego la cebolla, el locote y por dltimo el tomate en
rodajas. Sobre la preparacion verter la mezcla de agua caliente, aceite, perejil, cebollita
picada, ajo, orégano y llevar al horno aproximadamente 25 a 30 minutos. Por ultimo,
retirar del horno y agregar 1 taza de leche caliente y el queso Paraguay en fetas finas.

Llevar nuevamente al horno por 10 minutos para que el queso se derrita y luego servir

PICADITO DE CARNE CON PURE DE PAPA (5 porciones)

Ingredientes: Picadito de carne 500 g de carnaza, 1 locote chico, 2 tomates medianos 1
cebolla grande, 3 cucharadas de aceite, 2 dientes de ajo, 2 cucharaditas de sal yodada, 2
tazas de agua caliente, Puré de Papa 10 papas chicas, 1 taza de leche, 5 cucharadas de

manteca, 2 cucharaditas de sal yodada

Preparacion: Picadito Lavar y cortar la carne en trozos pequefios Lavar y cortar las
verduras. En una olla saltear la carne en el aceite, luego agregar la cebolla, ajo, tomate,
locote y cocinar hasta que estén blandas, Por ultimo agregar el agua caliente hasta cubrir
los ingredientes y cocinar con la olla tapada Puré Lavar y pelar las papas Cortarlas en
trozos pequefios Colocar las papas en una olla y cubrirlas con agua cantidad suficiente y
agregar sal yodada. Cocinar hasta que se ablanden Retirar del fuego y escurrir el agua
Hacer puré de las papas aun calientes y colocar en un recipiente. Agregar sal, manteca y

leche caliente y mezclar bien.

LOCRO (5 porciones)

Ingredientes: 500 g de paleta 1 taza de locro 2 locotes chicos 1 cebolla mediana 3 tomates
medianos 1 taza de zapallo cortado en cubos 2 zanahorias medianas 2 cucharadas de
cebollita de hoja picada 2 cucharadas de perejil picado 1 cucharada de orégano seco 3

dientes de ajo 2 cucharadas de aceite 25 tazas de agua 1 cucharadita de sal yodada

Preparacion: Dejar en remojo el locro la noche anterior. Desechar el agua de remojo en el

momento de lavar el locro. Lavar y cortare todas las verduras en trozos medianos. Hervir
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el locro en una olla con el agua hasta que este blando. Luego agregar los trozos medianos
de carne, previamente cortados y dejarlos cocinar. Agregar el zapallo, zanahoria y el ajo
cortados. Una vez blandos, agregar el tomate, el locote, orégano y la sal yodada. Por
altimo, agregar el perejil y la cebollita.

PASTELON DE PAPA CON POLLO Y VERDURAS (5 porciones)

Ingredientes: 1 kg de papas 400 g de pechuga de pollo sin hueso y sin piel ¥z taza de leche
2 huevos chicos 2 cucharadas de cebollita de hojas picada 1 cebolla chica 1 zanahoria
mediana 2 tomates medianos 3 dientes de ajo %2 locote chico 2 cucharadas de perejil
picado 2 cucharaditas de sal yodada 4 cucharaditas de manteca 1 cucharada aceite 1

cucharada de orégano seco Agua en cantidad necesaria

Preparacioén: Lavas, pelar y cortar las papas en trozos pequefios. Colocarlas en una olla y
cubrirlas con agua cantidad suficiente, agregar sal yodada y cocinarlas hasta que estén
blandas. Escurrir las papapas, hacer puré agregar leche en muy poca cantidad y los huvos
batidos con movimientos envolventes y reservar. Lavar, pelar y cortar las verduras. Cortar
en trocitos el pollo sin piel y saltear en la olla con el aceite y el ajo. Incorporar luego las
verduras, pero no las hojas verdes y dejar cocinar a fuego moderado con la olla tapada.
Una vez cocida totalmente las verduras agregar la cebollita de hoja, el perejil picado y el
orégano seco Yy reservar. Aceitar una bandeja para horno, colocar la mitad del
purécubriendo por completo la bandeja y sobre ese puré colocar el relleno de pollo frio.
Por ultimo colocar la otra mitad del puré cerrando asi la bandeja Llevar a horno
precalentado y cocinar por 30 minutos. Esperar que se enfrien un poco antes de cortar para

