UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA

LICENCIATURA EN EDUCACION PRESCOLAR
TESIS PARA OPTAR EL GRADO DE
LICENCIATURA EN LA CARRERA
DE EDUCACION PRESCOLAR

NUTRICION Y SALUD Y SU RELACION CON LOS
NIVELES DE DESEMPENO EN LOS APRENDIZAJES
DE LOS NINOS Y NINAS ESTUDIANTES DEL CICLO

MATERNO INFANTIL EN EL JARDIN DE NINOS

JARDINES DE TIBAS EN LA PROVINCIA DE SAN

JOSE JARDINES DE TIBAS, DURANTE EL PRIMER
CUATRIMESTRE DEL 2022.

Sustentante:

Maria Eduviges Saborio Vazquez

Tutor

Ana Lucrecia Sancho Vargas

Enero, 2022



Pagina |ii

INDICE DE CONTENIDO

INDICE DE CUADROS ....coutiiittieiienieteieeseseeiesess et sesssiene et e ssesesesneens vii
INDICE DE GRAFICOS. ..ottt vii
DECLARACION JURADA ...ttt ittt ae ettt etnata e ane s 9
CARTA DEL TUTOR ...ttt e et e e e e e eaanns 10
DEDIC AT ORI A ettt e e et e e e e e tb e e e ear e aeae 11
AGRADECIMIENTO ...ttt e et e e e aa s 12
ABREVIATURAS .. ettt e et e e e et e e e e aaa s 13
RESUMEN ..t e e et e e e e et s e e e eata e eaaeees 15
CAPITULO I: PROBLEMA DE INVESTIGACION.......cccoviieieeieeeeeeeeeee e 18
1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA ... .. 20
1.1.1 Antecedentes del problema ...........cccoooi i 20
1.1.2 ProblematiZaCIiON ...........eeeiiieeiiiiiiiiiiiie e 25
1.1.3 JUSHIficacioN el tEBM@........covieiiiiiiiiiiieie e 26

1.2  FORMULACION DEL PROBLEMA ......coooiiiitiececece e 27
1.3 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION......ccociiiiiiececeee e 28
1.3.1 ObJetiVo GENEIAL........uuueiiiie et e e e e eeaanaas 28
1.3.2 Objetivos ESPECIfICOS.....cciii i 28

1.4 ALCANCES Y LIMITACIONES ... 29
141 AlCANCES ... 29

N I 11 = Vo (0] 4 11T 29



Pagina |iii

CAPITULO I1: MARCO TEORICO ..ottt 30
2.1 CONTEXTO HISTORICO ....oviiiiiiiiiieieesisieiee et 32
2.1.1 Antecedentes de la organizacion o comunidad ..........ccccceeviiiiiiiiieneenn. 32
2.1.2 VISION .ttt ettt e et a e aeas 32
P22 G 3|V 13 o o PSR RT R OPP PP 33
2.2 CONTEXTO TEORICO- CONCEPTAL ....ccocitiiieceeeeee e 36
2.2.1 QUE €S 1a NULMICION ....ceeveeiiiiieeieieeeeeeeeeee ettt eeaeeees 36
2.2.2 Plan de alimentacCiOn..........coueviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeee e 37
2.2.3 Adecuada alimentacCiON............eeuviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeee e 38
2.2.4 HADIt0S @liMeNTAriOS ........cuvviiiiieeiiiiiie e 41
2.2.5 Importancia de tOMar aQUa ...........ueeiieeeerieeeiiiiiiaeeeeeeeeeeeiiinaeeeeeeeeeennnn 44

2.2.6 Reconocimiento de los beneficios de la alimentacion saludable y

cuidados de la salud que contribuyan al bienestar éptimo de la persona...... 46

2.2.7 Eejecucion de acciones que contribuyen con el aseo y la conservacion

eI AMDIENTIE ..o e 51

2.2.8 Comprension de la importancia del consumo de alimentos saludables 52

2.2.9 Habitos de alimentacién segun las caracteristicas de las personas..... 55
2.2.10 Influencia de la alimentacion en el desarrollo cognitivo ...................... 59
2.2.11 Cuales son los alimentos que favorecen el desarrollo cognitivo......... 65

2.2.12 Cuales son los alimentos que no favorecen el desarrollo cognitivo.... 69
2.2.13 Importancia de llevar una alimentacion saludable .............................. 72

2.2.14 Cudles son los alimentos saludables ..........ovevieieee e 73



Pagina |iv

CAPITULO IIl: MARCO METODOLOGICO........ccoeiuiiiecieieece e 80
3.1 TIPO DE INVESTIGACION ......cviitiiieetieeece e 82
.11 FINANHAAA ..o 82
3.1.2 DIMEeNSION teMPOral........ooiiiiiiiiiiiiee e 82

1 T G 3 1Y - T o o TP PP PP PPT 82
3.1.4 NATUMAIEZA ...t 82

I SR O - Tox (=] PR 83
3.2 SUJETOS Y FUENTES DE INFORMACION ......cooviieiiieeeceeeecs e 84
3.2.1 FUENTES PIIMATIAS ...vvvvvvrrurtriiniiiiiiiiiiitiaiaeebaeeesbbbeeebab s 84
3.2.2 FUENLES SECUNUAITAS. ... eeeetreeeiee e e ettt e e e e e e 85
3.2.3 FUENLES tEICIANIAS ...evvieeeiiiiiitieeie e e ettt e e 86
3.3 SELECCION DEL MUESTREOD ....coeiieeieeieeeeeeeeeeee et 88
3.3.1 LapoblaciOn ..........coiiiiiiiiie e 88
3.3.2 LAMUESIIA.....ccciiiiiiiiie e 88
3.3.3 NO ProbabiliStiCa ........ccceeiieieice e 88

3.4 TECNICAS E INSTRUMENTOS PARA RECOLECTAR INFORMACION... 89

3.5 OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES ......cooeoveieeeeecececeee e 90
3.5.1. Objetivo eSPecCifiCo L.....coovvmriiiiii e 90
3.5.2. Objetivo €SPEeCIfiCO 2.....cooveeeeiiie e 92
3.5.3. Objetivo eSpecifiCo 3......ooormiiiii e 93

CAPITULO IV: ANALISIS E INTERPRETACION DE DATOS ......coocoveveeeireienn 95

4.1 DIAGNOSTICO DE LA SITUACION VIGENTE......c.ccoooeiieeieeeeceeee e 97



Pagina |v

4.1.1 Instrumentos relacionados con la variable..............cccccoiiiiiiiiiinnnns 97
4.1.2 Entrevista a la persona doCente........... ... 97
4.1.3 Entrevista a la persona NULMCIONISTA ...........uuuuuummmmiiiiiiiiaees 100
4.2 Instrumentos relacionados con la variable ..............ccccooiiiiiiiiis 109
4.2.1 Entrevista a la persona doCente.............ccuueummiiiiiiiiieee 109
4.2.2 Entrevista a la persona NUEMCIONISTA ............uuuuumimmiiiiiiiiaees 111

4.2.3 Instrumento de observacion a los nifios y nifias del Jardin de nifios

Jardines de TiDAS .......oiiiiieiieee e 113
4.3 Instrumentos relacionados con la variable ...........ccccccceeeiiiiieiiieeciee e, 115
4.3.1 Entrevista a la persona doCeNnte...........cccevveieeiiieiiiiiiiiie e 115
4.3.2 Entrevista a la persona NUtHCIONISta ..........covvvvveiiiiiiiiie e 117

4.3.3 Instrumento de observacion a los nifios y nifias del Jardin de nifios

Jardines de TIDAS .......ccuuiiiiiiiiie e 119
CAPITULO V: CONCLUSIONES y RECOMENDACIONES.........ccoovieeeeveeeeen, 121
5.1 CONCIUSIONES. .....uiiiiiiieeeie ittt e e e e e e e e e eeas 123
5.2 RECOMENACIONES .....ccoiiiiiiitiieie ettt e e 126
CAPITULO VI: PROPUESTA ..ottt ettt sttt ane s 128
6.1 Nombre de 1a PropUESTA.........ccciiiiiiiiiie e e e e 130
6.2 Lugar de desarrollo, organizacion o poblacion involucrada........................ 130
6.3 ODJELIVO GENEIAL ......ceeeiiiiii e e e e e e eaanaes 130
6.4 Objetivos €SPECITICOS ....uuuiiii i 130

6.5 Cronograma de actividades .........cooovvvuiiiiiiiiii e 130



Pagina |vi

6.6 Presupuesto necesario para su implementacion...........cccccevvvvvvvvevveeeeennnnnn. 135
6.7 Desarrollo de la propuestal..........ccovvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeee e 135
6.7.1 Circulo @liMeNtiCIO........ccevviiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 135
6.7.2. Clasificacion de alimentos ...........oooouuiiiiiiiieeiiiie e 135
6.7.3. Hacer una merienda saludable .............ccccvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieee 136
6.7.4. Decoraciones CON l0S NULKS .......covviiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiiieeeeeeeeeeeeeeeee e 136
6.7.5 Rompecabezas de 10S alimentos ...........couvvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeee 137
B.7.6 BINQO...ciiiiiiiiiiiiiiiiiiiee e 138
6.7.7 Preguntas y adiVINANZAS...........ccueviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees 138
6.7.8 El semaforo de la alimentacion............coeevveeeiniiiiiiiiiece e 139
6.7.9 La clasificacion de alimentos ...........cccvveviiieeiiiiiiiie e 140
6.7.10 La extrafa historia de Adriana y Brocolin ...........ccccccvvvviiiiiiiieveennnnnns 140

6.8 Bibliografia utilizada...............cooviiiiiiiiiiii e 141
REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS ... 142
ANEX O S e e 151
MAPA CONCEPTUAL ...ttt e e e e e e e e eeees 151
INSTUMENTO L. .ot 156
INSTIUMENTO 2. 161

RS 8 (=T a1 (0 TR T 165



Pagina |vii

INDICE DE CUADROS

Tabla #1 FUENTES PrIMAITAS........ueeiiiieiiiiiiiiieiieeeeeeeeee ettt e e ee e eeeeeeeeeees 84
Tabla #3 Planeamiento seminal de actividades ............ccouuvviiiiieieniieeiiiiiiine e 130
Tabla #2 Cuadro de operacionalizacion de las variables ...........ccccccvvvvvvevvvvennnene. 152

INDICE DE GRAFICOS

Gréfico #1 Importancia de la buena nutricion ................ccc e 97
Grafico #2 Concientizar la necesidad de mejorar la alimentacion saludable........ 98
Grafico #3 Importancia del consume de alimentos saludables...............cccvvvvennn. 99

Grafico #4 Beneficios y cuidados de la salud que contribuyen al bienestar del nifio

Y20 = T 1> 99

Grafico #5 Alimentos saludables en los nifios y nifias que contribuyen al bienestar

integral y la importancia de CONSUMIFIOS.........ccoiiieiiiiiiiiiiii e 101

Grafico #6 Carencias nutricionales importantes si no se come adecuadamente y

gue cantidad deben de comer los nifios y las Nifas ...........ccccvvceeeeiee e, 102

Grafico #7 De qué depende las necesidades energéticas de los nifios y las nifias y

la importancia de comer en un lugar IMPI0..........ccooviiiiiiiiiii e 103

Grafico #8 Meriendas saludables para los nifios y las nifias y cuanta cantidad de

azucar pueden comer y que dulces son recomendados ............ccoeeeeeeeeeiiiiinnnnnnn. 105
Grafico #9 Consumir alimentos saludables, que contribuyen al bienestar .......... 107
Gréafico #10 Hora de Comida..........cooeeeiiieieiiee e 108
Grafico #11 Reconocen que la alimentacion es importante ............ccccoeeeeeeveninnn, 108

Grafico #12 Como enseNar & COMET SANO .. .. cu e e eaeees 109



Pagina |vii
Gréfico #13 Se puede reconocer los alimentos saludables y los que no y como
fAVOreCe €l DIENESIAN ........ i 110
Gréfico #14 Se respetan las normas de higiene...........cccccoeevviiiiiiiiiiieee e, 111

Gréfico #15 Importancia de respetar las normas de higiene y las horas de comida

............................................................................................................................ 112
Gréfico #16 Las normas de higiene se respetan, cuando se merienda............... 113
Gréfico #17 Comer adecuadamente la merienda..............ccccoeeeeeeieeeecceeeeeeee . 114
Grafico #18 Comer adecuadamente la merienda..........ccccooeeevvevieiiiiiiiieeeeeneeniinnns 114
Grafico #19 Identificar los alimentos saludables ...........ccccooeeviviiiiiiiiiiiee s 116
Grafico #20 Acciones que se pueden realizar para favorecer practicas

ambientales saludables ... 117

Grafico #21 Es importante que los nifios y las niflas conozcan la importancia de

comer sano y que practicas ambientales saludables pueden realizar................. 118

Grafico #22 ldentificar cuales son los alimentos saludables y los que no............ 120



Pagina |9

DECLARACION JURADA

Yo Maria Eduviges Saborio Vasquez, mayor de edad, portador de la cédula de
identidad nimero: 117290991 egresado de la carrera de educacion preescolar
de la Universidad Hispanoamericana, hago constar por medio de éste acto y
debidamente apercibido y entendido de las penas y consecuencias con las que
se castiga en el Cédigo Penal el delito de perjurio, ante quienes se constituyen
en el Tribunal Examinador de mi trabajo de tesis para optar por el titulo de
licenciatura en la carrera de educacion preescolar, juro solemnemente que mi
trabajo de investigacion titulado: NUTRICION Y SALUD Y SU RELACION CON
LOS NIVELES DE DESEMPENOEN LOS APRENDIZAJES DE LOS NINOS Y
NINAS ESTUDIANTES DEL CICLO MATERNO INFANTIL EN EL JARDIN DE
NINOS JARDINES DE TIBAS EN LA PROVINCIA DE SAN JOSE JARDINES
DE TIBAS, DURANTE EL PRIMER CUATRIMESTRE DEL 2022, es unaobra
original que ha respetado todo lo preceptuado por las Leyes Penales, asi como
la Ley de Derecho de Autory Derecho Conexos nimero 6683 del 14 de octubre
de 1982 y sus reformas, publicada en la Gaceta nimero 226 del 25 de
noviembre de 1982; incluyendo el numeral 70 de dicha ley que advierte; articulo
70. Es permitido citar a un autor, transcribiendo los pasajes pertinentes siempre
que éstos no sean tantos y seguidos, que puedan considerarse como una
produccion simuladay sustancial, que redunde en perjuicio del autor de la obra
original. Asimismo, quedo advertido que la Universidad se reserva el derecho
de protocolizar este documento ante Notario Publico. en fe de lo anterior, firmo
en la ciudad de San José, a los 23 dias del mes de junio del afio dos mil 22.

M2 ESabocoVdsgyet
Firma del estudiante

Cédula: 117290991




Pagina |10

CARTA DEL TUTOR
Palmaras, 23 de junio del 2022.

Sefores y seforas: Universidad Hispanoamericana
Carrera: Licenciatura en Educacion Preescolar
Universidad Hispanoamericana

Estimados sefiores v safioras:

La estudiante Maria Eduviges Saborio Vasquez , cédula de identidad numen: 117290891,

me ha presentado, para efectos de revisidn v aprobacian, el irabajo de investigacidn

denominado “Mutricidn y Salud y su Relacién con los Miveles de Desempefio en los
Aprendizajes de los Nifios y Nifias estudiantes del Ciclo Materno Infantil en el Jardin

de Nifios “Jardines De Tibas" en la Provincia de 5an José Jardines de Tibas, durante

el Primer Cuatrimestre del 2022°, el cual ha elaborado para optar por el grado académico

de Licenciatura en Educacion Preescolar.

En mi calidad de tutora, he verificado que se han hecha las correcciones indicadas durante el proceso
de tuforia y he evaluado los aspecios relalivos a la elaboracion del problema, objetivos, justificacion;
antecedentes, marco tedrico, marce metodologico, tabulacion, analisis de dalos; conclusiones y
recomendaciones.

De o= resullzdos oblenidos por &l postulante, se obtiena |a siguiente calificacion:

a) | ORIGINALIDAD DEL TEMA 10% | 10%
b) | CUMFLIMIENTO DE ENTREGA DE AVANCES 0% | 20%
C) | COHERENCIA ENTRE LOS OBJETIVOS, LOS INSTRUMENTOS | 30% | 30%
APLICADOS ¥ LOS RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

d) |RELEVANCIA DE LAS CONCLUSIONES Y 20% | 20%
RECOMENDACIONES
e) |CALIDAD, DETALLE DEL MARCO TEORICD 20% | 20%
TOTAL 100% | 100%
En virtud da |a calificacion oblenida, sa avala el traslado al proceso de leclura.
Afentamente
ANA LUCRECIA [ ostimess pu
SANCHO WARIGAS, [FIRMA)

Focha: 2020623 162543

VARGAS (FIRMA) e

Dra. Ana Lucrecia Sancho Vargas
Cédula identidad N° 204720960
Carné Colegio Profesional N° 039723




Pagina |11

DEDICATORIA

Esta tesis la dedico a mi padre que me ayudo con todo el apoyo
econdémico, en cada materia, a mi novio que me apoyo en cada momento y dio
animos en todo el proceso realizado, a mi mama que se ha preocupado cada
instante porque yo salga adelante, con cada una de las materias cruzadas.

Gracias a ellos que he llegado donde estoy y he logrado tanto, quiero
agradecer todo el esfuerzo de cada persona, en mi vida.

El camino ha sido dificil, con mucho esfuerzo, pero sobre todo con mucha

dedicacion a lo que amo y asi lograr la meta.



Pagina |12
AGRADECIMIENTO

El trabajo es una tesis para acceder al titulo de Licenciada en educacion
preescolar en la Universidad Hispanoamericana durante el afio 2022, por lo que
agradezco a la universidad, por permitir hacer el trabajo, a la tutora Ana Lucrecia
gue fue una guia durante el desarrollo de la tesis y sobre todo a Dios que ha sido
un apoyo en todo el recorrido para lograr lo realizado.

También agradezco, a las personas, organizaciones e instituciones, en las
gue pude rescatar informacion importante, las cuales fueron: Méndez. E, Shirley.
M, Cabrera. Y, Milagros. A, Rizzo. T, Vera. |, Bach. Guzman Derteano, Ambart
Veronica, Bach. Robles Cenas, Yesenia del Pilar, Silvia Castillo Sanchez,
Maigualida Brenes Marcano, a la Institucion Jardin de nifios Jardines de Tibas, la
cual me permitio realizar la investigacion, Gonzalez. L, Chinchilla. A, Guerra. G,
Jara. A, Lépez .Y, Gay Méndez, HLPE, Zamora. A, Porras. L, Landazuri. J, Ofia.
M, Alarcon. A, Isidro. R, Dr. Coronel. J y Dra. Marzo.N, Barrial. A, Barrial, Belkis.
S, Karen. G, Alina .G, Carmen. S, Jessica. M, Claudio. M, Carles .V, Daniela. V,
Carolina, Natalia. F, José Miguel. Maria de los Angeles , Nacional Heredia,
Ministerio de Educacion Publica, Clinica Las Condes, Ernesto.S, Gilma. E,
Universidad de Costa Rica, Gomez Salas, G., Quesada Quesada, D. y Chinnock,
A, Mereta Florencia, Ibarra Mora J, Hernandez Mosqueira CM, Ventura-Vall-
Llovera C, Carlota Reviriego, RPP, World Vision Ecuador, Rosa . M, Ana. J, Ana
M. Lopez.S y Rosa M., Uviversia, Bastis Consultores, Pili Rodriguez, El Universo,
Juan Armando Corbin, Breastcancer, Rachel Mayfield-Blake, Up Spain, Daniel de
Luis Roman, Huercasa, Lic. Jefry Joel Lépez Acevedo, Yazmin. O, Programa de
Estudio Educacion, Villamil, Ruby. A, UNICEF, Fonseca. Z, Quesada. A, Meireles.

M, Cabrera. E, Estrada. A, Dennis. M, Gilma. E, OCU Ediciones, S.A.


https://blog.worldvision.org.ec/author/world-vision-ecuador

Pagina |13

ABREVIATURAS

ICAP: Instituto Centroamericano de Administracion Puablica.
CR: Costa Rica.
ENN: Emergency Nutrition Network.
FAOQO: Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura.
USP: Universidad San Pedro.
IMC: indice de masa corporal.
|.LE: Institucion educativa.
Dr: Doctor.
JN: Jardin de nifios.
MEIC: Ministerio de Economia Industria y Comercio.
OMS: Organizacion Mundial de la Salud.
HLPE: High level panel of experts.
ECNT: Enfermedades Cronicas No Transmisibles.
Kcal: Kilocalorias.
Cal: Caloria.
RPP: Radio programa del Peru.
DTN: Defectos del tubo neural.
Mg: Miligramo.
Lic: Licenciado.
ELANS: Estudio Latino Americano de Nutricion y Salud.
S.F: Sin fecha.

Dra: Doctora.



Pagina |14

MEP: Ministerio de Educacion Publica.

OCU: Organizacién de Consumidores y Usuarios.

Ug: Microgramo.

UNICEF: Fondo de la Naciones Unidas para la Infancia.

PANEA: Programa de Alimentacion y Nutricion del Escolar y del Adolescente



Pagina |15

RESUMEN

En la presente tesis se desarrolla el tema de nutricién y salud y su relacién
con los niveles de desempeiio en los aprendizajes de los nifios y nifias
estudiantes del Ciclo Materno Infantil en el Jardin De Nifios Jardines De Tibas en
la provincia de San José Jardines De Tibas, durante el primer cuatrimestre del

2022.

En el capitulo | se da el problema de investigacion, en este se investiga
cual es la relacion entre nutricion y salud y la importancia con los niveles de
desempefio en los aprendizajes y él porque los nifios y las nifias deben conocer

cudl es la importancia, de una buena nutricién y lo que conlleva con la salud.

La nutricion es el proceso de obtener nutrientes y procesarlos en formas
utilizables. Implica la adquisicién, digestion, absorcion y distribucion de nutrientes

en el cuerpo.

Esto se ve afectado por la edad, el sexo, el estado fisico, las caracteristicas

genéticas o la variabilidad individual, el ejercicio fisico y la salud en general.

La necesidad de tener una buena nutricion y salud, ayuda, hacer que el
cuerpo funcione con normalidad y satisfaga las necesidades fisiologicas basicas,

y puede reducir el riesgo de enfermedades a corto y largo plazo.

Por lo tanto, tener un buena nutricion y salud lleva a que los y las nifias

tengan un buen nivel de desempefio en los aprendizajes.

En el capitulo 1l se ve lo que es el marco metodoldgico, se clasifica toda la
investigacion de acuerdo con varios criterios metodoldgicos, a saber: la finalidad,

esta va hacer referencia a los aportes, con el fin de resolver el problema, el
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marco, este puede ser mega, macro y micro ya que informa el tamafio de la
investigacion, la dimension temporal, en esta existe la investigacion transversal y
la longitudinal y la condicion en que se hace, la naturaleza, esta se compone de
cuantitativa, cualitativa, o mixta, la cualitativa es cuando tiene un enfoque
cuantitativo que va a obtener datos, cifras, cantidades valores numéricos que van
a respaldar la hipétesis, si hay, lo cualitativo, lo que se analiza son opiniones,
conductas, puntos de vista, actitudes, valores y juicio de valor, la mixta, va
mesclado ambos enfoques y esta el caracter, que lo conforma, el exploratorio,
descriptivo, correlacional o explicativo, causales, analiticas — interpretativa,
retrospectivas y prospectivas . Mediante esta clasificacion al estudio se le
establece limites acerca de lo que se desea hacer; es decir, hasta donde se
quiere llegar. En este sentido, la investigacion (tesis, tesina o proyecto) puede ser

clasificada.

El capitulo IV es el analisis e interpretacion de datos, aqui se describen

algunos resultados, interpretacion y causa, razén o juicio de la situacion.

El andlisis de los resultados, sirve para respaldar con informacién los

objetivos planteados.

Se utilizan entrevistas y una observacion, como parte de la metodologia y
el andlisis descriptivo, estos instrumentos de evaluacion dan los resultados de las

preguntas.

En el capitulo V se presentan las conclusiones y las recomendaciones del

trabajo.
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En el capitulo VI cuenta con la propuesta, en esta hay varias actividades en
donde por medio de juegos los nifios y las nifias aprenden a comer sanamente y

comprenden la importancia de esto.

Se muestra como se resuelve el problema planteado de la investigacién, se
muestra el nombre de la propuesta, lugar donde se desarrolld, organizacién o la
poblacion involucrada, esta el objetivo general y los objetivos especificos, el
cronograma de actividades, el presupuesto necesario para la implementacion,

desarrollo de la propuesta y la bibliografia empleada.
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CAPITULO I: PROBLEMA DE INVESTIGACION
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Se investiga cual es la relacion entre nutricion y salud y la importancia con
los niveles de desempefio en los aprendizajes y €l porgue los nifios y las nifias
deben conocer cudl es la importancia, de una buena nutricion y lo que conlleva

con la salud.

La nutricion es el proceso de obtener nutrientes y procesarlos en formas
utilizables. Implica la adquisicion, digestion, absorcion y distribucién de nutrientes

en el cuerpo.

Esto se ve afectado por la edad, el sexo, el estado fisico, las caracteristicas

genéticas o la variabilidad individual, el ejercicio fisico y la salud en general.

La necesidad de tener una buena nutricion y salud, ayuda, hacer que el
cuerpo funcione con normalidad y satisfaga las necesidades fisiologicas basicas,

y puede reducir el riesgo de enfermedades a corto y largo plazo.

Por lo tanto, tener un buena nutricion y salud lleva a que los y las nifias

tengan un buen nivel de desempefio en los aprendizajes.
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1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La investigacion se lleva a cabo con los nifios y niflas estudiantes del Ciclo
Materno Infantil en el jardin de nifios Jardines de Tibas, con edades
comprendidas entre los 4 y 5 afios de edad, en la provincia de San José, durante

el primer cuatrimestre del 2022.
1.1.1 Antecedentes del problema

En la tesis titulada “Estudio de la calidad de la atencion nutricional del
Jardin de Nifios Padre Benito Saenz y Reyes” elaborada por el Instituto
Centroamericano de Administracion Publica (ICAP), el Ministerio de Salud (2014)
citado por Castillo (2018), se determina que en Costa Rica por no tener una
adecuada alimentacion han aumentado los casos de sobrepeso y obesidad, sin

embargo, esto se puede cambiar o prevenir si se cambia el tipo de alimentacion.

