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RESUMEN

El objetivo del presente estudio fue proponer un material educativo sobre la
alimentacion balanceada dirigida a los estudiantes de 6to grado de la E.B.N “Eutimio
Rivas”, se enmarc6 en una investigacion tecnicista, en la modalidad de propuesta con
base en un estudio descriptivo con disefio de campo no experimental. La poblacion
estuvo conformada por 105 estudiantes; la muestra quedd constituida por 48
estudiantes, la recoleccion de informacion se realizd a través de un cuestionario tipo
Likert conformado por 15 proposiciones de tres alternativas a responder. La validez
se determind a traves del juicio de expertos y la confiabilidad se estimd mediante el
método de Alfa de Cronbach, se obtuvo un coeficiente de 0,75 lo cual indica que es
altamente confiable. Los resultados obtenidos indicaron que los estudiantes presentan
debilidades en el conocimiento sobre alimentacion balanceada, asi se establecio la
necesidad del material educativo el cual consiste en una guia didactica.

Palabras Claves: Alimentacién Balanceada, Material Educativo, Salud de los
adolescentes, Guia Didactica.

Linea de Investigacion: Educacion, Salud y Calidad de Vida.
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SUMMARY

The aim of this study was to propose an educational material on the balanced diet
aimed at 6th graders EBN "Eutimio Rivas," he was framed from a technical research,
in the form of proposal based on a descriptive study design no experimental field.
The population consisted of 105 students; The sample was composed of 48 students,
data collection was done through a Likert questionnaire comprised of 15 propositions
3 alternatives to respond. The validity was determined through expert judgment, and
reliability by Cronbach's alpha method, which obtained a coefficient of 0.75 which
indicates that it is highly reliable. The results showed that students have weaknesses
in knowledge about balanced nutrition and the need for educational material which
consists of a tutorial established.

Keywords: Food Balaceada, Educational Material, Health, Teaching Guide.
Research line: Education, Health and Quality of Life.
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INTRODUCCCION

Hoy dia, la alimentacion es un tema que suscita polémicas y que se encuentra
en boca de todos. Los espectaculares avances que han experimentado las ciencias de
la alimentacion y de la nutricion en las Ultimas décadas revelan la importancia que
tiene llevar a cabo una alimentacién adecuada como una de las mejores vias de
promocion de la salud y del bienestar fisico y emocional.

De alli que el descubrimiento de los nutrientes, y las funciones que desempefian
dentro del organismo de cada persona, ha permitido conocer perfectamente muchas
de las propiedades de los alimentos que hasta hace relativamente pocos afios se
intuian o formaban parte de la sabiduria popular.

Ahora bien, los avances cientificos introducen a fondo en el mundo de la
alimentacion y en la relacion que los habitos alimentarios mantienen con la salud. Cada
estudio, cada investigacion, reafirma en que la idea de que la dieta mas adecuada es
aquella que tiene en cuenta todas las condiciones que caracterizan como personas
educadas en una cultura determinada, con habitos alimenticios concretos, gustos, estado
de salud, costumbres e ideales, actividad fisica y estilos de vida diferentes.

Por tanto, se presenta la siguiente investigacion cuyo objetivo principal es
proponer estrategias nutricionales para lograr una buena alimentacion en los
estudiantes de la Escuela Bolivariana Nacional Eutimio Rivas, Valencia estado
Carabobo. La idea surgié de parte de los autores al ver que los estudiantes de las
diferentes secciones de sexto grado al momento de los recesos consumian en la
cantina del plantel alimentos no muy sanos con mayor contenido de grasas de lo
normal, colorantes artificiales en golosinas, entre otros.

Percibiendo también, que otros traian sus desayunos, meriendas o almuerzos ya
preparados desde sus hogares. Se quiso investigar si los alimentos que consumian
poseian nutrientes y mediante la aplicacion de un instrumento de recoleccion de
informacién verificar cuéles eran los alimentos de mayor consumo Yy asi ofrecerles
alternativas para variar su forma de alimentacion y mantenerse sanos y dar un mayor

rendimiento en sus tareas escolares.



En resumen, para darle cumplimiento cientifico a esta investigacion, se presenta
en la estructura de la misma en capitulos; donde, el Capitulo | describe la
problematica de investigacion; aqui se especifica de manera amplia la situacion de
objeto de estudio, ubicandola en un contexto general permitiendo asi comprender su
origen, relaciones y algunos supuestos implicitos por responder. En este mismo
capitulo se encuentran los objetivos y la justificacion de la investigacion.

Seguidamente, en el Capitulo Il se muestran como antecedentes investigaciones
que guardan relacion con el presente trabajo. Los referentes teoricos y legales, estos
brindan aportes significativos a la investigacion; ya que, estan sustentados
directamente por autores, como también los conceptos basicos también forman parte
de este capitulo.

Posteriormente, en el Capitulo 111 constituido por los aspectos metodolégicos, tipo
de la investigacion, disefio, poblacion, muestra, técnicas e instrumento de recoleccion de
datos validez y confiabilidad de instrumento y la técnica de andlisis de datos.

Para finalizar el capitulo IV andlisis y presentacion de los resultados y Capitulo

V la Propuesta.



CAPITULO |

EL PROBLEMA

Planteamiento del Problema

A nivel biblico, Dios cre6 al hombre con el bien de que viviera sin peligro y sin
contaminacion; para ello, les ofrecid de acuerdo a lo expresado en el libro del Génesis
(1, 29-30, Biblia) arboles frutales y hortalizas para que comieran y se nutrieran y asi
mantenerse saludables. Pero, a medida que el hombre fue haciendo su propia historia
fue evolucionando y cambiando su manera de alimentarse.

De alli pues, dependiendo de donde se hallara el humano geograficamente o de
la época en que estuviese viviendo fue cambiando su forma de nutrirse; puesto que
comenzd a organizarse por grupos de personas que formaron civilizaciones, que dia a
dia fueron pensando en la manera de conservar sus alimentos para que les durase por
mas tiempo. En vista de que tuvieron que emigrar de un sitio a otro por diferentes
vias de comunicacion: terrestres, maritimos y fluviales emplearon la sal como un
primer conservante.

En concordancia con lo anteriormente dicho, se puede aseverar que a medida
del paso del humano por la historia hubo avances que le permitieron ahorrar tiempo
en la preparacion de sus comidas empleando implementos o herramientas que
ayudaban a procesar mas rapido los alimentos; ejemplo de ello, los molinos.

En algin momento, para obtener la base para preparar comidas con maiz se usaban
piedras volcanicas que le daban formas de bol o de bateas como en el caso de México o
como en este pais Venezuela, donde usan un instrumento llamado pilon que es fabricado
de madera para triturar el maiz, de tal manera que le permite a quien prepara el pan
diario, mejor conocido como arepa, su pulverizacion y mejor amasado.

Ciertamente, el hombre quiso mas y mejor tratamiento para sus alimentos;
llegando al punto de utilizar grandes maquinas procesadoras que permiten cortar,

exprimir, extraer, y un sinfin de acciones. Sin embargo, esto ha traido como



consecuencia que los nutrientes de los alimentos se pierdan y las personas requieran
ingerir suplementos alimenticios como vitaminas que ayudardn en el organismo a
lograr un mejor desempefio.

A nivel mundial, la alimentacion es un tema de interés para todos los paises sea
cual sea su nivel de desarrollo econdmico. Organismos especializados como la
Organizacién Mundial de la Salud (2013), establece la importancia de la alimentacion

en los siguientes términos:

La alimentacion sana es la ingesta de alimentos en relacion con las
necesidades dietéticas del organismo. Una buena alimentacién (una dieta
suficiente y equilibrada combinada con el ejercicio fisico regular) es un
elemento fundamental de la buena salud. Una mala alimentacion puede
reducir la inmunidad, aumentar la vulnerabilidad a las enfermedades,
alterar el desarrollo fisico y mental, y reducir la productividad. (p. 1)

De acuerdo a lo anteriormente establecido, se han buscado mecanismos para
que las personas se cuiden mediante el buen uso de su alimentacion; sin embargo, no
siempre ha sido asi. Constantemente, se puede observar en los medios de
comunicacion -en especial la prensa y la televisién- que miles de personas padecen de
sobrepeso, enfermedades cardiacas, diabetes, entre cinco otras. Esto ha generado
alertas en los medios u organismos como lo es la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS, ob. cit.) debido a que las estadisticas revelan que no solamente personas con
edad mayor a los 40 afios estan padeciendo de dichas enfermedades sino que también
se ha acrecentado en gran nimero en los nifios y adolescentes.

La sociedad actual, se enfrenta por igual a los dos extremos de la mal
alimentacion. Por un lado, millones de personas en grandes regiones padecen de
hambre crénica, en paises econémicamente pobres o poco desarrollados. Al respecto,
la Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO,
2013), en su publicacion del Estado de la Inseguridad Alimentaria en el Mundo,
indican que el nimero estimado de las personas que sufren de hambre cronica es 842

Millones en el mundo para el periodo 2011-2013.



Por otro lado, en los paises méas desarrollados, millones de personas padecen de
sobrepeso y obesidad. La Organizacion Mundial para la Salud (OMS, 2013), en su

pagina web comenta sobre la obesidad que:

La obesidad ha alcanzado proporciones epidémicas a nivel mundial, y
cada afio mueren, como minimo, 2,6 millones de personas a causa de la
obesidad o sobrepeso. Aunque anteriormente se consideraba un problema
confinado a los paises de altos ingresos, en la actualidad la obesidad
también es prevalente en los paises de ingresos bajos y medianos. (p. 2)

De modo que Venezuela no escapa de lo dicho anteriormente, si se revisara los
controles de alimentacion en los centros de salud se pudiese percibir que existe
desnutricion debido al mal uso que se le da al consumo de alimentos. De hecho, en el
estado Carabobo se han creado organismos como la Unidad de Nutricion para la Vida
(1999), la cual ha permitido la articulacion entre institucion y los grupos sociales
organizados que sirven y aplicaran componentes: cinco claves para la manipulacion
higiénica de los alimentos e identificacion de los factores de riesgo nutricional.

Ahora bien, la Escuela Basica Nacional Eutimio Rivas ubicada especificamente
en el Municipio Valencia no escapa a lo que sucede a nivel nacional; lo cual que lleva
a preguntarse si los alimentos que consumen los estudiantes ayudaran en la buena
alimentacion de los mismos. Dado que en observaciones libres de las investigadoras,
se ha podido notar que la poblacion estudiantil consume alimentos que no cumplen
las normas o pautas de una buena alimentacion; se les observa en los momentos de
recesos que adquieren alimentos en la cantina escolar que son preparados con aceites
0 azlcares refinados y otros productos alimenticios que, como las golosinas,
contienen colorantes y sabores artificiales.

Por otra parte, existen evidencias de estudiantes que vienen a clases sin
desayuno y en el transcurso de la mafiana presentan mareos o nauseas; tal vez, se
deba a la poca cantidad de nutrientes que tienen en sus organismos. Ademas, la

escuela no brinda desayunos a los estudiantes.



En efecto, si esto continuara asi se tendria una poblacion estudiantil con una
entropia alimenticia, afectando asi sus metabolismos; esto a su vez, podria traer como
consecuencia enfermedades como: diabetes, hipertension, adiccion por alimentos no
adecuados, desnutricion, sobrepeso y, a su vez, decaimiento en el rendimiento estudiantil.

Frente a este problema ha surgido la necesidad por investigar en este centro
escolar los conocimientos que pueden tener los estudiantes del presente afio 2015-
2016 sobre alimentacion balanceada, con el fin de disefiar un manual con estrategias
de alimentacion balanceada que permitan obtener una buena salud. Para esto, fue
necesario realizar un diagnostico para recabar informacion que permitiera
posteriormente procesarla y obtener resultados para el disefio de la propuesta.

Todo lo anteriormente planteado, llevara a darle respuesta a la siguiente
interrogante: ¢Serd que disefiando un material Educativo se sentarian las bases para

mejorar la alimentacion de los estudiantes de 6° grado?

Objetivos de la Investigacion

Objetivo General

Proponer un material educativo sobre la “Alimentacion balanceada para lograr

una buena salud” dirigido a estudiantes de 6° grado de la EBN Eutimio Rivas.

Objetivos Especificos

1) Diagnosticar el conocimiento sobre Alimentacion Balanceada de los estudiantes
de 6° grado de la EBN Eutimio Rivas en el 2° lapso del afio escolar 2015-2016.

2) Determinar la factibilidad de aplicacion de un material educativo “Alimentacion
balanceada para lograr una buena salud” dirigido a estudiantes de 6° grado de la
EBN Eutimio Rivas.

3) Disenar el material educativo “Alimentacion balanceada para lograr una buena

salud” dirigido a estudiantes de 6° grado.



Justificacion de la Investigacion

La presente investigacion surge de la necesidad de indagar las razones que
llevan a los estudiantes de la Escuela Béasica Nacional "Eutimio Rivas" a consumir
alimentos que no cumplen las normas o pautas de una buena alimentacion; los cuales
son preparados con aceites o azUcares refinados, de igual forma el consumo de
golosinas que contienen colorantes y sabores artificiales. Por otra parte, existen
evidencias de estudiantes que vienen a clases sin desayunar y en el transcurso de la
mafiana presentan mareos, nduseas y palidez; tal vez se deba a la poca cantidad de
nutrientes que tienen en sus organismos.

De esta manera, se considera que esta investigacion es importante desde varios
puntos de vista; si se realiza tal propuesta adecuadamente y se presenta a la
comunidad educativa se veran beneficiados primeramente los estudiantes, ya que
ellos podran rendir académicamente debido a lo bien alimentados que estaran
producto de los aprendizajes realizados a través del material educativo.

Asi mismo, contribuird con los docentes, puesto que, notardn que sus
estudiantes se veran mas sanos y podran rendir mas en las actividades que les asignen
como ya no se percibird estudiantes con desmayos matutinos o malestares en el
trayecto de las mafianas, seran estudiantes mas dinamicos.

De igual forma, los representantes de alguna manera también tendrén beneficios
ya que, si sus representados consumiran alimentos en la institucién, estaran seguros
de que estos seran sanos y balanceados. Acotando que el plan nutricional podra ser
aplicado en el hogar y contribuiria a que toda la familia esté sana.

En resumen, se considera que disefiar un material educativo para mejorar la
salud de los estudiantes de la EBN Eutimio Rivas, es relevante a nivel cientifico;
debido a que no existe antecedente de que se haya realizado alguna investigacion en
la asignatura de Ciencias Bioldgicas en este tema y en esta institucion. Por lo tanto,
este estudio podra contribuir como basamento para otros que se realicen semejantes a

las variables que se desean desarrollar en el presente.



CAPITULO Il

MARCO TEORICO

La fundamentacion tedrica, segin Balestrini (2007), “determina la perspectiva
de andlisis, la vision del problema que se asume en la investigacion y de igual manera
muestra la voluntad del investigador, de analizar la realidad objeto de estudio de
acuerdo a una explicacion pautada por los conceptos, categorias y el sistema

preposicional, atendiendo a un determinado paradigma teorico” (p. 91).

Antecedentes de la Investigacion

Los antecedentes son aquellas investigaciones anteriores del mismo tema o
semejantes, que sirven de apoyo a la que se esta realizando. Al respecto, Pallaruelo
(2012) coincide con tal afirmacion al expresar que los antecedentes son
“investigaciones mas restringidas y especificas al problema de investigacion y se
limitard a mencionar las investigaciones anteriores que se hayan realizado sobre el
mismo Yy aquellos resultados que se hayan localizado” (p. 46). Estos se colocaron en
orden cronoldgico ascendente.

En primer lugar cabe mencionar a La Rosa, Mangia y Villegas (2010), quien
elaboro su trabajo de grado titulado Informacién que poseen los escolares de 5to y 6to
grado, sobre los habitos alimentarios para prevenir el sobrepeso infantil y sus
complicaciones en la Unidad Educativa Nacional “El Libertador”, Municipio Chacao,
Estado Miranda, 22 semestre 2010. La investigacion se enmarcd en una investigacion
de campo de tipo descriptivo.

La poblacion objeto de estudio estuvo conformada por 120 escolares de 5° y 6°
Grado. La muestra estuvo representada por 36 escolares de 5° y 6° pertenecientes al
turno de la mafana, que representa el 30% de la poblacion. La técnica para la

recoleccion de datos fue la encuesta y como instrumento se disefié un cuestionario



conformado por 21 items de seleccion simple con cuatro alternativas para seleccionar
una.

Este trabajo sirve de mucho apoyo ya que el presente fue dirigido
especialmente a alumnos de sexto grado y a través de los habitos alimenticios se dejé
entendido como lograr una alimentacion balanceada y variara, evitando desérdenes
alimenticios y enfermedades como la obesidad y desnutricion.