Servir.
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HAMBURGUESA CON ARROZ BLANCO (5 porciones)

Ingredientes:

Hamburguesa 500 g de carne molida 1 huevo chico 4 cucharadas de galleta molida 1
cebolla chica 2 cucharadas de perejil picado 3 cucharadas de cebollita de hoja picada 2
dientes de ajo 3 cucharadas de aceite 2 cucharaditas de sal yodada Arroz Blanco (hervido)
1 taza colmada de arroz 1 cebolla mediana 2 tazas de agua caliente 2 cucharadas de aceite

1 cucharadita de sal yodada

Preparacion:

Hamburguesa Pelar, lavar y cortar las verduras. En un recipiente mezclar la carne molida,
la cebolla, cebollita de hoja, perejil, ajo, huevo, 2 cucharadas de aceite y la galleta molida.
Mezclar bien los ingredientes. Formar las hamburguesas y colocarlas sobre una bandeja
previamente aceitada. Llevar al horno precalentado por 15 a 20 minutos.

Arroz
Pelar, lavar y picar la cebolla. Cocinar la cebolla con 2 cucharadas de aceite en una olla 'y
luego colocar el arroz previamente lavado y la sal yodada. Agregar el agua caliente y dejar

cocinar hasta que el arroz este blando. Retirar del fuego y servir con las hamburguesas.

ALBONDIGA EN SALSA (5 porciones)
Ingredientes: 1 kg de carne molida 2 huevos 2 tomates 1 cebolla Perejil a gusto Ajo

Pancitos mojados en leche Orégano seco hojas de laurel aceite

Preparacion: Preparar una masa con la carne molida, los huevos, pancitos y formar las
albondigas. Con los tomates, cebolla, ajo, orégano, hojas de laurel preparar una salsa y
echar adentro de las albondigas y cocinar por 10 a 15 minutos. Acompafiar con arroz o

puré de papas.
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Manual. # 14.-

Seleccidn de las porciones especificas

Cantidad de verduras recomendadas para el escolar y adolescentes

Alimento

Vainitas
Arveja
Zanahoria
Remaolacha
Bracoli
Col
Coliflor
Zapallo
Zambo
Espinaca
Acelga

Nifa/o (5 a 9 afios)

Adolescente (10 a 19 anos)

Medida casera

Crudas 1 taza

Cocidos o en
puré ¥ taza

Gramos

100

Medida casera

Crudas 1 taza

Cocidos o en
puré Y2 taza

Gramos

100

Apio

Col

Lechuga
Tomate rifidn
Pepinillo
Pimiento
Zanahoria

Crudas 1 taza

Fig. 14

Crudas en hojas
1 taza
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Indicar la cantidad de frutas diarias y a la semana

Manual # 15.-

Cantidad diaria de frutas que debe consumir el escolar y adolescente

Alimento

Durazno
Guaba
Granadilla
Mandarina
Mango
Manzana
MNaranja
Pepino
Pera

Tuna

Nina/o (5 a 9 ahos)

Adolescente (10 a 19 anos)

Medida casera

1 unidad
mediana

Gramos

B0

Medida casera

1 unidad
mediana

Gramos

80

Claudia

3 unidades
medianas

100

4 unidades
pequeias

100

Babaco

Papaya
Sandia
Pifia

Alimento

Capuli
Frutilla
Mora

Uva

Uvilla
Chirimoya
Nispero

1/2 taza (picado)

70

Nifia/o (5 a 9 anos)

1 taza (picado)

100

Adolescente (10 a 19 afios)