Su Centro de Prensa, menciona que, en Costa Rica, el sobrepeso y la
obesidad han aumentado en los ultimos afios. En los nifios y nifias y
adolescentes los casos van incrementandose, debido a diversos factores
como la inadecuada alimentacion y disminucion de la practica del ejercicio,
aspectos que son modificables y que deben prevenirse. También, existen
casos, aungue menores, en donde los problemas se refieren a delgadez y
ausencia de nutrientes esenciales para el 6ptimo desarrollo del menor. CR
en donde la ENN presenta que el 8,1% de los nifios y las niflas de 1 a 4
afios presentan problemas de sobrepeso, incrementandose a 11,8% en el
caso de los nifilos y las nifias de 5 a 12 afios, la prevalencia de sobrepeso y
obesidad aumenta también conforme avanza la edad. El pais ha sido
reconocido por FAO por haber redoblado esfuerzos para contrarrestar la

desnutricion infantil crénica en nifios menores de 5 afios en un 3,4%, por lo
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gue ha sido factor prioritario en esta investigacion el tema del sobrepeso y

obesidad. (p.16)

Hay més casos de obesidad que desnutricion, en Costa Rica sin embargo
los dos estados afectan el organismo del nifio y la nifia, si esto no se cambia en la
nifiez, conforme van creciendo afecta mas, a la persona, por eso la Organizacion
de las Naciones Unidas para la Alimentacién y la Agricultura ha hecho cambios

para que la salud de los nifios y las nifias, mejore.

En la tesis titulada “Descripcién de factores a lo interno de familias que
presentan nifios y nifias con obesidad infantil e inciden en su condicion y su
relacion con los patrones de actividad fisica. estudio de casos de la clinica de
obesidad infantil, Heredia, Costa Rica” de la Universidad Nacional, Gonzalez
(2009) citado por Brenes (2019) afirma que la obesidad en nifios y nifias depende
de la familia en que estén debido a los habitos alimenticios que se les inculquen,
gue tanto se les permita comer comida chatarra y si comen comida que les

proporcione lo que el cuerpo necesite.

La obesidad infantil puede presentarse en diferentes tipos de familias,
pequefas o extensa, predominando los habitos alimenticios de quien se
encarga de los alimentos, y quien a su vez define mayormente los limites
en el hogar. Se evidencia que el 58% de las familias son sedentarias y,
asimismo, el 76% presentan alguna enfermedad. En el discurso de las
personas entrevistadas, se identifican algunas condiciones de salud que
inciden en la problemética de la obesidad, o en algunos casos, es la
obesidad la responsable de otras enfermedades, tal y como se rescata en
las siguientes afirmaciones. De las 19 familias estudiadas, se encontré que

un 55% presentan sobrepeso u obesidad, un 5% son diagnosticados con
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hipertension, otro 25% padecen de diabetes tipo dos y, con respecto al

asma, prevalece esta patologia en un 35% de las familias. (p.19).

Se dice, que la obesidad se da en diferentes tipos de familia no en
especificas, esto dependera de los alimentos que consuman y se debe tener
limites, con la alimentacién, para que asi se coma la porcion adecuada, de cada
alimento, obteniendo lo necesario, para que no sufran enfermedades a largo plazo

desde pequefios.

En la tesis titulada “Estado nutricional y habitos alimenticios en nifios de la
I.E. San Luis De La Paz. Chimbote” de la Universidad San Pedro (USP), (Bacay
Rodriguez, 2013) citado por Guzman (et al., 2017), se indica que los habitos
alimenticios, es todo lo que la persona ingiere, esta forma parte del estilo de vida
de un individuo, haciendo que tenga una condicion optima o desmejorada,
despendera de que alientos consuma, a continuacion, se puede ver el estado

nutricional de los nifios y nifas.

Es considerado como la serie de conductas y actitudes que tienen una
persona al momento de alimentarse, los cuales deberian tener los
requerimientos minimos de nutrientes que aporten al cuerpo, energia
suficiente para el desarrollo de las actividades, y que se relacionan
principalmente con las caracteristicas sociales, econdmicas y culturales.

De un total de 80 nifios de la I.E San Luis de la Paz. Nuevo Chimbote, se
puede observar que, en cuanto a su estado nutricional, segun el indice de
masa corporal (IMC), se aprecia que el 75%, de los nifios y las nifias
presentan estado nutricional normal, seguido de sobrepeso 15%, obesidad
8.8% y el 1.3% delgadez. En cuanto (talla/edad) de los nifios y las nifias, se

evidencia que ningun nifio presentan talla baja y talla alta. De un total de 80
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nifios de la I.E San Luis de la Paz. Nuevo Chimbote, se puede observar
gue, en cuanto a los hébitos alimenticios, se aprecia que el 75% de nifios
presentan hébitos alimenticios adecuados y el 25% de nifios presentan

hébitos alimenticios inadecuados. (p.8).

Cuando una persona tiene una actitud inadecuada, cuando se va a comer
es probable que esta le caiga mal, pero cuan tiene una actitud positiva y
comiendo los alimentos apropiados va a tener una adecuada digestion y le va a
sustentar lo que come, produciendo un mayor desempefo en la persona,

proporcionando la energia que necesita.

En la tesis “La nutricion infantil en la jornada escolar y su incidencia en los
aprendizajes de los nifios de inicial ii de la unidad educativa moderna, cantén
milagro ano lectivo” de la Universidad Laica Vicente Rocafuerte de Guayaquil en
dicho estudio, segun Dr. Chiriboga D. Ministerio de Salud Publica del Ecuador
(2016) citado por Tania Vanessa Rizzo leon lvanna Andrea Vera Davila (2017), se
aprecia que en los primeros afios de vida los nifios y nifias se necesitan alimentar
de la mejor manera, ya que es muy importante para su desarrollo, por eso es

importante que la malnutricion de reduzca, para que crezcan personas sanas.

El programa “Creciendo sano” indica que los primeros afos de vida es “una
ventana critica de oportunidad” para el desarrollo 6ptimo de la salud fisica y
mental. La nutriciébn oportuna del lactante y del nifio pequefio es
fundamental para su desarrollo integral. Expone que unos de los objetivos
del Plan del Buen Vivir es reducir la malnutricion infantil. Por tal motivo el
Ministerio de Salud Publica a través del programa Desnutricion Cero aporta
para alcanzar dicho objetivo. Los resultados de las encuestas reflejan que

el 83% de los representados desayunan en casa antes de asistir al
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preescolar y el 17% a veces. Los resultados de las encuestas reflejan que
el 75% de los representantes legales consideran que una nutricion
adecuada ayuda en el aprendizaje de su representado y el 25% considera
gue a veces. Los resultados de las encuestas reflejan que el 67% de los
representantes legales consideran que el lunch ingerido en la jornada
escolar influye en el desarrollo cognitivo de su representado y el 33%

considera que a veces. (p.14).

Por eso, se debe empezar a comer bien, desde que se es pequefio, para
tener un estilo de vida saludable y mejores oportunidades, los responsables de
esto son los padres y encargados del nifio y la nifia, que son los que lo alimentan

desde que nace.

En la tesis “Habitos alimentarios, crecimiento y desarrollo de nifios de 3 - 5
afos que asisten a la i.e. “mifuturo” - puente piedra” de la universidad Peruana
Cayetano Heredia, en dicho estudio, segun Martinez (2002) citado por Méndez (et
al., 2017). Los cuidadores del nifio y la nifia van a alimentarlos segun las
conturbes y tradiciones que tengan, dependiendo de cuales sean pueden

desarrollarse en su pleno potencial como ser humano.

Esto hace que la madre preserve algunas costumbres y creencias de sus
raices. Los habitos alimentarios familiares, a su vez, estan ligados a los
aspectos culturales de una determinada region o pais que tienen unas
costumbres y tradiciones alimentarias propias. Se muestra los patrones de
crecimiento segun los indicadores antropométricos peso/edad donde se
encontré dentro de los estandares normales un 81% y sélo el 19% con
sobrepeso; en el indicador peso / talla un 77% en el area de normalidad y

sélo el 23% fueron con sobrepeso; y en el indicador talla / edad un 98%
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presentaron una adecuada talla para la edad y sélo el 2% estuvieron con
talla baja. Se muestra los resultados del desarrollo psicomotor segun
areas, en el cual el area de coordinacion el 73% se encontraba en
normalidad, el 19% en riesgo y solo el 8% en retraso; en el area de
motricidad el 96% en normalidad y el 4% en riesgo; y en el area de
lenguaje el 73% se encontraba en normalidad, el 19% en riesgo y solo el

8% en retraso. (p.16).

Por consiguiente, el autor indica que en las familias alimentan a los nifios y
nifias segun las costumbres que tienen, por eso es importante que se tengan
buenos habitos de alimentacion que proporcionen los nutrientes que se necesitan,
para que asi se pasen las costumbres, que proporcionen una buena salud al
individuo.

1.1.2 Problematizacion

Se presenta la situacidon que los nifios y las nifias, en la pandemia no se

llevaba el control de la alimentacion.

A la hora de la merienda, en el aula hay unos que se distraen o hablany

cuando se les pasa el tiempo, no se comen todo y lo tienen que recoger.

En los comercios, pulperias y en los establecimientos de comida réapida,
venden bolsas de picar, gomitas, entre otras cosas, las cuales se consumen de

forma masiva e inadecuada.

Los nifios y las nifias cuando no comen adecuadamente, se pueden ver
afectados desde el punto de vista educativo, como, en la parte cognitiva, tendran
menos energia, no pondran atencion adecuadamente, afectara a la memoria, los

sistemas motores, que afecta a la organizacion del movimiento, de forma fisica,
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tendra déficit de crecimiento, le ocasionara enfermedades como obesidad y

anemia, estos perjudicaran las capacidades de los discentes.
1.1.3 Justificacion del tema

Es importante que todas las personas tengan el conocimiento de que es
una alimentacion saludable y porque se necesita poner en practica, para prevenir

una mala nutricién y ayudar a tener una buena salud.

Muchas personas no ponen en practica, en la vida cotidiana el llevar una

alimentacion balanceada, entonces les provoca una inadecuada salud y nutricion.

Lo cual afecta, lo cognitivo que va a ser el nivel de desempefio de las
personas, provoca enfermedades, como diabetes, hipertension, esto hace que la

calidad de vida no sea la mas recomendable.

Para mantener una buena nutricion es necesario consumir, carbohidratos,

vitaminas, proteinas, agua y grasas.
Es apropiado tener una nutricion equilibrada.

La investigacion tiene conveniencia, la nutricion va a equivaler a tener una

buena salud.

La ingesta diaria de nutrientes esenciales es fundamental para un buen

desarrollo fisico y mental.

Tener una buena nutricién y salud ayuda a tener un buen nivel de

desempefio en los aprendizajes esperados de los nifios y nifias.

La investigacion tiene relevancia social, en casi todos los paises, los
factores sociales y culturales tienen una influencia muy grande sobre lo que come

la gente, cOmo preparan sus alimentos, sus practicas alimentarias y los alimentos
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gue prefieren, por eso es importante que la alimentacion, sea balanceada y

nutritiva.

La investigacion tiene implicaciones préacticas, se ayuda a disminuir el riesgo
de padecer enfermedades, a mejorar el desempefio de aprendizaje y mejora el
rendimiento del cerebro, mantiene un buen sistema inmune, ayuda a los
musculos, los mantiene fuertes, va a mantener una piel sana, mejora el estado de

animo, reduce el estrés, protege el corazon, entre otras cosas.

La investigacion tiene un valor tedrico, porque, las personas y nifos,
comprenderan, la importancia de comer sano y que pasa si se tiene una mala
alimentacion y las consecuencias en la salud y en los niveles de desempefio en

los aprendizajes.

La investigacion tiene una utilidad metodoldgica, ya que se hara una
entrevista, un cuestionario y una observacion y se vera que tanto se sabe de la

investigacion y que tan importante es para las personas.

1.2 FORMULACION DEL PROBLEMA

Tomando en cuenta la importancia de la nutricion y la salud en los nifios y
nifias del Ciclo Materno Infantil se considera importante desarrollar el siguiente

problema:

¢,Cual es larelacion entre la nutricion y salud con los niveles de
desempefio en los aprendizajes de los nifios y nifias estudiantes del Ciclo
Materno Infantil en el jardin de nifios Jardines de Tibas, durante el primer

cuatrimestre del 20227
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1.3 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.3.1 Objetivo General

Investigar la nutricién y salud y su relacion con los niveles de
desempefio en los aprendizajes de los nifios y nifias estudiantes del Ciclo
Materno Infantil en el jardin de nifios Jardines de Tibas, durante el primer

cuatrimestre del 2022.
1.3.2 Objetivos Especificos

Comprender las caracteristicas de la nutricién y salud, en los nifios y
nifas estudiantes del Ciclo Materno Infantil en el jardin de niflos Jardines de

Tibas, durante el primer cuatrimestre del 2022.

Determinar los niveles de desempefio en los aprendizajes de los nifios
y nifias estudiantes del Ciclo Materno Infantil en el jardin de nifios Jardines

de Tibas, durante el primer cuatrimestre del 2022.

Identificar la relacion que existe entre nutricion y salud con los niveles
de desempefio en el aprendizaje de los nifios y nifias estudiantes del Ciclo
Materno Infantil en el jardin de nifios Jardines de Tibas, durante el primer

cuatrimestre del 2022.
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1.4 ALCANCES Y LIMITACIONES

1.4.1 Alcances

La investigacion abarca la institucion JN Jardines de Tibés del cantén de
Tibas de la provincia de San José, en donde se aprendera de nutricion, durante el
primer cuatrimestre del 2022, y beneficia a los nifios y nifias del Ciclo Materno

Infantil.
Se analizan los riesgos de no tener una buena nutricion.

Se dejaran implantados métodos que permitiran tener una buena nutricion y

salud.
1.4.2 Limitaciones

En la presente investigacion se indica una falta de estudios previos en el

area de investigacion.

Los nifios y las nifias todavia no han visto el tema de salud y nutricion.

La pandemia ha venido a afectar, la nutricion, porque no se lleva el control

de la alimentacion, en ese tiempo.

El proyecto se limita, a la investigacion, por internet y en la institucién Jardin

de nifios Jardines de Tibas, en el Ciclo Materno Infantil.
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CAPITULO Il: MARCO TEORICO
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En este capitulo, se explica la importancia de los nutrientes en los nifios y
nifas y en las personas adultas. Sillegan a faltar en la alimentacion o si se tiene
una inadecuada ingesta de comida, esto repercute en el desarrollo de la salud y el
desenvolvimiento fisico, ya que, si se come mal, no va a tener las suficientes
proteinas, vitaminas, nutrientes, entre otros, que necesite para crecer y
desarrollarse, mientras que uno que coma bien e ingiera lo que necesite, va a

tener un desarrollo 6ptimo.

Se explica las diferentes enfermedades que puede ocasionar una

inadecuada alimentacion.

También, viene la historia de la institucion Jardin de nifios Jardines de Tibas,

la poblacion, la ubicacion, la vision y mision, del centro educativo.
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2.1 CONTEXTO HISTORICO

2.1.1 Antecedentes de la organizacion o comunidad

Indicadores de la comunidad donde se ubica el centro educativo para su

contextualizacién
Nombre del centro educativo: Jardin de nifios Jardines de Tibas
Es una institucion publica

Ubicacion:

- Provincia: San José

- Cantén: Tibas

- Distrito: Anselmo Llorente

- Circuito educativo: 04

- Direccion regional: 300m sur y 100m Oeste del AM-PM de Tibas.

2.1.2 Vision

A continuacion, se puede leer la vision del centro educativo, mencionado

por el Jardin de Nifios Jardines de Tibas, (s.f), indica:

El jardin de nifios jardines de Tibas, sera una institucion educativa que
pretende la formacion integral del estudiantado promoviendo aprendizajes
significativos acordes a sus intereses y necesidades, basados en valores
institucionales. Con personal docente calificado y motivado que utiliza en
su préctica diaria metodologias innovadoras, con recursos tecnoldgicos y
ludicos; con el fin de formar sujetos criticos que construyan su propio

aprendizaje. (p.2)
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Es asi como se puede apreciar la formacion integra que ofrece el centro

educativo asi este brinda recursos innovadores.
2.1.3 Misidén

A continuacion, se puede leer la mision del centro educativo, mencionado

por el Jardin de Nifios Jardines de Tibés, (s.f), indica:

El jardin de nifios jardines de Tibas es una institucién preescolar publica,
regida por las politicas educativas del ministerio de educacion. Promueve
la formacion integral de los educandos, brindandoles oportunidades en un
marco de igualdad, respeto, solidaridad y responsabilidad. En un ambiente
gue posee una infraestructura adecuada para atender sus necesidades
inmediatas; que en interaccion con docentes, padres y comunidad buscan

formar una sociedad equitativa. (p.1)

Se promueve la igualdad, respeto, solidaridad y responsabilidad, en un
area con una adecuada construccion para el aprovechamiento de los y las

estudiantes.

Seguidamente se aprecia la ubicacion del centro educativo, en el afio en
gue se cred y la historia. Al respecto, Jardin de Nifios Jardines de Tibas (s.f)
indica:

El jardin de nifios (as) jardines se encuentra ubicado en el residencial

jardin de Tibas y fue creado en el afio 1976, con el propdésito de brindar

educacion preescolar a todos los nifios (as) de dicho en sus primeros afios

la matricula fue muy favorable, pero hace aproximadamente 4 afios se

empezo a dar residencial y sus alrededores. Una notable disminucién de la

poblacién infantil, debido a que surgieron en las comunidades de Llorente y
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la florida, instituciones publicas y privadas que acogieron gran parte de esa
poblacion, asi mismo, el control de la natalidad es otro aspecto que

influye en este sentido. Para el afio 2001 se inicia en el pais la

apertura del programa del Ciclo Materno Infantil en el sector publico para
nifios y niflas entre cuatro afos y tres meses a cinco afnos y tres meses,
destinados a mejorar el desarrollo integral de éstos, en un ambiente ludico
gue involucre tanto a la comunidad, como a los padres, madres o

encargados y docentes. (p.3)

Debido a que hay instituciones alrededor la matricula disminuy0, involucran

a los padres de familia y a la comunidad al centro educativo.

Debido a que bajo la matricula la institucién acoge a los nifios y nifias del
Ciclo Materno Infantil interactivo Il. Al respecto, Jardin de Nifios Jardines de Tibas

(s.f) indica:

Es entonces como en nuestra institucion ante la problematica
anteriormente citada, se acoge a atender este tipo de poblacién: Ciclo
Materno Infantil interactivo Il. Para el afio 2007 disminuye notablemente la
matricula debido a que los centros educativos de la florida y Llorente de
Tibas (comunidades aledafas), inician la apertura del Ciclo Materno
Infantil, abarcando gran parte de la poblacién que acudia a nuestra
institucion. Debido a esta situacion surge la necesidad en el afio 2008 de
avocarnos a la apertura del ciclo de transicion en nuestra institucion
guedando a partir de este afio los ciclos de transicion y el ciclo de materno

infantil interactivo Il hasta el presente. (p.4)

Durante la creacion del centro educativo Jardin de nifios Jardines de Tibas,

empezo6 con una poblacidn de estudiantes optima sin embargo con el tiempo
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disminuyo, pero pudieron salir adelante y actualmente tienen una cantidad de

estudiantes favorable.
2.1.3.1. Diagnd@stico

Se puede leer el diagndstico del centro educativo, con una pequefia
resefia de las partes mas importantes esto mencionado por el Jardin de Nifios

Jardines de Tibas, (s.f), indica:

Resefia historica con antecedentes més relevantes de la comunidad
educativa con eventos y emergencias que se hayan producido y su impacto
en el entorno. Investigacion y registro de accidentes, incidentes,
enfermedades y situacion de los riesgos (condiciones y actos inseguros). Al
realizar el diagndstico, se pudo evidenciar que el kinder jardin de nifios
jardines de Tibas no cuenta con un sistema o registro de incidentes,
accidentes o siniestros. A los nifios y nifias se les tiene un mayor cuidado y
se evita que corran dentro de las instalaciones, ya que estas no son aptas
para juegos de este tipo. Se deben hacer dos simulacros por afio, con el fin
de concientizar y familiarizar a los nifios y nifias y personal en general a
conocer un poco mas sobre como actuar ante una emergencia. La mayor
condicion de riesgo que se observa actualmente en el centro educativo es
la exposicion del Covid 19. Otra de las principales condiciones de riesgo es
la presencia de desniveles en los pisos de la institucion, debido a esto se
puede provocar caidas y dificulta el acceso para las personas con
discapacidad, es recomendable colocar en estos sitios de desnivel material
antideslizante de color amarillo segun la hora oficial para la utilizacion de

colores en seguridad y su simbologia. Decreto N°12715-MEIC. (p.5)
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Cuando se realiz6 el diagndstico de la institucion se dieron cuenta que no
tenian un registré de incidentes. Se toman las medidas propicias para evitar
sucesos no deseados, para evitar lecciones, de cualquier tipo y otras cosas las

cuales tuvieron que mejorar.
2.2 CONTEXTO TEORICO- CONCEPTAL

2.2.1 Que es la nutricion

La alimentacion es un proceso voluntario, mientras que la nutricion es un
proceso bioldgico que se da adentro del organismo, de forma involuntaria. Al

respecto, Lopez .Y (2018) indica:

Se define a la alimentacion como el conjunto de procesos biologicos,
psicologicos y sociologicos relacionados con la ingestion de alimentos,
mediante el cual el organismo obtiene del medio los nutrimentos para
satisfacer sus necesidades bioldgicas, intelectuales, emocionales, estéticas
y socioculturales, indispensables para una vida plena. Por otro lado, la
nutricion es el conjunto de procesos biologicos, psicolégicos y
sociologicos, involucrados en la obtencion, asimilacién y metabolismo

de los nutrientes por el organismo. La nutricion se ocupa del estudio de los
alimentos, los nutrientes contenidos en estos, su interaccion y balance

en relacién con la salud y la enfermedad. “También se encarga de los
procesos mediante los cuales el organismo ingiere, digiere, absorbe,

transporta, utiliza y elimina las sustancias alimenticias”. (p.13).

La alimentacion es un conjunto de procesos, que ayudan a mantener un
organismo vivo por medio de consumo de comidas, que obtienen muchas

vitaminas, proteinas, hidratos de carbono, lipidos y todos los componentes que el
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cuerpo necesita, mientras que la nutricién se ocupa de conseguir lo que se

requiere, por lo cual se sustenta la persona y adquiere energia y una buena salud.

La alimentacion es significativa en la buena salud, influye la calidad de los
alimentos, la cantidad de comida y los habitos alimentarios, si se abusa de esta
puede ocasionar un mal funcionamiento en el organismo segun el punto de vista

de, Gay Méndez (2018) indica:

Segun la OMS la nutricién es la ingesta de alimentos en relacion con las
necesidades dietéticas del organismo. Una mala nutricion puede reducir la
inmunidad, aumentar la vulnerabilidad a las enfermedades, alterar el

desarrollo fisico y mental, y reducir la productividad. (p.12).

Para tener un buen desarrollo, se necesita consumir, la cantidad adecuada,
de alimentos, ya que esto ayudara a un buen desarrollo y estabilidad de la
persona, pudiendo realizar actividades sin problemas y reduce el riesgo de

enfermedades.
2.2.2 Plan de alimentacion

Cuando se va a realizar un plan de alimentacion, esta debe cubrir y
proporcionar un buen balance de la necesidad del individuo, esto dependera de
las caracteristicas y habitos de cada uno, se debe tomaren cuenta la edad, el
sexo, la condicion fisica, el gasto energético y si tiene intolerancia a algin
alimento. No se recomida comer demas o por ansiedad, también es importante no
comer de menos ya que podria ocasionar una anemia y desnutricion. Al respecto,

HLPE (2018) indica:

El plan de alimentacién debe satisfacer las necesidades de energia y

proporcionar una variedad de alimentos de alto valor nutricional, y su
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consumo debe ser inocuo. Ese plan de alimentacién debe ser asequibles,
accesibles y culturalmente adecuadas. Para mejorar la nutricion es preciso
ofrecer dietas saludables, equilibradas y diversificadas, que satisfagan las
necesidades nutricionales de todos los grupos etarios y que al mismo
tiempo eviten el consumo excesivo de grasas saturadas, azlcares y sal o
sodio y eliminen practicamente por completo las grasas trans, entre otras

cosas. (p.38).

También, al nutrirse o ingerir alimentos, es importante que sea balanceado
y proporcione lo que el cuerpo necesita en cada alimento. Las comidas que no
son tan saludables se pueden evitar sustituyéndolas con comida rica y nutritiva,
como son las frutas, que son una fuente rica en vitaminas, sales, minerales y

antioxidantes.

Se ha dado a cada estudiante, una alimentacion que sustente todo lo que
los y las discentes necesitan, para un buen rendimiento, este menu implementa
un equilibrio en la comida. Al respecto MEP (2020), indica: “La Direccién de
Programas de Equidad del MEP ha liderado una oferta de dietas equilibradas
desde el punto de vista nutricional y contribuya efectivamente en el desarrollo
integral, la salud de la poblacién estudiantil.” (parr.1). Esto ayuda en el
aprendizaje de cada escolar, debido a que se le aporta lo que el cuerpo necesita,

para cada actividad que vaya a realizar.
2.2.3 Adecuada alimentacion

La nutricion en la infancia es importante para el nifio y la nifia de
preescolar. En esta etapa de la vida, es cuando se aprende y se forman habitos,
los cuales se mantendran hasta la adultez, ayudandolo a disfrutar de una vida

saludable y plena. Gracias a esto podran tener un buen rendimiento escolar, ya
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gue habré una buena capacidad para entender, prestar atencion y memorizar,
obtendra un buen movimiento fisico, motor y capacidad para recuperar la energia.