Asi también esta Davila (2010), en su trabajo titulado Alimentacién en nifios y
nifias de 0 a 3 afios en centro de educacion inicial sector los Curos- ciudad de
Mérida. El proposito de este trabajo se centrd en estudiar la calidad de alimentacion
de los nifios que asisten a esta institucion. La metodologia requirio de tres
instrumentos, el primero fue aplicado a los docentes, el segundo a los padres vy, el
tercero, como evaluacion de la estrategia educativa del taller de alimentacion y
nutricion infantil. Este trabajo se sefiala con el tipo de investigacion de campo
descriptivo. Las investigaciones analizadas abordan la evaluacién nutricional en la
poblacién infantil, asi como el conocimiento sobre alimentacion de docentes y
padres; concluyendo que requieren asesoramiento y programas dirigidos a ellos para
mejorar la alimentacion de los nifios.

Otra investigacion es la de Torralba (2011), realiz6 un trabajo de grado
titulado Promocién de habitos alimenticios saludables a partir de talleres educativos
para escolares de 6 a 12 afios que viven migracion parental en Bogota. El taller
consiste en mirar, detectar y escuchar cuales son las necesidades de los infantes. Para
este proyecto es muy importante la experiencia, ya que se puede trabajar con talleres
escolarizados o extraescolarmente, pero se aconseja mas en campo escolar por el tipo
de poblacion.

Este estudio se asemeja a la presente investigacion, ya que se mostrd un
material educativo para hacer ver la importancia que tienen los habitos alimenticios y
se concientizo a todo el personal de la institucion mediante tripticos, talleres, carteles
y fue un abreboca al material que se suministro.

Por su parte, Chavez Pajares (2012) obtuvo su trabajo de grado titulado

Aplicacion del programa educativo “escolar sano con alimentacion saludable” y su



influencia en el nivel cognitivo y en las practicas nutricionales de las madres de la i.e
2099 el Sol- distrito de Huaura, en Peru. La investigacion tiene como objetivo general
establecer si, la aplicacion de un Programa Educativo Nutricional influye en el nivel
cognitivo y las practicas nutricionales de las madres de la I.E. N° 2099 “El Sol”.

El disefio utilizado es cuasi experimental por cuanto puso a prueba el
Programa educativo nutricional, permitiendo a las madres de familia superar habitos
alimentarios incorrectos, asi se informaron que una alimentacion rica en nutrientes
esenciales y en cantidades apropiadas ayudara a sus hijos a un normal crecimiento y
desarrollo.

En conjunto, con este trabajo se busca implementar el héabito alimenticio;
tanto en nifios como en padres y representantes, e incluso el personal de cocina de
cualquier institucion, dando a conocer distintos menus tanto rico en nutrientes como
atractivos y variados para nifios y adolescentes.

En Gltimo término estd Zavala (2013), elabord su trabajo de grado titulado
Obesidad y Sobrepeso en el Hospital Universitario Dr. Angel Larralde; la
investigacion se enmarcd en la modalidad de trabajo descriptivo y de campo
transeccional. La muestra para este estudio fue probabilistica aleatoria y estuvo
representada por los médicos del servicio de Medicina Interna. Los instrumentos que
se utilizaron fueron, el cuestionario con preguntas cerradas policotomicas, la
entrevista y la observacion directa. Se calculd la confiabilidad del instrumento a
través de una prueba piloto a sujetos diferentes de la poblacion y a los datos que se
obtuvieron se les aplico el Coeficiente Alfa Cronbach.

Gracias a este estudio, se descubrié el alto nivel de obesidad debido a no
cumplir una alimentacién balanceada y a la falta de conocimiento de la misma. Asi
mismo, tuvo como finalidad analizar la politica publica en el sector Salud a fin de
alcanzar el maximo bienestar en la sociedad y demostrar la alta tasa de obesidad. Por
lo tanto, la investigacion sirve como base para la actual, en referencia que la obesidad
y el sobrepeso tiene concordancia con el objetivo principal de este trabajo que es la

mala alimentacién de los estudiantes.
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Bases Teoricas

Alimentacion

Muchos problemas que se presentan en las escuelas relacionados con el
rendimiento académico, atencion y la memoria podrian estar directamente vinculados
con la alimentacién. Una alimentacion balanceada, no solo influye en el peso y la
talla del nifio sino que ademas es determinante en el desarrollo de sus habilidades de
aprendizajes. (Suérez, 2005)

El ser humano adquiere la energia (calorias) y los nutrientes (azucar, grasas,
proteinas, vitaminas, minerales y agua) al consumir los alimentos. La alimentacion
humana es en esencia mixta, es decir, estd constituida por diversos alimentos de
origen animal, vegetal y mineral. Sin embargo, algunas personas prefieren ser

vegetarianos. (Suarez, 2005)

Grupos de Alimentos

La clasificaciéon de los alimentos en grupos ayuda a una correcta seleccién de
los mismos y para lograr una dieta variada y balanceada. El Instituto Nacional de
Nutricion (INN, 1949) establecié una clasificacion de los alimentos en tres grandes
grupos, tomando en cuenta su valor nutritivo, asi como las funciones que los
nutrientes cumplen en el organismo. Estas se dividen en:

Grupo |: este grupo esta formado por la leche y sus derivados, la carne, el
pescado y los huevos. Estos alimentos son ricos en proteinas de excelente calidad,
ademas contienen minerales, tales como calcio y hierro y vitaminas A, D y B.

Grupo Il: de igual forma, a este grupo lo conforman las frutas, verduras y
hortalizas. Los alimentos de este grupo proporcionan glucidos, vitaminas Ay C y
mucha fibra vegetal.

Grupo IlI: finalmente, este tercer grupo esta formado por los granos, cereales

y tubérculos. Estos alimentos son ricos en glucidos y proteinas de origen vegetal.
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Ni las grasas, ni el azucar son incorporadas a esta clasificacion, a pesar de que

proporcionan energia y sustancias nutritivas importantes, dado que su consumo

excesivo es nocivo para la salud y conduce a una serie de trastornos como la

obesidad, la diabetes, entre otros. Cabe considerar a Luyando (2009), quien indica:

La Fibra: es importante consumir fibra natural, la cual poseen los alimentos y
que permanece en el intestino después de hacer la digestion y ayuda a
prevenir enfermedades como lo son el cancer de colon, apendicitis, obesidad,
estrefiimiento y padecimientos del corazon. Algunos alimentos que contienen
fibra son:

v' Frijoles y garbanzos

v Maiz

v Cereales integrales

v" Naranja

v' Mango

v’ Espinacas

v" Guayabas

v' Mani

v" Brocoli
Proteinas: Las necesidades de proteinas de un deportista, son similares a las
necesidades de las personas sedentarias. Pero se debe aclarar que los
deportistas al tener mayor masa muscular, necesitardn mayor cantidad de
proteinas con respecto a la poblacion en general. Si se realiza una
alimentacion correcta y balanceada, incluyendo siempre alimentos proteicos,
no serd necesario agregar a la dieta suplementos que puedan generar otras
complicaciones al organismo.
Grasas: Las grasas aunque son necesarias para el organismo deben
consumirse en cantidades pequefias (en forma moderada), pueden ser de
origen animal o vegetal, se incluyen en este grupo otros alimentos con mayor
contenido de grasa tales como: crema, aguacate, coco, semilla de mani. Los
azUcares son carbohidratos simples y proporcionan al organismo energia; los

que se consumen diariamente son azucar blanca o morena, miel de abeja,
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dulce de panela o atado y son considerados como alimentos importantes; pero,
que deben consumirse con moderacion.

Reducir el consumo total de grasa a menos de 30% de la ingesta calorica
diaria contribuye a prevenir el aumento de peso en la poblacion adulta.
Ademas, el riesgo de desarrollar enfermedades no transmisibles disminuye al
reducir el consumo de grasas saturadas a menos del 10% de la ingesta calérica
diaria, y de grasas de tipo trans a menos de 1%, y al sustituir esas grasas por
las grasas no saturadas

Vitaminas y Minerales: Las vitaminas y minerales son otro punto importante
que conviene aclarar ya que si la alimentacion, es equilibrada, adecuada y
suficiente, no Serd necesario suplementar vitaminas o minerales, excepto en
casos especificos cuando el médico lo indique.

Liquidos: son clave para que la metabolizacion de los demas nutrientes se
realice de manera Optima. La necesidad de agua dependeré de la duracion e
intensidad del ejercicio, como asi también de las condiciones de temperatura y
humedad. Las bebidas mas adecuadas seran las isotonicas o de mineralizacion
débil, siempre a una temperatura entre 9 y 15 °C.

Frutas y Vegetales para la Nutricion: No hay duda que comer fruta es algo
sumamente importante e indispensable, sobretodo, si se desea disfrutar de una
buena salud y nutricion, asi es recomendado por nutricionistas, e incluso
alegan que se deben de consumir, al menos, 3 0 5 piezas de fruta cada dia,
para asegurar a nuestro organismo el correcto aporte en vitaminas y minerales
que necesita diariamente, ademas cabe destacar que: Las frutas son, quizas,
los alimentos con mayor cantidad de nutrientes y sustancias naturales
altamente beneficiosas para la salud.

Es muy poco el valor nutricional que le dan algunas personas a los vegetales,

siendo éstos uno de los alimentos méas saludables y beneficiosos que podria ingerir el

ser humano; ademas, es considerado como el alimento perfecto para perder peso, ya

gue contienen en su mayoria pocas calorias pero proporcionan mucha nutricion. En

un estudio realizado por Mercola (2013) informa que los vegetales juegan un papel
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muy importante en el control de alergias alimenticias, enfermedades inflamatorias y

obesidad y que incluso podria prevenir el desarrollo del cancer intestinal.

Alimentacion Balanceada y Variada

Es por ello que Véazquez, De Cos y Lopez-Nomdedeu (2005), sefialan que al tener
una alimentacion balanceada se puede obtener y mantener una buena salud. Por otra
parte, esta alimentacion debe ser variada. La variedad esta relacionada con la calidad de
los alimentos ingeridos. Porque existen alimentos que proporcionaran energia al
organismo, formara tejidos, permitiran el crecimiento y contribuiran a que los 6rganos
cumplan con sus funciones, segun la etapa de vida donde se encuentre cada individuo.

Por lo tanto, una dieta insuficiente es culpable, en gran parte, de la desnutricion
de un gran nimero de personas en el mundo. No obstante, las dietas que proporcionan
demasiados nutrientes también pueden conducir a un deterioro en la salud. Es
necesario entonces, considerar el papel de la buena dieta para el apoyo de la salud y

coémo los habitos alimenticios de las personas contribuyen a su bienestar.

El Trompo Alimenticio

Es el equivalente en Venezuela a la piramide alimentaria en la mayor parte del
resto del mundo. Creado por el Instituto Nacional de Nutricion (INN, citado por Pifia,
2012), es una nueva manera de clasificar los grupos basicos de alimentos para una
alimentacion saludable de acuerdo a las recomendaciones nutricionales para la

poblacion venezolana.

Grafico 1. Trompo Alimenticio. Tomado de Pifia (2012)
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El trompo alimenticio clasifica los cinco grupos de alimentos, los tres primeros
son basicos, se encuentran segun el INN (citado por Pifia, 2012)

% Las proteinas: carnes, necesarios para la formacion de tejidos

% Hortalizas y frutas: aportan los minerales principales y energia para las
funciones normales de los sistemas del organismo

% Las calorias y los carbohidratos: granos, cereales, tubérculos,
En los otros dos grupos estan los miscelaneos que son:

% Las grasas: mantequillas, margarinas, calorias complementarias

% Los azlcares.

Al lado del trompo se encuentra el guaral (cordel), representa la ingesta de
agua y un mufieco haciendo deportes, esto junto a la alimentacion balanceada

garantiza un individuo saludable. (Citado por Pifia, 2012)

Enfermedades por Mala Alimentacion

Existen multiples enfermedades relacionadas o provocadas por una deficiente
nutricion, ya sea en cantidad, por exceso o defecto, o por mala calidad (Organizacion
de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura — FAO, 2013; OMS,
2013), las cuales son:

* Desnutricién: La desnutricion es la enfermedad provocada por el insuficiente
aporte de combustibles (hidratos de carbono - grasas) y proteinas. Segun el Fondo de
las Naciones Unidas para la Infancia (United Nations International Children's
Emergency Fundation - UNICEF, 1946), la desnutricion es la principal causa de
muerte de lactantes y nifios pequefios en paises en desarrollo. Entre los tipos de
desnutricion se tienen:

% Desnutricion primaria: Cuando los aportes de nutrientes no pueden ser
aportados por la situacion econdmica, cultural y/o educativa.

* Desnutricion secundaria: Si los aportes nutricionales son adecuados pero,
debido a otras enfermedades, la absorcion o utilizacion de estos alimentos no

es adecuada.
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« Céancer: Es otra enfermedad en la cual la genética tiene gran protagonismo.
Sin embargo, se sabe también que una dieta basada en excesos de grasa y poco
contenido de fibra, incrementa el riesgo de cancer de colon y estomago.

« Osteoporosis: es una enfermedad dsea que se caracteriza por una disminucion
de la densidad del tejido 6seo y tiene como consecuencia una fragilidad exagerada de
los huesos. Los azucares, las carnes y las grasas favorecen el desarrollo de la
enfermedad. Para prevenirla, la recomendacion incluye el consumir de alimentos
derivados de la leche, pescado y los granos. Evitar los alimentos procesados y
consumir mas que aporten calcio.

« Caries: La salud bucal esté estrechamente ligada con los héabitos alimenticios
y la higiene. Una ingesta regular de alimentos ricos en azlcar, grasas, hidratos de
carbono, conjuntamente con una mala higiene, constituyen el caldo de cultivo para la
aparicion de caries.

* Diabetes: La diabetes es una enfermedad crénica en la cual el cuerpo no
puede regular la cantidad de azUcar en la sangre. Entre los Tipos de Diabetes:

* Diabetes tipo 1: puede ocurrir a cualquier edad, pero se diagnostica con
mayor frecuencia en nifios, adolescentes o adultos jovenes. En esta
enfermedad, el cuerpo no produce o produce poca insulina. Esto se debe a
que las células del pancreas que producen la insulina dejan de trabajar. Se
necesitan inyecciones diarias de insulina. La causa exacta se desconoce.

* Diabetes tipo 2: es mucho mas comun. Generalmente se presenta en la edad
adulta; sin embargo, ahora se esta diagnosticando en adolescentes y adultos
jévenes debido a las tasas altas de obesidad. Algunas personas con este tipo
de diabetes no saben que padecen esta enfermedad.

* Obesidad: La obesidad es una enfermedad crénica tratable. Se produce cuando
existe un exceso de tejido adiposo (grasa) en el cuerpo. Aparte del problema que de por si
representa la obesidad, los expertos advierten de que sus efectos mas negativos se
producen porgue acta como un agente que exagera y agrava a corto plazo. Hay muchas

causas implicadas en la aparicion del problema. Aparte de los malos habitos de vida
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(mala alimentacion y falta de ejercicio fisico), también existen factores genéticos y

orgénicos que inducen su aparicion.

Principios Basicos para una Alimentacion Saludable

El Programa de Salud del Adulto y el Anciano (2011) define cuatro principios
bésicos para obtener una alimentacion saludable:

1. Grupo 1. De las verduras y frutas. Aumentar el consumo diario de frutas y
verduras, minimo a dos raciones en cada comida; dando preferencia a vegetales de hojas
verdes, y a las frutas y verduras de color amarillo o anaranjado. Con el fin de obtener
basicamente fibras, antioxidantes, compuestos fotoquimicos, vitaminas y minerales.

2. Grupo Il. Granos y sus productos. Se debe complementar la dieta con
cereales, leguminosas y sus derivados. Preferiblemente consumir los de tipo integral,
esto con el fin de lograr un mayor valor nutritivo. Lo ideal seria combinar los
productos de trigo, de maiz o el arroz, con las habas y la soya.

3. Grupo IlI. Alimentos animales. Consumir s6lo una pequefia porcion de algun
producto de origen animal en cada comida. Es necesario incluirlos en las comidas
porque contiene proteinas de buena calidad y varios micronutrientes.

4. Grupo IV. Grasa y Azucares. Consumir en escasa cantidad grasas y azucares,
0 sea lo menos posible ya que no aportan los nutrientes adecuados al organismo
humano. Ademas de tener altas calorias, contienen grasas y exceso de aditivos.

Los mends en las comidas diarias, deben ir acorde de estos cuatro grupos de
alimentos que fueron estudiados, tomando en cuenta aquello que méas convenga; debe

ser visto como una disciplina a seguir por cada individuo.