Medida casera
1/2taza

Gramos
75

Medida casera

1 taza

Gramos
100

Guanabana
Guayaba
Naranjilla

Mora

Naranja

Pifia

Tomate de arbol
Taxo

1 vaso

8 cucharadas
de fruta

1 vaso

8 cucharadas
de fruta

80
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Manual # 16

Indicar la cantidad de huevos necearios en la dieta alimenticia

Nina/o (5 a 9 anos) Adolescente (10 a 19 anos)
Alimento Medida casera Gramos | Medida casera Gramos
Huevo de 1 unidad 50 1 unidad 50
gallina,
Huevo de 3 unidades 50 3 unidades 50
codorniz

Fig. 16

Manual # 17.- Seleccionar las combinaciones de mariscos

Nifa/o (5a 9 anos) Adolescente (10 a 19 anos)

Alimento Medida casera | Gramos | Medida casera | Gramos
Corvina 2 onzas 60 3 onzas™ 90
Pargo 1 filete tamafio de
Bagre 1 filete tamario de la palmo e la mano
Cherna la palma de la del adolescente
Picudo mano del nifio
Gamotillo
Trucha
Otro
Res 2 onzas 60 3 onzas 90
Chivo 1 filete tamafio de
Cerdo la palma e la mano
Borrego del adolescente

Fig# 17
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Manual # 18.-
Cantidad diaria de leguminosas y oleaginosas que debe consumir el escolar y

adolescente

Nina/o (5 a 9 anos) Adolescente (10 a 19 anos)

Alimento Medida casera Gramos | Medida casera Gramos

Fréjol 2 pnzas 40 7 cucharadas 70
Lenteja 4 cucharadas
Garbanzo

Arveja

Soja

Chocho

Mani 3 cucharas 30 14 taza 60
Nuez
Semillas
Sambo

Zapallo
Girasol

Fig. 18

Manual # 19.-

Cantidad diaria de grasas y aceites que debe consumir el escolar y adolescente

Grupo de alimentos Porciones/dia Cantidad diaria Alimentos
Aceites y grasas 1 3 cucharaditas el Maiz, soya, girasol,
adolescente mantequilla.
Semillas 1 porcién 3/4 parte de taza De sambo, zapallo,
semanal girasol, nuez, mani
Fig. 19

Para preparar el arroz, cocinelo y déjelo enfriar. Cuando esté frio agregue el aceite, y

no durante la coccion. Esto evitara que el aceite se sobre caliente y se sature.
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Manual # 20

Manipulacién de alimentos

Seleccion de alimentos

Prefiera aquellos que no han sufrido ningin proceso de transformacion de sus
caracteristicas naturales, asegurando el aporte adecuado de nutrientes que contienen cada
uno de ellos Si va adquirir alimentos procesados, observe las fechas de caducidad, el
semaforo nutricional y prefiera alimentos que contengan etiqueta verde y amarilla y que no
contengan edulcorantes artificiales. Si va adquirir alimentos frescos, observe que estos no
se encuentren en estado de descomposicion, en la siguiente tabla se describe las

caracteristicas de los alimentos contaminados.

Recomendaciones
Los nifios y nifias en edad escolar deben comer de todo, pues cuanto mas variada
sea su alimentacion, mayor es la posibilidad de que sea equilibrada y que tenga los

nutrientes que necesitan.

Comer solo lo que los nifios y nifias les gusta no es una buena préactica nutricional,
hay que ofrecer distintos tipos de alimentos. Los alimentos deben distribuirse a lo largo del
dia para que el cuerpo tenga los nutrientes necesarios para sus necesidades.

Hay que variar las formas de preparacion de los alimentos utilizando distintos

platos y preparados. Estimular el consumo de alimentos crudos como ensaladas.

En las comidas de las/os escolares debe haber alimentos ricos en proteinas de
origen animal como lacteos, carnes y huevos en equilibrio con alimentos de origen vegetal

como los cereales, legumbres, verduras y frutas.
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Los alimentos ricos en hidratos de carbono (pan, fideo, arroz) son muy importante
porque aportan mucha energia y deben formar parte de las meriendas y almuerzos en las
escuelas.