Al respecto, Gay Méndez (2018) indica:

Las elevadas necesidades nutricionales del nifio, sus menores

reservas junto con su menor capacidad digestiva y metabdlica, son factores
gue lo convierten en un sujeto de riesgo de deficiencias nutricionales. Un
estilo de vida saludable en la infancia es determinante del estado de salud
a lo largo de la vida. La adquisicion, el establecimiento y la consolidacion
de habitos saludables, en particular del patrén dietético y de actividad
fisica, comienzan a establecerse a partir del segundo afio de vida, estan
consolidados antes de finalizar la primera década y persisten, en gran
parte hasta la vida adulta. Es vital que los nifios y nifias tengan una
adecuada nutricion y una dieta sana para que su potencial de desarrollo
sea optimo. Durante la infancia y la adolescencia, los habitos dietéticos y el
ejercicio pueden marcar la diferencia entre una vida sana y el riesgo de

sufrir enfermedades en afios posteriores. (p.15).

La alimentacion de los nifios y las nifias, es de suma importancia, para el
crecimiento y desarrollo, la actividad fisica, la buena salud y la conservacion de la
vida. Por lo tanto, si crecen bien es porque, desde pequefios les ensefiaron a
comer de forma nutritiva y sana, pero si no tienen una buena alimentacion, es

probable que no, estén brindando al cuerpo lo que necesitan.

Desde edades tempranas, es necesario e importante que los nifios y nifias
tengan una adecuada alimentacion, para que asi tengan un buen desarrollo y un

Optimo desempenio escolar, este incide en el desarrollo de los primeros afios de



Pagina |40

vida. Los pilares son nutricion, actividad fisica y descanso. Al respecto, Zamora A

(2019) indica:

La alimentacion es uno de los pilares fundamentales en la salud de

los nifios, através, de ella reciben la energia y los nutrientes necesarios
para su desarrollo. Las proteinas, los hidratos de carbono y los lipidos o
grasas aportan energia esencial durante la infancia. La ingesta adecuada
de vitaminas y minerales actian como cofactores o catalizadores en
el metabolismo celular, participando en el crecimiento de los tejidos
(calcio, fosforo, magnesio). Por tal motivo, se debe prestar especial
atencion a los minerales como el calcio, el yodo, el zinc, el hierro,
las vitaminas Ay D, entre otras, que son necesarias para la dieta diaria de
los infantes. Sin embargo, la calidad nutricional de las loncheras de
preescolares es diferente segun el conocimiento del cuidador,
ultimamente se observa mayor presencia de alimentos
industrializados, mayor contenido de hidratos de carbono, y menos
presencia de frutas y verduras producto del bajo conocimiento del

cuidador.(p. 935)

Hay que mencionar que, en las loncheras hay mas presencia de ciertos
alimentos menos saludables que los que realmente les sirve mejor, para el
desarrollo, para llevar una lonchera nutritiva tiene que haber tres tipos de
alimentos: constructores son lo que contienen proteina, protectores estos aportan
vitaminas, proteinas y minerales, los energéticos son los que aportan la energia al

cuerpo.

Se ve que porcentaje de la poblacién con la recomendacién de consumo

de 400g diarios de frutas y vegetales, estos son importantes debido a que aportan
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vitaminas, sales minerales, antioxidantes, fibra. Al respecto indica, Gomez Salas,

G., Quesada Quesada, D. y Chinnock, A. (2020) indica en un estudio realizado:

Las frutas mas consumidas son las del grupo de tropicales y subtropicales,
gue representan un 54 % del total. Dentro de este grupo, el banano fue el
gue se consumié en mayor cantidad (29 %), seguido por el mango (25 %),
la pifia (16 %) y la papaya (11 %). El grupo de las frutas citricas y
pomaceas ocupan el segundo y tercer lugar, representados principalmente
por la naranja (53 %) y por la manzana (86 %) respectivamente. No se

reportd el consumo de frutas secas. (p.9).

Algunas de las frutas tropicales y subtropicales son: el coco, el mango, el
melodn, los citricos, la Pifia, la papaya, la guayaba, aguacate, kiwi, tamarindo,
maracuya, nispero, mango, las frutas secas son, frutas deshidratadas, por lo

menos una de estas frutas se deberia de comer todos los dias.
2.2.4 Habitos alimentarios

Los habitos alimentarios son necesarios en la vida de las personas.
Cuando se es nifio las personas que le rodean son las encargadas de ensefarle a
comer. Para ello, influyen varios factores, los cuales son: costumbres, tradiciones,
y contexto socioeconémico. Al respecto, José Miguel. Maria de los Angeles (2017)
indica:

Se define habito alimenticio como las acciones que conllevan la seleccién

de comida para satisfacer las necesidades fisiologicas del cuerpo, por lo

gue la ingesta de alimentos de una poblacion esta muy relacionada con
sus costumbres, tradiciones, contexto socioecondmico y familiar. Los

habitos alimentarios forman parte de cada persona, pero no nacen con él
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se forman a partir de experiencias del aprendizaje adquiridas a lo largo de
la vida, mediante cual el individuo selecciona los alimentos que han de
configurar su dieta y los prepara para su ingestion. Por tanto, es un
proceso voluntario y educable que constituye un factor determinante en su
estado de salud. Estos habitos pueden ser inadecuados por déficit o
exceso y se relacionan con numerosas enfermedades como: sobrepeso,

obesidad, anemia. (p.4)

El nifio y la nifia va a tener un buen desempefio, si tienen una sana
alimentacion, por eso es necesario que desde temprana edad se les ensefa
buenos habitos de alimentacion, para que tengan una buena salud y rendimiento
y para que en toda su vida sepan elegir correctamente lo que se van a cometr,

para nutrir el cuerpo.

Que interviene en los habitos alimentarios y la importancia que tiene la
familia en ello, la institucion y los medios de comunicacién, estos inciden en el
nacleo familiar, influyendo en el consumo de alimentos menos saludables, esto se
debe a que los habitos de alimentacion no son estables y a que produce una
sensacion de bienestar y saciedad. Al respecto, José Miguel. Maria de los

Angeles (2017) indica:

En los habitos alimentarios intervienen tres factores principalmente, por
ejemplo, si se aborda desde la génesis del individuo, comienza en el
nacleo familiar, donde este influye, en gran medida, a que nifios, nifias y
adolescentes adquieran conciencia de una buena alimentacion; por otra
parte, se tiene la escuela o centro educativo, en donde se pueden reforzar
en el medio escolar los buenos habitos alimenticios a traves de la

transversalidad del contenido. En Costa Rica se ha normado la venta de
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alimentos en los centros educativos para prevenir la ingesta poco nutritiva
de estos y asi controlar en el interior de la escuela que el alumnado no
coma los llamados alimentos “chatarra”; por otra parte, el tercer influyente
en la ingesta de alimentos son los medios de comunicacién masiva en la
publicidad ejercida por las empresas agroalimentarias, en ocasiones,
invasivas y manipuladoras. Por ello, las conductas observables en las
personas adultas muchas veces son reproducidas en las generaciones de
menores, pues, en gran parte, la alimentacion se deriva de una tradicion
étnica establecida histéricamente entre las diferentes culturas

alimentarias. (p.5)

Por eso en las instituciones, también forman parte de los habitos
alimentarios, es necesario que vendan comida que alimente y no comidas rapidas
y educar sobre el consumo de alimentos saludables y su importancia. Es
importate que se reflexione sobre qué alimentos saludables y no saludables se

consumen y mejorar los habitos, para no volver a los inadecuados.

Se habla de estrategias que aborda dos factores, importantes para
mantener, una buena salud y que tiene un gran impacto, ya que esto incide en lo
econdmico, social y cultural, por eso es importante bordar por contextos: esto
ayuda a la promocion de la salud, se continua con la comunidad y desarrollo
comunitario, trabajo interdisciplinario e intersectorial y educacién en promocion de

salud. Al respecto, Ernesto.S (2020) indica:

En forma especifica, se destaca la Estrategia mundial sobre régimen
alimentario, actividad fisica y salud (OMS, 2004). La estrategia aborda dos
de los principales factores de riesgo de las Enfermedades Cronicas No

Transmisibles (ECNT): el régimen alimentario y la actividad fisica; parte del
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reconocimiento y preocupacion por este problemay su impacto a nivel
econdmico, social y cultural; a partir del cual propone: (a) reducir los
factores de riesgo, (b) promover la conciencia y el conocimiento en la
poblacion, en torno al potencial positivo de una alimentacién saludable y de
la actividad fisica; (c) el establecimiento y el fortalecimiento de

politicas y planes de accion en este sentido; y (d) el seguimiento,
monitoreo, la investigacion cientifica y la evaluacion de las intervenciones

para mejorar futuras acciones.(p.3).

Cuando se hace ejercicio y se tiene una buena alimentacion, no hay riesgo

de sufrir enfermedades cronicas, que van a dar una mala calidad de vida, esto

beneficia el corazdn y respiracion, ayudara a fortalecer los huesos, se suele
dormir bien, se tiene buen humor y libera el estrés, aparte de que previene

problemas cardiovasculares.
2.2.5 Importancia de tomar agua

Cudl es la importancia de tomar agua, y cuanta agua tomar, esta es la
encargada de los fluidos corporales y las células necesitan de este preciado
liquido para el buen funcionamiento, ayuda disolver los minerales y nutrientes,
para una mejor absorcién del cuerpo. Al respecto Blog Clinica Las Condes (2019),
indica:

El agua es fundamental para el correcto funcionamiento de nuestro

organismo. Esto, porque cada célula de nuestro cuerpo necesita del agua

para funcionar de forma adecuada. De ahi la importancia de mantenerlo
bien hidratado, sobre todo en épocas de calor. Algunas de las funciones

que cumple el agua en nuestro organismo, son: regula y mantiene la
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temperatura corporal, posibilita el transporte de los nutrientes a las células,
elimina los desechos a través de la orina, la transpiracion y las
evacuaciones intestinales, lubrica y amortigua las articulaciones, protege

los tejidos sensibles. (parr.3)

De manera que el tomar agua tiene muchos beneficios, aparte que
mantiene el equilibrio de los fluidos corporales, o que ayuda a transportar
nutrientes, regular la temperatura del cuerpo, lubricar las articulaciones, crear
saliva y digerir la comida, si no se llaga a tomar agua puede ocasionar:

diabetes, colesterol alto, problemas de piel y digestivos, fatiga y estrefiimiento.

Cudl es la importancia de tomar agua, y cuanta agua tomar, los adultos
necesitan tomar de 2 a 3 litros, los nifios y las nifias necesitan tomar mas cantidad
de agua, debido a que gastan mas energia y son activos, aparte que el agua
también se puede ingerir mediante las frutas que se consumen. Al respecto Blog

Clinica Las Condes (2019), indica:

La falta de liquido puede producir deshidratacion haciéndote sentir mas
cansado y con falta de energia, entre otras consecuencias para tu salud.
Los requerimientos de agua dependen de una serie de factores como la
edad, la actividad fisica, el estado de salud y la temperatura ambiental,
entre otros. En términos generales, un adulto debiera tomar como minimo 2
a 3 litros diarios de agua (cinco a seis vasos grandes), el agua aportada
por los alimentos, como frutas, verduras y sopas, puede ser cercanaa 1
litro al dia, por lo que se debe aportar 1,5 litros de liquido extra para
reponer las pérdidas. Los menores necesitan mas cantidad de agua que
una persona adulta, pues estan en constante movimiento, lo que facilita la

deshidratacion. “Cuando hay altas temperaturas, los nifios y nifias hasta los
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5 aflos deben beber una media diaria de 1 a 1,5 litros de agua. A partir de
los diez aflos deben aumentar a 2 litros y hasta 3 litros en hombres

adolescentes. (parr.12).

Por tanto, una parte fundamental de la buena nutricién y salud es tomar
agua en la cantidad que se necesita, ya que esta también contribuye al buen
funcionamiento del cuerpo y es necesaria para estar bien ya que este elimina los
desechos del cuerpo mediante la orina, transporta los nutrientes y ayuda a la

evacuacion intestinal.

2.2.6 Reconocimiento de los beneficios de la alimentacion saludable y

cuidados de la salud que contribuyan al bienestar 6ptimo de la persona

Porque es necesario que los consumidores sepan de los beneficios de
buenos habitos alimenticios, la comida puede ser sabrosa y saludable y si las
personas reconocen los beneficios de esta, es probable que lo implementen en su
dia a dia, asi nutriéndose y teniendo beneficios a gran escala. Al respecto, José

Miguel. Maria de los Angeles (2017) indica:

El incentivar los buenos habitos alimentarios y promover en el
estudiantado el analisis sobre las posibles consecuencias de ello, es una
excelente oportunidad para prevenir enfermedades y promover la salud en
la poblacion. La mejor manera de alcanzar un estado nutricional adecuado
es incorporar una amplia variedad de alimentos a nuestra dieta diaria y
semanal. Por ejemplo, la FAO (2011) sefala que “cientos de millones de
personas padecen de enfermedades derivadas de regimenes alimenticios
excesivos 0 poco equilibrados, y muchos paises en desarrollo hacen
actualmente frente a graves problemas de salud en los dos extremos del

espectro nutricional. (p.5)
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Es necesario ayudar a la poblacién desde pequefia a comprender todo lo
gue conlleva una buena y mala alimentacién y ayudar a la construccion de buenos
hébitos alimenticios y si implementan esto desde la infancia, tendran un buen

rendimiento escolar y fisico.

A continuacion, se presenta la dimension formas de vivir en el mundo del
contenido salud y nutricion del MEP, esta es la forma en la que se les ensafia a
los discentes sobre lo que es la alimentacion, la salud, la importancia de esto
entre otras cosas. Al respecto, Orientaciones para la mediacién pedagogica por

habilidades para el Nivel de Educacién Preescolar MEP (2021) indica:

Habilidad: Estilos de vida saludable: Aspiracion de una vida digna, en la
gue la relacion de los seres humanos con la Tierra, procure su desarrollo
integral y la consecucion de un proyecto personal. Se requerira que las
personas gocen sus derechos y ejerzan responsabilidades en la
interculturalidad, del respeto a los otros seres vivos y a la convivencia con

la naturaleza.

Indicador: Toma conciencia: Concibe la salud y el bienestar como resultado
de la interaccién del individuo con su medio ambiente y la influencia de
aspectos biologicos, psicoldgicos y sociales. Planteamiento de propuestas:
Propicia la participacion individual y social en la solucion de los problemas

socioambientales, desde el principio de respeto a toda forma de vida.

Apropiacion: Cambia sus habitos de consumo desde un enfoque que

procure la implementacion del concepto de “salud integral y sostenibilidad”.

(p.35).
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Esto es lo que debe seguir para el planeamiento, que se realiza con los
dicentes en clase, de forma que a ellos y ellas les interese, para asi que vean la
importancia de poner en practica todo lo visto en clase, de forma inconsciente o

consciente, ayudando a tener una forma de vida saludable.

A continuacion, se presenta la dimension formas de vivir en el mundo del
contenido salud y nutricion del MEP, esta es la forma en la que se les ensafia a
los discentes sobre lo que es la alimentacion, la salud, la importancia de esto
entre otras cosas. Al respecto, Orientaciones para la mediacién pedagogica por

habilidades para el Nivel de Educacién Preescolar MEP (2021) indica:

Rasgo: Identifica los beneficios de los alimentos saludables de su entorno
gue contribuyen a su bienestar integral. Comprende los cuidados de la
salud que contribuyen al bienestar individual y social, en el contexto en el
gue se desenvuelve. Practica el consumo de alimentos saludables de su
entorno, que contribuyen a su bienestar integral. Ejecuta acciones en su
entorno, que contribuyan a la sostenibilidad del ambiente. Nivel
desempefio: Selecciona alimentos saludables que se consumen en su
entorno y contribuyen a su bienestar integral. Consume alimentos
saludables de su entorno que contribuyen a su bienestar integral. Identifica
las necesidades presentes en su entorno, para la sostenibilidad del
ambiente. Planifica acciones en su entorno, que contribuyan a la
sostenibilidad del ambiente. Realiza acciones en su entorno, que

contribuyan a la sostenibilidad del ambiente. (p.35-36).

Esto es lo que debe seqguir para el planeamiento, que se realiza con los

dicentes en clase, de forma que a ellos y ellas les interese, para asi que vean la
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importancia de poner en practica todo lo visto en clase, de forma inconsciente o

consciente, ayudando a tener una forma de vida saludable.

La alimentacion es compleja porque depende de muchas cosas como el
ambiente sociocultural, esto comprende contextos bioldgicos, sociales y
culturales, que permiten una mayor vinculacion entre el nifio y la nifia, con lo que
consume de acurdo a su contexto. Al respecto, OCU Ediciones, S.A. (2019)
indica:

Nuestra alimentacion se define por lo que comemos, como lo

comemos e, incluso, donde lo comemos. Ademas de esto, la conducta

alimentaria es todo lo que rodea al hecho de comer y alimentarse: ¢ por

gué alguien se alimenta mas de un grupo de alimentos que de otros?,

¢y porqué de esa procedencia? ¢ Suele cocinar de un modo concreto?

En nuestra sociedad actual, comemos de una determinada manera y
con un determinado contenido por algo mas que por el mero hecho de
alimentarnos. Gozamos de una oferta amplisima de ingredientes,
cantidades, modalidades de cocina e incluso del cdmodo reparto a
domicilio; en definitiva, es una forma adquirida de relacionarnos con la
comida y el acto de comer, y no solo es una cuestion de gustos o de lo

gue aprendimos de pequefios en la cocina de casa. (p.61).

Si una persona consume alimentos sanos, llevara una vida saludable, si se
alimenta a horas inadecuadas, se provoca indigestion, gases o ardor de estbmago
y al cenar muy tarde, afecta la calidad del suefio. El ambiente en el cual se

consumen los alimentos, también influye en el mismo consumo.



Pagina |50

Al consumir alimentos que proporcionen lo que el cuerpo necesite,
constituye lo que es tener una buena salud, asi previniendo enfermedades y tener
una vida sana, que ayudara a tener a una sociedad activamente sana y saludable,
entonces habra poca probabilidad de desnutricion y sobrepeso. Al respecto,

Ernesto.S (2020) indica:

Por otro lado, cuando se quiere actuar sobre la salud reduciendo la
incidencia, la duracion, la intensidad o las consecuencias de enfermedades
especificas que sufren los individuos, se requiere poseer la capacidad de
evaluar el disefio, la implementacion e impacto de las intervenciones que
actuan sobre la salud, el funcionamiento biolégico y psiquico de los seres
humanos, sobre la base de un enfoque Salugénico —salutogénicoorientado
a dotar a las personas de la capacidad de generar salud frente a la
adversidad, teniendo como énfasis los origenes (muchas veces socio-
culturales) de la salud y el bienestar, en contraposicion al enfoque
patogénico tradicional de la educacion y promocion en salud orientado a la

enfermedad (Gonzalez y Sosa, 2010).(p.3)

Un nifio 0 una nifia que tiene de mala salud, es propensa a adquirir una
enfermedad, por lo tanto, con ayuda de algunos alimentos se previene ciertas
enfermedades, favoreciendo un sistema inmunolégico resistente, que sea capaz

de protegerlo ante cualquier amenaza.

Cuando un individuo, se desarrolla de buena maneray se esta alimentando
de manera apropiada, su salud se beneficia mediante macronutrientes y

micronutrientes. Al respecto, Glima.E(2018) indica:

Para que el ser humano pueda crecer, desarrollarse, cumplir sus

funciones metabdlicas esenciales y mantener el equilibrio fisioldgico
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debe ingerir los macronutrientes (proteinas, grasas y carbohidratos) y
micronutrientes (vitaminas y minerales) que se encuentran en los
alimentos. Los macronutrientes aportan energia, los micronutrientes

no, pero son fundamentales en el metabolismo celular, al igual que el
agua. Para el buen funcionamiento del organismo también se

necesitan otras sustancias no nutritivas como la fibra, y compuestos
bioactivos como flavonoides, licopeno, resveratrol, taninos, indoles y
lignanos, presentes en pequefias cantidades principalmente en frutas,
verduras, aceites y nueces .Para mantener su salud fisica y mental, los
seres humanos requieren cerca de 40 nutrientes, entre ellos,
aminoacidos esenciales, vitaminas hidrosolubles, vitaminas liposolubles,
minerales, acidos grasos esenciales, carbohidratos, carbohidratos no
digeribles (fibra), nitrégeno y agua . Algunos son esenciales porque no
pueden ser sintetizados por el organismo y su déficit provoca anomalias

reconocibles que desaparecen cuando se corrige el déficit. (p.19).

Los macronutrientes aportan energia, los micronutrientes no, pero son
fundamentales en el metabolismo, por eso para que se tenga una alimentacion
balanceada y buen desarrollo, se necesita que en el plato haya muchos colores

de alimentos, en la porcion adecuada.

2.2.7 Eejecucidén de acciones que contribuyen con el aseo y la conservacién

del ambiente

Es importante que existan buenas condiciones de vida para cada individuo,
como el acceso a agua potable, comida saludable y fresca, sin que haya
contaminacién, porque si se come o toma agua que esta en mal estado o

contaminada, perjudica la salud y se tendra una mala inmunidad y resistencia,
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para defender el organismo. Al respecto, Dr. Coronel. J y Dra. Marzo. N (2017)
indica:

Para la Organizacion Mundial de la Salud, las comunidades y municipios
saludables son aquellos en los cuales “...las autoridades de gobierno, as
instituciones de salud y bienestar, las organizaciones publicas y privadas y
la sociedad en general, dedican esfuerzos constantes a mejorar las
condiciones de vida de la poblacion, promueven una relacién armoniosa
con el ambiente y expanden los recursos de la comunidad para mejorar la
convivencia, desarrollar la solidaridad, la cogestiéon y la democracia”. Los
factores ambientales que condicionan la salud son muchos, entre ellos: la
cantidad y calidad del agua para consumo; la posibilidad de acceso a los
nutrientes, la conexion a redes de acueducto y alcantarillado, el
adecuado manejo y disposicion final de los residuos sélidos y liquidos, el

grado de contaminacién ambiental y la calidad de los alimentos. (parr.28)

Se afirma que, si se vive en buenas condiciones, se tendra una buena
calidad de vida, para tenerlo se necesita: vivienda, ingresos, empleo, medio
ambiente, bienestar social, son las relaciones con las personas y salud que es

mental y fisico y tener un buen desarrollo que permite, productividad y educacion.
2.2.8 Comprension de laimportancia del consumo de alimentos saludables

Es importante educar a los nifios y las nifias en la alimentacion, ya que si se
tiene el conocimiento el comportamiento cambia, pero también es importante
ponerlo en practica y hacerlo un habito, a cada discente se le ensefia de
diferentes maneras la importancia del consumo de alimentos de forma sana. Al

respecto, Barrial. A, Barrial. A (s.f) indica:
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La educacién alimentaria no solo se limita a realizar acciones educativas y
brindar informacién para elevar el conocimiento en cuanto a nutricion y
alimentacién, esta debe tener como finalidad el mejoramiento de la
conducta alimentaria. La adquisicién de conocimientos y la adopcion de
actitudes positivas. Algunos conceptos basicos: “El comportamiento se
considera mediado por el conocimiento, es decir, o que se sabe y lo que
se cree afecta la manera de como se actla. El conocimiento es necesario,
pero no suficiente para producir cambios del comportamiento; mucho mas
cuando se trata de habitos, costumbres y conductas alimentarias
arraigadas y trasmitidas de generacion en generacion. El cambio de

comportamiento es un proceso y no un acto. (parr.16)

Hay que mencionar, que es importante educarles desde pequefios ya que
es una costumbre y un habito, la buena alimentacion y asi desde pequefios
aprenderan a alimentarse bien, lo interiorizan y los conservan durante la vida,
manteniendo un funcionamiento del cuerpo correcto, logrando sacar su mayor
potencial. Si una persona no come adecuadamente y le afecta, este puede pasar

por un proceso para cambiar su forma de comer y mejorar la salud.

Que es el rendimiento académico y las variables son aquellas que son
individuales y las que estan relacionadas con el entorno, estas influyen en el
individuo ya sea para bien o para mal. Al respecto Cascén citado por Jessica. M ,
Claudio. M, Carles .V (2019) indica: “el rendimiento académico es un efecto de
multiples variables que interactian entre ellas, donde el indicador del nivel
educativo adquirido son las calificaciones escolares”. (p.294). Significa que el
rendimiento académico con una mala alimentacion no va a dar el mismo

rendimiento que con una buena alimentacion.
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Los habitos alimentarios y rendimiento académico tienen relacién entre si,
ya que cuando la persona lleva a cabo practicas saludables esta mejorara los
resultados académicos, aparte de eso, en la institucion es uno de los lugares en
los que se les inculca el conocimiento para que lleven una vida saludable y

exitosa. Al respecto, Jessica. M, Claudio. M, Carles .V (2019) indica:

Los habitos son principalmente adquiridos durante el crecimiento, que
coincide con el proceso de escolarizacion; por ello, esta etapa es
considerada fundamental para el establecimiento de una base sélida para
una buena salud, la educacién y la vida. El desarrollo de habitos
alimentarios saludables es esencial para el proceso de aprendizaje y la

obtencion de logros académicos. (p. 294).

Por ello es importante que desde nifios lleven una buena nutricion, para asi
tener una buena salud por el resto de la vida y puedan desenvolverse de la mejor

manera en la sociedad y académicamente.

Se establece la estimacion de las enfermedades mas comunes en los y las
costarricenses debido a una mala alimentacion, por exceso de comida o por no
ingerir la suficiente de comida, sin embargo las personas, sufren enfermedades
por ingerir alimentos en exceso que no alimenta, llegandoles a causar la muerte.