Evolucidn Psicoldgica del Adolescente en las pautas y Habitos Alimentarios

Bernal (2008) plantea que:

La adolescencia es una etapa dificil de la vida, por cuanto supone la
transicion entre dejar de ser nifio y empezar a ser adulto. Esta situacion,
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que se da en otros aspectos de la vida de los jovenes, también se refleja en
la alimentacion. (p.14)

En esta etapa de adolescencia es muy dificil llevar un buen ritmo de
alimentacidn, ya que en ocasiones se sustituyen comidas del hogar por comida répida,
de cafeteria, bocadillos, frituras, hamburguesas. El adolescente prefiere comer lo que
desea, mas que una buena comida de casa, olvidando que para obtener una buena
salud se requiere de una dieta sana y equilibrada, frecuentemente, conjuntamente con
una rutina de ejercicios. El se olvida de esto, esta llevando a fuertes trastornos
alimenticios comprometiendo la salud de muchos adolescentes y jovenes.

Hoy dia, los adolescentes, mas que por una buena salud, se dejan llevar por la
moda, descubriendo sus emociones y se quejan si estan gordos o flacos, y no se
aceptan como son. Es cuando dejan de comer sanamente e incluso ayunan con mucha
frecuencia, provocando desnutricién o, por lo contrario, comen de manera impulsiva
ocasionando obesidad. Sin embargo, ésta es la edad mas importante, la del desarrollo,
en donde el adolescente debe sufrir lo menos posible de un desorden alimenticio.

Lo ideal es seguir el trompo de alimentacion al igual que una ruta de ejercicios.
Es por ello que se requiere de apoyo en los colegios, los hogares y de orientacion
alimentaria, a través de distintos menus que sean de agrado para ellos y llamen su

atencion, identificando la importancia que éstos tienen.
Riesgo Nutricional en la Adolescencia

Bernal (2008) detalla que: “entre los factores de riesgo nutricional de los
adolescentes hay que considerar el incremento de sus necesidades producido por sus
cambios bioldgicos, para los que requieren importantes cantidades de macro y
micronutrientes, que estan en relacion con su estadio de desarrollo” (p. 16). Existen
otras situaciones, que también constituyen un factor de riesgo nutricional, como la
enfermedad cronica, embarazo precoz, mala actividad deportiva, medicacion cronica

y exceso de drogas.
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En la actualidad, se aprecia en los jovenes de temprana edad el aumento del
consumo de proteinas, grasas saturadas, colesterol, hidratos de carbonos refinados y
sal. Por el contrario, éste es bajo en hidratos de carbonos complejos, fibras, frutas y
vegetales. Son frecuentes en estas edades trastornos nutricionales como la obesidad,
desnutricion y carencia de nutrientes especificos como el hierro (produce anemia),
que pueden afectar la calidad de vida ya que limitan la capacidad fisica, la imagen

corporal y una plena integracion social.

La Edad y la Alimentacion

Acufia y Cortes (2012) explican que la alimentacién de una persona varia segun
su edad, sus caracteristicas biologicas y su actividad. No es igual la alimentacion que
debe tener un nifio que la de un adulto. Una dieta balanceada debe contener proteinas,
carbohidratos, grasas, minerales, agua y vitaminas.

Dentro de esta alimentacion, una racion de comida puede estar desequilibrada.
Si éste es el caso comun, trae como consecuencia la desnutricion. En caso que suceda
un solo dia donde no se reponen todas las sustancias nutritivas, no ocasionara
problemas. Sin embargo, es importante que el consumo habitual sea suficiente para
reponer las cantidades de materias y energias consumidas diariamente en cada uno de
los procesos vitales y actividades fisicas.

La Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura
(FAO, 2013) sefiala que los nifios pueden comer:

% Carbohidratos, granos y cereales: 2 panes de 100 gramos al diay 1 o 2 platos
de arroz, fideos, avena maiz, papas, jojotos y granos.

¥ Verduras y frutas: aportan vitaminas, minerales, antioxidantes y fibra natural,
consumir en una buena cantidad todos los dias.

% Proteinas: se encuentra en la leche, yogurt y queso que se debe comer
diariamente para fortalecer los huesos y los dientes. Las carnes aportan hierro,
zinc y otros minerales esenciales para una buena salud, preferentemente no

frita, se deberdn consumir al menos 3 veces a la semana. Los pescados y
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mariscos 2 0 méas veces a la semana, los granos como la caraota o las lentejas
pueden sustituir a las carnes 2 o 3 veces a la semana, consumir 2 0 3 huevos
semanales, pollo y pescado minimo 3 veces a la semana.
¥ Grasas: aceitunas, nueces, mani, etc. consumir al dia una pequefia porcion, asi
como la mantequilla y la margarina. De preferencia usar aceite de maiz, soya,
oliva o ajonjoli en ensaladas. Comer pocas frituras.
¥ Azucares: consumir en pequefias cantidades, porque contribuyen a la obesidad.
Se recomienda, en todo caso consumir miel o papelon. Aqui, se incluyen las
golosinas, caramelos, tortas, etc.
La FAO (2013) recomienda el siguiente plan de alimentacion saludable para
nifios en y adolescentes entre 11 a 18 afos:
% Cuatro porciones de lacteos diarios
Pescado o pollo: 2 0 3 veces a la semana
Otras carnes: 1 vez por semana
Legumbres (granos): 2 veces por semana
Huevos: 3 veces por semana (puede llegar a 5)
Verduras crudas o cocidas: todos los dias
Frutas: todos los dias
Cereales, pasta 0 papas : 4 a 5 veces semanal

* % Kk Kk Kk ¥ ¥ *

Panes de 100 g: 2 a 3 panes diarios (pueden sustituirse por arepas,
cachapas, hallaquitas, panquecas, etc.)

Aceite y otras grasas: poca cantidad diaria.

AzUcar: poca cantidad diaria.

Agua: 8 vasos diarios (2 litros).

¥* % % %

Calorias diarias: entre 2500 a 2800 calorias.

Importancia del Desayuno

El desayuno, es una de la ingesta de comida rutinaria de cualquier ser humano,
y a diferencia de lo que sucede con cualquier otro tipo de ingesta de comida ya sea

almuerzo, merienda o cena, el desayuno es altamente recomendado por todos los
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profesionales, nutricionistas e incluso hasta los médicos por considerarse la comida
méas importante del dia, ya que en esta es donde adquirimos la mayor parte de
energias y vitaminas que nos serviran para el resto del dia.

Al respecto, Casanova (2014) indica que las personas que suprimen esa
importante primera comida del dia sufren alteraciones en su estado de animo, su

memoria y sus niveles de energia, y es mas probable que suban de peso.

Material Educativo

Se considera material educativo a todos los medios y recursos que facilitan el
proceso de ensefianza y la construccion de los aprendizajes, por que estimulan la
funcién de los sentidos y activan las experiencias y aprendizajes previos, para acceder
méas facilmente a la informacion, al desarrollo de habilidades, destrezas y a la
formacion de actitudes y valores. (Lépez Regalado, 2006)

Segin Gimeno y Loayza (1999), los materiales educativos constituyen
elementos concretos, fisicos, que portan los mensajes educativos, a través de uno o
mas canales de comunicacion, y se utilizan en distintos momentos o fases del proceso
de ensefianza— aprendizaje. Estas fases en el acto de aprender (Gagné, 1975) son:
motivacion, aprehension, adquisicion, recuerdo, generalizacién, realizacion o
desempefio y retroalimentacion.

Se pueden tipificar (Instituto Nacional de Tecnologias Educativas y de
Formacion del Profesorado-Intef, 2006; Marqués, 2011; Organizacion de las
Naciones Unidas para la Educacion, la Ciencia y la Cultura-UNESCO, 1989)
tipifican los materiales educativos en:

¥ Materiales impresos: libros de texto, guias didacticas, manuales, libros para el
maestro, ficheros didacticos, periodicos, etcétera.

% Materiales audiovisuales: videos, peliculas, programas de television y de
radio, audiocintas, otros.

¥ Materiales informaticos: discos compactos (CD’s y DVD’s), paginas WEB,

software educativo, interactivos y sus derivados.
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¥ Materiales ludicos: rompecabezas o puzzels, dominos educativos, etc.

¥ Materiales concretos o manipulativos: figuras geométricas, titeres,
simuladores y deméas materiales de apoyo.

% Materiales para la Gestion o Periféricos: curriculum, instrumentos de
evaluaciodn, listas de asistencia y calificaciones, proyectos escolares y similares.
El interés de la presente investigacion se centra en las guias didacticas. Sefiala

la UNESCO (1989), que este material educativo, como todos los demas, deben ser:
sencillas, expresadas con claridad, objetivas, aplicables, el lenguaje debe adecuarse a
los contenidos y a las caracteristicas propias del educando, colocar ilustraciones
adecuadas y creativas.

Asimismo, los contenidos de los materiales educativos, especificamente de las
guias didacticas, deben ser interesantes para los lectores, tener elementos novedosos,
ser aplicables, ser breves y concretos, contener un mensaje definido y cientifico,
fomentar el autoaprendizaje y adecuarse al contexto cultural y madures de los
individuos a los cuales va dirigido. Ademas, promover el andlisis y la critica.

Panchi (1999) sefiala que la guia didactica es un instrumento impreso que debe
apoyar al estudiante para el estudio independiente. La estructura incluye (Aguilar,
2004; Panchi, 1999)

% Datos informativos

% Indice

¥ Presentacion o Introduccion

% Objetivos generales

¥ Esquema- resumen de contenidos

% Orientaciones generales y especificas (si es necesario, para cada unidad)

% Desarrollo de contenidos (cuando se trate de guias como apoyo a una unidad
tematica incluird: Unidad/numero y titulo, objetivos especificos, sumario o
temas de la unidad, breve introduccidn, estrategias de aprendizaje para conducir
a la comprension de los contenidos de la asignatura, autoevaluacion y
soluciones a los ejercicios de autoevaluacién)

% Glosario

¥ Anexos
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Materiales Educativos y las Teorias del Aprendizaje

Jean Piaget sostiene que el desarrollo intelectual progresa poco a poco, en cada
nivel ocurren nuevas adquisiciones bajo la forma de asimilaciones y acomodaciones.
Piaget (1977, citado por Lépez Regalado, 2006) sefiala que:

a. La asimilacion. Consiste en incorporar nueva informacién en un esquema
previamente existente; es decir, cuando un sujeto ingresa informaciéon nueva, ésta
sera manejada con la informacion ya existente que parece apropiada para la situacion,
de manera que el esquema no sufrird un cambio sustancial, sino se ampliara para
aplicarlo a situaciones nuevas.

b. La acomodacién. Es el momento en que la informacion asimilada se incorpora al
esquema produciendo cambios esenciales en él, ocurre cuando un esquema se
modifica para poder incorporar informacion nueva que no encuentra esquemas
anteriores compatibles.

Los dos procesos descritos permiten que los esquemas del sujeto se encuentren
siempre adaptados al medio ambiente y al continuo desarrollo. Aprender significa
también modificar activamente los esquemas mentales a través de las experiencias o
transfiriendo los esquemas ya existentes a nuevas situaciones. El proceso de
aprendizaje parte de lo que el sujeto ya conoce o posee.

El impulso para el desarrollo y el aprendizaje esta dado por el equilibrio, que
consiste en un mecanismo de autorregulacion a fin de lograr una buena interaccion
entre el desarrollo y el medio, de tal modo que el mundo que percibe el sujeto tenga
coherencia. El desequilibrio, es lo que se conoce como conflicto cognitivo y es el
primer paso para conseguir el desarrollo y el aprendizaje.

Piaget (ob. cit.), pone énfasis en que la modificacion y equilibrio de los
esquemas de un sujeto, su desarrollo y su aprendizaje, se producen como resultado de
la interaccion con el mundo. Por esta razon, se plantea que la educacion debe dar las
oportunidades y los materiales para que los estudiantes puedan aprender activamente

y elaborar sus propios conceptos.
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Trabajar con materiales educativos no impresos provoca en los estudiantes una
experiencia activa de relacion con los contenidos informativos que se estan
aprendiendo. Esta experiencia activa es parte del proceso de ensefianza aprendizaje, el
docente facilita la manipulacion de los materiales y permite observar los efectos de
esa manipulacion, asi los discentes podran inferir las propiedades, cualidades,
caracteristicas, y obtener sus propias conclusiones sobre los hechos o fendmenos
observados. La interaccion del alumno con el material puede provocar que en su
estructura mental suceda el conflicto cognitivo y ocurra asi el desequilibrio necesario

para que se produzcan el aprendizaje y el desarrollo de sus estructuras cognitivas.

Cuadro 1
El desarrollo cognitivo y su relacion con el uso de los materiales educativos
Pensamiento preoperatorio Operaciones concretas Operaciones formales
2 a7 afos 7 a 1l afos 11 a 16 afios
e Las operaciones e Adquieren un
e Desarrollo de la mentales se llevan a mayor poder
capacidad de cabo sobre la base de de abstraccion.
representar objetos objetos concretos.
y acontecimientos. e Aparecen los conceptos
e Empieza el desarrollo de causalidad, espacio,
del lenguaje. tiempo y velocidad.

Nota. Tomado de Piaget (1977, citado por Lopez Regalado, 2006)

En la etapa de las operaciones formales (11 a 16 afios), el pensamiento ya no
depende de puntales concretos, porque los estudiantes pueden manejar relaciones con
abstracciones. Asi mismo, Piaget (1977, citado por Lopez Regalado, 2006) plantea tres
caracteristicas propias de esta etapa que son:

e La habilidad de pensar mas alla de la realidad concreta. Esto significa que
adquieren mayor poder de abstraccion. Ante un problema determinado se
plantean todas las posibilidades de interacciébn o combinacién que pueden
darse entre todos los elementos del problema.

e EIl razonamiento es de caracter hipotético deductivo. Esto denota que
pueden razonar sobre conjeturas y las someten a comprobacion experimental
obteniendo conclusiones.
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e La capacidad de manejar en el nivel logico enunciados verbales y
proporciones en vez de Unicamente objetos concretos. Asi el lenguaje
desempefia una funcion muy especializada frente al pensamiento.

Piaget (ob. cit.) afirma que es de mucha importancia, facilitar a los estudiantes
ambientes fisicos y socialmente ricos que les brinde mayores oportunidades de
experimentacion activa. Es asi como, la utilizacion de materiales educativos se
justifica en sus estudios sobre el aprendizaje. Argumenta que las condiciones a las
que llegan los educandos por si mismos, generalmente les resultan mas significativas
que aquellas propuestas por otros. Si se le ofrece la posibilidad de experimentar
activa y libremente sus ideas con un material organizado alrededor de ciertos
contenidos, problemas o nociones fisicas, puede favorecerse el aprendizaje
espontaneo y el desarrollo de sus habilidades cognitivas.

En tanto que Jerome Bruner (1984, citado por Lépez Regalado, 2006) sostiene
que el aprendizaje resulta del procesamiento activo de la informacién y cada persona lo
realiza a su manera, asi mismo indica que mas importante que la informacion obtenida
son las estructuras formadas a través del proceso de aprendizaje.

Bruner (ob. cit.), habla del aprendizaje por descubrimiento como la manera de
reordenar o transformar la informacién, de modo que permita ir méas alla de la
informacion misma para lograr asi la construccion de un nuevo conocimiento. El
aprendizaje por descubrimiento esta regido por doce principios que son los siguientes:

e Todo el conocimiento real es aprendido por uno mismo.

e Elsignificado es producto exclusivo del descubrimiento creativo y no verbal.

e El conocimiento verbal es la clave de la transferencia.

e El método del descubrimiento es el principal para transferir el contenido.

e La capacidad para resolver problemas es la meta principal de la educacion.

e El entrenamiento en la heuristica del descubrimiento es méas importante que la
ensefianza de la materia de estudio.

e Cada nifio es un pensador creativo y critico.

e Laensefianza expositiva es autoritaria.
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e EIl descubrimiento organiza de manera eficaz lo aprendido para emplearlo
ulteriormente.

e El descubrimiento es el generador Unico de motivacion y confianza en si mismo.

e El descubrimiento es una fuente primaria de motivacion intrinseca.

e El descubrimiento asegura la conservacion del recuerdo.

Bruner (ob. cit.) afirma que cuando a los estudiantes se les permite observar,
manipular, practicar y encontrar sus propias soluciones a los problemas que esas
précticas les plantean, no s6lo desarrollan habilidades para resolver problemas, sino
que también adquieren confianza en sus propias habilidades de aprendizaje, asi como
una propension a actuar después en la vida como solucionadores de problemas. Ellos
aprenden a aprender a medida que aprenden.

La disposicion del docente para provocar la curiosidad y la reflexién de sus
alumnos con el uso de materiales educativos no impresos puede favorecer el
aprendizaje por descubrimiento. Como ejemplo se puede poner el uso de un
microscopio escolar con el cual el docente puede motivar a los alumnos a observar
diferentes elementos. Esta observacion debe ser acompafiada de preguntas,
cuestionamientos, indicadores, que el docente debe hacer a sus estudiantes para que
estas preguntas induzcan a la construccion de sus propios aprendizajes significativos.

Por su parte, Bandura (1977, citado por Lopez Regalado, 2006) considera que
los individuos no pueden aprender mucho a través de la observacion a no ser que
presten atencion y perciban perfectamente los aspectos significativos del
comportamiento del modelo.

