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RESUMEN

El objetivo del estudio fue evaluar la efectividad de la lntervencion

educativa en el nivel de conocimientos de las madres sobre alimentacion

saludable en ni}401osde 3 a 5 a}401osde la |.E.| Ni}401itoJesus de Praga N°98;

la metodologia del estudio fue cuasi-experimental. La muestra estuvo

conformada por 60 madres quienes cumplian Ios criterios de inclusion,

fueron divididas homogéneamente 30 grupo control y 30 grupo

experimental siendo este quien recibié la intervencion educativa. Para

medir el nivel de conocimiento se uso el cuestionario elaborado por los

investigadores. Los datos obtenidos fueron tabulados en Excel 2010 y

analizados en el SSPS 21.Siendo Ios resultados del pre test en el Grupo .

Experimental un 7% conocimiento medio y 93% conocimiento bajo, asi

mismo el Grupo Control obtuvo on 3% conocimiento alto, 20% medio y

77% conocimiento bajo. Después de aplicar el Programa Educativo, el

Grupo Experimental a diferencia del Grupo Control obtuvo un 97%

conocimiento alto y 3% conocimiento medio. Asimismo, para verificar la

hipotesis de estudio se aplicé la prueba t�024Studentcon una significancia (p

= 0,000). Se concluyo entonces que el Programa Educativo fue efectivo

en el incremento del nivel de conocimiento de las madres sobre

alimentacion saludable en ni}401osde 3 a 5 a}401os,con lo que se comprobo la

hipotesis planteada. A

Palabras Claves: intervencién educativa, nivel de conocimiento de

las madres y alimentacién.

. . 4



ABSTRACT

The objective of the study was to evaluate the effectiveness of the

educational intervention in the level of knowledge of mothers on healthy

eating in children aged 3 to 5 years of the l.E.l Ni}401itoJesus de Praga N °

98; The methodology of the study was quasi�024experimenta|.The sample

consisted of 60 mothers who met the inclusion criteria, were divided

homogeneously 30 control group and 30 experimental group who received

the educational intervention. To measure the level of knowledge was used

the questionnaire prepared by the researchers. The data obtained were

tabulated in Excel 2010 and analyzed in the SSPS 21. If the results of the

pre-test in the Experimental Group were 7% average knowledge and 93%

knowledge low, the Control Group obtained 3% high knowledge, 20%

average And 77% knowledge base. After applying the Educational

Program, the Experimental Group unlike the Control Group obtained 97%

high knowledge and 3% average knowledge. Likewise, to verify the

hypothesis of study the Student "T" Test was applied with a significance (p

= 0.000). It was concluded that the Educational Program was effective in

increasing the level of knowledge of mothers about healthy eating in

children from 3 to 5 years, which was veri}401edthe hypothesis.

Key words: educational intervention, level of knowledge of mothers

I and food.
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CAPITULOI

PLANTEAMIENTO DE LA INVESTIGACION

1.1 ldenti}401caciénDel Problema '

La alimentacién saludable tiene un papel de gran importancia en la salud,

en el desarrollo social y econémico. Una alimentacién inadecuada en

edad temprana, principalmente en ni}401osmenores de 3 a 5 a}401os,tiene un

A efecto negativo sobre el desarrollo del ni}401o,el cual requiere de �030una

ingesta de alimentos saludables, toda vez cuando esta no es satisfecha,

especialmente en paises en vias de desarrollo debido a bajos ingresos

puede ocasionar serios problemas en el desarrollo del ni}401o.Este hecho

es debido al desconocimiento ylo errénea informacién, que presenta las

madres de ni}401osde 3 a 5 a}401osde edad, sobre la mala alimentacién que

conlleva a las enfermedades no trasmisibles, donde la enfermera (0) al

formar parte del primer nivel de atencién, promueve Ia educacién, siendo

este un componente de gran importancia tie fomentar y orientar la

alimentacién saludablem

Los estudios estadisticos realizados por la Organizacién Mundial de la

Salud (OMS), estiman que mas de la mitad de las muertes de menores de

5 a}401osde adad que ocurren en los paises en vias de desarrollo esta

relacionado con alteraciones en la nutricién. La desnutricién infantil sigue

siendo un problema grave de salud pL�031Ib|ica,por lo que pese a la
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importancia que ha tornado en la agenda el tema del sobrepeso y la