Al respecto Daniela. V, Carolina, (2020), indica:

Estimaciones recientes de la (OMS) indican que entre los afios 1975y 2016
la prevalencia mundial de la obesidad se ha casi triplicado, al punto de que
se ha convertido en un problema sanitario categorizado como pandemia.
En el 2017, alrededor del 13% de la poblacion adulta mundial (11% de los
hombres y 15% de las mujeres) presentaba obesidad. En Costa Rica, la

altima Encuesta Nacional de Nutricion (2008-2009) demostr6 que la
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prevalencia de exceso de peso en personas de 20 a 64 afos es de 62,4%
en hombres y 66,6% en mujeres (Ministerio de Salud. Encuesta Nacional
de Nutricién 2008-2009). El exceso de peso conduce a un aumento
progresivo de la prevalencia de patologias cronicas asociadas como la
diabetes mellitus tipo 2, el hipercolesterolemia, la hipertrigliceridemia, las
enfermedades cardiovasculares y tipos de cancer. Se estima que la cifra
anual de muertes por estas enfermedades aumentara a 55 millones para el
afio 2030 en paises de ingresos bajos y medios. En Costa Rica, la
principal causa de muerte en el 2012 fueron las enfermedades isquémicas
del corazdn, seguidas por las enfermedades cerebrovasculares y la

enfermedad hipertensiva. (p.153)

Debido a que las personas no practican una alimentacion adecuada y
balanceada, se crean diversas enfermedades que podrian llegar a la muerte y
provocan que se lleve una vida inadecuada e insatisfecha, con diferentes
dificultades para realizar actividades, estas son enfermedades que se pueden
evitar, si el individu6 se alimenta bien, esto es mas facil si desde pequefios se les

ensefia a comer sanamente.
2.2.9 Habitos de alimentacién segun las caracteristicas de las personas

Se explica que son los habitos alimenticios y adonde es que comienza,
cada uno es completamente capaz de escoger que es lo que va a comer cada
dia, sin embargo esto se ve influenciado por las personas que le rodean, como la
familia, amigos y amigas, en si la sociedad, que estéa influenciada, por la cultura.

Al respecto, Mereta Florencia (2018) indica:

Los habitos alimentarios son comportamientos conscientes, colectivos y

repetitivos, que conducen a las personas a seleccionar, consumir y utilizar
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determinados alimentos o dietas, en respuesta a unas influencias sociales
y culturales. El proceso de adquisicién de los habitos alimentarios
comienza en la familia. La Infancia es el momento 6ptimo para adquirir

unos buenos habitos alimentarios. (p.10).

Los habitos alimenticios se producen de forma que la familia da el ejemplo
y los y las nifias repiten las acciones que los adultos hacen, si cada uno se
alimenta correctamente, los nifios y las nifias realizaran lo mismo, asi

proporcionandoles una vida sana y ayudandoles a tener un buen desarrollo.

Rendimiento académico segun los habitos alimenticios y porque es
esencial en las personas, los habitos saludables y la alimentacion juegan un papel
importante, ya que una buena alimentacion beneficia el rendimiento académico y
el desarrollo intelectual, asi no solo logran sacar mejores notas, sino que
aprenderan de todo lo que les rodea. Al respecto, Ibarra Mora J, et. al (2019)
indica:

El desarrollo de habitos alimentarios saludables es esencial para el

proceso de aprendizaje y la obtencion de logros académicos. Es asi como

determinan que un consumo alimentario rico en nutrientes esenciales, y

con aporte energético de acuerdo con las necesidades individuales, se

asocia de manera significativa con un buen rendimiento académico. De

igual forma, una adecuada nutricion mantiene la integridad estructural y

funcional del tejido nervioso, mejorando la capacidad cognitiva. (parr.10).

Es importante que desde pequefios aprendan a tener habitos saludables y
gue estos van a depender de las caracteristicas que posean, como la estatura, el

peso y la edad, para asi no comer menos o0 mas alimento del que se necesite,
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teniendo una mayor capacidad para poder desenvolverse en cualquier tipo de

ambiente.

Los nifios y nifias, no siempre comen los mismos alimentos, cada uno tiene
sus necesidades de alimentacion, a continuacion, las calorias que necesita, cada
persona segun la etapa de la vida en que se encuentren y la cantidad de energia
gue gastan, también depende de la edad que tengan no pueden comer ciertos
alimentos, evitar en nifios y niflas pequefas alimentos duros y pequefios como los

frutos secos y las aceitunas . Al respecto, Carlota Reviriego (2019) indica:

Bebé de 1 afio: 900 Kcal basales. Si el bebé ya camina y gatea muy
activamente, es probable que sus necesidades sean mayores, hasta 100-
250 Kcal superiores. Nifios de 2 a 3 afios: 1000 Kcal basales - Puede ser
necesario aumentar en hasta 200-350 Kcal esta recomendacion en funcion
de que el nifio realice una actividad fisica leve (1200 Kcal), moderada
(1250Kcal) o alta (1350 Kcal). Nifios de 4-8 afios: 1200-1400 Kcal diarias
suelen ser la media basal, pudiendo necesitar 200-400 Kcal mas en
funcion de la actividad fisica. Niflos 9-13 afios: 1400-1600 Kcal diarias
cuando no se realiza actividad fisica alguna, sumando otras 200-400 Kcal
en funcién de la actividad fisica. Nifios mayores de 14 afios: 1800-2200
Kcal mas 200-400 Kcal en funcion de la actividad fisica que realicen.

(pérr.8).

Cada etapa en la que este él o la nifia, se necesita alimentar de forma
adecuada segun la edad, para que reciba las calorias y nutrientes para el cuerpo,
gue realmente necesite, un joven o un adult no van a necesitar los mismos

nutrientes que un nifio y una nina.
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Las calorias que debe consumir los y las nifias de 4 a 5 afios de edad y si
hacen actividad fisica o no influye en el consumo de alimentos, debido a que
pierden méas energia y necesitan recuperarla para realizar otras actividades. Al

respecto, Carlota Reviriego (2019) indica:

A partir de los 4 o 5 afios, puede observarse que las necesidades caléricas
de las niflas son inferiores a las de los nifios, pudiendo necesitar hasta 200
Kcal menos, por ejemplo, una nifia de 5 afios que realiza una actividad
fisica moderada, puede necesitar 1400 Kcal, mientras que un nifio de su
misma edad, realizando una actividad fisica moderada también, puede

necesitar 1600 Kcal. (parr.13).

La alimentacion depende también de si se es nifia 0 nifio este puede
necesitar mas o menos calorias, para nutrir el cuerpo, el nifio va a necesitar mas
Kcal que una nifia, por eso es importante vigilar que coman lo que cada uno

necesite, para ayudar al cuerpo a realizar sus funciones de forma correcta.

El Programa de Alimentacion y Nutricion del Escolar y del Adolescente
(PANEA) es un programa de alimentacion que esta disefiado para los estudiantes,
en donde se les brinda una guia de alimentacion, que les brinde nutricion. Al
respecto, MEP (2020) indica: “es un programa, que ofrece alimentacion
complementaria a la poblacion estudiantil. En él se promueven habitos
alimentarios saludables, habitos de higiene y comportamientos adecuados en
torno a la alimentacion diaria”. (parr.1). Brindan una guia a la institucion de como
alimentar a los estudiantes balanceadamente de forma diferente todos los dias.

Este programa es social focalizado, significa que no es para todo el mundo
es para los y las discentes que estan en la institucion, ellos contaran con el
servicio “en este contexto, el comedor estudiantil representa un espacio ideal para
brindar alimentos nutritivos a los educandos y una valiosa oportunidad para
suscitar en ellos, procesos efectivos de educacion alimentaria — nutricional”.
(péarr.3). Gracias a PANEA los y las estudiantes en el comedor, les brindan los
nutrientes que necesitan para tener un buen rendimiento, en el aprendizaje y en la
vida diaria.

El menu lleva a la equidad, debido a que cada persona tiene un cuerpo
diferente y necesidades diferentes, porque hay personas que hacen ejercicio,
otras que no, cada individuo va a necesitar una alimentacion que le proporcione lo
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gue necesite. Al respecto MEP (2020) indica: “Los manuales de menu ofrecen
alimentacién complementaria con criterios de equidad y calidad nutricional,
generar habitos alimentarios saludables, generar, a través del nuevo menu”. (parr.
2). Los alimentos que se ofrecen, ayudan a prevenir la obesidad y desnutricion,
favoreciendo la seguridad alimentaria, llevar una mejor calidad de vida y un alto
rendimiento académico

2.2.10 Influencia de la alimentacién en el desarrollo cognitivo

Desde que una persona nace, el tipo de alimentacién influye, ya que esta
ayuda al crecimiento cerebral y desarrollo fisico ya que este influye méas en los
primeros tres afos de vida de una persona y a lo largo de la vida va
desarrollandose poco a poco, por eso es importante comer alimentos que

contribuyan al bienestar del cuerpo. Al respecto, RPP (2018) indica:

Se estima que el 85% del crecimiento del cerebro se produce durante los
tres primeros afios de vida. A los 6 afios consolida el 90% de su tamafio
definitivo. En estos afos es fundamental que en su nutricion no falten los
siguientes alimentos: Pescados: Tienen acidos grasos de omega-3
necesarios para el desarrollo y el buen funcionamiento del cerebro, la
memoria y la vista. Huevos: Contienen colina, sustancia que construye y
repara las membranas neuronales, recupera funciones cerebrales y evita el
envejecimiento del cerebro. Verduras: La espinaca mejora la capacidad de
aprendizaje. Fresas, moras y ardndanos: Son ricas en antioxidantes que
previenen el dafio al cerebro provocado por las toxinas. Granos enteros: El
cereal integral, avena, arroz integral y salvado de trigo son recomendables
porque mejoran la memoria en los nifios y las nifias. Frutas: Aportan
azucares sencillos que son el principal alimento del cerebro. Los platanos,
por ejemplo, favorecen una correcta transmision nerviosa. Cacao:

Favorece la concentracién porque es un estimulante natural. Se debe
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consumir con moderacion para evitar una sobre estimulacion en los nifios.

(parr.6)

Cada comida aporta nutrientes, minerales y vitaminas diferentes, que son
necesarias en el desarrollo de una persona, por lo tanto, es necesario que alla un
balance en lo que se come, hay frutas que eliminan las toxinas del cerebro, los
huevos, que evita el envejecimiento del cerebro, entre otras comidas que son

importantes para prevenir y mejorar.

Hay consecuencias graves si un nifio o nifia no come adecuadamente,
tanto asi que afecta el rendimiento escolar, como dificultades cuando se aprende
a escribir, hablar, saltar, brincar, hacer manualidades entre otras cosas y la
productividad cuando se esta creciendo y se llega a la adultez. Al respecto, World

Vision Ecuador (2021) indica:

Una buena nutricion es indispensable para que los nifios y nifias crezcan
sanos y fuertes. Ademas de ser sinbnimo de energia para correr, saltar o
jugar, también es indispensable para que desarrollen su inteligencia y sean
mas productivos en la adultez. Una malnutricion en esas etapas genera
dafos que retrasaran el desarrollo psicomotor del bebé, posteriormente el
rendimiento escolar o intelectual del nifio. Estas consecuencias inmediatas
en los nifios (as) y a futuro son: Dificultades motrices para gatear, aprender
a caminar e incluso reaccionar a estimulos fisicos. Impedimento
psicomotriz para reaccionar con rapidez y agilidad. Dificultades para

memorizar, repetir sonidos y adquirir la lengua. (parr.2)

Por lo tanto, el desarrollo cognitivo va de la mano con una alimentacién
sana y balanceada, que ayudara al rendimiento educativo, productivo y

actividades fisicas ya que para aprender también se necesita experimentar e
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interactuar con lo que le rodea, para que sea de forma exitosa es necesario que el
individuo logre desarrollar bien los sentidos, esto se logra con una buena

alimentacion.

Es importante el indice glucémico y las proteinas para el buen
funcionamiento del cerebro, este permite que el individuo se mantenga activo
tanto fisica como mentalmente, este es uno de los alimentos que en una cantidad
correcta actta de forma favorable para la persona, mantener un equilibrio entre la
glucemia y las proteinas es importante ya que las proteinas equilibran el aztcar
en la sangre, aparte da componentes para la salud del cerebro. Al respecto, Rosa

.M, et. al. (s.f) indica:

El cerebro humano, debido a su alta actividad metabdlica, necesita un
aporte continuo de glucosa para mantener las capacidades cognitivas. La
glucosa es el principal sustrato energético del tejido neuronal. La cantidad y
la calidad de las proteinas que ingerimos con la dieta pueden modular la
sintesis de neurotransmisores. Diversos estudios muestran una asociacion
positiva entre la ingesta de determinados aminoacidos y la capacidad
cognitiva. Los neurotransmisores serotonina, dopamina/adrenalina se

sintetizan a partir de los aminoacidos triptéfano y tirosina, respectivamente.
(p.17).

La glucosa es la principal fuente de energia del cerebro, un descenso de
esta afecta la atencion, memoria y aprendizaje, por eso es transcendental
mantener un equilibrio y que este no baje ni suba, ya que tampoco es
recomendable que se tenga un nivel muy alto de glucosa en la sangre, una forma
en que se puede consumir sanamente la glucosa es comiendo frutas, frescos

naturales entre otros alimentos.
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Es importante las vitaminas, minerales y antioxidantes para el cerebro, ya
gue cuando la persona es mayor si le llega a faltar alguna de estas es probable
gue all4 deterioro cognitivo, también, cada uno de ellos se encuentran en
diferentes alimentos ya que estos van a desempefiar un papel importante en el
desarrollo del cerebro durante la vida del individuo. Al respecto, Rosa . M, et. al.

(s.f) indica:

Las vitaminas B1 , B6 , B12 y B9 (acido folico) son esenciales para el
correcto funcionamiento cerebral. La vitamina B1 interviene en el
metabolismo de los hidratos de carbono, asegurando la produccion de
energia. Esta vitamina modula el rendimiento cognitivo, especialmente en
ancianos. Diversos estudios muestran una asociacion entre ingestas mas
altas de tiamina con una mejor funcion cognitiva. La vitamina B9 es
esencial para el correcto desarrollo y funcionamiento cerebral durante el
periodo perinatal. Su deficiencia en embarazo se relaciona con defectos del
tubo neural (DTN) y bajo peso al nacer. En los minerales el hierro es
necesario en el proceso de mielinizacion de las neuronas y en la

sintesis de neurotransmisores. El yodo interviene en la sintesis de
hormonas tiroideas, necesarias para el correcto desarrollo cerebral y
mental. En los antioxidantes la vitamina C interviene en la sintesis de
neurotransmisores (catecolaminas y serotonina), protegiendo al tejido
nervioso del estrés oxidativo. El cinc interviene en el metabolismo
energeético, en las defensas antioxidante e inmunitaria y en la sintesis de
neurotransmisores, y desempefia un papel importante en las actividades

cerebrales. (p.17).
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Las vitaminas, minerales y antioxidantes, sirven para mejorar las funciones
cerebrales y prevenir enfermedades, como dificultades de vision o detencion del
crecimiento en los nifios y las nifias, puede haber desequilibrios emocionales,
entre otras cosas que es importante prevenir, ya que esto hace que la persona no

tenga una buena calidad de vida y no pueda aprender bien.

La falta o poca ingesta de hierro, yodo y Zinc, provoca varias deficiencias,
gue hay que prevenir en los nifios y en las nifias, tanto cognoscitivo, como fisico
ya que no aprenden y no crecen como se beberia, esto provoca, una mala calidad
de vida y no se desarrollara de forma correcta. Al respecto, Zamora. A (2019)
indica:

La deficiencia de hierro durante la infancia reduce la capacidad

de aprendizaje y el desarrollo motor, asi como el crecimiento; también

dafia el sistema de defensa contra las infecciones. En los adultos

disminuye la capacidad de trabajo. La deficiencia de yodo, la principal
causa mundial de dafio cerebral que se puede prevenir, provoca
dafios en el sistema nervioso. Puede alterar la habilidad de caminar de
los nifios y nifias, asi como la audicion y el desarrollo de capacidades
intelectuales. Los nifilos que crecen con carencia de yodo tienen un
coeficiente intelectual al menos 10 puntos inferior al de otros nifios. Zinc,
su carencia puede causar diarrea, Ulceras, problemas de cicatrizacion de

heridas y caida del cabello. (p. 943).

Cabe mencionar que, el hierro, yodo y Zinc, son sumamente importantes
gue los nifios y las nifias coman, para asi tener un éptimo desarrollo y

desempenio, en cada actividad, diaria que hagan porque contribuye al correcto
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funcionamiento del cuerpo, proporcionandole lo que necesita, ayudando al

equilibrio correcto de cada funcion del organismo.

Si los nifios y nifias sufren de desnutricion pueden tener efectos
devastadores, que provocaran una mala salud, que afecta el desarrollo
conductual y cognitivo, rendimiento escolar, creatividad y habilidades, Al respecto,

Guia Infantil, 2013 ciado por Dennis. M ( ENERO, 2017) indica:

Un nifio de 12 meses ya deberia alimentarse de al menos estos alimentos:
leche materna, leche en formula, cereales, jugos de frutas, papillas,
verduras, carnes, pescado, huevo, y yogurt. Es importante que la ingesta
de estos alimentes se realice de manera responsable, para que beneficie al

nifio y lo ayude en sus actividades diarias. (p.5).

Un nifio desnutrido tiene pérdida de masa y su cuerpo se debilitay queda
expuesto a enfermedades comunes que lo pueden llegar a matar, porque el
cuerpo no tiene las defensas para defenderse, de cualquier virus que lo pueda

llegar a atacar.

Se menciona que afectaciones tiene la obesidad en la infancia, y que llega
a la vida adulta, es una de las enfermedades que mas padecen las personas tanto
adultos, jovenes y nifios (as), debido a una ingesta inadecuada de alimentos que
no son saludables y no nutren debidamente al organismo y que se comen en

exceso. Al respecto, Belkis. S, Karen. et al (2017) indica:

En la infancia, la obesidad general y la adiposidad visceral se asocian con
un mayor riesgo cardiovascular y metabdlico, independientemente del peso
que llegue a alcanzar el nifio en la edad adulta, lo que convierte a aquellas

en uno de los problemas de salud publica mas graves. (p. 51).
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Si el nifio o la nifia desde pequefios empiezan con problemas de salud, es
probable que, si no lo atienden a tiempo, lleguen a sufrir de la enfermedad,
cuando sean mayores, cuando sean adultos los padecimientos van hacer dificiles

de tratar e incurables, afectando lo que pudo haber sido una vida satisfactoria.
2.2.11 Cudles son los alimentos que favorecen el desarrollo cognitivo

En los alimentos se obtiene energia para el cerebro, el cual lo mantendra
activo, asi adquiere facilidad para el aprendizaje, esto pasa debido a que los
alimentos adecuados, dan lo que el organismo necesita, ayudando a tener una
mayor comprension y reaccion ante cualquier cosa, ayudando a que se disfrute de
lo que se hace y a la vez sea deforma eficiente. Al respecto, Pili Rodriguez (2020)
indica:

Existe una estrecha relacion entre la alimentacion y el rendimiento escolar.

Los niflos y nifias que siguen una dieta equilibrada tienen mayor capacidad

para hacer sus deberes escolares, obtener mejor notas, y tener una

participacion mucho mas activa en todo tipo de actividades en clase.

(parr.3).

Hay alimentos que potencian el buen funcionamiento del cerebro,
mejorando, el estado del cuerpo, la emocion y estabilidad, ayudando en las macro
estructuras y las micro estructuras cerebrales, asi protegiéndolo y obteniendo el

mayor desarrollo y desempefio posible.

Hay alimentos que se pueden consumir para mejorar el desarrollo
cognitivo, ayudando a mejorar el rendimiento y funcién del cerebro, dandole los

nutrientes que este necesita, hay una cantidad de alimentos, ricos y saludables
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gue realizan diferentes funciones importantes cuando se consumen. Al respecto,

Uviversia (2018) indica:

Los ardndanos: Cada dia es mas facil encontrar arandanos en el
supermercado. Este fruto silvestre previene del dafio celular. Muchos
médicos recomiendan su ingesta a diario para prevenir enfermedades que
puedan afectar al sistema cognitivo del cerebro. El aceite de oliva: Dentro
de la dieta mediterranea uno de los ingredientes mas conocido es el aceite
de oliva virgen extra. Este aceite ayuda a eliminar toxinas del cuerpo.

Contribuye a la buena salud cerebral y a la prevencion del alzheimer.

El salmon: El pescado no puede faltar a la hora de hablar de los alimentos
gue desarrollan el cerebro. El salmén es rico en Omega 3. Ayuda al
desarrollo del cerebro y la memoria. Los huevos: Una fuente de

proteinas como los huevos es ideal a la hora de cuidar de la salud. A las
mujeres embarazadas se les recomienda comer yemas de huevo, este

alimento es muy positivo para el cerebro del feto. (parr.16).

Cada alimento aporta beneficios tanto para el cuerpo como para el cerebro,
esto ayuda a que los y las nifias tengan mejor rendimiento en cada cosa que
realicen, alimentarse de forma inadecuada puede propiciar envejecimiento y
alteraciones en los procesos de aprendizaje y afectara las emociones ya que el
cerebro para que la persona se sienta bien ocupa: dopamina esta da motivacion,
oxitocina es la hormona que produce el amor, serotonina ayuda a mantener el
cuerpo tranquilo y relajado y endorfina, es la encargada de que la persona se

sienta feliz.

Los siguientes alimentos nutren el cerebro y si se tiene una mente sana se

tiene un cuerpo sano, ya que estan conectados, si el organismo muestra un
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estado perjudicial, la mente también se vera afectada, y viceversa, también si el
cuerpo se encuentra bien, el cerebro también lo estard y de forma inversa. Al

respecto, Bastis Consultores (2019) indica:

Brocoli: Uno de estos alimentos potenciadores es el brécoli. Al ser rico en
vitamina K, el brécoli potencia el funcionamiento cognitivo y favorece la
memoria, al ayudar a mejorar las conexiones neuronales. Cereales y
alimentos integrales: Consumir estos alimentos también es una buena
opcioén, su riqueza en acido félico y vitamina B6 estimula y fortalece

el cerebro, haciendo que también la memoria se vea reforzada. Manzana:
Si prefieres algo mas dulce siempre puedes optar por comerte una
manzana, eso si, con piel. Las manzanas tienen gran cantidad de
guercetina, que protege al cerebro de los trastornos degenerativos y ayuda
a fijar mejor los conocimientos. Chocolate negro: Puede ser una gran
ayuda, ademas de delicioso y un buen postre. Es rico en antioxidantes y
flavonoides, por lo que ayuda a aumentar la circulacion sanguinea al
cerebro y mejora la concentracion, la memoria y la respuesta a

estimulos. (parr. 8).

Estos otros alimentos aportan vitaminas, que la persona necesita para que
tenga buena concentracion y rendimiento intelectual, aumentan la creacién de
neuronas porque ayudan al ciclo celular y aumentan el flujo sanguineo al cerebro.
El cerebro es graso y las conexiones nerviosas requieren minerales, los alimentos

ayudan a la formacion del tejido y el buen funcionamiento del sistema.

La leche ha sido un alimento fundamental para los nifios y las nifias, para
Su nutricion, les proporciona saciedad y los nutrientes que necesitan, para crecer

fuertes y sanos, para un niiio menor de 1 afio la leche materna es el mejor
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alimento con el que se puede nutrir ya que tiene todo lo que necesita en las

cantidades adecuadas para su edad. Al respecto, Villamil, Ruby. A (2020) indica:

La leche es una sustancia compleja, se ha encontrado que 5% de su
composicion nutricional es lactosa, 3,2% proteina, 4% lipidos, 0,8%

sales minerales y 0,1% vitaminas. Es considerada uno de los alimentos
fuentes de proteina mas importantes de la dieta humana ya que un vaso de
200 ml aporta aproximadamente 6,4 g de proteina. El 26% de las proteinas
se encuentran conformadas por aminoacidos ramificados, los cuales son
esenciales permitiendo que su biodisponibilidad sea mayor al 90%. De
igual forma, su contenido proteico puede ser clasificado en dos grupos,
soluble e insoluble. La fraccion soluble representa el 20% del contenido
total y esta presente en el suero. Las proteinas solubles estan compuestas
por aminoacidos ramificados, los cuales contribuyen al aumento de la
saciedad al disminuir la secrecion de grelina e inducir la secrecion de

colecistoquinina. (p. 1019).

Como, los autores, dicen que es importante la lactosa en la alimentacion,
ya que tienen, minerales, proteinas, vitaminas, entre otras cosas que ayudan a la
salud y al funcionamiento del organismo. En la leche materna se dice que el
carbohidrato es la principal fuente de energia de un bebé y este ayuda en la

absorcién de minerales.

La importancia de la lactancia de un bebé, la leche materna protege al
bebé de infecciones y alergias, dandole un sistema inmune que lo proteja, asi
nutriéndolo y desarrollandose para tener un buen crecimiento y obteniendo un
organismo fuerte el cual le permite tener una buena calidad de vida y

desenvolvimiento. Al respecto, Gay Méndez (2018), indica:
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Durante el primer afio el protagonismo de la alimentacion del nifio
corresponde a la leche materna; a medida que avanza el desarrollo de

la denticidn, la ingesta debe diversificarse hasta alcanzar una variedad

de alimentos lo suficientemente amplia. No podemos olvidar que en los
primeros 12 meses de vida el nifio va a triplicar su peso, y su estatura

se incrementa en un 50%. En los nifios y las nifias sanos la naturaleza
parece ya hacer el célculo cal6rico que necesitan, puesto que sus propios
deseos de comer deben ser considerados, en la inmensa mayoria de
casos, como una guia segura. La demanda energética esta entre 100-105
kcal por kilo de peso y dia, mientras que para un adulto anda entre 30-35
kcal por kilo de peso y dia. En comparacion con el peso corporal, la
necesidad de proteinas es mayor en el nifio que en el adulto. Es importante
gue la alimentacion del nifio y de la nifia contenga fuentes de proteinas de
alta calidad, que le aporten los aminoacidos esenciales, como los

productos lacteos y los huevos. (p.51).

La leche en los primeros dias de nacido y durante el tiempo que es bebé,
es fundamental ya que lo nutre y le da lo que necesita. A un bebé que no le dan
leche materna, existe el peligro que le de enfermedades infecciosas, este va a
tener un impacto en la salud del bebé, ya que produce un monton de células

inmunes, porque el recién nacido no tiene.
2.2.12 Cudles son los alimentos que no favorecen el desarrollo cognitivo

Asi como hay alimentos que favorecen el desarrollo cognitivo, hay otros
que hacen dafio y no ayudan en el aprendizaje, provocando graves padecimientos

y enfermedades graves, no permitiendo el buen funcionamiento del organismo,
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los alimentos que se deben comer en menor cantidad o evitarlos son los que se

dicen a continuacion. Al respecto, Bastis Consultores(2019) indica:

Frituras: Los platillos que contienen una gran cantidad de frituras son
nocivos para el proceso de aprendizaje. Dafian significativamente las
células nerviosas del cerebro. Como consecuencia, este tipo de comidas
afecta la regulacion de las funciones cerebrales deteriorando la memoria 'y
la capacidad para recordar que poseen las personas. Fructosa: Los platillos
gue contienen un alto nivel de fructosa son desfavorables para los
procesos de aprendizaje. Esto se debe a que el excesivo consumo de
azucar, produce en el cerebro una disminucion de la capacidad de

retencion de la informacion. (parr.6)

Estos alimentos dafian la salud del cerebro, las funciones intelectuales,
provocando, un mal funcionamiento, esto provoca enfermedades,
desconcentracion, dificultad para dormir y no aprender de forma Optima, asi
disminuyendo las capacidades de las personas, no usando el mayor potencial, por

culpa de una mala alimentacion, la cual se puede prevenir.