De ahi que ciertos medios faciliten el aprendizaje por observacién. Algunas
formas de modelaje son intrinsecamente recompensadoras, de tal manera que llaman
la atencion de la gente a cualquier edad y por largos periodos. EI mejor ejemplo de
ésta afirmacion es el modelaje hecho a través de la television.

En tanto que David Ausubel (1981, citado por Lépez Regalado, 2006),
manifiesta que la evolucion del conocimiento en las areas de psicologia y pedagogia,
junto con la disponibilidad de los modernos equipamientos, constituyen, para

Ausubel, los factores que modifican y amplian el papel de los medios para la
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instruccion. El empleo de esos medios debe acompafiar, no sélo al estadio de
desarrollo cognitivo del alumno, sino también a la complejidad de los contenidos.

Su utilizacién no debe restringirse a funciones importantes en la transmisién de
informacidn al estudiante. Por esta razon, y especialmente después de los grados mas
elementales, los materiales curriculares deben seleccionarse en funciéon de los
estudiantes y no de los profesores. (Ausubel, citado por Lopez Regalado 2006)

En el grafico 1, se muestra la vision de Ausubel; este autor da mayor
aproximacion a los enfoques contemporaneos sobre el desarrollo de materiales de
instruccion. El profesor provee retroalimentacion y coordinacion. La transferencia de
conocimientos de la disciplina al escolar se da mediante experimentacion, libros,

filmes, programas, etc.

Asignatura Estudiante
- Programacion
Conocimientos - Experiencia Estructura
de laasignatura = —p - Libros —_— cognitiva del
- Filmes, diapositivas estudiante

- Otros dispositivos

/'

Graéfico 2. Materiales de instruccion. Tomado de Lopez Regalado (2006)

Profesor

El proceso de educacion en el que la funcion principal del profesor es planificar
los materiales de ensefianza y los recursos de aprendizaje y desempefiar un papel de
apoyo Y de guia. Los enfoques modernos de la construccion, se aproximan mas a este
esquema. Una de las vias mas promisorias para mejorar el aprendizaje escolar,
consiste en mejorar los materiales de ensefianza, e incluye en ellos los medios, dada
su obvia relacion con los materiales de ensefianza. En esta teoria los medios se

vuelven méas importantes en la medida que facilitan el aprendizaje significativo.
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Bases Legales

De acuerdo a las normativas legales que apoyan y defienden los derechos de los
nifios(as) y toda persona de poseer una buena alimentacion estan los siguientes
articulos. En la Constitucion de la Republica Bolivariana de Venezuela (2000) se
expresa en su Articulo 83 que:

La salud es un derecho social fundamental, obligacion del Estado que lo
garantizara como parte del derecho a la vida. El Estado promovera y
desarrollara politicas orientadas a elevar la calidad de vida, el bienestar
colectivo y el acceso a los servicio .todas las personas tienen derecho a la
proteccion de la salud, asi como el deber de participar activamente en su
promocion y defensa, y el de cumplir con las medidas sanitarias y de
saneamiento que establezca la ley, de conformidad con los tratados y
convenios internacionales suscritos y ratificados por la Republica.

Este articulo refleja la importancia que tiene el hecho de tener salud, para el ser
humano, va mas alla de estar en perfecto estado de salud, es sentirse en plenitud tanto
fisica, emocional y espiritualmente.

En este orden, en la Ley Organica de Proteccion de Nifios, Nifias y
Adolescentes (2010) en sus Articulos 28, 29 y 30 todos relacionados con el derecho
al libre desarrollo de la personalidad donde se conjugan las siguientes normativas: el
derecho al libre desarrollo de la personalidad se encuentra previsto en el Articulo 28.

Para el cumplimiento de este derecho se requiere el reconocimiento de otros
derechos, como: el derecho de los nifios y adolescentes con necesidades especiales,
asegurandoseles el pleno desarrollo de su personalidad hasta el maximo de sus
potenciales, asi como el goce de una vida plena y digna (Articulo 29), el derecho a un
nivel de una vida adecuada que asegure su desarrollo integral mediante una alimentacion
nutritiva y balanceada, vestido apropiado, vivienda digna, segura higiénica y salubre

(Articulo 30). Haciendo referencia a este Ultimo articulo, se cita textualmente:

Todos los nifios, nifias y adolescentes tienen derecho a un nivel de vida
adecuado que asegure su desarrollo integral. Este derecho comprende, entre
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otros, el disfrute de: a) Alimentacion nutritiva y balanceada, en calidad y
cantidad que satisfaga las normas de la dietética, la higiene y la salud.

De igual forma, sirve de basamento legal para esta investigacion lo expresado
en esta misma Ley en su Articulo 43 relacionado con el derecho a la informacion en

materia de salud; donde textualmente expresa:

Todos los nifios, nifias y adolescentes tienen derecho a ser informados e
informadas y educados o educadas sobre los principios béasicos de
prevencion en materia de salud, nutricion, ventajas de la lactancia
materna, estimulacion temprana en el desarrollo, salud sexual vy
reproductiva, higiene, saneamiento sanitario ambiental y accidentes.
Asimismo, tienen el derecho de ser informados e informadas de forma
veraz y oportuna sobre su estado de salud, de acuerdo a su desarrollo.

En concordancia con dicho Articulo, se puede decir que, con esta investigacion
se estaria contribuyendo de alguna manera al cumplimiento del mismo; ya que, al
proponer algunas estrategias nutricionales para que los estudiantes de la Escuela
Basica Nacional Eutimio Rivas se informen sobre lo que implica alimentarse
correctamente para evitar enfermedades contribuira a tener una mejor calidad de vida.

En la Ley de Alimentacion para los Trabajadores y las Trabajadoras (2011) se

expresa en su articulo 3 que:

La determinacion del régimen dietético de una comida balanceada estara
a cargo del Organo competente en materia de nutricion, el cual debera
ejercer la supervision y recomendaciones que estime pertinentes, asi
como emprender campafias de orientacion y educacion acerca del
régimen alimentario y todo lo necesario al cumplimiento del objeto de
esta Ley.

Actualmente, existen entes que deben velar por la buena alimentacién de nifios,
nifias y adolescentes; no solo la alimentacion viene del hogar, también del colegio. Es
por ello, que debemos brindar a los estudiantes una buena gestion alimentaria que les

permita desarrollar sus actividades en el &mbito educativo.
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Definicion de Términos Basicos

Alimentacion: alimentacion es un proceso consciente, voluntario y por lo tanto
educable; por el contrario, la nutricion es involuntaria, inconsciente y no educable,
puesto que depende de procesos corporales tales como la digestion, la absorcién o
el transporte de los nutrientes contenidos en los alimentos a los tejidos.

Alimentacion Balanceada: es la ingesta de comida necesaria para lograr el
crecimiento y desarrollo adecuado a través de una variedad de alimentos y
preparaciones que el nifio recibe a lo largo del dia en las distintas comidas.

Salud: La salud se mide por el impacto que una persona puede recibir sin
comprometer su sistema de vida. Una persona sana es aquella que puede vivir sus

suefios no confesados plenamente.

Categorias del Estudio

Para la elaboracion del instrumento de diagndstico, es necesario operacionalizar
las categorias (variables) a diagnosticar. En tal sentido, se presenta a continuacién la

tabla de especificaciones. (Cuadro 2)

Cuadro 2
Tabla de Especificaciones

Objetivo Especifico 1: Diagnosticar el conocimiento sobre Alimentacion Balanceada de los
estudiantes de 6° grado de la EBN Eutimio Rivas en el 2° lapso del afio escolar 2015-2016.

Categorias Dimensiones Subdimensiones Indicadores Itemes
¢ Proteinas 3-8
- e Hortalizas y frutas 7
ngssmegggo * aclaimgr?tsoge e Carbohidratos, granos, =~ 2-4
c I cereales y tubérculos
0n00|bm|ento o Grasas 5
AIirﬁgntr;cién Nutrientes y o Beneficiosdel agua e Agua 6
Balanceada de otros productos e Productos ¢ Golosinas y productos 9-10
los estudiantes alimenticios azucarados dulces
e Desayuno 1-11
. e Alimentos a e Almuerzo 1-12
Variedad consumir en el dia e Cena 1-13
e Merienda 1-14
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CAPITULO 11l

MARCO METODOLOGICO

Arias (2006) explica que el marco metodoldgico es el conjunto de pasos,
técnicas y procedimientos que se emplean para formular y resolver problemas. Este
método se basa en la formulacion de hipdtesis las cuales pueden ser confirmadas o

descartadas por medio de investigaciones relacionadas al problema.

Tipo y Disefio de Investigacion

Al momento de decidir el tipo de trabajo a realizar, es conveniente tomar en
consideracién los objetivos planteados para poder asi determinar el disefio, tipo, nivel
y modalidad del estudio. El nivel de investigacion, tal como lo plantea Arias (1997),
se refiere “al grado de profundidad con que se aborda un objeto o fenomeno” (p. 47).
El tipo de investigacion realizar determina los niveles que es preciso desarrollar.

Palella y Martins (2010) refieren que el tipo de investigacion es “...1a clase de
estudio que se va a realizar. Orienta sobre la finalidad general del estudio y sobre la
manera de recoger las informaciones o datos necesarios” (p. 88). La presente
investigacion se ubica dentro del tipo de investigacion aplicada, tipo tecnicista o
tecnoldgica en la modalidad de propuesta, con apoyo en un estudio diagndstico
descriptivo, con disefio de campo no experimental transeccional o transversal
(Orozco, Labrador y Palencia, citados por Corral, Fuentes, Brito y Maldonado, 2012).

Se entiende como el modelo de investigacion que se adopte para ejecutarla, en
este aspecto se centra bajo una modalidad de proyecto especial, segin Hurtado de
Barrera (2007), “consiste en disefiar algo que permita resolver problema practico,
pero ese disefio no requiere de una investigacion previa para ser elaborado, puesto
que el disefiador basa su trabajo en sus conocimiento profesional y en la experiencia

previa” (p. 113).



La Universidad Pedagdgica Experimental Libertador (UPEL, 2003) expresa que
es “la investigacion, elaboracion y desarrollo de una propuesta de un modelo
operativo viable para solucionar problemas, requerimientos o necesidades de
organizaciones 0 grupos sociales; pueden referirse a la formulacion de politicas,
programas, tecnologias, métodos o procesos” (p. 16).

Para desarrollar esta modalidad, primero se debe hacer un diagndstico; luego,
plantear la propuesta estableciendo tanto el procedimiento metodolégico como las
actividades y recursos necesarios para su ejecucion. Por ultimo, el andlisis sobre la
factibilidad del proyecto, y si el trabajo incluye desarrollo, se ejecuta la propuesta con
su respectiva evaluacion, tanto del proceso como de los resultados.

El diagndstico estuvo enmarcado dentro de la investigacion de campo de
caracter descriptivo. En este sentido, Arias (2006) sefala que “la investigacion
descriptiva consiste en la caracterizacion de un hecho, fenémeno, individuo, o grupo,
con el fin de establecer su estructura o comportamiento” (p. 24). En otro orden de
ideas, la UPEL (2006) expone:

En el andlisis sistematico de problemas en la realidad, con el propésito
bien sea de describirlos, interpretarlos, entender su naturaleza y factores
constituyentes, explicar sus causas y efectos, o predecir su ocurrencia,
haciendo uso de métodos caracteristicos de cualquiera de los paradigmas
o enfoques de investigacion conocidos o en desarrollo. (p. 14)

Los estudios descriptivos pueden incluir hipdtesis 0 no, segln el objetivo que se
persiga. El simple interés en conocer como marcha una instituciébn no amerita
formulaciones hipotéticas; pero si lo que se pretende es demostrar algo, la
formulacién de hipdtesis es pertinente y necesaria.

Asimismo, el disefio de la investigacion diagndstica que apoya la propuesta
segun Palella y Martins (2010) se refiere “a la estrategia que adopta el investigador
para responder al problema, dificultad o inconveniente planteado en el estudio. Los
datos de interés fueron recogidos en forma directa de la realidad, en este sentido se

trata de investigaciones a partir de datos originales o primarios.
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De igual manera, es oportuno mencionar que para Palella y Martins (2003), la
investigacion de campo consiste en: “la recoleccion de datos directamente de la
realidad donde ocurren los hechos, sin manipular o controlar variables. Estudia los
fendmenos sociales en su ambiente natural” (p. 82)

Para fines didacticos, se clasifican en disefio experimental, disefio no
experimental y disefio bibliografico” (p.86). Para este estudio el disefio que se utilizd

fue el no experimental. Al respecto, Palella y Martins (2010, p. 87) sefialan que:

Es aquel que se realiza sin manipular en forma deliberada ninguna
variable. EIl investigador no varia intencionalmente las variables
independientes. Se observan los hechos tal y como se presentan en su
contexto real y en un tiempo determinado o no, para luego analizarlos.
Por lo tanto en este proyecto no se contribuye una situacion especifica si
no que se observa la que ya existen.

Segun Hernandez Sampieri, Fernandez y Baptista (2010), “la investigacion no
experimental son los estudios que se realizan sin manipulacion deliberada de
variables y en los que solo se observa los fendmenos en su ambiente natural para
después analizarlos” (p. 149).

De acuerdo con dicha opinién, se resume que el disefio de investigacion se
refiere a donde y cuando se recopila la informacion, asi como la amplitud de la
misma; de modo que se pueda dar respuesta a la pregunta de investigacion de la
forma mas idonea posible. Entonces, de acuerdo al objetivo general de este estudio, el
tipo de disefio que se utilizé fue de campo no experimental; puesto que, las fuentes de
informacion aluden a fuentes vivas y recogidas en un ambiente natural, en este caso

en Escuela Bolivariana Nacional “Eutimio Rivas”

Poblacion y Muestra

La poblacion es un conjunto de individuos de la misma clase, limitada por el

estudio. Arias (2006) explica que la poblacion “es el conjunto finito o infinito de
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elementos con caracteristicas comunes, para los cuales seran extensivas las
conclusiones de la investigacion. Esta queda limitada por el problema y por los
objetivos del estudio” (p.56). Es decir, se utiliz6 un conjunto de personas con
caracteristicas comunes que fueron objeto de estudio.

En esta investigacion, la poblacion estuvo conformada por 105 estudiantes de
Educacion Primaria de 6to grado de la Escuela Bolivariana Nacional “Eutimio Ribas”

en su unico turno con edades comprendidas entre 11 y 13 afios de edad.

Cuadro 3
Distribucion de la poblacién

NUmero de estudiantes

Estratos Hembras Varones Total
f % f % f %
6° A 15 14,3 20 19 35 33,3
6°B 18 17,1 17 16,2 35 33,3
6°C 18 17,1 17 16,2 35 33,4
Total 51 48,5 54 51,4 105 100

Se dice que una muestra “eS un conjunto de elementos extraidos de la
poblacion. La extraccion de los elementos de una muestra se conoce como muestreo.
Segln Arias (2006), “la muestra es un subconjunto representativo y finito que se
extrae de la poblacion accesible” (p. 83). Se selecciond una muestra estratificada, en
tres estratos conformados por las secciones A, B y C de sexto grado.

La forma de obtener una muestra en general debe ser de manera aleatoria, con
lo cual se puede inferir sobre las caracteristicas de toda la poblacion con cierto grado
de confianza. Para la presente investigacion en lo referente a la muestra se tomo en
cuenta una formula estadistica que permitié tomar en consideracion sujetos de estudio
de los diferentes grados que conforman la poblacion. Aplicando la férmula para

calcular la muestra ofrecida por Shao (1996), ésta quedd determinada asi:
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N.Z°.pg

N=- 2
e".(N-D+Z°.pg
Error maximo muestreo (e) 9,0%
Tamario de la Poblacién (N) 105

Proporcion de aciertos (p) 0,5
Proporcion de Fracasos (q) 0,5
Nivel de Confianza (2) 1,645

Realizando los calculos, en una tabla de Excel (Juan, 2010):

n = 48 estudiantes

La muestra quedd conformada de la siguiente manera (cuadro 4)

Cuadro 4

Distribucion de la muestra

NuUmero de estudiantes

Estratos Hembras Varones Total
f % f % f %
6° A 7 15 6 12 13 27,0
6°B 9 19 11 23 20 42,0
6°C 8 16 7 15 15 31,0
Total 24 50 24 50 48 100

Técnica e Instrumentos de Recoleccién de Datos

Segin Palella y Martins (2003), las técnicas de recoleccion de datos “son las
distintas formas o maneras de obtener la informacion. Para el acopio de los datos se
utilizan técnicas como observacion, entrevista, encuesta, pruebas, entre otras”
(p.103). Por otro lado, Ruiz (2002) sefiala que: “los instrumentos de medicion son

procedimientos sistematicos y estandarizados que permiten observar la conducta
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humana, a fin de hacer inferencia sobre determinados constructos, rasgos,
dimensiones o atributos” (p. 23).