Las frutas deben ser habituales y abundantes en la alimentacion de las/os escolares.

El agua es la mejor bebida. Las comidas deben acompafarse siempre de agua. El
consumo de dulces, juguitos en polvo y saladitos debe ser controlado, pues, si bien no
existen buenos ni malos alimentos, la moderacion en la comida debe ser la regla. Controlar

el exceso de grasas, azucar y sal en las comidas.

Practicar ejercicio fisico y tener una alimentacion saludable, es esencial para
prevenir enfermedades y promover la salud. Las nifias y nifios deben acostumbrarse a

realizar actividades fisicas.
El papel de los padres en la formacion de los habitos alimentarios de sus hijas e

hijos y de un estilo de vida saludable es esencial. Deben estimularlos a comer de todo y a

valorar los alimentos y platos locales de cada comunidad.
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4.4 RESULTADOS ESPERADOS

Con el desarrollo de la prsente propuesta se pretende que los organismos que controlan a
los bares asi como, los administradores y autoridades se concienticen y apliquen las
normas establecidas de acuerdo al expendio de alimentos en los bares escolares, de igual
forma se espera que los estudiantes y padres de familia esten pendiente de lo que los bares
les ofrecen para su alimentacion. De esta forma se pretende garantizar la buena nutricion
de los estudiantes y evitar problemas de salud generados en el interior de las instituciones
educativas y los bares sean entidades seguras que garanticen la buena alimentacion de los

estudiantes y contribuyan de mejor manera a la nutricién de los estudiantes.
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ANEXOS



Anexo # 1

PRESUPUESTO.
Tipo Categoria Recurso Descripcio | Fuente Monto
n financiadora
Recursos Infraestructur | Equipo Laptop Personal
disponibles | a Equipo Grabadora | Préstamo
digital
Equipo Céamara Personal
Recursos Gastos de Impresione | 250hojas Personal $ 300
necesarios trabajo de S
campos Fotocopias | 100hojas Personal $2,50
Transporte | Para Personal $100
publico traslados
Materiales | Papel Para Personal $1,00
apuntes
Lapiz Para Personal $0,30
apuntes
Imprevistos | Desarrollo | Personal $10
del proyecto
Total $412,8

Elaborado por: Elaborado por: Rosa Arévalo
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Anexo # 2
Cronograma del proyecto.

ACTIVIDADES ENERO FEBRERO MARZO ABRIL MAYO

1/2 3 |41 |2 |3 |4 1 |2 |3 |4 |1 |2 |3 |4 |1 |2

Recoleccion de datos.

Trabajamos con el primer
capitulo sobre el tema del
problema

Correccion : sobre el primer
capitulo

Elaboracion: Capitulo 11
sobre el Marco tedrico
referencial y las variable

Correccion : Capitulo 11

Elaboracion: Capitulo 111
Metodologia de la
investigacion.

Correccion : Capitulo 1l1

Correccion: Proyecto de
investigacion por parte del
tutor.

Correccion: Proyecto de
investigacion por parte del
lector.

Ultima revision del
contenido.

Entrega del proyecto de
investigacion.




Anexo # 3.-

UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO
FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION
LICENCIATURA EN CIENCIAS DE LA EDUCACION MENCION: EDUCACION BASICA
MATRIZ DE INTERRELACION PARA TUTORIAS DEL PROYECTO DE INVESTIGACION

TEMA PROBLEMA GENERAL OBJETIVO GENERAL HIPOTESIS GENERAL VARIABLES
EXPENDIO DE ¢Como afecta el expendio de | Analizar la incidencia de la | Si se establece las pasantias aportan INDEPENDIENTE
COMIDA CHATARRA | comida chatarra en la nutricion de | comida chatarra y su resultado | positivamente el desarrollo de
EN LAS los nifios/as de la Unidad Educativa | en la nutricion de los | competencias laborales de los estudiantes
INSTITUCIONES “Guillermo Baquerizo Jiménez” del | estudiantes de la Unidad | del bachillerato general unificado de la | ExpENDIO DE COMIDA
EDUCATIVAS Y SU canton Babahoyo, provincia Los | Educativa “Guillermo | Unidad Educativa “San Juan”.