La comida chatarra, son los alientos con poca cantidad de nutrientes, estos
tienen grandes cantidades de sal, grasa y azlcar, que no son convenientes para
el cerebro ni el cuerpo, esa clase de comida causa mas dafio de lo que beneficia
y traen porciones inadecuadas y cero equilibradas para el cuerpo. Al respecto, El

Universo (2021) indica:

Comida rapida o chatarra: Este tipo de alimentos son ricos en calorias y
grasas trans y saturadas, las cuales causan un efecto negativo en la
sinapsis del cerebro y las moléculas cerebrales que estan relacionadas con

el aprendizaje y la memoria. (parr.8)


https://online-tesis.com/author/bastis-consultores/
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Esta comida es importante no comerla a diario, como son las
hamburguesas, los paquetes de meneitos, las gaseosas, la pizza, las donas, el
perro caliente, las papas, ya que en cierta cantidad provoca que el cuerpo no
funcione bien, debido a que no se le proporciona lo que necesita 'y se consume
cosas que dafian a largo plazo y son malas para el buen funcionamiento del

organismo.

La sal altera el flujo sanguineo del cerebro y causa cambios en el sistema
inmunitario que son capases de afectar la funcién cognitiva, por eso no se puede
exceder en el consumo de ciertos alimentos, con alto contenido de sal y no
abusar de echarle sal a la comida, ya que tiene repercusiones en el cerebro y asi

afectando también el cuerpo. Al respecto, Juan Armando Corbin (2021) indica:

Los alimentos salados como las patatas fritas en bolsa provocan serios
riesgos para la salud (por ejemplo, la hipertensién arterial). También es
poco recomendable su consumo para la pérdida de peso, porque el exceso
de sal es responsable de la retencion de liquidos. Estudios recientes
afirman, ademas, que la sal afecta a nuestra inteligencia y perjudican
nuestra capacidad para pensar. Esto es lo que explica una investigacion
publicada en la revista Neurobiology, pues las dietas que contienen un alto
contenido en sodio se asocian a problemas de corazon y provocan que el

deterioro cognitivo sea mas acelerado. (parr8)

Lo ideal de consumo de sal es 5 gramos de sal, que es como una
cucharada de té, en muchos alimentos esta presente la sal, por eso es importante
gue a la hora de comer se tome en cuenta, cuanta cantidad de sal tienen, para no
comer demas y si la persona tiene algun padecimiento debe consumir menos o

nada.
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2.2.13 Importancia de llevar una alimentacion saludable

Que es una alimentacién saludable y para qué sirve, esta es cuando se
come balanceadamente todo lo que el organismo necesite para su buen
funcionamiento, asi este estara en 6ptimas condiciones, haciendo que la persona
logre un buen rendimiento, en los estudios, en actividades cotidianas y fisicas y

en la sociedad. Al respecto, Breastcancer (2018) indica:

Una alimentacién saludable consiste en ingerir una variedad de

alimentos que te brinden los nutrientes que necesitas para mantenerte
sana, sentirte bien y tener energia. Estos nutrientes incluyen las proteinas,
los carbohidratos, las grasas, el agua, las vitaminas y los minerales. La
nutricion es importante para todos. Combinada con la actividad fisica y un
peso saludable, la buena alimentacion es una forma excelente de ayudar a

tu cuerpo a mantenerse fuerte y saludable. (parr.2).

El llevar una adecuada alimentacién ayuda a reducir el riesgo de obesidad,
accidentes cerebrovasculares, diabetes, osteoporosis y algunos tipos de cancer,
gue no permitiran el desarrollo maximo del individu6 ya que no pobra usar su
capacidad maxima por el mal funcionamiento del organismo, debido a la mala
nutricion.

Los beneficios de tener una alimentacion saludable ayudan a tener una
buena salud ya que aporta innumerables beneficios a lo largo de cada etapa de la
vida ayudando a tener el maximo potencial, explotando todas sus cualidades y
virtudes. Teniendo una vida feliz y satisfactoria, sin riesgo de enfermedades. Al

respecto, Up Spain (s.f). indica:
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Te mantiene fuerte: Comer alimentos ricos en nutrientes y proteinas es
fundamental para mantener los muasculos fuertes. Por su parte, tanto a la
vitamina D como a muchas de las B también se les atribuye propiedades

gue favorecen el aporte de energia. Protege tu sistema inmunitario.

El sistema inmunitario es la base de la salud. Mantiene sana la piel: La piel
es el 6rgano mas grande de tu cuerpo. Previene la osteoporosis. Regula el
trnsito intestinal. Mejora tu estado de animo: Estd comprobado que
existen alimentos que contribuyen a mejorar tu estado de animo. La razén
es que ayudan al organismo a segregar ciertas hormonas (endorfinas,
serotonina) que provocan sensacion de felicidad y bienestar. Reduce el
estrés: Ciertos alimentos tienen la capacidad de moderar la produccion de
hormonas que inducen el estrés, tales como el cortisol y la adrenalina.

Mejora el rendimiento del cerebro. (parr.10).

Una buena alimentacion debe ser nutritiva y variada, para darle al cuerpo
nutrientes para su adecuado funcionamiento y mejorar sus funciones, este
mantendra el corazon sano, ayudara en las actividades diarias y en el
aprendizaje, dandole mejor retencién de lo aprendido, tendré una habilidad para
actuar como es debido ante cualquier problema, mantendra la energia necesaria,

para realizar actividades y tendra una piel sana.
2.2.14 Cuales son los alimentos saludables

Los alimentos que contengan carbohidratos, proteinas, vitaminas y
minerales, son importantes para el cerebro y el cuerpo, ayudara a que no le de
anemia a la persona, porgue, aungue se coma, no siempre el cuerpo recibe lo que
necesita debido a que hay alimentos que no tienen los suficientes nutrientes para

brindarle. Al respecto, Rachel Mayfield-Blake (2020) indica:



Pagina |74

Carbohidratos: estos le dan energia. Proteinas: estas son otra fuente de
energia y son esenciales para el crecimiento y la restauracion de todos los
tejidos en su cuerpo. Vitaminas y minerales: las vitaminas y

minerales son importantes para mantener su cuerpo sanoy

en buen funcionamiento. Los alimentos con almidon contienen energia en
forma de carbohidratos, y liberan esta energia lentamente en el transcurso
del dia. Usted debe comer alimentos con almidén como su fuente principal
de energia. Ellos le haran sentirse lleno, de manera que sentira menos

hambre y tendra menos necesidad de merendar durante el dia. (parr.13)

El consumo de alimentos que proporcionen lo que se necesita, ayuda a
gue el cuerpo funcione con normalidad y cubra las necesidades fisioldgicas, por
eso al dia una persona necesita comer 3 frutas, 2 verduras y las legumbres van a
ser el consumo diario, esto es lo que se recomienda comer y es importante

combinarlo con tomar agua y realizar ejercicios.

Se clasifica los nutrientes, es importante saber que en cada nutriente en el
organismo varia y es vital entre ellos estan los macronutrientes y las grasas hay
grasas que son buenas y otras no, cada nutriente se clasifica en el cuerpo segun
la funcidn que este tenga, cada alimentd que se ingiere aporta ciertos nutrientes
no todos, por eso hay que comer variadamente. Al respecto, Lépez .Y (2018)
indica: “Macronutrientes: Son los nutrientes que el organismo necesita en
cantidades mayores. Grasas: Son las fuentes mas concentrada de energia, es
indispensable para la formacién de hormonas y membranas, como también ayuda
en la absorcion de algunas vitaminas”. (p.14). Se menciona que, los nutrientes
son indispensables en el organismo, del ser humano, hay unos que deben

consumir mas y otros en menor cantidad. El nutriente mas importante que una
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persona necesita es el agua, ya que, si este hace falta, se puede deshidratar,

provocandole dolor de cabeza y limitacién de las funciones.

En la alimentacién se pueden hacer combinaciones, para que sean mas
nutritivos, como lo puede ser una ensalada con tomate y garbanzo, estos aportan
muchas cosas positivas al cuerpo, que combinadas forman un equilibrio, de lo que
permite asimilar mejor los alimentos y gastara menos energia en eso, pudiendo
usarla en reparar el cuerpo y otras cosas. Al respecto, Daniel de Luis Roman

(2020) indica:

Tomate: Pertenece a la familia de las solanaceas, y es muy rico en agua
(casi un 95% de su peso), aportando solo 20 calorias por cada 100
gramos. Este aporte tan bajo de calorias se debe a su bajo contenido en
hidratos de carbono (3,5 gramos), proteinas (1 gramo) y grasas (0,1
gramos). Aunque lo verdaderamente importante del tomate es su contenido

en vitaminas y minerales, sobre todo vitamina C (26 mg por 100 gramos).

El licopeno tiene propiedades antioxidantes. Garbanzo: Su aporte
energético supera al de la alubia o frijol, alcanzando las 343 kcal por 100
gramos. Su aporte proteico es elevado (casi 20 gramos), es rico en potasio
y fosforo potasio, y la vitamina mas destacada en su composicion es el

acido félico (180 ug). (parr.10).

Para tener un cerebro sano es importante consumir tomate y garbanzo,
estos ayudan a acelerar la transmision de mensajes al cerebro, el tomate reduce
el riesgo de un derrame cerebral, estos aportan nutrientes que alimentan el

cerebro, proporcionandole un buen funcionamiento.
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Los alientos que se comen, ayudan a que el organismo funcione bien, entre
esos alimentos estan, el ajo este tiene efectos anticancerigenos, ayuda a
aumentar la longevidad, la remolacha, combate la inflamacion y la zanahoria,
fortalece la piel y mejora la vista, a continuacion, otras propiedades de cada uno

de estos alimentos. Al respecto, Huercasa (2018) indica:

El ajo: Tiene muy pocas calorias, todo esto unido a que tiene mucha
vitamina C, vitamina B6 y manganeso. Con tan solo afiadirlo en nuestras
comidas diarias ya estamos aportando sus nutrientes, pero si ademas
gueremos intensificar sus poderes, puedes tomar un diente de ajo pelado
en ayunas. Un aliado a la hora de reducir el colesterol malo y cuidar
nuestro corazon y depurarnos. La remolacha: Un alimento que nos ayuda a
prevenir enfermedades y gran fuente de hierro. La zanahoria: Rica en un
monton de nutrientes destaca en especial por su vitamina A 'y sus
carotenoides. Ademas, son fuente de potasio, de fosforo, de magnesio, de

yodo de calcio. (parr.5).

La importancia de comer ajo, remolacha y zanahoria, son importantes, lo
mejor es que la zanahoria se puede hacer en fresco o picar en rodajas, la
remolacha se puede comer sola o en ensalada y el ajo se le echa a la comida,
cada alimento se prepara de manera en que se prefiera y guste, asi disfrutando

de lo que se esta comiendo.
2.2.15. La importancia de saber acerca del consumo de alimentos saludables

Las personas necesitan comprender lo que es la importancia de comer
bien, debido a los nutrientes que aportan y los beneficios que conlleva, si saben la

importancia, lo implementaran en la vida diaria, ayudando al buen desarrollo del
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individuo y lo que le rodea. Al respecto, Lic. Jefry Joel Lopez Acevedo (2021)
indica:
Seguridad alimentaria y nutricional se alcanza al maximo cuando todas las
personas disponen, acceden y aprovechan adecuadamente los alimentos y
nutrientes necesarios en forma oportuna en cantidades y calidad necesaria
para lograr un buen estado de salud individual y comunitario, que

promueva el desarrollo humano, social y econémico sostenible. (p.14).

Cada persona que sepa la importancia de comer sano, lo va a llevar a
cabo, asi teniendo una buena salud, esto también, se pasa de persona a persona,
si el padre come nutritivamente y sabe la importancia de esto, el hijo también lo
sabra, haciendo una cadena de personas sanas y que saben la importancia de

comer balanceadamente.

Al saber qué es lo que el cuerpo necesita, la persona se mantiene sana
durante la nifiez, adolescencia y adultez, porque sabra que alimentos escoger y
en qué medida, también tomando en cuenta su peso, edad y si es mujer o
hombre, esto se vera reflejado en el buen crecimiento y salud. Al respecto,
Yazmin. O (2020) indica: “Durante la nifez el requerimiento nutricional se
encuentra fijado por “las necesidades metabdlicas basales, el ritmo de crecimiento
y el grado de actividad fisica”, agregando el progreso psicoemocional”. (p.26).
Cuando se tiene el conocimiento de la importancia del consumo saludable, ayuda
a proteger de la malnutricién, o una nutricion en la que el individuo piense que
esta bien alimentado por comer demas pero que en realidad no le esta

proporcionando lo que el cuerpo necesita.

El mal consumo de alimentos provoca enfermedades, debido a que altera

el buen funcionamiento del cuerpo provocando padecimientos ya que afecta el
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funcionamiento de otros sistemas, como la obstruccion de arterias, la falta de
hierro en los huesos, para que estén sanos, entre otras cosas. Al respecto,

Fonseca. Z (2020) indica:

Por el consumo excesivo de grasas, carbohidratos y bajo consumo en
proteinas, vitaminas, minerales y fibra; conduce a padecer enfermedades
asociadas a la malnutricion por déficit “desnutricion” y por exceso
“sobrepeso y obesidad”. Sobrepeso y obesidad El aumento desmedido del
peso ocasiona grados diversos de sobre peso y obesidad. La obesidad es
un factor de riesgo para diversas enfermedades como hipertension arterial,
dislipidemias y diabetes entre otras, lo que representa una disminucion en
la calidad de vida y un incremento en gastos para pacientes y autoridades

sanitarias. (p. 243)

Asi como, el comer mal hace que se tenga una mala calidad de vida y
provoca enfermedades graves, se puede evitar comiendo bien, alimentos que
tengan proteinas, vitaminas, minerales y fibra, teniendo buena salud y energia

para hacer actividades de forma satisfactoria.

Qué pasa si un nifio y una nifia no es bien alimentado, este va a tener un
deficiente desarrollo y en la etapa de la vida de una persona el cerebro cuando
mas se desarrolla es en la infancia, si este no logra desarrollarse, la persona se le
dificultara realizar actividades y las habilidades y destrezas que posee se veran
afectas. Al respecto, UNICEF (2019) indica: “La desnutricion afecta gravemente la
supervivencia, el crecimiento y el desarrollo de los nifios y nifias. Dos de sus
principales manifestaciones son el retraso en el crecimiento y la emaciacion”.
(p.36). Lo que afecta, a los nifios y las nifias que no estan bien alimentados,

provoca, inapetencia, fatiga, falta de energia, emociones inestables como la
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frustracion, al ver que no pueden realizar acciones de forma eficiente y que les

afecta en la educacion y en la sociedad.
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CAPITULO Ill: MARCO METODOLOGICO
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En este capitulo se va a clasificar toda la investigacion de acuerdo con
varios criterios metodolégicos, a saber: la finalidad, esta va hacer referencia a los
aportes, con el fin de resolver el problema, el marco, este puede ser mega, macro
y micro ya que informa el tamafio de la investigacion, la dimension temporal, en
esta existe la investigacion transversal y la longitudinal y la condicién en que se
hace, la naturaleza, esta se compone de cuantitativa, cualitativa, o mixta, la
cualitativa es cuando tiene un enfoque cuantitativo que va a obtener datos, cifras,
cantidades valores numeéricos que van a respaldar la hipotesis, si hay, lo
cualitativo, lo que se analiza son opiniones, conductas, puntos de vista, actitudes,
valores y juicio de valor, la mixta, va mesclado ambos enfoques y esta el caracter,
gue lo conforma, el exploratorio, descriptivo, correlacional o explicativo, causales,
analiticas — interpretativa, retrospectivas y prospectivas . Mediante esta
clasificacion al estudio se le establece limites acerca de lo que se desea hacer; es
decir, hasta donde se quiere llegar. En este sentido, la investigacion (tesis, tesina

0 proyecto) puede ser clasificada.
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3.1 TIPO DE INVESTIGACION

3.1.1 Finalidad

Esta investigacion es aplicada, porque se trata de que los nifios y las nifias
entiendan cual es la importancia de una buena alimentacion, esto lo indica:
Barrantes R. (2013 p.64), citado por Gonzalez. L (2018) “la investigacion aplicada
tiene la finalidad de resolver problemas practicos, para transformar las
condiciones de un hecho que nos preocupa...” (p. 26). Entonces se investiga la
importancia que tiene una buena alimentacion en los niveles de desempefio en

los aprendizajes esperados.

3.1.2 Dimension temporal

Esta investigacion es transversal, porque es con los chicos de materno, esto lo

indica: (Barrantes, 2013. P.64) citado por Gonzalez. L (2018): “estudia aspectos
del desarrollo de los sujetos y de los temas en un momento dado (p. 26)”. Da el

beneficio del factor tiempo.

3.1.3 Marco

Esta investigacion es micro porque se da en un centro educativo, “el marco o
espacio micro de la investigacion refiere a una parte, un elemento, un subtema o
un micro-espacio, acerca del cual el investigador har& su investigacion”.(p. 27). La

investigacion se da en las aulas de materno.

3.1.4 Naturaleza

Esta investigacion es cualitativa, ya que se ve que opiniones tienen los demas
acerca del tema de la nutricién y salud, esto lo indica: Hernandez, et al (2014
p.9), citado por Gonzalez. L (2018), se considera que todo individuo, grupo o

sistema social tiene una manera Unica de ver el mundo y entender situaciones y
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eventos, lo cual es construido a partir de sus experiencia y mediante la
investigacion, debemos tratar de comprenderlo en su contexto” (p. 29). Como es

el comportamiento de los nifios y niflas cuando meriendan.

3.1.5 Carécter

Esta investigacion es de caracter causal porque se ve cuales son las causas y el
efecto, esto lo indica: Gonzalez. L (2018) “se enfoca en conocer las causas que
provocan la existencia de un problema, concibiendo el problema como un efecto”.
(p- 33). Si los chicos y chicas se nutren mal, van a tener un mal rendimiento y van
a tener complicaciones, pero si se alimentan bien, van a tener un buen

rendimiento y salud.

También es de caracter retrospectivas porque el tema que se ve es actual y ya
esta investigado. esto lo indica: Gonzalez. L (2018) : analizar un tema actual, pero
basandose sobre todo en fuentes secundaria ya existentes. Este tipo de
investigacion no es una investigacion historica, como las hacen los historiadores,
sino que es un estudio basado en una informacidén que ya existe, porque ya fue
producida (p.33). En la actualidad muchas personas, comen de una mala manera

provocandoles, dafos en la salud.
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Se presentan las fuentes bibliograficas, primarias, secundarias y terciarias.

3.2.1 Fuentes primarias

A continuacion, se presentan las tesis, importantes que se van a utilizar en esta

investigacion.

Tabla #1

Fuentes primarias

Universidad u

Autor o autores organizacion Pais ano
Ministerio de Salud, citado por : (2014),
Silvia Castillo Sanchez ICAP Costa Rica (2018)
Gonzalez, citado por Universidad Costa Rica (2009),
Maigualida Brenes Marcano Nacional (2019)
Baca y Rodriguez, citado por

Bach. Guzman Derteano, Chimbote, (2013),
Ambart Verénica Bach. Robles USP Per( (2017)
Cenas, Yesenia del Pilar

Dr. Chiriboga D. Ministerio de Universidad

Salud Publica del Ecuador, Laica vicente Ecuador (2016),
citado por Tania Vanessa Rizzo rocafuerte de (2017)
leén Ivanna Andrea Vera Davila Guayaquil

Martinez, citado por Egoavil Universidad

Méndez, Shirley Melissa Peruana Per( (2002),
Yataco Cabrera, Anthoane Cayetano (2017)
Milagros Heredia
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3.2.2 Fuentes secundarias

Gonzalez. L, Chinchilla. A, Guerra. G, Jara. A, (Mayo 2018). Guia Cuantitativa

Para Trabajos Finales De Graduacioén, Tesinas y Tesis En Ciencias Sociales.
Gonzalez. L, Guerra. G, Jara. A, (Mayo 2018). Manual: Normas A.P.A.

Lépez .Y (2018) Valor nutritivo y aceptabilidad de la dieta servida a jévenes
del internado "Nim Ja" Del Municipio De Santa Maria Chiquimula, Departamento

De Totonicapan, Guatemala 2017 Universidad Rafael Landivar.

Dr. Coronel. J y Dra. Marzo.N (2017).La promocion de salud para la
creacion de entornos saludables en América Latina y el Caribe Universidad de

Guayaquil, Guayaquil, Ecuador.

Barrial. A, Barrial. (s.f) a la educacion alimentaria y nutricional desde una

dimension sociocultural como contribucion a la seguridad alimentaria y nutricional.

Daniela. V, Carolina, Natalia. F, Luanna. U, Anne. C, Georgina. G y grupo

ELANS (2020) Habitos alimentarios de la poblacion urbana costarricense

José Miguel. Maria de los Angeles (2017) Anélisis de los habitos
alimenticios con estudiantes de décimo afio de un Colegio Técnico en Pérez
Zeleddn basados en los temas transversales del programa de tercer ciclo de
educacion general basica de Costa Rica P Escuela de Ciencias Bioldgicas
Universidad Nacional Heredia, Ministerio de Educacion Publica Pérez Zeledon,

Costa Rica Costa Rica

Universidad de Costa Rica, Centro Centroamericano de Poblaciéon Julio-

diciembre 2020

Gilma. E (2018) Alimentacién y nutricion aplicada, Universidad del Bosque
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Universidad de Costa Rica, Centro Centroamericano de Poblacién Julio-

diciembre 2020

GOmez Salas, G., Quesada Quesada, D. y Chinnock, A. (2020). Consumo
de frutas y vegetales en la poblacion urbana costarricense: Resultados del
Estudio Latino Americano de Nutricion y Salud (ELANS)-Costa Rica. Poblacion y

Salud en Mesoamérica

Gay Méndez (2018) Nutricion CamSa Ministerio de Educacion y Formacion

Profesional de Espafia

Ibarra Mora J, Hernandez Mosqueira CM, Ventura-Vall-Llovera C. (2019)
Habitos alimentarios y rendimiento académico en escolares adolescentes de

Chile.

Rosa .M, Ana. J, Ana M. Lopez.S y Rosa M. (s.f) Estrategias

nutricionales que mejoran la funcién cognitive. Nutricion Hospitalaria.

Lic. Jefry Joel Lépez Acevedo (2021). Habitos alimenticios en el consumo
de la merienda escolar en nifios del tercer ciclo de primaria regular en colegios

publicos, Villa EI Carmen, Managua, 2019.

Orientaciones para la mediacion pedagodgica por habilidades para el Nivel

de Educacion Preescolar MEP (2021)
3.2.3 Fuentes terciarias

Institucién Jardin de nifios Jardines de Tibas Diagnostico institucional (s.f). San

José
Carlota Reviriego (2019) Calorias adecuadas para nifios por edades.

RPP (2018) La importancia de la alimentacion para el desarrollo intelectual

del nifio.
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World Vision Ecuador (2021) Qué relacion hay entre alimentacion y

desarrollo cognitivo en los nifios y nifias.
Uviversia (2018) Alimentos que potencian el desarrollo cognitivo.
Pili Rodriguez (2020) Como ayuda la alimentacion en el aprendizaje
de los nifios y nifias. Blog tiching.
Bastis Consultores(2019). ¢ Cuales son los alimentos que dafian el cerebro

y repercuten de forma negativa en el aprendizaje? blog Online-tesis.

El universo (2021). Cinco alimentos que afectan tu memoria e inducen el

deterioro cognitivo.

Juan Armando Corbin (2021). 15 alimentos que dafian la salud de nuestro

cerebro. Psicologia y Mente.

Breastcancer (2018). ¢ En qué consiste una alimentacion saludable?

Breastcancer.

Rachel Mayfield-Blake (2020). Alimentacion saludable Bupa Health

Information Team.

Up spain (s.f). 12 razones para llevar una alimentacion saludable. blog up
spain.

Daniel de Luis Roman (2020). 10 alimentos saludables para tener siempre

a mano. News BBC.

Fonseca. Z, Quesada. A, Meireles. M, Cabrera. E, Estrada. A (2020). La
malnutricién; problema de salud publica de escala mundial Universidad de

Ciencias Médicas de Granma.


https://blog.worldvision.org.ec/author/world-vision-ecuador
https://online-tesis.com/author/bastis-consultores/
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Belkis. S, Karen. G, Alina .G, Carmen. S (2017) Sobrepeso y obesidad en
nifios de 5 a 12 afos Policlinico Docente Universitario Manuel Fajardo,

Cienfuegos, Cienfuegos, Cuba. Comunicaciones breves.

3.3 SELECCION DEL MUESTREO

En el criterio de seleccion, se trabaja con el 100% de la poblacién no se utiliza

una muestra porque se trabaja con una poblacién considerable.
3.3.1 La poblacion

La poblacion esta conformada por, 2 maestras de materno infantil. En la clase de
la profesora, de materno 1, hay en total 14 estudiantes y en la clase de la
profesora, de materno 2 hay en total 15 estudiantes. “Constituye el universo total
sobre el cual se hace la investigacion y puede estar conformada por
comunidades, grupos, personas; situaciones, organizaciones”. Citado por

Gonzalez. L (2018), (p.37).
3.3.2 La muestra

Se trabajara como muestra con 2 docentes de materno infantil y con 29 personas
estudiantes en total. “Constituye un subgrupo representativo de la poblacion,
idéntico en todos sus extremos, su tamafio no implica que una investigacion sea
mejor, porque se lleve a cabo con grupos grandes; sino que la calidad radica en
gue se describan claramente las caracteristicas de la muestra, para evitar

ambigledades o confusiones”. Citado por Gonzalez. L (2018), (p.37).
3.3.3 No probabilistica

Esta investigacién es no probabilistica porque, se tiene una poblacién

considerable. “Es cuando todos los sujetos que conforman el subgrupo tienen la
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misma posibilidad de ser escogidos por medio de una seleccion mecénica; este
procedimiento es esencial en las investigaciones con enfoque cuantitativo, porque
se suelen recoger los datos mediante encuestas y cuestionarios para luego

analizarlos estadisticamente”. Citado por Gonzélez. L (2018), (p.38).