Para efectos del estudio se utilizd6 como técnica la encuesta, la cual segun
Palella y Martins (2003), “es una técnica destinada a obtener datos de varias personas
cuyas opiniones interesan al investigador” (p. 111). Para la presente investigacion se
emple6 como instrumento el cuestionario aplicado a los estudiantes contentivo de 21
itemes, utilizando una escala dicotomica. Palella y Martins (2010) plantean que: “el
cuestionario es un instrumento de investigacion que forma parte de la técnica de la

encuesta” (p. 131).

Validez y Confiabilidad

Palella y Martins (2010) plantean que “se define como la ausencia de sesgo.
Representa la relacion entre lo que se mide y aquello que realmente se quiere medir”
(p.160). La validez permite determinar la relacion existente entre los itemes
planteados y los contenidos desarrollado en la investigacion, es decir, determina la
competencia en cuanto a los indicadores planteados en la operacionalizacion de
variables y las bases tedricas que sustentan la investigacion. Es recomendable
determinar la validez mediante la técnica de juicio de experto. Al respecto, Palella y

Martins sefalan:

Consiste en entregarle a tres (03), cinco (05) o siete (07) expertos en la
materia, objeto de estudio y en la metodologia un ejemplar del
instrumento con su respectiva matriz de respuesta acompafiada de los
objetivos de la investigacion, el sistema de variable y una serie de
criterios para calificar las preguntas. En este caso, los expertos revisaron
el contenido, la redaccion, y la pertinente de cada reactivo, e hicieron
recomendaciones para que el investigador efectie las debidas
correcciones, en los casos que lo considere necesario. (p.161)

En el caso de la presente investigacion, el instrumento seleccionado fue

validado por tres (03) expertos, especialistas en las siguientes areas: metodologia,
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biologia y estadisticas, los cuales se encargaron de evaluar de forma imparcial el
instrumento aportando las sugerencias y correcciones respectivas. Por consiguiente,
se puede afirmar que la validez del instrumento se define si la herramienta utilizada
en los estudiantes es eficiente y es competente para que se logren los objetivos.

En tanto que la confiabilidad, segin Palella y Martins (2003),

La ausencia de error aleatorio en un instrumento de recoleccion de datos.
Representa la influencia del azar en la medida, es decir, es el grado en el
que las mediciones estan libres de la desviacion producida por los errores
causales. Ademas la precision de una medida es lo que asegura su
repetibilidad (si se repite siempre se da el mismo resultado). (p.150)

En la presente investigacion, el criterio de confiabilidad del instrumento se
determiné mediante el método de Alfa de Cronbach. Palella y Martins (2010), lo
definen como: “una de las técnicas que permite establecer el nivel de confiabilidad

que es, junto con la validez,

oa=—

kK 1_ Zsiz
-1 2

Total

un requisito minimo de un buen instrumento de medicion presentado con una escala
tipo Likert” (p.168)

K= Numero de items.
Si?= Varianza de los puntajes de cada items.
S%rom = Varianza de los puntajes totales.

a=0,75

Luego de realizar los procedimientos estadisticos para obtener la confiabilidad

se obtuvo un coeficiente de 0,75 lo cual indica que es confiable. (Anexo C)
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Cuadro 5

Criterios de decision para la confiabilidad de un instrumento

Rango Confiabilidad (Dimensidn)
0,81-1 Muy alta
0,61-0,80 Alta
0,41 -0,60 Media
0,21 -0,40 Baja
0-0,20 Muy Baja

Nota. Tomado de Palella y Martins (2010)

Procedimiento

Delimitacion del Problema de estudio. Segun el profesorado de E.F. y las
competencias basicas en TIC (s.f.), la descripcion de esta etapa corresponde con
“definir el objeto de estudio y escoger una metodologia adecuada al mismo” (p. 184).
El punto de partida de la presente investigacion, se llevd a cabo con la redaccion de
preguntas con el objeto de plantear el problema de la investigacién, encontrandose
con dos variables de estudios que son materiales educativos y alimentacion
balanceada; estudiando el caso en la Escuela Bolivariana Nacional “Eutimio Rivas”,
especificamente en los estudiantes de sexto grado.

Revision Teorica. Segun el profesorado de E.F. y las competencias basicas en
TIC (s.f.), esta etapa se basa en “ubicar el objeto de estudio en el marco del
conocimiento desarrollado en el area” (p.184). Aqui las investigadoras acudieron a la
revision bibliografica y diversas fuentes de informacion para conformar los
antecedentes de la investigacion que sustentaran el presente estudio.

Elaboracion de instrumento. Segun el profesorado de E.F. y las competencias
basicas en TIC (s.f.), se debe “establecer criterios organizados de los datos que se
necesitan para la investigacion” (p. 184). Se llevo a cabo la elaboracion del
diagnostico en las distintas secciones de sexto grado en la institucion antes nombrada.
Se elabord una encuesta tipo cuestionario la cual fue validada por expertos de la

materia y se procedié al disefio final de la misma.
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Aplicacién de instrumento. El profesorado de E.F. y las competencias basicas
en TIC (s.f.) se refiere a “acercarse a la realidad a través de la recoleccion de datos”
(p. 184). Se procedié aplicar la encuesta al nUmero convenientes de alumnos con la
intencion arrojando unos resultados de gran ayuda para el investigador en esta
investigacion.

Anélisis de datos. El profesorado de E.F. y las competencias bésicas en TIC
(s.f.) describe que se debe “Agrupar resultados de acuerdo con los resultados que
permitan inferir la situacion real de la cuestion” (p. 184). En esta fase se lleva a cabo
la seleccion de la poblacién y muestra en cuanto al objeto de estudio y la aplicacién
de paquete estadistico a los datos obtenidos Inferir, con sus respectivas conclusiones.

Redaccion de conclusiones y elaboracion del informe. El profesorado de E.F.
y las competencias basicas en TIC (s.f.) afirman que se requiere “extraer resultados
de investigacion y ordenarlos en un todo coherente y comprensible” (p.184). Se

elaboré el informe final.

Técnicas de Andlisis de Datos

En cuanto a la técnica del analisis descriptivo, Tamayo y Tamayo (2003) la
define como ‘“el procedimiento practico que permite confirmar las relaciones
establecidas en la hipotesis, asi como sus propias caracteristicas” (p. 307). La
informacidn recabada fue presentada y analizada mediante cuadros de frecuencias y
porcentajes.

Es importante resaltar que para la presentacion de los resultados, los itemes del
instrumento se hicieron de acuerdo a las dimensiones e indicadores que partieron de
las variables y el marco teérico. Cada cuadro fue organizado de acuerdo a las

alternativas de respuestas que se encontraron mediante el instrumento.
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS DEL
DIAGNOSTICO

Los analisis e interpretacion de los resultados una vez aplicado el instrumento

de recoleccion de datos, componen el presente capitulo. Dichos datos, fueron

expuestos en funcion a las dimensiones y sub-dimensiones de la investigacion

agrupados de acuerdo a items e indicadores.

Presentacion y Analisis de los Datos

A continuacion se presentan los diferentes cuadros y graficos, con su respectiva

interpretacion, resumiendo toda la informacion recabada en la muestra seleccionada,

para la realizacion del diagnostico de la situacion actual, en el contexto estudiado.

Cuadro 6

Distribucion de frecuencia absoluta y relativa, de las respuestas dadas al

instrumento segun la dimensién: Consumo diario de Alimento, sub-dimension:

Grupos de Alimentos

o - DS I DN
N PROPOSICION r % r % r % Total
INDICADOR: PROTEINA
3 Las carnes (res, pescado, cerdq y pollo) 16 33 25 5206 7 15%  100%
ayudan a reparar el organismo
Es necesario consumir una racion de
8 proteina (leche, huevo, y carne) en cada 38 79% 7 15% 3 6% 100%
comida diaria
INDICADOR: HORTALIZAS Y FRUTAS
Se debe consumir frutas a diario porque
7 aportan vitaminas y minerales porque 45 94% 1 2% 2 4% 100%
favorecen el funcionamiento del intestino
INDICADOR: CARBOHIDRATOS, GRANOS, CEREALES Y TUBERCULOS
2 Los alime,ntos elaborad_os con mal’g, arroz a4 92% 3 6% 1 20 100%
y platano proporcionan energia
4 El consumo de_ granos como las caraotas es 43 90% 4 8% 1 206 100%
beneficioso para la salud
INDICADOR: GRASAS
5 El consumo de alimentos fritos son bueno 3 6% 4 8% a1 86%  100%

para mantenerte saludable

Nota. Leyenda: DS = Definitivamente si; | = Indeciso; DN: Definitivamente no
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Grafico 3. Respuestas dadas a la dimension: Consumo diario de Alimento, sub-
dimension: Grupos de Alimentos

Analisis e Interpretacion de los Resultados de los Items 3, 8, 7, 2, 4, 5

Los datos obtenidos en el grafico 3 luego de aplicar la encuesta a los
estudiantes, se demuestra que 65% de los estudiante encuestados afirman saber cuales
son los grupos de alimentos mientras que 15% estan indecisos al responder y 20%
afirman no saber cuales son estos grupos de alimentos.

En relacion a los resultados presentes en el grafico 3, se observd que los nifios
y nifias encuestados saben cuéles son los grupos de alimentos que hay que consumir
para tener una alimentacion balanceada de igual forma se evidencio en los resultados
que los nifias y nifios se sienten inseguros de cuéles son estos alimentos importantes;
mientras que dentro de los resultados obtenidos.

Se pudo verificar que definitivamente no saben como debe alimentarse por esto
existe la necesidad de realizar un material educativo donde los estudiantes puedan
orientarse para tener una buena alimentacion para mejorar la salud Bruner (1984)
habla del aprendizaje por descubrimiento como la manera de transformar la informacion
de manera que los estudiante permitan ir mas alla de la informacién para construir un

nuevo conocimiento.
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Cuadro 7

Distribucion de frecuencia absoluta y relativa, de las respuestas dadas al
instrumento segun la dimension: Nutrientes y otros productos alimenticios sub-
dimension: Beneficio del Agua, productos azucarados

DS I DN
f % F % f 9  Total

INDICADOR: AGUA
6 Se debe consumir rr_lucha agua durante el dio, M 86% 2 4% 5 10%  100%
como 20 vasos diarios
INDICADOR: GOLOSINAS Y PRODUCTOS DULCES
9 Es bueno para la salud consumir varias veces al

No PROPOSICION

dia productos alimenticios azucarados 38 17% ! 13% 3 10%  100%
10 Es mejgr endulzar los jugos con papeldn que 3 6% 30 63% 15 31% 100%
con azlcar
45
40 -
35
30
25 ® DEFINITIVAMENTE
20 si
15
10 H INDECISO
5
0 - i DEFINITIVAMENTE
iTEM 6 iTEM 9 iTEM 10 NO

Gréfico 4. Respuestas dadas a la dimensién: Nutrientes y otros productos alimenticios
sub-dimensiones: Beneficio del Aguay productos azucarados

Analisis e Interpretacion de los Resultados de los Items 6, 9,10

Los resultados observados en el grafico 4, demuestran que 56% de los
adolescentes encuestados manifiestan saber cuales son los beneficios del agua y
cuéles son los productos azucarados mientras que 6% afirman saber que es mejor
endulzar los jugos con papeldén que con azlcar, 26% sienten indecision a dicha

pregunta, 63% se sienten indecisos al responder que los jugos no se deben endulzar
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con papeldn y el restante 18% niegan saber cuales son los beneficios del agua,
mientras que 31% sefialan que los jugos no se deben endulzar con papelon.

En atencion a los resultados obtenidos en relacion a los items 6, 9, 10 de la
encuesta realizada a los escolares de 6to grado, se puede afirmar que los estudiantes
saben cuéles son los beneficios del agua y hay productos azucarados que no se deben
consumir varias veces al dia mientras que de igual forma hay estudiantes indecisos y
otros con respuestas negativas, por lo cual se duce que no saben cudles son estos
beneficios para mejorar la salud en su vida diaria.

Al respecto, Luyando (2009) sefiala que los liquidos son claves para la
metabolizacion de los demas nutrientes y las bebidas mas adecuadas serdn las
isotonicas como el agua. En este sentido, Piaget (1977) afirma que es de gran
importancia que los educadores les faciliten a los estudiantes mayores oportunidades
de experimentacion activa y asi generar resultados mas significativos, para ello, los
materiales educativos son imprescindibles para aportar informacion relevante y

propiciar la autonomia.

Cuadro 8
Distribucion de frecuencia absoluta y relativa, de las respuestas dadas al
instrumento segun la dimensién: Variedad sub-dimensién: Alimentos a

consumir en el dia

DS | DN
f % f % f % Total

No PROPOSICION

INDICADORES: DESAYUNO-ALMUERZO-CENA-MERIENDA

1 Para ter}er una,allmentacu_)n balanceada es 38 79% 7 15% 3 6%  100%
necesario que ésta sea variada

En el desayuno es necesario incluir algin
producto lacteo (leche, queso o yogurt), un

11 - 36 75% 12 25% 0 0%  100%
carbohidrato (arepa, pan, panqueca, otro) con
mantequilla 0 margarina y una fruta
En el almuerzo es necesario incluir pasta, arroz o

12 verduray una racion de proteina (carne, huevo, 43 90% 3 6% 2 4%  100%

etc.), leche o jugos o frutas

En la merienda se puede comer cualquier

13 chucheria o dulce

25 52% 6 13% 17 35% 100%

Se puede comer empanadas todos los dias y a

14 .
cualquier hora

0 0% 5 10% 43 90% 100%
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Gréfico 5. Respuestas dadas a la dimension: Variedad, sub-dimension: Alimentos a
consumir en el dia

Analisis e Interpretacion de los Resultados de los Items 1, 11, 12, 13,14

Los resultados reflejados en el grafico 5 demuestran que 59% de los
encuestados afirman saber cuales son los alimentos que se debe consumir durante el
dia mientras que 13% se sienten indecisos y 28% negaron saber cudles son los
alimentos que deben consumir.

En el andlisis de los items 1, 11, 12, 13,14 en relacion a la encuesta realizada
por los estudiantes de 6to grado, se evidencid que los nifios encuestados afirman
saber cudles son los alimentos que deben consumir en el dia. Sin embargo, en
relacién con la merienda, se observa que en su mayoria no estan claros sobre los
alimentos a consumir.

Estos habitos de la merienda pueden propiciar la obesidad y el sobrepeso en los
escolares, en concordancia con lo encontrado por Zabala (2013) y otras enfermedades
como la diabetes y caries (FAO, 2013; OMS, 2013). Por ello, se aplica lo sefialado
por Panchi (1999), quien expresa que la guia didactica es un instrumento impreso que
debe apoyar al estudiante para el estudio independiente; por lo cual, seria de mucha

ayuda al estudiante para aclarar las dudas que tenga sobre como comer sanamente.
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Conclusiones del Diagnostico

En relacion con el conocimiento que tienen los estudiantes de 6° grado sobre
alimentacion balanceada con respecto a la dimensién consumo diario de alimentos y
sub-dimension grupo de alimento se observo que la mayoria de los encuestados
definitivamente saben cudles son los grupos de alimentos que deben consumir a
diario para mantener una buena alimentacion balanceada y asi mejorar la salud,
mientras que la minoria no saben lo importante que son los grupos de alimento para
nuestro organismo. Por otra parte, los escolares de la muestra definitivamente saben
que el consumo de alimentos fritos no es bueno para mantenerse saludable; pero, una
minoria muy importante no sabe que los alimentos fritos hacen dafio para tener una
alimentacion equilibrada.

Respecto a la dimension nutriente y otros productos alimenticios sub-dimension
beneficio del agua, productos azucarados; se pudo verificar que la mayoria de los
estudiantes encuestados saben que deben consumir mucha agua durante el dia. Sin
embargo, una minoria importante no sabe el beneficio que trae consumir agua durante
el dia. Hay contradiccion en lo que se refiere al consumo de productos azucarados,
aungue la mayoria respondié que es bueno para la salud consumir productos
azucarados varias veces al dia, se sienten indecisos al responder que es mejor
endulzar los jugos con papeldn que con azucar refinada.

Respecto a la dimension variedad sub- dimensién alimentos a consumir en el
dia, se observé que la mayoria de los encuestados definitivamente si saben cuales son
los alimentos que deben consumir en el desayuno, almuerzo y cena; a pesar de ello,
consideran que se puede comer cualquier chucheria en la merienda, una minoria
importante estan claros que esto no se debe consumir. De igual manera, los
estudiantes estan claros que las empanadas no se pueden comer todos los dias y a
cualquier hora; pero, una pequefia minoria no saben que comer empanadas todos los
dias le causa dafios al cuerpo.

Luego de haber analizado e interpretado los resultados, se concluye que existe
la necesidad de elaborar un material educativo sobre la alimentacion balanceada ya
que los resultados obtenidos por los encuestados reflejaron que a la mayoria les
gustaria consultar una guia que les sirva de orientacion para mejorar la salud.