INCIDENCIAS EN LA
NUTRICION DE LOS
NINOS DE LA
UNIDAD
EDUCATIVA
GUILLERMO
BAQUERIZO
JIMENEZ DEL
CANTON
BABAHOYO,
PROVINCIA LOS
RIOS.

Rios?

Baquerizo Jiménez” del cantén
Babahoyo, provincia Los Rios.

CHATARRA

SUBPROBLEMAS

Que elementos conlleva al
expendio de comida chatarras en las
instituciones educativas.

Cuédles son las causas que
ocasionan ingerir comida chatarra.

Cuales son las consecuencias de
gue los nifios consuman comida
chatarra en las instituciones.

OBJETIVOS
ESPECIFICOS

Identificar los elementos que
conlleva al expendio de

comida chatarras en las
instituciones educativas.
Analizar las causas que

ocasionan ingerir  comida
chatarra.
Realizar un manual de

comidas saludable que puedan
consumir en las instituciones
educativas.

SUBHIPOTESIS

Si se identifica los elementos que conlleva
al expendio de comida chatarras se
cambiard la manera de alimentacion.

Si se analiza las causas que ocasionan
ingerir comida chatarra se fortalecerd la
nutricion de los nifios.

Si se realiza un manual de comidas
saludable que puedan consumir en las
instituciones  educativas mejorard la
nutricion y alimentacion de los nifios.

DEPENDIENTE

INCIDENCIAS EN LA

NUTRICION

METODOS
e Método Inductivo.
e Método Deductivo.-

TECNICAS

Observacion directa
Encuesta

COMPONENTES
QUE LE FALTAN SEGUN
NUEVO FORMATO

ESTUDIANTE:

CARRERA: Educacién Basica
CELULAR: 0968474817
e-mail:artevalorosa83620@gmail.com



mailto:artevalorosa83620@gmail.com

Hipotesis Variables Indicadores Meétodos Técnicas

Si se identifica los expendio de comida Expendio de comida Método tedrico Encuestas
elementos que conlleva al

1054 . chatarras chatarra
expendio de  comida ) ) o . . .
chatarras se cambiara la Incidencias en la nutricion Meétodo inductivo
manera de alimentacion.
Si se analiza las causas fortalecerd la Expendio de comida Meétodo tedrico Entrevista
que ocasionan ingerir - - chatarra
comida  chatarra  se nutricion de los nifios _ _ » , _ _
los nifios.
Si se realiza un manual de la nutricion y Expendio de comida Método teorico Encuestas

comidas saludable que
puedan consumir en las
instituciones  educativas
mejorara la nutricion y
alimentacion de los nifios

alimentacion de los nifos

chatarra

Incidencias en la nutricion

Método inductivo




ALTERNATIVAS PARA OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

HIPOTESIS CONCEPTUALIZACION CONCEPTUALIZACIO | CATEGORIAS INDICADORES METODOS TECNICAS ITEMS PREGUNTAS ESCALA
N INSTRUMENTOS
Si se establece las | Expendio de comida | Incidencias en la Expendio de Tipos de Método Encuesta ;Los jovenes | Licker
pasantias aportan chatarra nutricion comida chatarra | rendimiento | tedrico : deben tomar
positivamente el desarrollo . . . . . Entrevista ianci
de competencias laborales Variable Variable Incidencias en la Meétodo Cuestionario conciencia sobre
de los  estudiantes del Independiente Dependiente nutricion inductivo de la ImportanCIa
bachillerato general que existe en la
unificado de la Unidad contribucion  del
Educativa “San Juan”. expendio de
comida chatarra
en la nutricion de
los nifios?
HIPOTESIS ESPECIFICOS VARIABLES VARIABLES CATEGORIAS | INDICADOR | METODO | TECNICAS ESCAL
ES S A
Si se identifica los | elementos que expendio de Expendio de Ventajasy | Método Encuesta ¢Los nifios ponen | Licker
elementos que conlleva al | conlleva al expendio | comida chatarras | comida chatarra | desventajas | teorico . interés entender la
expendio de comida | de comida chatarras . . i Entrevista
chatarras se cambiari la Incidencias en la Método . charlas y talleres
Y ; : Cuestionario i
manera de alimentacion. nutricion inductivo sobre el expendio
de comida
chatarra en la
nutricion de los
nifios brinda por
parte de la
maestra guia?
Si se analiza las causas que analiza las causas fortalecera la Expendio de Caracteristica | Método Encuesta ¢ Los nifios | Licker
ocasionan ingerir comida | que ocasionan ingerir nutricion de los comida chatarra tedrico . utilizan los
chatarra se fortalecera la | comida chatarra nifios o ) Entrevista | o rsos
nutricion de los nifios. Incidencias en la Método Cuesti . X
nutricion inductivo uestionario | necesarios  para