3.4 TECNICAS E INSTRUMENTOS PARA RECOLECTAR

INFORMACION

En esta investigacion se va a trabajar con dos entrevistas, las entrevistas, estan
basadas en una serie de preguntas o afirmaciones que plantea el entrevistador y

sobre las que las personas entrevistadas dan su respuesta 0 su opinion.

Una observacion, que es una lista de cotejo, en la que se observa a los

nifios y las niflas de materno 1y 2.

La entrevista y observacion, en esta investigacion se realizan a partir de las

variables:

Las caracteristicas de la nutricion y salud, en los nifios y nifias estudiantes
del Ciclo Materno Infantil en el jardin de nifios Jardines de Tibas, durante el primer

cuatrimestre del 2022.

Los niveles de desempefio en los aprendizajes de los nifios y nifias
estudiantes del Ciclo Materno Infantil en el jardin de nifios Jardines de Tibas,

durante el primer cuatrimestre del 2022.

La relacion que existe entre nutricion y salud y niveles de desempefio en
los aprendizajes esperados de los nifios y nifias estudiantes del Ciclo Materno
Infantil en el jardin de nifios Jardines de Tibas, durante el primer cuatrimestre del

2022.

Entonces se realizan preguntas, conforme a estas variables.
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3.5 OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

3.5.1. Objetivo especifico 1: Comprender las caracteristicas de la nutricién y
salud, en los nifios y nifias estudiantes del Ciclo Materno Infantil en el jardin de

nifios Jardines de Tibas, durante el primer cuatrimestre del 2022.

Variable: Las caracteristicas de la nutricién y salud, en los nifios y nifias
estudiantes del Ciclo Materno Infantil en el jardin de nifios Jardines de Tibas,

durante el primer cuatrimestre del 2022.

Definicion conceptual: Las cualidades en la alimentacion y la salud
relacionadas con el desempefio de las funciones, de la persona estudiante de 4 a
5 afios en el jardin de nifios Jardines de Tibas durante el primer cuatrimestre del

2022.

Definicién Instrumental: Del instrumento 1 denominado entrevista,

dirigido a la persona docente, se utiliza en esta variable las preguntas 1,3,6,9.

Del instrumento 2 denominado cuestionario elaborado para la nutricionista, se

utilizan en esta variable las preguntas 1,2,4,5,6,8,9,10.

Del instrumento 3 denominado observacion (lista de cotejo), dirigido a los

dicentes, se utilizan en esta variable las preguntas 4,6,5.
Definicion Operacional:
Del instrumento 1 denominado entrevista, son las siguientes preguntas:

¢, Considera usted que los nifios y las nifias, deben conocer acerca de la

importancia de una buena nutricion? ¢ Por qué?

¢,De qué forma, se toma conciencia de la necesidad de mejorar la alimentacion

saludable?
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¢, Cual es la importancia de consumir alimentos saludables?

¢,Cuales son los beneficios y los cuidados de la salud que contribuyen al bienestar

del nifio y la nifia?

Del instrumento 2 denominado cuestionario, son las siguientes preguntas:
¢,Cuales son los alimentos saludables que contribuyen al bienestar integral del
nifio y la nifna?

¢, Cual es la importancia de que los nifios y las nifias consuman alimentos
saludables?

¢,Cuales son las carencias nutricionales mas importantes en nifios y ninas?

¢ Existe una cantidad 6ptima que deban comer los nifios y las nifias?

¢,De qué depende las necesidades energéticas de los nifios y nifias?

¢ Es importante que los nifios y las nifias coman en un lugar limpio? ¢ Por qué?
¢, Qué meriendas son las mas saludables para los nifios y las nifias?

¢, Qué cantidad de azucar pueden comer los nifios y las nifias y cuéles son los

dulces mas recomendados?

Del instrumento 3 denominado observacion (lista de cotejo) , es la siguiente

pregunta:

Los nifios y nifias, consumen alimentos saludables, que contribuyan al bienestar

integral.
Los nifios y las nifias, respetan las horas de comida establecidas.

Los nifios y las nifias, reconocen que la alimentacion es importante.
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3.5.2. Objetivo especifico 2: Determinar los niveles de desempefio en los
aprendizajes de los nifios y nifias estudiantes del Ciclo Materno Infantil en el

jardin de niflos Jardines de Tibas, durante el primer cuatrimestre del 2022.

Variable: Los niveles de desempefio de los aprendizajes esperados, en los
nifos y nifias estudiantes del Ciclo Materno Infantil en el jardin de nifios Jardines

de Tibas, durante el primer cuatrimestre del 2022.

Definicién conceptual: Los niveles de rendimiento de la practica
esperada, de la persona estudiante de 4 a 5 afios en el jardin de nifios Jardines

de Tibas durante el primer cuatrimestre del 2022.

Definicién Instrumental: Del instrumento 1 denominado entrevista,

dirigido a la persona docente, se utilizan en esta variable las preguntas 4,5,8.

Del instrumento 2 denominado cuestionario elaborado para la nutricionista, se

utilizan en esta variable la pregunta 7.

Del instrumento 3 denominado observacion (lista de cotejo), dirigido a los

dicentes, se utilizan en esta variable las preguntas 1,2,3.

Definicion Operacional:
Del instrumento 1 denominado entrevista, son las siguientes preguntas:
¢, Como ensefar a los nifios y nifias a comer sano?

¢ Es posible reconocer los alimentos saludables y los no saltdales, en que forma

eso favorece al bienestar 6ptimo de los nifios y las nifias?

¢, Cuéndo los nifios y las niflas estan merendando, respetan las normas de

higiene?
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Del instrumento 2 denominado cuestionario, son la siguiente pregunta:

¢ Por qué es importante que los nifios y las nifias respeten las normas de higiene

y las horas de comida?

Del instrumento 3 denominado observacion (lista de cotejo) , es la siguiente

pregunta:

Los niflos y las nifias respetan las normas de higiene, cuando van a merendar.
Los niflos y las nifias de forma adecuada se comen la merienda.

Los nifios y las niflas desarrollan, el bienestar individual y social.

3.5.3. Objetivo especifico 3: Identificar la relacion que existe entre
nutricion y salud y niveles de desemperio en los aprendizajes de los nifios y nifias
estudiantes del Ciclo Materno Infantil en el jardin de nifios Jardines de Tibas,

durante el primer cuatrimestre del 2022.

Variable: La relacion que existe entre nutricion y salud y niveles de
desempefio en los aprendizajes esperados, en los nifios y nifias estudiantes del
Ciclo Materno Infantil en el jardin de nifios Jardines de Tibas, durante el primer

cuatrimestre del 2022.

Definicion conceptual: La conexion que hay entre nutricién y salud y el
grado de bienestar de la practica, de la persona estudiante de 4 a 5 afios en el

jardin de nifios Jardines de Tibas durante el primer cuatrimestre del 2022.

Definicién Instrumental: Del instrumento 1 denominado entrevista,

dirigido a la persona docente, se utilizan en esta variable las preguntas 2,7.

Del instrumento 2 denominado cuestionario elaborado para la nutricionista, se

utilizan en esta variable las preguntas 3,11.
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Del instrumento 3 denominado observacion (lista de cotejo), dirigido a los
dicentes, se utilizan en esta variable la pregunta 7.
Definicién Operacional:
Del instrumento 1 denominado entrevista, es la siguiente pregunta:

¢De qué forma los nifios y las nifias realizan la identificacion de alimentos

saludables, durante la jornada?

¢, Cuales serian las acciones que los nifios y nifias deben realizar para favorecer

practicas ambientales saludables?
Del instrumento 2 denominado cuestionario, son la siguiente pregunta:

¢ Por qué es importante que los nifios y nifias conozcan la importancia de comer

sano?
¢, Qué practicas ambientales saludables pueden realizar los nifios y las nifias?

Del instrumento 3 denominado observacion (lista de cotejo) , es la siguiente

pregunta:

Los nifios y las nifias, identifican cuales son los alimentos saludables y los que no.
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CAPITULO IV: ANALISIS E INTERPRETACION DE DATOS
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Se describen los datos, interpretacion y causa, razon o juicio de la situacion

gue ocurre de las entrevistas y la observacion realizadas.

El analisis de los resultados, sirve para respaldar con informacion los

objetivos planteados.

Se utilizan entrevistas y una observacion, como parte de la metodologia y
el andlisis descriptivo, estos instrumentos de evaluacion dan los resultados de

cada una de las preguntas comprendidas.

La descripcion asociada a cada una de las preguntas involucradas facilita
la interpretacion y el analisis de causas o fundamentos en torno a la situacion que

arrojen los resultados.

Cada detalle de interés o bajo estudio, queda documentado en este
capitulo, con informacion que sustente el analisis. La informacion, se presenta en
tablas, cuadros, graficos o figuras con la intencion de comunicarla de manera

comprensible.
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4.1 DIAGNOSTICO DE LA SITUACION VIGENTE

4.1.1 Instrumentos relacionados con la variable
Las caracteristicas de la nutricién y salud, en los nifios y nifias estudiantes del
Ciclo Materno Infantil en el jardin de nifios Jardines de Tibas, durante el primer

cuatrimestre del 2022.

4.1.2 Entrevista a la persona docente
De la entrevista elaborada para las personas docentes, se utilizan en esta

variable las preguntas 1,3,6,9.

Grafico# 1

Importancia de la buena nutricion

Es de suma importancia que los nifios y las nifias
conozcan sobre la buena nutricién. Debido a que entre
mas pequefios se les ensefie serdn mejores sus habitos
alimenticios conforme crezcan. Ademas, que beneficia su
crecimiento no solo en la parte fisica si no en su parte
cognoscitivay emocional.

Se considera que desde pequerfios se debe conocer
la importancia de una buena nutricion ya que
contribuye al desarrollo integral de los nifios y nifias
e influye en su desempefio escolar.

Fuente: Saborio Vasquez, 2022.
Analisis: Tal y como se aprecia en el grafico 1, la persona docente

considera que es de suma importancia que los nifios y nifias conozcan sobre

la buena nutricién. Debido a que entre mas pequefios se les ensefie seran
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mejores sus habitos alimenticios conforme crezcan. Ademas, que beneficia su
crecimiento no solo en la parte fisica si no en su parte cognoscitiva y
emocional y también se considera que desde pequefios se debe de conocer la
importancia de una buena nutriciéon ya que contribuye al desarrollo integral de

los nifos y nifias e influye en su desempefio escolar.
Gréfico # 2

Concientizar la necesidad de mejorar la alimentacion saludable

Los nifios y las nifias estan en crecimiento y en ocasiones se
quejan de dolor en sus huesos, esos momentos se
aprovechan para explicarles que debido a su crecimiento
deben comer alimentos sanos. Ademas, se aprovechan todos
los momentos de merienda y las diferentes efemérides
correspondientes al tema

Por medio de charlas, videos y lluvia de ideas los nifios
poco a poco van conociendo la importancia de comer
saludable.

Fuente: Saborio Vasquez, 2022.

Andlisis: Tal y como se aprecia en el grafico 2, la persona docente
considera que los nifios y las nifias estan en crecimiento y en ocasiones se
guejan de dolor en sus huesos, esos momentos se aprovechan para
explicarles que debido a su crecimiento deben comer alimentos sanos.

Ademas, se aprovechan todos los momentos de merienda y las diferentes
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efemérides correspondientes al temay Por medio de charlas, videos y lluvia
de ideas los nifios y niflas poco a poco van conociendo la importancia de

comer saludable.
Gréfico# 3

Importancia del consumo de alimentos saludables

Un crecimiento sano en

todos los aspectos: fisico,

mental, emocional y
cognoscitivo.

La importancia es para
mantener el cuerpo sano, sin
enfermedades. Ademas de
un mejor rendimiento
académico.

Fuente: Saborio Vasquez, 2022.

Andlisis: Tal y como se aprecia en el grafico 3, la persona docente

considera que un crecimiento sano en todos los aspectos: fisico, mental,

emocional y cognoscitivo, también que es importante para mantener el cuerpo

sano, sin enfermedades. Ademas de un mejor rendimiento académico.

Grafico# 4
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Beneficios y cuidados de la salud que contribuyen al bienestar del nifio y la nifia

Un crecimiento sano en

todos los aspectos: fisico,

mental, emocional y
cognoscitivo.

Benefici_os en t(_)dos los
sentidos fisicos,
académicos, salud, entre

otros.

Fuente: Saborio Vasquez, 2022.

Andlisis: Tal y como se aprecia en el grafico 4, la persona docente
considera que un crecimiento sano en todos los aspectos: fisico, mental,
emocional y cognoscitivo y beneficia en todos los sentidos fisicos, académicos,

salud, entre otros.

4.1.3 Entrevista a la persona nutricionista
De la entrevista elaborada para la nutricionista, se utilizan en esta variable

las preguntas 1,2,4,5,6,8,9,10.
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Gréfico #5

Alimentos saludables en los nifios y nifias que contribuyen al bienestar integral y

la importancia de consumirlos.

La buena alimentacion para
los nifios y nifias es aquella
que es variada, suficiente y
equilibrada. Alimentos
saludables como, verduras y
frutas frescas, productos
lacteos (leche, yogur, quesos)
con bajo contenido de grasa o
sin grasa, carnes magras
(pollo, pavo, pescado,
hamburguesa magra) y pan y
cereales integrales.

Durante la nifiez es cuando se
fijan los habitos alimentarios, y
si no se establecen
correctamente, seran dificiles
de cambiar. Con una
alimentacién adecuada,
evitaremos los trastornos
nutricionales, la anemia, el
sobrepeso o la obesidad. Una
alimentacion sana y
equilibrada es indispensable
para el crecimiento 6ptimo de

los nifios. Sus habitos de
alimentacion no sélo influyen
en el peso y en la talla de los
nifios y nifias segun su edad,
también influyen de manera
directa en su estado de salud
a través de su recuento de
colesterol o triglicéridos.

Fuente: Saborio Vasquez, 2022.

Andlisis: Tal y como se aprecia en el grafico 5 la persona nutricionista
considera que los alimentos saludables que contribuyen al bienestar integras del
nifio y la nifia, es aquella que es variada, suficiente y equilibrada. Alimentos
saludables como, verduras y frutas frescas, productos lacteos (leche, yogur,
guesos) con bajo contenido de grasa o sin grasa, carnes magras (pollo, pavo,
pescado, hamburguesa magra) y pan y cereales integrales y que es importante

que los nifilos y las nifias consuman alimentos saludables, ya que Durante la nifiez
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es cuando se fijan los habitos alimentarios, y si no se establecen correctamente,
seran dificiles de cambiar. Con una alimentacion adecuada, evitaremos los
trastornos nutricionales, la anemia, el sobrepeso o la obesidad. Una alimentacion
sana y equilibrada es indispensable para el crecimiento éptimo de los nifios y
nifias. Sus habitos de alimentacién no sélo influyen en el peso y en la talla de los
nifios y nifas segun su edad, también influyen de manera directa en su estado de

salud a través de su recuento de colesterol o triglicéridos.
Gréfico #6

Carencias nutricionales importantes si no se come adecuadamente y que cantidad

deben de comer los nifios y las nifias

La falta de hierro en los
nifios y nifias es el déficit
nutricional mas frecuente
entre los nifios y nifias
menores de tres afios. El
calcio es otro mineral
cuyos niveles pueden
estar bajos en esta
primera etapa de la
infancia. Por lo que
respecta a la deficiencia
de vitaminas en nifos, la
falta de vitamina D es la
mas habitual.

Las necesidades
energéticas van variando
alo largo de las
diferentes etapas de la
vida, y esto implicala
necesidad de adaptar la
ingesta para hacer frente
a estas variaciones. Las
recomendaciones para
los nifios entre 4 y 8
afios, son: 1.200-1.800
kcal/dia.

Fuente: Saborio Vasquez, 2022.

Andlisis: Tal y como se aprecia en el grafico 6 la persona nutricionista

considera, que las carencias nutricionales mas importantes en los nifios y nifias
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son: La falta de hierro en los nifios y nifias es el déficit nutricional mas frecuente
entre los nifios y nifias menores de tres afos. El calcio es otro mineral cuyos
niveles pueden estar bajos en esta primera etapa de la infancia. Por lo que
respecta a la deficiencia de vitaminas en nifios y nifias, la falta de vitamina D es la
mas habitual, y la cantidad 6ptima que los nifios y las nifias deben comer depende
de Las necesidades energéticas van variando a lo largo de las diferentes etapas
de la vida, y esto implica la necesidad de adaptar la ingesta para hacer frente a
estas variaciones. Las recomendaciones para los nifios entre 4 y 8 afios, son:

1.200-1.800 kcal/dia.
Gréfico #7

De qué depende las necesidades energéticas de los nifios y las niflas y la

importancia de comer en un lugar limpio

Es importante no solo la edad
y el sexo, también tener en
cuenta el estilo de vida. Por
tanto, para valorar el estado
nutricional y tener un estado
de salud optimo, debemos
valorar la tasa metabdélica en
reposo Yy el nivel de actividad
fisica.

Si debido a que tener una
buena educacion de higiene
personal implica cuidar y
limpiar el cuerpo. Es
importante que los nifios y
ninas comprendan que el
aseo en si mismos es
importante para la salud y el
bienestar ya que protege el
cuerpo de gérmenes y
enfermedades. La higiene
personal implica cuidar y
limpiar el cuerpo.




Pagina | 104
Fuente: Saborio Vasquez, 2022.

Analisis: Tal y como se aprecia en el gréfico 7 la persona nutricionista
considera, las necesidades energéticas dependen no solo de la edad y el sexo,
también tener en cuenta el estilo de vida. Por tanto, para valorar el estado
nutricional y tener un estado de salud optimo, debemos valorar la tasa metabdlica
en reposo y el nivel de actividad fisica, también es importante cuando estén
comiendo que sea en un lugar limpio ya que si debido a que tener una buena
educacion de higiene personal implica cuidar y limpiar el cuerpo. Es importante
gue los nifios y nifias comprendan que el aseo en si mismos es importante para la
salud y el bienestar ya que protege el cuerpo de gérmenes y enfermedades.

La higiene personal implica cuidar y limpiar el cuerpo.
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Gréfico #8

Meriendas saludables para los nifios y las nifias y cuanta cantidad de azucar

pueden comer y que dulces son recomendados

Sandwiches de jamény queso. A los nifios y nifias de mas de un afio se
Barritas de cereales debe de dar dulces con limitacion,
’ evitando que se acostumbren a comer

Yogurt contienen probidticos . frecuentemente este tipo de alimento. Es
Frutas como pifia, fresas, sandia entre importante evitar utilizar los dulces como
otras frutas. recompensa a la buena conducta del

nifio y la nifia. Es aconsejable que el
consumo de azUcar represente

como maximo el 10% de la ingesta
calérica diaria, consumo de sélo 6
cucharaditas de azlcar al dia, el
equivalente a 100 calorias o0 25 gramos,
para nifios de 2 a 18 afios

Galletas de Avena.

El mas recommendable es el chocolate
negro, ya que no contiene colesterol y
contiene mayores cantidades de cacao.
Los dulces deben tomarse rara vez en
pequefas cantidades, ya que suelen
fabricarse con carbohidratos o azticares,
proteinas procedentes de la leche,
grasas como mantequilla, manteca,
margarina, y otras grasas vegetales,
entre ellas el aceite de coco y de palma
que son muy perjudiciales ya que
facilitan el acimulo de grasa en las
arterias.

Fuente: Saborio Vasquez, 2022.

Andlisis: Tal y como se aprecia en el grafico 8 la persona nutricionista

menciona meriendas saludables para los nifios y las nifias como:
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Sandwiches de jamon y queso, barritas de cereales, yogurt contienen probidticos,

frutas como pifa, fresas, sandia entre otros, galletas de Avena.

En la cantidad de azUcar que pueden comer es limitada, ya que a los nifios de
mas de un afio se debe de dar dulces con limitacion, evitando que se
acostumbren a comer frecuentemente este tipo de alimento. Es importante evitar
utilizar los dulces como recompensa a la buena conducta del nifio y la nifia. Es
aconsejable que el consumo de azucar represente como maximo el 10% de la
ingesta calorica diaria, consumo de so6lo 6 cucharaditas de azucar al dia, el
equivalente a 100 calorias 0 25 gramos, para nifios de 2 a 18 afos

Los dulces mas recomendados son, el chocolate negro, ya que no contiene
colesterol y contiene mayores cantidades de cacao. Los dulces deben tomarse
rara vez en pequefas cantidades, ya que suelen fabricarse con carbohidratos o
azucares, proteinas procedentes de la leche, grasas como mantequilla, manteca,
margarina, y otras grasas vegetales, entre ellas el aceite de coco y de palma que

son muy perjudiciales ya que facilitan el acGmulo de grasa en las arterias.

4.1.3. Instrumento de observacion alos nifios y nifias del Jardin de nifios

Jardines de Tibas

De la observacion elaborada para los dicentes, se utilizan en esta variable

las preguntas 4,5,6.



Gréafico #9
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Consumir alimentos saludables, que contribuyen al bienestar

Los nifios y las nifias si
consumen alimentos
saludables que contribuyan
al bienestar integral, en
ese momento les sirvieron
burrito, ensalada, agua y
sandia, aunque algunos no

Los nifios y las nifias si
consumen alimentos
saludables que contribuyan al
bienestarintegral, en ese
momento les sirvieron carne
chimichurri, melény agua,
aungue algunos no quisieron

quisieron comer ensalada comer meldn.

Fuente: Saborio Vasquez, 2022.

Andlisis: Tal y como se aprecia en el grafico 9 se observa si los discentes
consumen alimentos saludables, que contribuyan al bienestar integral, lo que se
observo fue que en materno 1 los nifios y las nifias si consumen alimentos
saludables que contribuyan al bienestar integral, en ese momento les sirvieron
burrito, ensalada, agua y sandia, aunque algunos no quisieron comer ensalada y
en materno 2 los nifios y las nifias si consumen alimentos saludables que
contribuyan al bienestar integral, en ese momento les sirvieron carne chimichurri,

meldén y agua, aunque algunos no quisieron comer melén.



Gréfico #10

Horas de comida

La mayoria de los nifios
y nifias si respetan las
horas de comida
establecidas, sin
embargo 4 estudiantes
no respetaron las horas
de comida.

Fuente: Saborio Vasquez, 2022.

La mayoria de los nifios
y nifias si respetan las
horas de comida
establecidas, sin
embargo 2 estudiantes
no respetaron las horas
de comiday recogieron
adecuadamente.

respetaron las horas de comida y recogieron adecuadamente.

Grafico #11

Reconocen gue la alimentacion es importante

Los nifios y las nifias
si reconocen que la
alimentacion es
importante, la mayoria
no se comio todo.

Los nifios y las nifias
si reconocen que la
alimentacion es
importante, sin
embargo no se
comieron toda la
merienda, 2
estudiantes no
quisieron comer.
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Andlisis: Tal y como se aprecia en el grafico 10 se observa si los discentes
respetan las horas de comida establecidas, en materno 1 la mayoria de los nifios
y nifas si respetan las horas de comida establecidas, sin embargo 4 estudiantes
no respetaron las horas de comida, en materno 2 La mayoria de los nifios y nifias

si respetan las horas de comida establecidas, sin embargo 2 estudiantes no



Pagina | 109
Fuente: Saborio Vasquez, 2022.
Analisis: Tal y como se aprecia en el grafico 11 se observa si los discentes
reconocen que la alimentacion es importante, en materno 1 los nifios y las nifias
si reconocen que la alimentacion es importante, la mayoria no se comié todo en

materno 2 Los nifios y las nifias si reconocen que la alimentacion es importante,

sin embargo, no se comieron toda la merienda, 2 estudiantes no quisieron comer.

4.2 Instrumentos relacionados con la variable

Los niveles de desempefio en los aprendizajes de los nifios y nifias
estudiantes del Ciclo Materno Infantil en el jardin de nifios Jardines de Tibas,

durante el primer cuatrimestre del 2022.

4.2.1 Entrevista a la persona docente
De la entrevista elaborada para las personas docentes, se utilizan en esta

variable las preguntas 4,5,8.

Grafico #12

Como enseiiar a comer sano

Dando en todos los momentos de alimentacion productos sanos, pero en forma divertida
para ellos. Se pueden utilizar cuentos, poesias, canciones, trabalenguas entre otros
juegos para motivarlos.

Se utilizan cuentos, laminas, titeres, talleres de preparacion de alimentos entre otras
actividades.

Fuente: Saborio Vasquez, 2022
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Analisis: Tal y como se aprecia en el gréfico 12, la persona docente
considera que dando en todos los momentos de alimentacion productos sanos,
pero en forma divertida para ellos. Se pueden utilizar cuentos, poesias,
canciones, trabalenguas entre otros juegos para motivarlos y Se utilizan cuentos,

laminas, titeres talleres de preparacion de alimentos entre otros.
Gréfico #13

Se puede reconocer los alimentos saludables y los que no y como favorece el

bienestar

Si es posible, se hace conciencia a través de todas las acciones anteriormente
mencionadas. Se hace énfasis en que alguno no saludables se consumen solo en algunas
ocasiones.

Favorece en el desarrollo integral especialmente en el desarrollo fisico y de salud.

Fuente: Saborio Vasquez, 2022

Andlisis: Tal y como se aprecia en el grafico 13, la persona docente
considera que, Si es posible, se hace conciencia a través de todas las acciones
anteriormente mencionadas. Se hace énfasis en que alguno no saludables se
consumen solo en algunas ocasiones y Favorece en el desarrollo integral especial

mente en el desarrollo fisico y de salud.
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Gréfico #14

Se respetan las normas de higiene

Es importante primero observar que habitos traen de sus hogares e ir incluyendo desde el
primer dia en la institucién. La constancia hace el habito.