45



CAPITULO V

LA PROPUESTA

Introduccion

En esta fase se pretende organizar la informacion para disefiar el material
educativo sobre alimentacion balanceada para mejorar la salud de los estudiantes de
la Escuela Béasica Nacional “Eutimio Rivas”. Hurtado de Barrera (2006) indica que
"la propuesta" debe estar fundamentada en un proceso sisteméatico de busqueda e
indagacion. El fin de esta propuesta es ofrecer a los estudiantes de 6° grado, y a toda
la comunidad educativa, una guia que les permita orientarse y mejorar la salud.

La guia didactica a proponer, estad sustentada en informacion pertinente
proveniente de fuentes documentales especializadas. En relacion con su estructura,

estd basada los modelos propuestos por Aguilar (2004) y Panchi (1999).

Titulo de la Propuesta

Material Educativo impreso. Guia: Alimentacion Balanceada para mejorar la
Salud.

Misién de la Propuesta

Ofrecer herramientas alimentarias para mejorar y conservar la salud de los
estudiantes de la Escuela Bésica Nacional “Eutimio Rivas”, en cuanto a la
alimentacion balanceada y adecuada, tratdndose de una guia didactica que
proporcione informacion sobre la alimentacion y algunos mends saludables, el cual
sera econdmicamente sustentable, esto beneficiando a los estudiantes que sufren de

alguna entropia alimenticia.



Vision de la Propuesta

Lograr mediante el material educativo, que los estudiantes de la U.E Eutimio
Rivas mejoren sus habitos alimenticios tanto en la escuela como en el hogar;
practicando asi las orientaciones sugeridas. Todo con el fin de un buen desarrollo
fisico y mental.

Justificacion

Con el fin de orientar el aprendizaje sobre la alimentacion balanceada en los
estudiantes de educacion primaria de la E.B.N Eutimio Rivas se propone una
propuesta que consiste en un material educativo impreso (una guia didactica) la cual
contiene algunos menus para que los adolescentes mejoren sus habitos alimenticios e

infografias con tips de buena alimentacion.
Objetivos de la Propuesta
Objetivo General
Promover una adecuada alimentacion en los estudiantes preadolescentes de la

Escuela Bolivariana nacional “Eutimio Rivas” para prevenir y reducir enfermedades
ocasionadas por una inadecuada alimentacion.
Objetivos Especificos

1. Brindar orientaciones e informacion a los estudiantes sobre alimentos sanos y

nutritivos a la hora de comer.

2. Mostrar a los estudiantes, a través de infografia con tips de buena

alimentacion, cual es el consumo basico de alimentos para los adolescentes.
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Ambito de Aplicabilidad

Esta propuesta se le dara a conocer primordialmente a los estudiantes de 6%
grado de la Escuela Bolivariana Nacional Eutimio Rivas, también puede extenderse a
toda la comunidad Educativa, incluyendo a docentes y representantes que requieran

orientacion sobre este tema.

Factibilidad

% Factibilidad Técnica. Hace referencia al proceso técnico necesario para la
elaboracion de la propuesta. Es decir, las tecnologias y técnicas que se utilizaron para
realizar el Material Educativo. En este sentido, la propuesta es factible porque se
cuenta con recursos tecnoldgicos como la computadora para diagramar el material
educativo impreso como es la guia didactica.

% Factibilidad Econémica. El material educativo “Alimentacion Balanceada
para mejorar la Salud”, es factible econdbmicamente; debido a que el costo de su
disefio e impresion de la guia no es elevado y se dispone de los recursos econémicos
para la elaboracion y disefio de la guia didactica.

% Factibilidad Institucional. Es importante mencionar que se cuenta con la
colaboracion de las personas involucradas en el proyecto, tal es el caso del personal
directivo de la institucion quienes han demostrado interés por la propuesta, brindando
toda la informacién y el apoyo necesario para la investigacién. No se encontraron

limitaciones que influyeran en el disefio de la guia didactica.
Estructura de la Propuesta
La propuesta consiste en el disefio de un material educativo impreso (guia

didactica) en la Escuela Bolivariana Nacional “Eutimio Rivas”, con la finalidad de

mostrar a los estudiantes informacion pertinente sobre alimentacién saludables y
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balanceada, asi como la inclusion de distintos menus que generen una alimentacion
balanceada y variada, para prevenir desérdenes alimenticios.

La propuesta esta estructurada con base en los objetivos especificos de esta
manera: orientar a los escolares sobre el consumo de los grupos basicos de alimentos
y su composicion nutricional e infografia con tips de buena alimentacién en
adolescentes en edad escolar. Con el fin de aportar ideas que ayuden a los estudiantes
y demas miembros de la comunidad educativa a conocer la importancia de estar bien
alimentados.

Para que esta propuesta pueda ser efectiva, ademas del material educativo
presentado, se pueden contemplar cuatro fases:

Fase I: sensibilizacién, motivacién y orientacion. Con la sensibilidad se
pretende que las personas que conozcan de esta propuesta tomen conciencia y
analicen lo importante que es tener una buena alimentacion e incluir los nutrientes
necesarios en cada comida diaria. Esto se logra haciendo campafias, avisos
publicitarios, carteleras, folletos, charlas en los salones, entre otros.

Con la motivacion se pretende moldear el comportamiento humano, por ello la
presente propuesta desea despertar el interés en los estudiantes para que se consuma
una variedad de alimentos y, a su vez, a los duefios de la cantina escolar para que
ofrezcan un mend diverso y sano que sean de féacil preparacion y al mismo tiempo
rico en nutrientes. En cuanto a la orientacion se requiere que los padres tomen
conciencia de esta informacién y la hagan llegar a sus hijos, consumiendo los mismos
alimentos y variando la forma de prepararlos.

Fase Il: organizacion y diagnostico. La organizacion se refiere a todas las
actividades necesarias que se deben cumplir en el plantel, preparar los recursos
necesarios para dictar las charlas, los menus que se haran llegar a los oyentes, talleres
para los padres con invitados expertos en el area de la salud, material impreso, previo
espacio y demas herramientas para lograr la divulgacion de la propuesta.

En cuanto al diagnostico, se pretende conocer otros elementos que no fueron
tocados en el desarrollo de la investigacion y se busca contar con el apoyo del

personal que labora en la institucion, para que apoyen el proyecto de ;Como llevar a
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cabo una buena alimentacion? , tanto en el plantel, como en los hogares de los
estudiantes.

Fase Ill: desarrollo y ejecucion. Se da a conocer la mision y vision de la
propuesta, donde se platearan los menus semanales, preparacion de algunas recetas y
seguimiento de la alimentacién emanada de la cantina y de los hogares. También, se
puede hacer una evaluacién mensual de como se esta llevando a cabo este proceso,
por ejemplo se puede reunir el profesor guia con sus estudiantes y algunos padres
invitados e intercambiar ideas, de igual forma lo puede hacer el equipo directivo con
su personal de cocina para verificar que se esté logrando esta propuesta.

Fase 1V: seguimiento, control y evaluacién. Al culminar la etapa anterior, se
informa a toda la comunidad, padres y representantes el avance de la propuesta, a
través de carteles, carteleras informativas, periddicos escolares; con el fin de exponer
que se va logrando lo que se propuso y que se han acatado las sugerencias realizadas.
Finalmente, es necesario evaluar si la propuesta fue factible con las ideas que se

dieron con el fin de mejorarla por otros estudiantes que les agrade esta investigacion.

Limitaciones

Tal vez esta propuesta no se pueda realizar en este afio escolar para la presente
fecha, dado que esta finalizando; pero, si vale la pena entregarlo a la direccion del
plantel con el fin de que se proponga a los miembros de la comunidad educativa, a
los nuevos estudiantes que ingresan, a sus representantes, en fin, a todas las personas

interesadas en la propuesta.
Recomendaciones
En virtud de que la Escuela Bolivariana Nacional “Eutimio Rivas” es
considerada como un plantel de educacién popular destinada a estudiantes de nivel

econdémico medio y bajo; se considera oportuno brindarles la propuesta tanto a la

cantina escolar como a la comunidad educativa en general, ideas que les permita
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comer sano y mantener una buena alimentacion; usando alimentos que sean
asequibles hoy dia.

Se recomienda a los estudiantes que aparte de cumplir con una dieta balanceada
que les ayudara a mantener un cuerpo sano y una mente sana; le dediquen un espacio
de tiempo diario a realizar alguna actividad que les permita ejercitarse y fortalecer su
sistema 6seo; ya que hay que aprovechar la edad de la nifiez y adolescencia para
adquirir rutinas saludables que ayuden en el control de peso ideal para cada edad.

De igual manera, se aconseja que lean articulos relacionados a la adquisicion de
una buena alimentacion mediante la combinacién de los alimentos de los grupos
basicos. Esto contribuird a que aprendan a preparar menus diarios balanceados,
agradables al paladar de cada quien, econémicos, diferentes y usando ingredientes
que los representantes acostumbran a comprar semanalmente en sus hogares.

Es importante recalcar que las personas que administren la cantina escolar
deberian de estar al tanto de los alimentos que deben consumir los estudiantes para
brindarles un mejor servicio y, a su vez, contribuir a proporcionar los nutrientes que
requieran éstos para su desarrollo evolutivo adecuado.

Por tanto, se recomienda que realicen cursos previos de cocina para
adolescentes, muestren a la vista del publico el menu diario o semanal, que restrinjan
el expendio de chucherias o golosinas con alto contenido de colorantes artificiales,
azucares refinados, frituras, jugos con sabores artificiales y le den mayor respeto al

trompo nutricional.

Presentacion de la Propuesta

A continuacion se presenta el material educativo impreso, que consiste de una

guia didactica sobre alimentacion balanceada:
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Alinentacion Balancrada

para nejorar la SALUD

Autnras:

Eiling Montero

Vismerly Gimez
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PATOS INFORMATIVOS

Guia Didactica dirigida a:

» Estudiantes de la Escuela Bolivariana Nacional “Eutimio Rivas”.
» Personal docente

» Padres y representantes

> Publico en general

Autoras:
Eiling Montero
Vismerly Gomez

Licenciadas en Educacion Mencion Biologia
Egresadas de la Universidad de Carabobo
Facultad de Ciencias de Ciencias de la Educacion

Afo de edicion: 2016

Lugar de edicion: Valencia, estado Carabobo. Venezuela
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Introduccion

Los alimentos son muy importantes
y necesarios para la vida. Ellos
aportan al organismo los nutrientes
que se requieren para mantenerse
saludable y en forma. Cuando
ingerimos y procesamos ciertos
alimentos, los mismos son
transformados y utilizados
mediante un proceso biologico que
se denomina nutricion.

Para mantener una salud adecuada,
debemos conocer nuestras
necesidades nutricionales, junto con
la composicion que tienen los
alimentos, analizando si nuestra
forma de comer es correcta 0 Si
requiere ser modificada.

Si llevamos una vida alimentaria
desordenada, el cuerpo comenzara a
reclamar y es alli en donde
apareceran malestares, dolores de
cabeza, disturbios digestivos, entre
otros. Debido a que tenemos una
dieta inadecuada.

Si cuando llegamos a ese estado,
buscamos a profesionales
competentes y adoptamos un estilo
de vida saludable, muchas veces
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podremos volver a gozar de las
maravillas de un buen estado de
salud.

Esta guia de “Alimentacion
Balanceada para mejorar la Salud”,
va dirigida fundamentalmente a los
estudiantes de sexto grado de la
Escuela  Bolivariana  Nacional
“Eutimio  Rivas” a  padres,
educadores y, en general, a los
responsables de la alimentacion de
estos adolescentes.

El objetivo general de esta guia es
brindar orientaciones e informacion
a los escolares sobre alimentos
sanos Yy nutritivos a la hora de
comer. Para ello, se le muestra a
los estudiantes, a través de
infografia con tips de buena
alimentacion, cual es el consumo
basico de alimentos para los
adolescentes.

Los aspectos que se abordan en este
material didactico se ubican en el
Area de Aprendizaje: Matematica,
Ciencias Naturales y Sociedad.
Sirve de apoyo al contenido
relacionado con salud e higiene, en
la indagacion sobre la importancia
de la buena preparacion de
alimentos.



tQuié s 1a Alimentacion?

Proceso por el cual nos
procuramos los alimentos
necesarios para mantener

la vida

Es un proceso voluntario,
educable y muy Seleccionamos
influenciable por factores alimentos y productos

sociales, economicos, alimenticios segun las
culturales disponibilidades

Los preparamos
segun usos y
costumbres

Los ingerimos
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Alimenfacion Balancrada

Una ’afi ntacion balanceada consiste en: consumir
alimentos variados todos los dias como: lacteos y sus derivados,
verduras, frutas, cereales y productos carnicos, es. la mejor
receta para gozar de buena salud.

El organismo requiere.de todos los grupos de alimentos

para mantenerse sano, cada: uno aporta diferentes tipos de

" nutrientes, por lo-que es necesario conocer qué cantidades se
debe consumir de cada alimento.

(Bernal, 2008)

éPQr’ qué Pr’taeuparnoﬂ “Deja que tualiniento Sea tu lyq;a'edicinayquetu

aall .5 s, -
medlcmggtu alifhento” (Hipocrates)

de #£ner una
alimentaciin saludabls?

Porque esta demostrado que una buena
alimentacion nos evita muchas
enfermedades la obesidad, cancer,
osteoporosis, hipertension, las
enfermedades cardiovasculares, diabetes,
anemia, bulimia entre otras. Una buena
alimentacion permite tener mejor calidad
de vida a todas las personas, desde un
bebé, hasta a un anciano.

(Begofia, 2007)
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Establecer y respetar horarios de
alimentacién

El cuerpo necesita energia durante todo el dia, es por ello que se recomienda
digerir los alimentos a las diferentes horas que se asignan. Aporten al cuerpo
los nutrientes completos, consumiendo las tres comidas y dos meriendas méas

una actividad fisica te generara un optimo rendimiento académico.

El desayuns £s una comida muy
important

Muchas personas creen que por no desayunar estaran mas flacos, y estan
errados ya que no inicias el dia con un buen desayuno, la alimentacion no sera
adecuada. El cuerpo necesita energia después de dormir es por ello que el
desayuno es esencial y se recomienda comer carbohidratos como panes y

cereales, ademas frutas y lacteos.

(Bernal, 2008)
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Actividad Fisica

La actividad fisica es importante para mantener activos los
musculos y los huesos permitiendo su mejor funcionamiento. Entre
algunos beneficios estan: Mejora la condicion fisica, el desempefio escolar,
aumenta el sentido de responsabilidad personal, reduce el consumo de
drogas y el alcohol, mejora el sistema inmunologico, reduce el estrés, la
ansiedad y la depresion, y controla el peso.

La actividad fisica tiene que formar parte importante de tus
actividades diarias por lo que es recomendable que realices por o menos
30 minutos al dia de alguna actividad que ayude a tu adecuado
crecimiento.

Intenta hacer algo de ejercicio cada dia, por ejemplo sube por las
escaleras en lugar de utilizar el ascensor; si puedes, ve caminando al
colegio y en tus tiempos libres practica alguna actividad fisica etc.

La actividad fisica #x ayuda a:

» Fortalecer el corazon, los pulmones y los huesos.

> Elevar tu autoestima porqgue te ves mejor y te hace sentir bien.
» Dormir bieny tener buen humor.

» Aumentar el gasto de energia.

> Liberar el estrés.

» Evitar el sobrepeso y la obesidad.

(Direccion General de Promocion de la Salud, 2013)
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Afimentfacicn def Adolgscenfe enire
12 2 18 afios

En este grupo de edad se presentan los marcados cambios que se
producen durante la pubertad (aproximadamente los 12 afios), en cuanto a
velocidad de crecimiento, actividad fisica, desarrollo de la sexualidad y la
personalidad. Esta edad es la mas dificil del individuo pues no es nifio ni
adulto. Es por ello que es la conducta mas dificil de entender, y se muestra a
través de las actitudes, en ciertos momentos infantiles segin las edades. La
Organizacién Mundial de la Salud OMS defini6 en 1975 adolescencia como la

etapa en la cual hay cambios:

¢ Biologicos, donde el individuo progresa desde la aparicion inicial de
las caracteristicas sexuales secundarias, hasta la madurez sexual;

e Sicologicos, donde los procesos sicologicos y las formas de
identificacion evolucionan desde los de un nifio a los de un adulto; y

e Sociales, donde se realiza una transicion del estado de dependencia
socioeconOmica total a una independencia relativa.

(Secretaria de Salud OMS/OPS/INCAP, 2010)
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Alimentacion diaria recomendada en
Adolescentes

3 a 4 tazas de leche, desnatada o semidesnatada si
hay sobrepeso, 0 yogur para aportar calcio, vitamina
D y riboflavina.

5 0 mas raciones de frutas frescas, y o verduras
congeladas, crudas o cocidas, principalmente
amarillas, naranja, verdes oscuras o rojas.