disminuir el

expendio de
comida chatarra
en la nutricion de
los nifios?
Si se realiza un realiza un manual la nutricién y Expendio de Importancia | Método Encuesta ¢Los nifios Licker
manual de comidas | de comidas saludable | alimentacion de los | comida chatarra tedrico . escuchan las
. - Entrevista . .
saludabl_e que puedan | que pue_dan_ consumir nifios Incidencias en la Método charlas impartidas
consumir en las | en las instituciones e - : Cuestionari
consum _ uestionario | por los docentes
instituciones  educativas hutricion inductivo guias sobre el
mejorara la nutricion 'y

alimentacién de los nifios

expendio de
comida chatarra
en la nutricion de
los nifios




ENCUESTA
MARCAR CON UNA (X) LO CORRECTO

PREGUNTAS DIRIGIDAS A LOS NINOS

1).- ¢Se venden frituras y alimento que contienen colorantes todos los dias en los bares de
la institucion?

Si No A veces

2).- ¢;Conoce usted si le han Ilamado la atencidn a los sefiores del bar por el expendio de

comida prohibida en la institucion?

Si No A veces

3).- ¢Algun estudiante se ha enfermado luego de ingerir alimentos del bar escolar?

Si No A veces

4).- ¢ Les dan charlas sobre sus necesidades nutritivas?

Si No A veces

5).- ¢Desea conocer sobre la comida chatarra, sus consecuencias y la nutricion de los
estudiantes?

Si No A veces



Entrevistas dirigidas a los docentes de la institucion

¢Se venden comida chatarra en los bares de la instituciéon?

¢Existe algun departamento encargado del control del expendio de alimentos en los

bares escolares?

¢Se ha sancionado a algun bar por el expendio de comida chatarra en la institucién?

¢Ha existido algin problema de salud de algin estudiante que haya ingerido

alimentos del bar escolar?

¢ Se realizan charlas sobre las necesidades nutritivas de los infantes?

¢Desearia que se realicen charlas y talleres sobre la comida chatarra, sus

consecuencias y la nutricion de los estudiantes?



CATEGORIAS DE ANALISIS.

A continuacion se plantea la categoria de analisis sobre el expendio de comida chatarra en
las instituciones educativas y sus incidencias en la nutricién de los nifios de la unidad educativa

Guillermo Baquerizo Jiménez del cantén Babahoyo, provincia Los Rios

Ventajas y
desventajas

Caracteristicas de
las comidas
chatarras

Caracteristicas
de la nutricién

Importancia de las
comidas chatarras

Importancia de
la nutricion

¢Qué dafio causa la
comida chatarra a
nuestro cuerpo?

Comida
chatarra

Variable Variable
Independiente Dependiente



FOTOS

TUTORIAS DEL PROYECTO DE INVESTIGACION CON LA
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TUTORIAS DEL PROYECTO DE INVESTIGACION CON LECTOR
MSC. CESAR VIVERO QUINTERO




FOTOS CON LOS ALUMNOS DE LA UNIDAD EDUCATIVA GUILLERMO
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