Si, ahora es indispensable.

Fuente: Saborio Vasquez, 2022

Analisis: Tal y como se aprecia en el grafico 14, la persona docente
considera que, es importante primero observar que habitos traen de sus hogares
e ir incluyendo desde el primer dia en la institucién. La constancia hace el habito y

gue ahora si, es indispensable.

4.2.2 Entrevista a la persona nutricionista
De la entrevista elaborada para la nutricionista, se utilizan en esta variable

la pregunta 7.
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Gréfico #15

Importancia de respetar las normas de higiene y las horas de comida

El nifio y la nifia puede consumir en un periodo de tiempo una cierta cantidad de
alimento que se deposita en el estbmago, para luego, de manera pausada, irse
moviendo a través del intestino, realizando asi la digestion. Cuando un nifio y una
nifia no hace uno de los tiempos de comida, se estan corriendo varios riesgos. En
primer lugar, es muy posible que no logre llenar sus necesidades nutricionales, y esto
puede llevar, a corto o0 mediano plazo, a problemas como el bajo peso, la anemia o
un sistema inmunolégico debilitado que no le permita defenderse del ataque de virus
o bacterias. En segundo lugar, el saltarse un tiempo de comida hace que se llegue al
proximo con mas hambre de lo normal.

En cuanto a las normas de higiene mantener la limpieza es de suma importancia
para prevenir enfermedades de transmision alimentaria (ETAS) y evitar en
infecciones, intoxicaciones o infecciones mediadas por toxina.

Fuente: Saborio Vasquez, 2022.

Analisis: Tal y como se aprecia en el grafico 15 la persona nutricionista
considera, que es importante respetar las normas de higiene y las horas de
comida ya que el nifio y nifia puede consumir en un periodo de tiempo una cierta
cantidad de alimento que se deposita en el estbmago, para luego, de manera
pausada, irse moviendo a través del intestino, realizando asi la digestién. Cuando
un nifio no hace uno de los tiempos de comida, se estan corriendo varios riesgos.
En primer lugar, es muy posible que no logre llenar sus necesidades nutricionales,
y esto puede llevar, a corto o mediano plazo, a problemas como el bajo peso, la
anemia o un sistema inmunoldgico debilitado que no le permita defenderse del
ataque de virus o bacterias. En segundo lugar, el saltarse un tiempo de comida
hace que se llegue al proximo con mas hambre de lo normal. En cuanto a las

normas de higiene mantener la limpieza es de suma importancia para prevenir
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enfermedades de transmision alimentaria (ETAS) y evitar en infecciones,

intoxicaciones o infecciones mediadas por toxina.

4.2.3 Instrumento de observacion a los nifios y nifias del Jardin de nifios
Jardines de Tibas
De la observacién elaborada para los dicentes, se utilizan en esta variable

las preguntas 1, 2, 3.

Gréafico #16

Las normas de higiene se respetan, cuando se merienda

Los estudiantes si respetan las
normas de higiene, sin embargo
algunos ponen en el piso los
utensilios de comida.

Se lavan las manos antes de comer.

Los nifios y las nifias si respetan las
normas de higiene.

Si traen los utensilios de comida
sucios la profesora, los manda a
lavar el trasto.

Se lavan las manos antes de comer.

Fuente: Saborio Vasquez, 2022

Andlisis: Tal y como se aprecia en el grafico 16 se observa a los discentes
en materno 1, ellos si respetan las normas de higiene, sin embargo, algunos
ponen en el piso los utensilios de comida. Se lavan las manos antes de comer, en
materno 2, los nifios y las nifias si respetan las normas de higiene.

Si traen los utensilios de comida sucios la profesora, los manda a lavar el trasto.

Se lavan las manos antes de comer.
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Gréafico #17

Comer adecuadamente la merienda

~

Muy pocos comen adecuadamente
Un nifio estaba comiendo de pie.
Juegan con la comida.
Se distraen mientras comen.

La mayoria comid bien. \

Si hay un nifio o una nifia mal sentado la
profesora lo corrige y sienta bien.

Unos nifos no se quisieron comer la
comida.

Saben mantener el lugar donde de comen
limpio.

Fuente: Saborio Vasquez, 2022

Andlisis: Tal y como se aprecia en el grafico 17 se observa a los discentes
de materno 1 que muy pocos comen adecuadamente, un nifio estaba comiendo
de pie, juegan con la comida, se distraen mientras comen, en materno 2, la
mayoria comié bien, si hay un nifio o una nifia mal sentado la profesora lo corrige
y sienta bien, unos nifios no se quisieron comer la comida. saben mantener el

lugar donde de comen limpio.

Gréafico #18

Comer adecuadamente la merienda
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~

Los estudiantes y las
estudiantes si desarrollan, el
bienestar individual y social.

J
~

Los nifios y las nifas si
desarrollan, el bienestar
individual y social.

Fuente: Saborio Vasquez, 2022

Andlisis: Tal y como se aprecia en el grafico 18 se observa a los discentes
gue, si desarrollan, el bienestar individual y social, tanto en materno 1 como en

materno 2.

4.3 Instrumentos relacionados con la variable

La relacion que existe entre nutricion y salud y niveles de desempefio en
los aprendizajes de los nifios y niflas estudiantes del Ciclo Materno Infantil en el

jardin de nifilos Jardines de Tibas, durante el primer cuatrimestre del 2022.

4.3.1 Entrevista a la persona docente
De la entrevista elaborada para las personas docentes, se utilizan en esta

variable las preguntas 2,7.



Pagina | 116

Gréafico #19

Identificar los alimentos saludables

En la institucion se tiene el
servicio de plato servido,
todos comen lo mismo asi
que se les motiva a probar

En la merienda se les
explica la importancia de
comer sano y vamos

observando cada uno de los
alimentos que se les day

comentando su importancia.

alimentos nuevos. Se les
habla de los sabores,

colores y texturas.

Fuente: Saborio Vasquez, 2022

Andlisis: Tal y como se aprecia en el grafico 19, la persona docente explica
gue se tiene el servicio de plato servido, todos comen lo mismo asi que se les
motiva a probar alimentos nuevos. Se les habla de los sabores, colores y texturas
y que en la hora de la merienda se les explica la importancia de comer sano y
vamos observando cada uno de los alimentos que se les da y comentando su

importancia.
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Gréfico #20

Acciones que se pueden realizar para favorecer practicas ambientales saludables

Lo méas importante es la conciencia
que hace la docente con la familiay
los nifios y nifias. De lo contrario

cuesta mucho, pero ante todo la Identificacion de alimentos sanos y

motivacion y la forma en que se no.
haga para que los nifios y las nifias
se motiven a comer y probar
alimentos saludables.

Fuente: Saborio Vasquez, 2022

Andlisis: Tal y como se aprecia en el grafico 20, la persona docente
considera que lo mas importante es la conciencia que hace la docente con la
familia y los nifios. De lo contrario cuesta mucho, pero ante todo la motivacion y la
forma en que se haga para que los nifios y las nifias se motiven a comer y probar

alimentos saludables y la Identificacion de alimentos sanos y no.

4.3.2 Entrevista a la persona nutricionista
De la entrevista elaborada para la nutricionista, se utilizan en esta variable

las preguntas 3,11.



Gréfico #21
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Es importante que los nifios y las nifias conozcan la importancia de comer sano y

gue préacticas ambientales saludables pueden realizar

Ensefiar a comer bien es una verdadera ensefianza
de vida. Aquellos nifios y nifias que incorporan
habitos saludables de alimentacién en edades

tempranas los mantendran toda la vida. Una correcta
alimentacion es fundamental para el desarrollo
infantil, tanto fisico como intelectual y emocional. Es

importante que los nifios y nifias sepan que una
buena alimentacion permite que crezcan y se
desarrollen plenamente en todas las etapas de sus
vidas, por ello es crucial que desde pequenos reciban
alimentos que les proporcionen todo lo que su cuerpo
necesita para gozar de una buena salud.

Fuente: Saborio Vasquez, 2022.

Se puede incentivar en ellos las caminatas 'y
ensefiarles la importancia del uso de la bicicleta y el
transporte publico.

Crear un pequefio jardin en el balcon, terraza o patio,
para plantar diferentes tipos de plantas y cuidarlas
juntos.

Las manualidades son una buena forma de pasar un
rato entretenido en familia, a la vez que reciclas
objetos que no usas y le ensefias a tu hijo que nada
se desperdicia.

Puedes ensefarles a reciclar sus juguetes. Si ya no
usa alguno, puedes donarlo a nifios sin recursos.

Andlisis: Tal y como se aprecia en el grafico 21 la persona nutricionista

considera, que es importante que los nifios y las nifias conozcan la importancia de

comer sano ya que Ensefiar a comer bien es una verdadera ensefianza de vida.

Aquellos nifios que incorporan habitos saludables de alimentacion en edades

tempranas los mantendran toda la vida. Una correcta alimentacion es fundamental

para el desarrollo infantil, tanto fisico como intelectual y emocional. Es importante

gue los nifios y nifias sepan que una buena alimentacion permite que crezcany

se desarrollen plenamente en todas las etapas de sus vidas, por ello es crucial
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gue desde pequefios reciban alimentos que les proporcionen todo lo que su

cuerpo necesita para gozar de una buena salud.

Los nifios y las nifias pueden realizar practicas ambientales saludables como: Se
puede incentivar en ellos las caminatas y ensefiarles la importancia del uso de la
bicicleta y el transporte publico.

Crear un pequefio jardin en el balcon, terraza o patio, para plantar diferentes tipos
de plantas y cuidarlas juntos.

Las manualidades son una buena forma de pasar un rato entretenido en familia, a
la vez que reciclas objetos que no usas y le ensefias a tu hijo que nada se
desperdicia.

Puedes ensefiarles a reciclar sus juguetes. Si ya no usa alguno, puedes donarlo a

nifios sin recursos.

4.3.3 Instrumento de observacion a los nifios y nifias del Jardin de nifios
Jardines de Tibas
De la observacion elaborada para los dicentes, se utilizan en esta variable

la pregunta 7.
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Gréfico #22

Identificar cuales son los alimentos saludables y los que no.

A Los y las estudiantes si

identifican cuales son los
alimentos saludables y los
que no.

Los nifios y las nifias si
identifican cuales son los
alimentos saludables y los
que no.

Fuente: Saborio Vasquez, 2022
Analisis: Tal y como se aprecia en el grafico 22 se observa a los discentes
de materno 1y materno 2 que si identifican cuales son los alimentos saludables y

los que no.
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CAPITULO V: CONCLUSIONES y RECOMENDACIONES
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En este capitulo, se presentan las conclusiones y las recomendaciones del

trabajo.

Las conclusiones se dan a partir del andlisis de los resultados, estas
responden, la pregunta de investigacion y a los objetivos. Es el apartado que va a

brindar el cierre del proyecto. Proporciona critica y reflexion.

Se realiza en las recomendaciones un desglose de las acciones que se
sugieren para corregir las deficiencias, los vacios encontrados, y las situaciones
gue se hayan visto reflejadas en el analisis de resultados. Se proporcionan

sugerencias basado en los resultados.
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5.1 Conclusiones

Tal y como se pudo apreciar en el andlisis de los datos la conclusion es que, la
importancia de la buena nutricién es de suma importancia que los y las nifias
conozcan sobre la buena nutricion, porque entre mas, pequefos se les ensefie
seran mejores sus habitos alimenticios conforme crezcan y les beneficia el

crecimiento, la parte cognoscitiva y emocional.

Referente a la pregunta de investigacion se concluye que la relacién que
hay entre la nutricion y salud con los niveles de desempefio en los aprendizajes
de los nifios y las nifias, es que, si se lleva una buena nutricién que de energia 'y
nutrientes ayuda a la salud, asi se podra dar todo el potencial que tiene,

ayudando al aprendizaje.

Referente al objetivo general se concluye que se debe conocer la importancia de
una buena nutricién desde temprana edad ya que contribuye al desarrollo integral

de los nifios e influye su rendimiento académico.

La alimentacion saludable, es comer de todo lo que el cuerpo necesita, en
la porcion adecuada, sin abusar de la cantidad, con qué frecuencia consumen

alimentos, debe tener relacion con el peso, tamafio y energia de cada persona.

Es necesario concientizar la necesidad de mejorar la alimentacion
saludable ya que los nifios y las nifias estan en crecimiento, por eso es importante

aprovechar cada momento para explicarles, por medio de diferentes actividades.

Referente al primer objetivo especifico se concluye que, comprender las
caracteristicas de la nutriciéon y salud en los nifios y nifias, el consumo de

alimentos saludables es de suma importancia porque ayuda a crecer de forma
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sana, tanto en lo fisico, como en lo mental, emocional y cognoscitivo y dara un

mejor rendimiento académico.

Es importante saber que los alimentos que se comen deben de aportar

todo lo que se necesita y ser equilibrada segun la edad y aspectos del individuo.

Comer en un lugar limpio es importante para los nifios y las nifias debido a
gue tener una buena educacion de higiene personal implica cuidar y limpiar el
cuerpo. Es importante que los nifios comprendan que el aseo en si mismos es
importante para la salud y el bienestar ya que protege el cuerpo de gérmenes y

enfermedades. La higiene personal implica cuidar y limpiar el cuerpo.

Hay diferentes tipos de meriendas saludables y ricas que se le puede dar a
los nifios y nifilas como lo son: sandwiches de jamon y queso, barritas de
cereales, yogurt contienen probidticos, frutas como pifia, fresas, sandia y otros,

galletas de Avena.

Referente al segundo objetivo especifico se concluye que, a alimentacion
saludable ayuda a que se tenga en los niveles de desempefio en los aprendizajes

esperados en los nifios y nifias, un desarrollo 6ptimo.

Por el contrario, los nifios, nifias y poblacion en general, si comen de forma
excesiva, 0 no comen lo suficiente, no van a tener un desarrollo 6ptimo en los
nivele de desempefio y les ocasiona enfermedades, las cuales hacen que el

cuerpo no se pueda defender adecuadamente ante una amenaza.

A los nifios y las nifias se les debe de dar dulces con imitacion y evitar que
se acostumbren a comer frecuentemente este tipo de alimento. Es importante
evitar utilizar los dulces como recompensa a la buena conducta del nifio. Es

aconsejable que el consumo de azucar represente como maximo el 10%.
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Un dulce recomendable es el chocolate negro, ya que no contiene
colesterol y contiene mayores cantidades de cacao. Los dulces deben tomarse
rara vez en pequefas cantidades, ya que suelen fabricarse con carbohidratos o
azucares, proteinas procedentes de la leche, grasas como mantequilla, manteca,
margarina, y otras grasas vegetales, entre ellas el aceite de coco y de palma que

son muy perjudiciales ya que facilitan el acimulo de grasa en las arterias.

Referente al tercer objetivo especifico se concluye que, identificar la
relacion que existe entre nutricion y salud y niveles de desempefio en los
aprendizajes de los nifios y nifias, es importante porque van de la mano, porque
uno ayuda al otro ya que, los nifios y las nifias tendran un crecimiento sano y
muchos beneficios, si se cuida la salud, la buena alimentacion contribuye al
bienestar integral, esta es aquella que es variada suficiente y equilibrada, es
importantes que durante la nifiez se les inculque los habitos alimentarios para que
asi se establezcan y poder evitar trastornos nutricionales, la anemia, el sobrepeso
o la obesidad. Una alimentacion sana y equilibrada es indispensable para el
crecimiento optimo de los nifios, si los nifios y las nifias no comen
adecuadamente puede tener carencias nutricionales como la falta de hierro, el
calcio es otro mineral cuyos niveles pueden estar bajos en esta primera etapa de
la infancia. Por lo que respecta a la deficiencia de vitaminas en nifios, la falta de
vitamina D es la més habitual. Todo lo dicho anteriormente tiene un efecto en los

niveles de aprendizaje tanto en la institucion como en la vida cotidiana.

La identificacion de alimentos se hace cuando van a merendar, se les
explica la importancia de comer sano y vamos observando cada uno de los
alimentos que se les da y comentando su importancia y se les motiva a probar

alimentos nuevos, asi hacen habitos alimenticios.
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5.2 Recomendaciones

Considerando la importancia de la investigacion se formulan las siguientes
recomendaciones, con la finalidad de mejorar, la salud, aprendizaje, estado

mental y fisico de los nifios y las nifias.

A la persona docente:

Se recomienda a la persona docente, estar al tanto de que los nifios y las
nifias estén comiendo adecuadamente durante la merienda, que coman sentados,
despacio y masticando bien los alimentos y que ponga en practica lo mencionado
en la entrevista, ayudarles a comprender a los nifios y las nifias la importancia de

comer sano, mediante experiencias y actividades divertidas.
A los padres, madres y encargadas legales:

Se recomienda a los padres, madres y personas encargadas legales, en el
hogar, proporcionar alimentos variados y en porciones adecuadas, vigilar que los
y las nifias tomen agua adecuadamente y que basen la alimentacion en hidratos
de carbdn, proteinas y vitaminas, también tomar en cuenta el circulo de

alimentacion saludable.
A la persona que sirve el plato servido:

Se recomienda a la persona que sirve el plato servido en la institucion, que
cambien de hora a las 9 para que a los nifios y las nifias no les choque el
desayuno de la casa con la merienda en la instituciéon, ya que se lodan alas 8 'y

€s un poco temprano y no van a tener hambre para merendar.
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Al centro educativo:

Se recomienda al centro educativo que cundo los nifios y las niflas
merienden, si no se quieren comer toda la comida o del todo no quieren, respetar
la decision porque, meriendan muy temprano y que vigilen un poco mas cuando

meriendan ver que no jueguen con la comida.
Al MEP:

Se recomienda al MEP, proponer mas temas para ver los estilos de vida
saludables, poner como regla, que la merienda, en todas las instituciones sea
menos temprano, ya que les daban la merienda a las 8 y no a las 9, esto no es

bueno para los discentes.
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CAPITULO VI: PROPUESTA
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En la propuesta, hay varias actividades en donde por medio de juegos los
nifios y las niflas aprenderdn a comer sanamente y comprenderan la importancia

de esto.

Se muestra como se resuelve el problema planteado de la investigacién, se
muestra el nombre de la propuesta, lugar de desarrolld, organizacion o la
poblacion involucrada, esta el objetivo general y los objetivos especificos, que son
propios de la propuesta, cronograma de actividades, el presupuesto necesario

para la implementacion, desarrollo de la propuesta y la bibliografia utilizada.
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6.1 Nombre de |la propuesta

Aprender a comer sanamente

6.2 Lugar de desarrollo, organizacion o poblacién involucrada

Jardines de Tibas.

Jardin de nifios jardines de Tibas.

Nifios y nifias del Jardin de nifios jardines de Tibés.

6.3 Objetivo General

Elaborar una propuesta para favorecer la alimentacion y la nutricion en los

nifios y las nifas del Jardin de nifios jardines de Tibas.

6.4 Objetivos especificos

Favorecer con diversas actividades la alimentacion de los nifios y las nifias.

Beneficiar la alimentacion de los nifios y las nifias.

6.5 Cronograma de actividades

Tabla #3

Planeamiento semanal de actividades

Semana del

7 al 11 de Actividad Recursos
marzo

Lunes Circulo alimenticio: A los nifios y nifia se les | Lamina, circulo

presenta el circulo alimenticio en una ldmina | de cartoén,
grande, se les explica, para que sirve, porque | imagenes,

es importante y en que porciones es bueno
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comer de cada aliment6, después se les
muestra un circulo igual, pero sin los
alimentos, a los nifios y a las nifias se les da
una imagen de un alimento, los cuales van a
poner en el circulo alimenticio, con ayuda
delos compairieros, cuando todos terminen de
poner los alimentos se verifica cuales estan

en el lugar correcto.

velcro o cinta

adhesiva.

Martes

Clasificacion de alimentos: A cada nifio y
nifia se les muestra una lamina grande, en la
cual se ven dos divisiones, una es de comida
sanay la otra de comida chatarra, a los nifios
y las nifias se les explica cual es el lado de la
comida saludable y cual no, se les dice que la
comida saludable se come en mayor cantidad
y la chatarra en menor cantidad y el porqué.
Luego se les reparte imagenes de comida

para que las clasifiquen, en la lamina.

Lamina,

imagenes.

Miércoles

Hacer una merienda saludable: En una
mesa se ponen diferentes alimentos
saludables para una merienda, cada plato
tendra kiwi, fresas, uvas, sandia, diferentes
frutas, picadas, en otro plato yogurt, queso,

tostadas, aguacate y ensalada cada uno ira a

Mesa, distintos
alimentos
saludables,
platos,
cucharas,

tenedores.




Pagina | 132

la mesa ordenadamente para escoger los

alimentos que les gusten.

Jueves Decoraciones con los Nutris: Los nifios y Fotocopia,
las nifias colorean una imagen de algunos lapices de
alimentos saludables. Cuando terminen de colores, tejeras,
colorear, se recortaran las imagenes por la cordon.
linea de puntos, se les ayuda si es necesario,
luego se les ayudara hacer un pequefio
orificio en la marca para pasar un cordel,
para poder colgarlos en done quieran.

Viernes Rompecabezas de los alimentos: Se les Fotocopias,
entrega una hoja de un plato que este vacio, | tijeras, goma.
luego en otra hoja van a estar los alimentos
gue van a recortar para pegar en el plato,
segun el grupo de alimentos al que
pertenezcan.

Semana del

14 al 18 de Actividad Recursos

marzo

Lunes Bingo: A cada alumno se le da un bingo y Fotocopias,
fichas, la profesora tiene imagenes de fichas,
alimentos que aparecen en el bingo, se imagenes.

sacan al azar, el nifio o la nifia que tenga el
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alimento de la imagen que se saco, va a
poner una ficha en el bingo en donde esta el
alimento y luego se les pregunta si es un
alimento saludable o que no se debe de

comer en gran cantidad.

Martes

Preguntas y adivinanzas: A cada nifio y
nifia se le hacen preguntas como: ¢ Por qué
creen que es importante lavarse las manos
antes de comer?, ¢Un confite, meneitos y
una Coca-Cola, se deben de consumir en
mayor o en menor cantidad?, ¢Las frutas son
buenas para la salud?.

Después de hacer las preguntas se les dice
adivinanzas y luego se les muestra la imagen

del alimento que es.

Preguntas,
adivinanzas y

imagenes.

Miércoles

El seméaforo de la alimentacion: Los nifios y
las nifias van a asociar los colores del
semaforo con los alimentos, con base a la
cantidad con que se deben comer los
alimentos.

El verde: a menudo, el amarillo: a veces y el

rojo: ocasionalmente.

Fotocopia de un
semaforo,
imagenes de
alimentos, 3
circulos de
papel de color
uno rojo, uno
amarillo y uno

verde.
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Jueves La clasificacién de alimentos: A los nifiosy | Imadgenes de
las nifias se les da imagenes de diferentes diferentes
alimentos y unas cajitas de cartén, cada uno | alimentos, 4
clasificara los alimentos basandose en: cajitas de
primer plato, segundo plato, tercer plato y carton.
cuarto plato.

Viernes La extrafia historia de Adriana y Brocolin: | Cuento de la

Se le contara un cuento a los nifios y nifias
de una nifia que no quiere comer brocoli, y al
final lo probo, le gusto y después de eso se

come todo lo que hay en su plato de comida.

extrafa historia
de Adriana y
Brocolin de la
autora: Eva
Maria
Rodriguez.

http://www.cuen

toscortos.com/c

uentos-

originales/Ila-

extrana-historia-

de-adriana-y-

brocolin



http://www.cuentoscortos.com/cuentos-originales/la-extrana-historia-de-adriana-y-brocolin
http://www.cuentoscortos.com/cuentos-originales/la-extrana-historia-de-adriana-y-brocolin
http://www.cuentoscortos.com/cuentos-originales/la-extrana-historia-de-adriana-y-brocolin
http://www.cuentoscortos.com/cuentos-originales/la-extrana-historia-de-adriana-y-brocolin
http://www.cuentoscortos.com/cuentos-originales/la-extrana-historia-de-adriana-y-brocolin
http://www.cuentoscortos.com/cuentos-originales/la-extrana-historia-de-adriana-y-brocolin
http://www.cuentoscortos.com/cuentos-originales/la-extrana-historia-de-adriana-y-brocolin
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6.6 Presupuesto necesario para su implementacion

Se requiere, laminas, velcro, carton, cinta adhesiva, comida saludable,
platos, cucharas, tenedores, lapices de color, tijeras, cordén, goma, fotocopias, de
papel de color, imagenes, fichas, cajitas de cartén y el cuento de la extrafia

historia de Adriana y Brocolin de la autora: Eva Maria Rodriguez.

6.7 Desarrollo de la propuesta

6.7.1 Circulo alimenticio

A los nifios y nifia se les presenta el circulo alimenticio en una lamina grande, se
les explica, para que sirve, porque es importante y en que porciones es bueno
comer de cada alimentd, después se les muestra un circulo igual, pero sin los
alimentos, a los nifios y a las nifias se les da una imagen de un alimento, los
cuales van a poner en el circulo alimenticio, con ayuda delos compafieros, cuando
todos terminen de poner los alimentos se verifica cuales estan en el lugar

correcto.

Fuente: Saborio Vasquez, 2022.

6.7.2. Clasificacion de alimentos
A cada nifio y nifia se les muestra una lamina grande, en la cual se ven dos
divisiones, una es de comida sana y la otra de comida chatarra, a los nifios y las

nifias se les explica cual es el lado de la comida saludable y cual no, se les dice
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gue la comida saludable se come en mayor cantidad y la chatarra en menor

cantidad y el porqué.

Luego se les reparte imadgenes de comida para que las clasifiquen, en la

lamina.

Fuente: Imagui, 2012.

6.7.3. Hacer una merienda saludable

En una mesa se ponen diferentes alimentos saludables para una merienda, cada
plato tendra kiwi, fresas, uvas, sandia, diferentes frutas, picadas, en otro plato
yogurt, queso, tostadas, aguacate y ensalada cada uno ira a la mesa

ordenadamente para escoger los alimentos que les gusten.

Fuente: La vanguardia, s.f.

6.7.4. Decoraciones con los Nutris
Los nifios y las nifias colorean una imagen de algunos alimentos saludables.

Cuando terminen de colorear, se recortaran las imagenes por la linea de puntos,
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se les ayuda si es necesario, luego se les ayudara hacer un pequefo orificio en la

marca para pasar un cordel, para poder colgarlos en done quieran.