2 raciones (100 g cada una) de alimentos proteinicos
magros como pollo, pavo, pescado, carne de ternera
magra, carne de cerdo magra.

6 a 11 raciones de panes y cereales (integrales
preferentemente), pasta, arroz, patata, legumbres y
otros alimentos ricos en carbohidratos complejos para
satisfacer las necesidades energéticas.

Pequenas cantidades (menos de una vez al dia) de
alimentos ricos en grasa y en azucar, COmo postres,
refrescos, dulces y golosinas, galletas, pasteles, etc.,
que tienen poco valor nutritivo.

Fuente: Tomado de Krause (2001)
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Ritmos alimentarios £n Jas diferentes comidas ded dia

Las comidas

caracteristicas

¢, Qué comer?

El desayuno

Una de las comidas
méas importantes del

dia
7:00

Deberia cubrir, al menos,
el 25% de las necesidades
nutritivas del adolescente

*Un lacteo: leche con o sin azucar o
chocolate, yogurt, queso de cualquier
modalidad, evitando los muy grasos.
«Cereales: arepa, pan, cachapa,
hallaquita, copos de cereales, galletas,
ponqués, bizcochos, avena, etc.

*Una fruta o su jugo (cualquier variedad).
*Mermeladas, miel.

*Una grasa de complemento:
mantequilla, margarina.

*Y en ocasiones: jamon o un tipo de
fiambre, empanada.

A media mafana

Como refuerzo de los

eUna fruta, o

10:00 alim_entos consumidos en | eUn yogurt, o
la primera hora del dia. *Un sandwich o una arepa de queso
P Al menos, ha de cubrir del | Primer plato: pasta, arroz, legumbres,
35 al 40% de las | papas, yuca o verduras.
3 necesidades nutricionales | Sequndo plato: pescado, pollo, carne o
diarias del adolescente. huevos con ensalada
El almuerzo Postre: fruta
12:00 Pan, arepa asada o cazabe
Agua
La merienda Complementa la dieta, | sLacteos, 0

4:00

pero no debe ser excesiva,
para que mantengan el
apetito a la hora de la cena.

Frutas naturales, o
*Bocadillos diversos (ni golosinas ni
dulces)

PO

La cena

6:00

Se elegird en funcion de

los alimentos ya
consumidos en las otras
comidas del dia. Sera

consumida a una hora no
muy tardia para evitar que
la proximidad al momento
del suefio impida que los
jévenes duerman bien.

Se sugiere:
Purés, sopa o0 ensaladas, y, como

complemento, carnes, huevos y pescados
dependiendo de lo que se haya tomado
en la comida del mediodia.

Como postre: frutas y lacteos.

Antes de irse a la
cama

Puede ser una alternativa
eventual a la merienda

Un vaso de leche

Fuente: Modificado de Concejalia de Sanidad del Ayuntamiento de Valencia. Seccion de
Programas de Salud (2008)
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Hébitns alimentarios £n Ins adoleseentes

Alimentos

Situacion actual

Recomendaciones

Productos lacteos

Un elevado consumo, en
especial en forma de
derivados lacteos,
yogures, quesos Y
postres lacteos.

El adolescente necesita
consumir leche (medio litro, al
menos diario). Salvo
prescripcion  médica, no
necesita ser descremada. Como
complemento o sustituto de un
vaso de leche puede tomar un
yogurt 0 una porcion de queso.

Carne

La carne suele
consumirse todos los
dias y se abusa de carne
de cerdo y embutidos,

No es necesario tomar carne
todos los dias. Conviene
alternar con pescado y hay que
procurar que sea de diferente

salchichas y | especie: vacuno, cerdo, pollo,
hamburguesas. conejo, etc.
Pescado Escaso consumo de | Debe de ser estimulado el
pescado. consumo de pescado y muy
especialmente el llamado
pescado azul (pescado graso)
tipo sardina, caballa,
boquerdn, etc.
Huevo El consumo de huevo | EI huevo tiene una excelente

aparece bajo dos

formas: tortillas,
sancochados, revueltos,
fritos 'y perico, e
indirecto como

ingredientes de salsas,
mayonesa, flanes, tortas,
bizcochos, etc.

proteina. Comparable a la de
la carne y el pescado. Se
pueden consumir de 4 a 5
huevos a la semana.

Fuente: Modificado de Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricion (AESAN,

2014)
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Alimentos Situacion actual | Recomendaciones
Papas Consumo elevado, en | Debe moderarse su consumo
especial en papitas fritas. | para dar entrada a otras
ﬁ guarniciones de hortalizas,
tubérculos como la yuca y el
fiame, y ensaladas
Legumbres Escaso consumo. Debemos  estimular el

consumo de legumbres ricas
en fibra dietética y que tienen
ademas proteinas vegetales de
buen valor biologico.

Abuso de zumos de fruta,
con frecuencia
industriales. Escaso
consumo de frutas
enteras.

Se debe insistir para que los
jévenes tomen fruta natural.

Verduras y
ensaladas

Hay una cierta resistencia
a tomar este tipo de
alimentos, en especial
verduras.

Conviene acostumbrar a los
nifios a consumir hortalizas y
verduras como plato base y
como guarnicion de platos de
carnes, pescados y huevos.

Pan

Consumo moderado de
pan normalizado y alto de
panes especiales.

El consumo de pan debe ser
recuperado pues su aporte de
hidratos de carbono
contribuye al equilibrio de la
dieta.

Consumo abundante de
macarrones,
espaguetis, pizzas, etc.

Hay que moderar este
consumo para dar cabida a
otro tipo de primeros platos
que aporten mayor riqueza
nutritiva, especialmente fibra:
legumbres, verduras y
hortalizas.

Fuente: Modificado de Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricion (AESAN,

2014)
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Alimentos Situacioén actual Recomendaciones
Arroz Bien aceptado El arroz, como el trigo, son
p g
cereales que aceptan buenas
%Z\Z%Rgﬂ/ combinaciones con otros
0%%742&7‘0 alimentos, pero es muy

importante que se alternen con
legumbres y hortalizas, etc.

Dulces y golosinas

Consumo excesivo de
dulces, generalmente
elaborados  por la
industria.

Deben tomarse
moderacion.

con

Refrescos Consumo elevado. Cuando se toman a cualquier
ﬁ hora pueden provocar
inapetencia. Debe ser una
bebida ocasional.
Grasas Alto, en forma de quesos | La grasa es necesaria para el

grasos, mantequilla y
margarinas, aceites,
generalmente utilizadas
para el desayuno vy
meriendas. Igualmente,
grasas contenidas en

o~ pastas para untar, pan

tipo sadndwich y bollos
diversos.

organismo puesto

que aporta vitaminas
liposolubles y é&cidos grasos
esenciales, pero su consumo

abusivo, en las formas
sefialadas, provoca rapidamente
saciedad e impide el consumo
de otros alimentos mas
necesarios para el crecimiento
y la salud del joven. El abuso
de grasa no es recomendable y
la dieta proporcionard, como
maximo, un 30% de sus
calorias en forma de este
nutriente.

Fuente: Modificado de Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricion (AESAN,

2014)
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Lomposicidn de una dizta balanceada

<+ La alimentacion debe ser suficiente en cantidad de alimentos para cubrir
las necesidades energéticas y nutricionales del organismo y cubrir todos
sus requerimientos: edad, sexo, talla, peso, actividad fisica, etc.

+ Debe ser completa; es decir, debe contener todos los nutrientes para
ofrecer al ser humano todas las sustancias que integran sus tejidos:
proteinas, carbohidratos, grasas, vitaminas, minerales y agua.

+ Los alimentos deben guardar una proporcién apropiada entre si; es
decir, que deben aportar las cantidades de nutrientes necesarios para el
adecuado funcionamiento del organismo.

+ Los alimentos deben ser adecuados a las condiciones fisioldgicas de
cada individuo, segun su edad y la actividad fisica que realiza.

< Inocua: que su consumo no implique riesgos, que no haga dafo. El
alimento debe estar higiénicamente preparado y libre de contaminantes
quimicos, bacterioldgicos y fisicos.

+ Se debe procurar que la dieta sea atractiva y variada; que estimule los
sentidos y que evite la monotonia, incluyendo diferentes alimentos en

cada comida.

(Secretaria de Salud OMS/OPS/INCAP, 2010)
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Plan d¢ Alimentacidn Saludable

Consunmg de
alimentos

@jﬁ

Nifigs y nifias de

Adnlescentes de
11218 afios

Lacteos (diario)

6 2 10 afins

e
: k] "'E! i

- -
: E "'E! i

Pescados, pavo o pollo

2-3 veces por semana

2-3 Veces por semana

Otras carnes

1 vez por semana

1 vez por semana

Legumbres

2 Veces por semana

2 Veces por semana

Huevos

2-3 veces por semana

2-3 Veces por semana

Verduras (diario)

Crudas o cocidas

Crudas o cocidas

Frutas (diario)

P niin,

), ey

Cereales, pastas o papas,
cocidos

4-5 veces por semana

2 Veces por semana

Panes 100g (diario)

1-2 veces por semana

2-3 veces por semana

Aceite y otras grasas
(diario)

Poca cantidad

Poca cantidad

Azucar (diario)

Poca cantidad

Poca cantidad

Agua (diario)

6 vasos (1,5 litros)

8 vasos (2litros)

Aporte caldrico

aproximado

1800-2100 kcal

2500-2800 kcal

Fuente: Tomado de Begofia (2007)
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Menis reecgmendados

PESAYUNO
Lunes | Martes | Miércoles| Jueves | Viernes | Sabado | Domingo
Arepa Cachito | Panqueca | Empanada | Apera Sandwich | Cereal con
con queso de carne | con pollo leche
Panqueca | Pastelito | Cereal con | Tortilla | Panqueca | Ensalada | Empanada
de jamon leche de fruta | de caraota
Pan Arepa Sandwich | Ensalada Arepa Pastelito | Panqueca
tostado de queso de frutas | con huevo
Cachito Cereal | Arepacon Pan Ensalada | Sdndwich | Pastelito
con leche jamon tostado de frutas | de jamon | de queso

ALMUERZO
Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes | Sabado | Domingo
Arroz Pollo Granos Ensalada Carne Yuca Arroz
sudado cocida guisada
Albondiga Sopa Pollo asado | Arroz Pasta Ensalada | Pescado
cocida
Pasta Ensalada Platano Bistec Cachapa Arroz Sopa
rallada | sancochado
Granos Pasta Chuletaal | Ensalada | Pollo al Arroz Platano
vapor rayada horno sancochado

68




MERIENDA

Lunes Martes | Miércoles| Jueves | Viernes | Sabado | Domingo
Yogurt Gelatina Cereal Avena en Frutas Torta Galleta
refresco salada
Futas Chicha Galleta Yogurt Gelatina Frutas Cereal
dulce
Cereal Avenaen | Gelatina Chicha | Vasocon | Golosina | Chocolate
refresco leche pequefio
Vaso con Torta Frutas Gelatina | Avenaen | Bocadillo | Yogurt
leche refresco
<
2 &
CENA
Lunes Martes | Miércoles| Jueves | Viernes | Sabado | Domingo
Arepa Ensalada | Panqueca Cereal Pizza Frutas Pollo a la
con queso cesar con leche plancha
Cachapa Pollo Arepa con | Ensalada | Sandwich | Panqueca Frutas
asado pollo cruda de jamon
Sandwich Cereal Ensalada | Polloala | Arepacon | Cereal Carne
de atin | con leche cesar plancha gueso con leche asada
Cereal Panqueca | Sandwich | Cachapa | Ensalada Perro Arepa con
con leche de pernil cruda caliente pollo
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Recomendaciones Alimentarias para los Adolescentes

Disfruta de tus comidas en compafiia de familiares y amigos y fijate en
lo que comen los demas, seguro que descubres nuevos alimentos para
dar a tu alimentacion mayor variedad.

Comer solo lo que nos gusta no siempre es lo correcto.

Ten en cuenta que no es bueno pesar de mas ni de menos. Elige una
dieta con abundancia de productos a base de cereales integrales,
vegetales y frutas. Que sea baja en grasas saturadas y colesterol.

Evita la comida rapida, los alimentos vacios de nutrientes y picar entre
comidas.

No consumas demasiada azlcar ni demasiada sal.

Es de suma importancia comer fibra.

Animate a comenzar el dia con un desayuno nutritivo.
Orientate sobre cualquier dieta que quieras hacer.

Si tienes sobrepeso acude al médico para que te oriente.

Lavate las manos antes de comer y después de ir al bafio y lavate los
dientes después de cada comida.

Preferiblemente come los alimentos de tu casa.

Haz actividad fisica por lo menos 30 minutos diarios.
Toma mucha agua durante todo el dia.

Come despacio y en un ambiente agradable.

(Concejalia de Sanidad del Ayuntamiento de Valencia Seccion de Programas de

Salud, 2008; Direccion General de Promocion de la Salud, 2013)
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Medidas preventivas

Alimgnfaciin
recomendabl

Muévete. Caminar con vigor, iniciando

poco a poco hasta acumular 30 minutos de
tiempo promedio, que puede ser en
periodos de 5, 10 6 15 minutos, en la
mafiana, tarde o noche y de preferencia en
los mismos horarios.

Toma agua. Promover la ingesta diaria de
por lo menos tres vasos de este liquido, del
cual ha disminuido su consumo e
incrementado el de bebidas azucaradas y
gaseosas que propician sobrepeso 'y
obesidad.

Come verduras y frutas. Se recomienda
ingerir por lo menos 5 raciones al dia y de
preferencia una de cada color.

Midete y pésate no soélo la cintura, sino
hacer un balance del estado fisico y
emocional y frenar el consumo de
alimentos que contribuyen al sobrepeso y la
obesidad.

Comparte e invita a los deméas miembros de
la familia y amigos a participar en el
desarrollo de esas acciones, debido a que si
los padres son obesos, los hijos también lo
seran y no porque tengan tendencia, sino
por la conducta, el comportamiento y el
ambiente que los rodea.

Disminuir las porciones de alimentos

gue esta acostumbrado a comer.

Consumir cereales integrales en
cantidades moderadas y mayor
cantidad de frutas y verduras, ricos
en agua y fibra.

Disminuir el consumo de alimentos
ricos en grasa y azucares. Consumir
sal moderadamente.

Tomar diariamente dos litros de
agua.

Tomar 3 tiempos de comida

normales y dos meriendas.

Evitar los refrescos embotellados y
otros artificiales, lo mismo que las
chucherias.

Preferir la comida preparada en casa
en lugar de comidas en otros lugares,
siempre que sea posible.

Fuente: Tomado de Secretaria de Salud OMS/OPS/INCAP (2010)

71




Recomendaciones para personas can desnuiricisn

Medidas

preventivas

Alingntacidn

recomendable

e Mantener una supervision
constante del crecimiento y
desarrollo del nifio vy
adolescente.

e  Vigilar el consumo adecuado
y variado de alimentos
nutritivos e inocuos.

e Promover y fomentar Ila
lactancia materna.

o Promover y fomentar las
Inmunizaciones, para evitar
enfermedades  prevenibles
por vacuna.

Si es un caso grave de
desnutricion tiene que tratarse a
nivel hospitalario.

Proporcionar una alimentacion
variada y suficiente en cantidad y
calidad nutritiva.

Ofrecer pequefias cantidades de
alimentos muy nutritivos con
mayor frecuencia durante el dia.
Aumentar el consumo de
alimentos de origen animal o
hacer mezclas de leguminosas
con cereales.

Ofrecer al enfermo agua, jugos de
fruta y de verduras.

Fuente: Tomado de Secretaria de Salud OMS/OPS/INCAP (2010)




Froduccidn de Afimentos ¢n 72 Escuria y ¢ ogar

(Por qué es importante la seguridad alimentaria en el hogar y la
comunidad?

Para estar bien nutridas, las familias necesitan suficientes recursos
para comprar los alimentos necesarios, se entiende la dificil situacion
economica por la que estamos pasando, pero se requiere de un poco de
esfuerzo. También se necesita entender qué combinaciones de alimentos
constituyen una alimentacién saludable para adoptar decisiones
apropiadas sobre el cuidado de la familia y las practicas alimentarias.

Una ingesta adecuada de alimentos resiste a las infecciones y a las
enfermedades comunes, a un mayor rendimiento escolar, a un mayor
rendimiento en el trabajo, etc. Sin embargo, cuando la alimentacion es
deficiente, uno de los problemas nutricionales que se presenta es la
desnutricion; que afecta especialmente a nifios en edad escolar.

La desnutricion es producto de la inseguridad alimentaria que
afecta el estado de salud, el bienestar, el desarrollo y la productividad de
individuos y de grandes grupos de poblacion considerados como grupos
vulnerables. Como las causas son muchas, deben desarrollarse de manera
integral, muchas acciones orientadas al logro de la autosuficiencia
alimentaria y de una situacion nutricional satisfactoria a nivel familiar.