WIRIPLATY

V.4

v rv<
COUREAR  RECORTAR  COLGAR

Fuente: Nutriplato, s.f.

6.7.5 Rompecabezas de los alimentos
Se les entrega una hoja de un plato que este vacio, luego en otra hoja van a estar
los alimentos que van a recortar para pegar en el plato, segun el grupo de

alimentos al que pertenezcan.

WIRIPLATg WIRIPLATY

.5, 4
=/ voma mon

WIRIFLATY

Fuente: Nutriplato, s.f.
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6.7.6 Bingo

A cada alumno se le da un bingo y fichas, la profesora tiene imagenes de
alimentos que aparecen en el bingo, se sacan al azar, el nifio o la nifia que tenga
el alimento de la imagen que se saco, va a poner una ficha en el bingo en donde
esta el alimento y luego se les pregunta si es un alimento saludable o que no se

debe de comer en gran cantidad.

| BINGO DE ALIMENTOS | [ BINGO DE ALIMENTOS | | BINGO DE ALIMENTOS |

YOGUR FRUTA

CEREALES TARTA HUEVO FRITO

@@= Lo

AGUA BOCADILLO

PAPAS FRITAS PI2ZA SANDWICH

)

ALLETAS LECHT YOQUR CARNE

- TARTA HUEVO FRITO PAPAS FRITAS

ENSALADIUA
RUSA

PESCADO | pzza | sanowics GALLETAS |

Fuente: Pinterest, s.f.

6.7.7 Preguntas y adivinanzas

A cada nifio y nifia se le hacen preguntas como: ¢ Por qué creen que es
importante lavarse las manos antes de comer?, ¢Un confite, meneitos y una
Coca-Cola, se deben de consumir en mayor o en menor cantidad?, ¢ Las frutas

son buenas para la salud?.

Después de hacer las preguntas se les dice adivinanzas y luego se les muestra la

imagen del alimento que es.
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Agrio es su sabor,
bastante dura su piel
y si lo quieres tomar,
tendrés que estrujarlo bien.

Mi nombre es de un color, y si #&
me comes, te daré mi olor %
¢quién soy? ak

i
:

T Y
DTTITITTT =X

Fuente: Pinterest, s.f.

6.7.8 El semaforo de la alimentacion
Los nifios y las nifias van a asociar los colores del semaforo con los alimentos,

con base a la cantidad con que se deben comer los alimentos.

El verde: a menudo, el amarillo: a veces y el rojo: ocasionalmente.

Role| [#ois| mo

SISTEMA AUTOCORRECTOR m

Fuente: Pinterest, s.f.
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6.7.9 La clasificacion de alimentos
A los nifios y las nifias se les da imagenes de diferentes alimentos y unas cajitas

de cartén, cada uno clasificara los alimentos basandose en: primer plato, segundo

plato, tercer plato y cuarto plato.

Fuente: Bloglovin, s.f.

6.7.10 La extrafia historia de Adriana y Brocolin
Se le contara un cuento a los nifios y nifias de una nifia que no quiere comer
brécoli, y al final o probo, le gusto y después de eso se come todo lo que hay en

su plato de comida.

Fuente: Cuentos cortos, s.f.
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Cuadro de operacionalizacion de las variables Objetivo

general: Investigar la nutricion y salud y su relacion con los niveles

de desempefio en los aprendizajes de los nifios y nifias

estudiantes DEL Ciclo Materno Infantil en el jardin de nifios

Jardines de Tibas, durante el primer cuatrimestre del 2022.

OBJETIVO VARIABLE DEFINICION DEFINICION DEFINICION OPERACIONAL
ESPECIFICO CONCEPTUAL INSTRUMENTAL
Comprender las Las Las cualidades en la Instrumenté 1: ¢ Considera usted que los nifios y las nifias,

caracteristicas de la
nutriciéon y salud, en
los nifios y niflas
estudiantes del Ciclo
Materno Infantil en
el jardin de nifios
Jardines de Tibas,
durante el primer
cuatrimestre del

2022.

caracteristicas de
la nutricién y
salud, en los nifios
y nifas
estudiantes del
Ciclo Materno
Infantil en el jardin
de nifios Jardines
de Tibas, durante
el primer
cuatrimestre del

2022.

alimentacioén y la salud
relacionadas con el
desempefio de las
funciones, de la
persona estudiante

de 4 a5 afios en el
jardin de nifios
Jardines de Tibas
durante el primer

cuatrimestre del 2022.

Docentes

: Entrevista

Definicion:

De la entrevista elaborada
para las personas
docentes, se utilizan en
esta variable las preguntas

1,3,6,9

Instrumentoé 2:

Nutricionista

: Entrevista

Definicion:

De la entrevista elaborada
para la nutricionista, se
utilizan en esta variable
las preguntas

1,2,4,5,6,8,9,10

deben conocer acerca de la importancia de

una buena nutricién? ¢ Por qué?

¢,De qué forma, se toma conciencia de la
necesidad de mejorar la alimentacion

saludable?

¢,Cual es la importancia de consumir

alimentos saludables?

¢, Cudles son los beneficios y los cuidados de
la salud que contribuyen al bienestar del nifio

y la nifia?

¢ Cudles son los alimentos saludables que
contribuyen al bienestar integral del nifio y la

nina?

¢Cudl es la importancia de que los nifios y las

niflas consuman alimentos saludables?

¢ Cudles son las carencias nutricionales mas

importantes en nifios y niflas?
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Instrumenté 3:

Estudiantes:

Observacion (Lista de

cotejo)

Definicion:

De la observacion
elaborada para los
dicentes, se utilizan en
esta variable las preguntas

45,6

¢ Existe una cantidad 6ptima que deban

comer los nifios y las nifias?

¢,De qué depende las necesidades

energéticas de los nifios y nifias?

¢ Es importante que los nifios y las nifias

coman en un lugar limpio? ¢ Por qué?

¢, Qué meriendas son las mas saludables para

los nifios y las niflas?

¢, Qué cantidad de azUcar pueden comer los
nifios y las nifias y cudles son los dulces mas

recomendados?

Los nifios y nifias, consumen alimentos
saludables, que contribuyan al bienestar

integral.

Los nifios y las nifias, respetan las horas de

comida establecidas.

Los nifios y las nifias, reconocen que la

alimentaciéon es importante.

Determinar
los niveles de
desempefio en los
aprendizajes de los
nifos y nifias
estudiantes del Ciclo
Materno Infantil en
el jardin de nifios
Jardines de Tibas,
durante el primer
cuatrimestre del

2022.

Los
niveles de
desempefio en los
aprendizajes de
los nifios y nifias
estudiantes del
Ciclo Materno
Infantil en el jardin
de nifios Jardines
de Tibés, durante
el primer
cuatrimestre del

2022.

Los niveles de
rendimiento de la
practica esperada, de
la persona estudiante
de 4 a5 afios en el
jardin de nifios
Jardines de Tibas

durante el primer

cuatrimestre del 2022.

Instrumentoé 1:

Docentes

Entrevista

Definicion:

De la entrevista elaborada
para las personas
docentes, se utilizan en
esta variable las preguntas

45,8

Instrumento 2:

Nutricionista

: Entrevista

Definicion:

¢ Cémo ensefiar a los nifios y nifias a comer

sano?

¢Es posible reconocer los alimentos
saludables y los no saltdales, en que forma
eso favorece al bienestar 6ptimo de los nifios

y las nifias?

¢Cuéando los nifios y las nifias estan

merendando, respetan las normas de higiene?

¢Por qué es importante que los nifios y las
nifias respeten las normas de higiene y las

horas de comida?

Los nifios y las nifias respetan las normas de

higiene, cuando van a merendar.
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De la entrevista elaborada
para la nutricionista, se utilizan

en esta variable la pregunta 7

Instrumento 3:

Estudiantes:

Observacion (Lista de

cotejo)

Definicion:

De la observacién
elaborada para los
dicentes, se utilizan en
esta variable las preguntas

1,23

Los nifios y las nifias de forma adecuada se

comen la merienda.

Los nifios y las nifias desarrollan, el bienestar

individual y social.

Identificar la
relacién que existe
entre nutricion y
salud y niveles de
desempefio en los
aprendizajes de los
nifos y nifias
estudiantes del Ciclo
Materno Infantil en
el jardin de nifios
Jardines de Tibas,
durante el primer
cuatrimestre del

2022.

La
relacién que existe
entre nutricion y
salud y niveles de
desempefio en los
aprendizajes de
los nifios y niflas
estudiantes del
Ciclo Materno
Infantil en el jardin
de nifios Jardines
de Tibés, durante
el primer
cuatrimestre del

2022.

La conexién que hay
entre nutricién y salud
y el grado de
bienestar de la
practica, de la persona
estudiante de4 a5
afios en el jardin de
nifios Jardines de
Tibas durante el
primer cuatrimestre

del 2022.

Instrumento 1:

Docentes

Entrevista

Definicion:

De la entrevista elaborada
para las personas
docentes, se utilizan en
esta variable las preguntas

2,7

Instrument6 2:

Nutricionista

: Entrevista

Definicion:

De la entrevista elaborada
para la nutricionista, se utilizan
en esta variable las preguntas

3,11

¢,De qué forma los nifios y las nifias realizan la
identificacion de alimentos saludables, durante

la jornada?

¢, Cudles serian las acciones que los nifios y
nifias deben realizar para favorecer practicas

ambientales saludables?

¢ Por qué es importante que los nifios y nifias

conozcan la importancia de comer sano?

¢ Qué précticas ambientales saludables

pueden realizar los nifios y las nifias?

Los nifios y las nifias, identifican cuales son

los alimentos saludables y los que no.
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Instrumenté 3:

Estudiantes:

Observacion (Lista de

cotejo)

Definicion:

De la observacion
elaborada para los
dicentes, se utilizan en

esta variable la pregunta 7
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Instrumento 1

Entrevista a la persona docente.

La entrevista tiene como objetivo conocer sus apreciaciones con respecto
al tema de salud y nutricién de los nifios y nifias de Primera Infancia. Se le solicita
contestar las preguntas en forma amplia a la vez se le agradece su colaboracion
para participar en este proceso, el cual forma parte de las acciones requeridas
para poner en practica como requisito de graduacién para optar por el grado de
Licenciatura en la Universidad Hispanoamericana.

1. ¢, Considera usted que los nifios y las nifias, deben conocer acerca de la
importancia de una buena nutricion? ¢ Por qué?

Es de suma importancia que los nifios y las nifias conozcan sobre la buena
nutricion. Debido a que entre mas pequefos se les ensefie seran mejores sus
habitos alimenticios conforme crezcan.

Ademas, que beneficia su crecimiento no solo en la parte fisica si no en su parte
cognoscitiva y emocional.

2. ¢,De qué forma los nifios y las nifias realizan la identificacion de alimentos
saludables, durante la jornada?

En la institucion se tiene el servicio de plato servido, todos comen lo mismo asi
gue se les motiva a probar alimentos nuevos. Se les habla de los sabores, colores
y texturas.

3. ¢,De qué forma, se toma conciencia de la necesidad de mejorar la
alimentacioén saludable?

Los nifios y las nifias estan en crecimiento y en ocasiones se quejan de dolor en

sus huesos, esos momentos se aprovechan para explicarles que debido a su
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crecimiento deben comer alimentos sanos. Ademas, se aprovechan todos los
momentos de merienda y las diferentes efemérides correspondientes al tema.
4, ¢, Como ensefiar a los nifios y nifias a comer sano?
Dando en todos los momentos de alimentacion productos sanos, pero en
forma divertida para ellos. Se pueden utilizar cuentos, poesias, canciones,
trabalenguas entre otros juegos para motivarlos.
5. ¢ Es posible reconocer los alimentos saludables y los no saltdales, en que
forma eso favorece al bienestar éptimo de los nifios y las nifias?
Si es posible, se hace conciencia a través de todas las acciones anteriormente
mencionadas. Se hace énfasis en que alguno no saludables se consumen solo en
algunas ocasiones.
6. ¢,Cuédl es la importancia de consumir alimentos saludables?
Un crecimiento sano en todos los aspectos: fisico, mental, emocional y
cognoscitivo.
7. ¢,Cudles serian las acciones que los nifios y nifias deben realizar para
favorecer practicas ambientales saludables?
Lo mas importante es la conciencia que hace la docente con la familia y los nifios.
De lo contrario cuesta mucho, pero ante todo la motivacion y la forma en que se
haga para que los nifios y las nifias se motiven a comer y probar alimentos
saludables.
8. ¢,Cuéndo los nifios y las niflas estan merendando, respetan las normas de
higiene?
Es importante primero observar que habitos traen de sus hogares e ir

incluyendo desde el primer dia en la institucidn. La constancia hace el habito.
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¢,Cuales son los beneficios y los cuidados de la salud que contribuyen al
bienestar del nifio y la nifia?
Un crecimiento sano en todos los aspectos: fisico, mental, emocional y

cognoscitivo.
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Instrumento 1
Entrevista a la persona docente.

La entrevista tiene como objetivo conocer sus apreciaciones con respecto
al tema de salud y nutricién de los nifios y nifias de Primera Infancia. Se le
solicita contestar las preguntas en forma amplia a la vez se le agradece su
colaboracion para participar en este proceso, el cual forma parte de las
acciones requeridas para poner en practica como requisito de graduacién para
optar por el grado de Licenciatura en la Universidad Hispanoamericana.

1. ¢Considera usted que los nifios y las nifias, deben conocer acerca de la
importancia de una buena nutricion? ¢ Por qué?

Se considera que desde pequefios se debe conocer la importancia de una

buena nutricién ya que contribuye al desarrollo integral de los nifios e influye

en su desempenio escolar.

2. (De qué forma los nifios y las nifias realizan la identificaciéon de alimentos

saludables, durante la jornada?

En la merienda se les explica la importancia de comer sano y vamos
observando cada uno de los alimentos que se les da y comentando su
importancia.

3. ¢De qué forma, se toma conciencia de la necesidad de mejorar

la alimentacion saludable?

Por medio de charlas, videos y lluvia de ideas los nifios y nifias poco a poco
van conociendo la importancia de comer saludable.

4. ¢Como ensefiar a los nifios y nifias a comer sano?

Se utilizan cuentos, laminas, titeres talleres de preparacion de alimentos entre

otras actividades.
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5. ¢Es posible reconocer los alimentos saludables y los no saltdales, en que
forma eso favorece al bienestar 6ptimo de los nifios y las nifias?

Favorece en el desarrollo integral especial mente en el desarrollo fisico y de
salud.

6. ¢Cual es la importancia de consumir alimentos saludables?

La importancia es para mantener el cuerpo sano, sin enfermedades. Ademas
de un mejor rendimiento académico.

7. ¢Cuales serian las acciones que los nifios y nifias deben realizar para
favorecer practicas ambientales saludables?

Identificacion de alimentos sanos y no.

8. ¢Cuando los nifios y las nifias estan merendando, respetan las normas de
higiene?

Si, ahora es indispensable.

9. ¢Cuales son los beneficios y los cuidados de la salud que contribuyen al
bienestar del nifio y la nifia?

Beneficios en todos los sentidos fisicos, académicos, salud, entre otros.
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Instrumento 2
Entrevista a la persona nutricionista.

La entrevista tiene como objetivo conocer sus apreciaciones con respecto
al tema de salud y nutricién de los nifios y nifias de Primera Infancia. Se le solicita
contestar las preguntas en forma amplia a la vez se le agradece su colaboracion
para participar en este proceso, el cual forma parte de las acciones requeridas
para poner en practica como requisito de graduacién para optar por el grado de
Licenciatura en la Universidad Hispanoamericana.

1. ¢, Cuédles son los alimentos saludables que contribuyen al bienestar integral
del nifio y la nifa?

La buena alimentacion para los nifios y las nifias es aquella que es variada,
suficiente y equilibrada. Alimentos saludables como, verduras y frutas frescas,
productos lacteos (leche, yogur, quesos) con bajo contenido de grasa o sin grasa,
carnes magras (pollo, pavo, pescado, hamburguesa magra) y pan y cereales
integrales.

2. ¢,Cudl es la importancia de que los nifios y las niflas consuman alimentos
saludables?

Durante la nifiez es cuando se fijan los habitos alimentarios, y si no se establecen
correctamente, seran dificiles de cambiar. Con una alimentacién adecuada,
evitaremos los trastornos nutricionales, la anemia, el sobrepeso o la obesidad.
Una alimentacion sana y equilibrada es indispensable para el crecimiento 6ptimo
de los nifios y las nifias. Sus habitos de alimentacién no sélo influyen en el peso y
en la talla de los nifios y las nifias segun su edad, también influyen de manera

directa en su estado de salud a través de su recuento de colesterol o triglicéridos.
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3. ¢Por qué es importante que los nifios y nifias conozcan la importancia de
comer sano?

Ensefiar a comer bien es una verdadera ensefianza de vida. Aquellos nifios y
niflas que incorporan hébitos saludables de alimentacion en edades tempranas
los mantendrén toda la vida. Una correcta alimentacion es fundamental para el
desarrollo infantil, tanto fisico como intelectual y emocional. Es importante que los
nifos y nifias sepan que una buena alimentacion permite que crezcany se
desarrollen plenamente en todas las etapas de sus vidas, por ello es crucial que
desde pequefios reciban alimentos que les proporcionen todo lo que su cuerpo
necesita para gozar de una buena salud.

4, ¢, Cudles son las carencias nutricionales mas importantes en nifios y nifias?

La falta de hierro en los nifios y nifias es el déficit nutricional mas frecuente entre
los nifios y nifias menores de tres afos. El calcio es otro mineral cuyos niveles
pueden estar bajos en esta primera etapa de la infancia. Por lo que respecta a la
deficiencia de vitaminas en nifios, la falta de vitamina D es la mas habitual.

5. ¢ Existe una cantidad optima que deban comer los nifios y las nifias?

Las necesidades energéticas van variando a lo largo de las diferentes etapas de
la vida, y esto implica la necesidad de adaptar la ingesta para hacer frente a estas
variaciones. Las recomendaciones para los nifios y nifias entre 4 y 8 afios, son:
1.200-1.800 kcal/dia.

6. ¢,De qué depende las necesidades energéticas de los nifios y nifias?

Es importante no solo la edad y el sexo, también tener en cuenta el estilo de vida.
Por tanto, para valorar el estado nutricional y tener un estado de salud optimo,
debemos valorar la tasa metabdlica en reposo y el nivel de actividad fisica.

7. ¢Por qué es importante que los nifios y las nifias respeten las normas de

higiene y las horas de comida?
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El nifio y nifia puede consumir en un periodo de tiempo una cierta cantidad de
alimento que se deposita en el estbmago, para luego, de manera pausada, irse
moviendo a través del intestino, realizando asi la digestion. Cuando un nifio no hace
uno de los tiempos de comida, se estan corriendo varios riesgos. En primer lugar,
es muy posible que no logre llenar sus necesidades nutricionales, y esto puede
llevar, a corto o mediano plazo, a problemas como el bajo peso, la anemia o un
sistema inmunologico debilitado que no le permita defenderse del ataque de virus
o bacterias. En segundo lugar, el saltarse un tiempo de comida hace que se llegue

al proximo con mas hambre de lo normal.

En cuanto a las normas de higiene mantener la limpieza es de suma importancia
para prevenir enfermedades de transmision alimentaria (ETAS) y evitar en
infecciones, intoxicaciones o infecciones mediadas por toxina.

8. ¢, Es importante que los nifios y las nifias coman en un lugar limpio? ¢ Por

que?

Si debido a que tener una buena educacion de higiene personal implica cuidar y
limpiar el cuerpo. Es importante que los nifios y nifias comprendan que el aseo en
si mismos es importante para la salud y el bienestar ya que protege el cuerpo de

gérmenes y enfermedades. La higiene personal implica cuidar y limpiar el cuerpo.

9. ¢, Qué meriendas son las mas saludables para los nifios y las nifias?
Sandwiches de jamén y queso.
Barritas de cereales.
Yogurt contienen probioticos.
Frutas como pifia, fresas, sandia entre otras frutas.
Galletas de Avena.
10. ¢Qué cantidad de azucar pueden comer los nifios y las nifias y cuales son
los dulces mas recomendados?

A los nifios y las nifias de mas de un afio se debe de dar dulces con limitacion,
evitando que se acostumbren a comer frecuentemente este tipo de alimento. Es

importante evitar utilizar los dulces como recompensa a la buena conducta del
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nifio y la nifia. Es aconsejable que el consumo de azucar represente

como maximo el 10% de la ingesta caldrica diaria, consumo de solo 6
cucharaditas de azucar al dia, el equivalente a 100 calorias 0 25 gramos, para
nifios de 2 a 18 afos

El mas recomendable es el chocolate negro, ya que no contiene colesterol y
contiene mayores cantidades de cacao. Los dulces deben tomarse rara vez en
pequefas cantidades, ya que suelen fabricarse con carbohidratos o azlcares,
proteinas procedentes de la leche, grasas como mantequilla, manteca, margarina,
y otras grasas vegetales, entre ellas el aceite de coco y de palma que son muy
perjudiciales ya que facilitan el acimulo de grasa en las arterias.

11. ¢ Qué préacticas ambientales saludables pueden realizar los nifios y las
ninas?
Se puede incentivar en ellos las caminatas y ensefarles la importancia del
uso de la bicicleta y el transporte publico.
Crear un pequefio jardin en el balcén, terraza o patio, para plantar diferentes
tipos de plantas y cuidarlas juntos.
Las manualidades son una buena forma de pasar un rato entretenido en
familia, a la vez que reciclas objetos que no usas y le ensefias a tu hijo que
nada se desperdicia.
Puedes ensefiarles a reciclar sus juguetes. Si ya no usa alguno, puedes

donarlo a nifios sin recursos.
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Instrumento 3

Observaciéon alos nifios y nifias de materno infantil.

La observacién se va hacer por medio de una lista de cotejo tiene como
objetivo observar la presencia o ausencia de conocimientos, con respecto al tema
de salud y nutricién de los nifios y nifias de Primera Infancia. Se les agradece su
colaboracion para participar en este proceso, el cual forma parte de las acciones
requeridas para poner en practica como requisito de graduacion para optar por el

grado de Licenciatura en la Universidad Hispanoamericana.

Conductas SI NO Observaciones
1. Los nifios y las nifias X Ponen en el piso los utensilios
respetan las normas de de comida.
higiene, cuando van a Se lavan las manos antes de
merendar. comer.
2.Los nifios y las nifias de X X Un nifio estaba comiendo de
forma adecuada se comen pie.
la merienda. Juegan con la comida.
Se distraen mientras comen.
Muy pocos comen
adecuadamente.
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3.Los nifos y las nifias
desarrollan, el bienestar

individual y social.

4. Los nifios y nifias,
consumen alimentos
saludables, que contribuyan

al bienestar integral.

El caterin les repartio: agua,
sandia, burrito y en salsa.

Unos no comieron ensalada.

5. Los nifios y las nifias,
respetan las horas de

comida establecidas.

La mayoria si comio en las
horas establecidas, sin

embargo no todos.

6.Los nifios y las nifas,
reconocen que la

alimentacion es importante.

La mayoria no se comio todo

7.Los nifios y las nifas,
identifican cuales son los
alimentos saludables y los

que no.
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Instrumento 3
Observaciéon alos nifios y nifias de materno infantil.

La observacién se va hacer por medio de una lista de cotejo tiene como
objetivo observar la presencia o ausencia de conocimientos, con respecto al tema
de salud y nutricién de los nifios y nifias de Primera Infancia. Se les agradece su
colaboracion para participar en este proceso, el cual forma parte de las acciones
requeridas para poner en practica como requisito de graduacion para optar por el

grado de Licenciatura en la Universidad Hispanoamericana.

Conductas SI NO Observaciones
1.Los nifios y las nifias X Si traen los utensilios de
respetan las normas de comida sucios la
higiene, cuando van a profesora, los manda a
merendar. lavar el trasto.

Se lavan las manos antes

de comer.
2.Los nifios y las nifias de X X Si hay un nifio 0 una nifia
forma adecuada se comen la mal sentado la profesora
merienda. lo corrige y sienta bien.

Unos nifios no se
quisieron comer la

comida.
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La mayoria comio bien.
Saben mantener el lugar

donde de comen limpio.

3.Los niflos y las nifias
desarrollan, el bienestar

individual y social.

4. Los nifios y nifias,
consumen alimentos

saludables, que contribuyan al

Les sirvieron: carne,
chimichurri, melon y agua.

Algunos no comieron

bienestar integral. meldn.
5. Los nifios y las nifias, Recogieron
respetan las horas de comida adecuadamente.

establecidas.

Dos nifios duraron mas

tiempo.

6.Los nifios y las nifas,
reconocen que la alimentaciéon

es importante.

No se comieron toda la
merienda.
2 estudiantes no quisieron

comer.

7.Los nifios y las nifas,
identifican cuales son los
alimentos saludables y los que

no.
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Sefiores:
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Centro de Informacién Tecnolégico (CENIT)

Estimados Sefiores:

El suscrito (a) SABORIO VASQUEZ MARIA EDUVIGES con nimero de
identificacion 1-1729-0991 autor (a) del trabajo de graduacién titulado _

'NUTRIQ!%N Y SALUD Y SU RELACION CON LO% NIVELES DE
DESEMPENO EN LOS APRENDIZAJES DE LOS NINOS Y NINAS
E%TQDIANTES DEL CICLO MATERNO INFANTIL EN EL JARDIN DE
NI ARDINES DE Ti EN LA PROVINCIA DE JOSE JARDINE

DE TIBAS. DURANTE EL PRIMER CUATRIMESTRE DEL 2022" presentado
y aprobado en el afio 2022 como requisito para optar por el titulo de
LICENCIATURA EN EDUCACION PRESCOLAR; ;B(l NO) autorizo al Centro
de Informacion Tecnolégico (CENIT) para que con fines académicos, muestre

a la comunidad universitaria la produccién intelectual contenida en este
documento.

De conformidad con lo establecido en la Ley sobre Derechos de Autor y
Derechos Conexos N° 6683, Asamblea Legislativa de la Republica de Costa
Rica.

Cordialmente,

[ﬂg ESakocfoVasquez | -1 729-0A|
Firma y Documento de Identidad