(Concejalia de Sanidad del Ayuntamiento de Valencia. Seccién de
Programas de Salud, 2008)
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Lonsejos para los Padres de Adolescentes

Muestre a los adolescentes acerca de sus necesidades nutricionales
proporciondndoles revistas o libros para adolescentes con articulos sobre
alimentos, y animandoles y apoyando su interés en la salud, la cocina o la
nutricion.

Tomar en cuenta las sugerencias de sus hijos en relacion a los alimentos que son
preparados en el hogar.

Evite llevar a casa alimentos que sean perjudiciales para sus hijos.

Establecer horarios de alimentacion para que sus hijos sepan como y cuando
deber ingerir ciertos alimentos y no sufran de desordenes alimenticios.

Involucre a los jovenes en la seleccion y preparacion de los alimentos y
ensefieles a tomar decisiones saludables al brindarles oportunidades de
seleccionar alimentos basados en su valor nutricional.

Evitar la fritura, es preferible hornear o asar los alimentos. Se recomienda usar
aceite vegetal antes que mantequilla o manteca. Disminuye el uso de salsas y
azucares; y es mas sano repetir el pollo y pescado, que las carnes rojas.

Limite el tiempo de 6seo de sus hijos (ver television, usar internet, etc.) y
reemplace a actividades con mas movimiento, ejemplo practicar algin deporte.
Es sano para su salud.

Los adolescentes necesitan al menos 60 minutos de actividad fisica, de moderada
a intensa, la mayoria de los dias para el mantenimiento de una buena salud y
buen estado fisico y para obtener un peso saludable durante el crecimiento.

Para evitar la deshidratacion, motive a los jovenes a beber liquidos regularmente
durante la actividad fisica y a beber varios vasos de agua u otro liquido después
de haber finalizado dicha actividad.

Al momento de comer juntos en familia, sea coherente al dar una
recomendacién, para que otro adquiera un habito alimenticio, pdéngalo en
practica usted también.

(Concejalia de Sanidad del Ayuntamiento de Valencia Seccién de Programas
de Salud, 2008)
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Glosario

ALIMENTACION: Acto 0 proceso
de tomar o dar comida o alimento. Es
la serie de actividades que se realizan
conscientemente y de forma voluntaria
que permiten al hombre seleccionar
los alimentos, prepararlos e ingerirlos.

ALIMENTOS: Vehiculo natural que
transporta las sustancias nutritivas o
nutriente al cuerpo.

CALORIA: Unidad de energia.

CARBOHIDRATOS: Compuestos
organicos integrados por carbono,
Hidrégeno y oxigeno, que constituyen
la principal fuente de energia de la
dieta.

CONDUCTA ALIMENTARIA:
Forma o método habitual que adoptan
las personas para alimentarse.

GUIA DE ALIMENTACION:
Instrumento que orienta como se debe
de alimentar, para satisfacer las
necesidades nutricionales de una
persona y mantener una buena salud.

MINERALES: Todo cuerpo
inorgdnico natural, de composicion
quimica fija y con estructura definida,
que forma parte de la corteza terrestre.
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NUTRICION: La nutricion es una
ciencia que se encarga del estudio de
los  alimentos, los  nutrientes
contenidos en éstos, su interaccion y
balance en relacion con la salud y la
enfermedad, asi como de los procesos
mediante los cuales el organismo
ingiere, digiere, transporta, utiliza y
elimina, las sustancias alimenticias.
Ademéas esta ciencia se ocupa de
aspectos sociales, econdmicos,
culturales y psicoldgicos relacionados
con la alimentacion.

NUTRIENTE: Sustancia organica o
inorganica contenida en los alimentos,
que son indispensables para realizar
las funciones vitales en el organismo.

PORCION: Parte de un alimento,
preparacion o receta que se da en cada
tiempo de comida, en relacion al
tamario (cantidad del alimento).

VALOR NUTRITIVO: Cantidad de
nutrientes que aporta, determinado
alimento al organismo humano.

VITAMINAS: Sustancias organicas
presentes en cantidades muy pequefias
en los alimentos naturales, que son
esenciales para el metabolismo
normal; cantidades insuficientes en la
dieta pueden causar deficiencia.
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ANEXO A

Instrumento de Recoleccion de Datos

UNIVERSIDAD DE CARABOBO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION
ESCUELA DE EDUCACION
DEPARTAMENTO DE BIOLOGIA Y QUIMICA
MENCION BIOLOGIA
CAMPUS BARBULA

Apreciado estudiante, el presente instrumento de recoleccion de datos consiste
en un cuestionario, el cual tiene como finalidad recabar informacion necesaria y
suficiente para determinar el conocimiento que tienen los estudiantes de 6° grado
sobre alimentacion balanceada de la UBN Eutimio Rivas.

Los datos obtenidos seran tratados con absoluta confidencialidad, pues solo
serviran para fines de investigacion; en consecuencia, a los mismos solo tendra

acceso las investigadoras.

Graclas por tu enlaboraciin

Instrucciones:

e Lee cuidadosamente cada una de las preguntas antes de contestar.

e Marca con una (X) la opcidn que se ajusta a tu preferencia.

Datos Socioeducativos:

Edad:  Sexo:F  M___

Vives con: Padre__ Madre__ Ambos__ Tia(0) __  Abuela(o) __ Otros__

¢Cuéntas personas viven en tu casa?____

Tipo de vivienda donde vives: Casa___ Apartamento_ Quinta__ Anexo__

Rancho

Cuestionario:
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Alternativas: DS: definitivamente Si I: indeciso DN:
definitivamente no

N° Proposiciones DS DN

1 Para tener una alimentacion balanceada es necesario que
ésta sea variada

) Los aIi_mentos elqborados con maiz, arroz y platano
proporcionan energia

3 Las carnes (res, pescado, cerdo y pollo) ayudan a reparar al
organismo

4 El consumo de granos como las caraotas es beneficioso para
la salud

5 El consumo de alimentos fritos son buenos para mantenerte
saludable

6 Se debe consumir mucha agua durante el dia, como 20 vasos
diarios

7 Se debe consumir frutas a diario porque aportan vitaminas y
minerales porque favorecen el funcionamiento del intestino

8 Es necesario consumir una racién de proteinas (leche,
huevos y carnes) en cada comida diaria

9 Es bueno para la salud consumir varias veces al dia
productos alimenticios azucarados

10 | Es mejor endulzar los jugos con papeldn que con azlcar
En el desayuno es necesario incluir algin producto lacteo

11 | (leche, queso o yogurt), un carbohidrato (arepa, pan,
panqueca, otro) con mantequilla o margarina y una fruta
En el almuerzo es necesario incluir pasta , arroz o verduras y

12 | una racién de proteinas (carne, huevos, etc.), leche o jugos o
frutas

13 | En la merienda se puede comer cualquier chucheria o dulce

14 | Se puede comer empanadas todos los dias y a cualquier hora

15 Te gustaria leer un material educativo sobre la alimentacion

balanceada

Graclas por tu aporis
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ANEXO B

Validacién del Instrumento

UNIVERSIDAD DE CARABOBO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION
ESCUELA DE EDUC ACION
DEPARTAMENTO DE BIOLOGIA ¥ QUIMICA
MENCION BIOLOGIA
CAMPUS BARBULA

VALIDACION DE INSTRUMENTOS

En ¢l presente formato, se presenian vanios aspectos a considerar para validar los
items que conforman ¢l instrumento. Para ello se brindan dos (2) alternativas {Si-No)
mwcadeodmahmmmidmmy.alﬁnﬂpuodcmﬁurlu
observaciones que idere perti en el espacio designado para clio

Experto: Comales Yadira

Autor(a, es) Gomez Vismerly y Moatero Eiling

ASPECTOS A CONSIDERAR
1TEM cckaccas Ceki L X do wt Pz cen ion Nxde o cpoe
__% g nrvel Ol & metir peetends
Si S | No | st | No S N S | Ne |

1 g > 37 ~ i
x - P o o 7~
3 7 o v F7 P
4 o v o P 7
5 7 I o s 7
6 -~ o S e v
7 v 7 v ¥ v
~ < 7 v v
® e - o 74 <
10 - rd v ~ v
| » 7’ v o W
2 v o o ” v
" ”~ [ > v P
L - - P v v
s P - v 7 <
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CONSIDERACIONES GENERALES STNO OBSERVACIONES

La hoju & prescntackia del lmsirumenio cs
pulcm ¥ coatiens mstrecciones dams ¥
percisas para que so pucdam cmtir ks

El instrumenio esti prosentado
adecuadumnente En caso de 00 ser acl sefule
cudles aspectos se deben sejorar

Los items se codenaron de osanera kgica ¥
socugncial, v estim adaptados 3 ks wbis de
GPREBHONA LA O & CapRificationss

Se evidencia on la rodacciém de Jos obwjetivos
punenal y ospecificos, ks bases loricas que
susientan la mvesngacion

Los Nems son adeceades pars recolectar Ia
foTmacion necesana y portmcnie 2 ln
mvestigncion. De sor mogativa su rospeosia,
sugiera los items & modficar, mchur v
dimi

La redaccion de los iems no sagsere Ly
respuestn (sesgo). De ser negativa la pespocsta
indique cusiles floms preseatan esa condicida y
debem s, por Lo, modificados

OBSERVACIONES: _ St QJMT& _toko al ofihive ,ec/uu

mz) S, /’/8;(/2&4, b&ow H J Sy g

VALIDEZ

AFUCABLE /

NO APLICABLE

APLICABLE ATENDIENDO A LAS OBSERVACKONES

Validado por: c-mail
(Zercqn Krvavnee /3 profe gelsa(@ ha}mld
Cédula do Iacntidad Tedonols)
3.226/1/Y Ol - OSY z2306

G I

o
04/03/ /6
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UNIVERSIDAD DE CARABOBO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION
ESCUELA DE EDUC ACION
DEPARTAMENTO DE BIOLOGIA Y QUIMICA
MENCION BIOLOGIA
CAMPUS BARBULA

VALIDACION DE INSTRUMENTOS

En ¢l presente formato, se presentan vanos aspectos a considerar para validar los
items que conforman ¢l instrumento. Para ello se brindan dos (2) alternativas {Si-Nao)
pars gue seleccione la que coesidere comecta y, al final, puede realizar las
observaciones que considere pertinentes en el espacio designado para clio

Experto: Comales Yadira
Autor(a, es) Gomez Vismerly y Moutero Eiling

ASPECTOS A CONSIDERAR

ITEn | Bedwobn | Coboencia | Leaguaje sjostodo of Patacnca con s Nide bo cpae
il el  obgeaves & medir =

si & | No si No S No S No
] v s 7. < v
7 I d v v /
S B v v o s
4 7/ v o v/ /
5 / ’ o v /
6 ~ o J o v
7 v 7 v v /
X o > 3 7 s v
¥ P v/ P v s
0 | 7 v v s v
1 » 7 v v v
7 |y oS o v v
" 7~ v 7 v s
W |- 4 I v v
15 7 ’ v / ’
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CONSIDTRACIONES GENERALES Bl

OBSERVALCTIONES

La hoja Ge prosmtucds del Ssrumentio es
puicr y comtiene instrecciones clams y
Procisws pees qoe s¢ puodam emiti #15 7

El issammenio esti proseotado /
adecsadamente. En ciso de oo ser ast sofialo ‘,f
cudlos sspecios s deben mooar

Los iterns se arndenarcn de mamors Mgica v
secwencial, v esuan adaptados 3 Te ebla de /
opemcwantizncion o de especificacionss

La redaccidm de los itcms 5o sugicre la :
respucsts (scspe). De ser negativa kn rospecsts

indigee cusics licms preseutam oss condicida v /
deben sor, por tanto, modficados

OBSERVACIONES:

VALIDEZ

APLICAELE TS

NO AVLICASLE

APLICABLE ATENINENDO A LAS OBSERVACIONES

"""E.Z' 2P Phonerd

c-maul:
; ~“l*>so.~ (& ‘M’-{.m by P

Cédula d¢ Identidad:
30 33 S

Teléfono(s)
O Y e Yol ¥

Farma: I
q&/~ 0) f’)'zwn'"

Focha:
Ci- e ik
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UNIVERSIDAD DE CARABOBO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION
ESCUELA DE EDUC ACION
DEPARTAMENTO DE BIOLOGIA Y QUIMICA
MENCION BIOLOGIA
CAMPUS BARBULA

VALIDACION DE INSTRUMENTOS

En ¢l presente formato, se presentan vanios aspectos a considerar para validar los
items que conforman ¢l instrumento. Para ello se brindan dos (2) alternativas {Si-Nao)
pars gue seleccione la gue coesidere comecta y, al fimal, puede realizar las
observaciones que considere pertinentes en el espacio designado para clio

Experto: Comales Yadira
Autor(a, es) Gomez Vismerly y Moatero Eiling,

ASPECTOS A CONSIDERAR

ITEM | Hedaocatn Coboencia | Leaguaje sjstado ad [T E———— Mide bo e
sl nrvel _clgeuives & medir ]

si & | No Si No ES N Si No
] v 7 v 4 < v
B v e v o a
3 /s o i v s
4 o/ v o = J
5 7 ' o v /
6 - o o o v
7 v 7 v ” v
3 | ~ / ’ v /
b et < o/ V4 s
10 | » v v s v
" »” 7’ v o W
” v o o I v
" ~ v > o P
4 - 7 v v o
15 g ~ v -, 7
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——

CONSIDERACIONES GENERALES

NO OBSERVACIONES

La haga de presentacion ael instrumenso s
pulkcez y conticas marucciones clams ¥
Procisys parm guo 5o peedan cmibe b

| (CSpUCSIs

El instramonio ¢35 quescrtado
sdccuademenic. Ea caso de no sor sl scfalo
cudles aspectns se deben megorar

Los items ¢ orderaron de mancra Bgica y
sccuencial, y ostan adaptados a B tabla de
opcraconalizaciin o de cspecificacionss

Se evadencia cn la redaccion de Jos cbgotives

Investigacion.
sughers 108 llems g modificar, inciulr vio
elioinar

La redaccitn de ks Bans no suglere i
respucsta (sesgo). De ser negativa 1a respucsia
indique cudles fiems presentam esa condiceda v
doben sor, por taato, modificados

OBSERVACIONES:

VALIDEZ

NO AFLICABLE

APLICADLE ATENIMENDO A LAS OBSERVACIONES

Validado por: o-mxl-
Saey Ff Haimea H stlhamra Pic. ebo.dt -
Cédula de Idcntidad: Tofonots)
o4 222 A2 FeAOTFLE
Firma: Fochs.
lﬂ CF[o3/z0/6
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Calculo de la Confiabilidad

ANEXO C

LN b R Pl

(=Rl RE R ]

| [ [ [ | | [

AT T ) T T e

=
©a

Cad L0 03 Ca3 Cad Ca0 600 a0 L L B B3 B3 P B3 B P ) P P —

P b 3| P — O3 0 B0 =) 8 O e 0P = S 0B 00 = 0 LA e e R = S e

| o | | e

o

T
m
o

COEFICIENTE ALFA CRONBACH

-

N

D00 | || O R | P

SUJETOS

LAY PR Y PR PO OO LC) [X PAS PROR PR P PN LAY F
LY PICY O PR PO [OO FICY EX PR PN EON PR PN B o
wn e e e [ = fea ea Joa [ra ra re fro o |es 2
FOX) FICY PIC) [ PO P P P PR PICN P PR PR PN =)
calcalra|— | fea |ea oo e oo |ea |ea oo e =

PROMEDID

—lra|ra| == |ca |ra |ra | ra e oo |ea |ea oo [os [EE
] FOC) PO D3 [N PN DU OO PICH VS PR PR P PR LR e
rafea [ rofea oo oo o |oo for |oo oo oo oo [— e B

DESYIACION
VARIANZA
RESUMENDERESULTADOS 1 2 3 (4 5 6 (7 & 9 0 1 12 13 14 15
5 010 oo lo|oo olalolalo[o]a]oan
¥ NI T I A A A I B A 0
3 W] 6 | w| |9 | w| s | n|a|®|[ w7 |n|w
z 2 15 [ & [ 12805 a2 31131
1 N T I T T T Y T A A I
TOTALES 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15
k »'S:
0= ¥Hl-= = 0
T 1L
! St |

TOTALITEMS= 186

(2]

Interpretacion del Coeficiente de Confiabilidad

Rangos Ceeficiente Alfa
Muy Alta 0,81a1,00
Alta 0,61a0:20
Moderada 0413050
Baja 0,21a040
Muy Baja 0,01 a0,.20

Autor: Carlos J. Ruiz Bolivar

Titulo: Instrumentos de Investigacion Educativa
Ediciones CIDERG c.a Barguisimeto, Edo. Lara
“enezuela.

Afio: 2002 (Fed.)

Hoja de calculo de Excel para estimar el Coeficiente Alfa de Cronbach. Elaborada por Juan, P. (2008)