obesidad, ésta continua siendo una prioridad de salud publica en muchos

paises. En el caso de la desnutricion cronica infantil (baja talla en

menores de 5 a}401os),el indicador es de 6.9 millones de ni}401osen esa

condicion en 2012, lo que equivale al 12,8% del total de los ni}401osde

América Latina y el Caribe (UNICEF, OMS y Banco Mundial, 2012).Segt'm

la OMS Centroamérica es la que tiene Ios mayores indices de

' desnutricién crénica, con un 18,6% de los ni}401os,seguida por Sudamérica

con 11,5% y el Caribe, que presenta un 6,7°/o de ni}401oscon desnutricién

V cronica (FAO, 2013). Seg}402nFAO, el sobrepeso y la obesidad es

consecuencia de la malnutricion por exceso, al a}401o2010 existian en

América Latina y el Caribe 3.8 millones de menores de cinco a}401oscon

obesidad. Un reciente estudio sobre el panorama de la alimentacion

escolar (FAO, 2013), indica que muchas de las escuelas aun

comercializan por medio de la tiendas escolares alimentos �034chatarras�035y

gaseosas, situacién que no se encuentra debidamente regulada en la

mayoria de los paises, (2)

La problematica de nutricion que presentan Ios paises latinoamericanos

afecta en su mayoria a los ni}401osy ni}401asen edad preescolar, por lo que

se requiere mayor atencion ; este flagelo hace necesaria la planificacion y

ejecucion de planes y proyectos que pongan en marcha planes

nutricionales que atiendan las caracteristicas propias de la poblacién. Los

I : 7



paises de América Latina y el Caribe se encuentran en diferentes etapas

de la transicién demografica, epidemiolégica y nutricional pero es en esta

Ultima donde se mani}401estanIos problemas de malnutricién en todas sus

formas. Mientras por un lado un grupo de paises enfrenta aun graves

problemas de desnutricién y carencias de micronutrientes (hierro, zinc,

vitamina A y acido félico), por el otro ha aumentado Ia prevalencia del

sobrepeso y obesidad, asi también como de las enfermedades crénicas

que de ellas derivan (cardiovasculares, diabetes e hipertensién arterial,

entre otras).(2) �030 .

El Estado nutricional en el Peri] (MINSA 2011), de acuerdo al area de

residencia en ni}401osmenores de 5 a}401oses el area urbana la que cuenta

con mayor prevalencia de sobrepeso, presentando el 10% en

. comparacién con el area rural que presenta una prevalencia de 3,8%. (3)

Segun la Encuesta Demografica y de Salud Familiar (ENDES 2013) revela

que el 64.3% de ni}401osmenores de 5 a}401osconsumen granos y cereales,

39.3% alimentos de origen animal y mas del 70% no consume menestras.

Esto refleja que las madres brindan a sus ni}401osuna alimentacién basada

principalmente en alimentos energéticos y no balanceados, lo cual hace

suponer que no tendrian adecuados conocimientos acerca de la

alimentacién saludable. (3)
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Segun la Dra. Virginia Baffigo Ia Presidenta Ejecutiva de ESSALUD

aseveré que en el Peri], Ia alimentacién se caracteriza por un alto

predominio de carbohidratos (harinas, fideos, pan, papa, etc.) y muy bajo

consumo de verduras, frutas y pescado. Ademés en las preparaciones

predominan las frituras y muy poco o casi nada las ensaladas, asi como

existe una inadecuada combinacién de |o_s alimentos. Lo que explicaria el

incremento de ni}401oscon exceso de peso.

En Ios Oltimos a}401osIos cambios socioculturales probablemente

influenciados por los avances cientificos y tecnolégicos ,més aun por Ios

medios de comunicacién en cuanto a la difusién de propagandas sobre

alimentacién �034comidarapida�035Ilamada también no saludable .

,observéndose asi un gran impacto en Ios ni}401osde la comunidad ,|a gran

influencia de la publicidad y de la televisién sobre el consumo de

alimentos chatarra, hacen �030quela poblacién infantil sea posiblemente mas

vulnerable a Ios cambios en Ios estilos de vida en cuanto a la alimentacién

de la poblacién infantil. (4)

Se observé que, en la |.E.| �034Ni}401itoJesus de Praga�035N°98, la cual se ubica

en un pueblo joven, donde hay familias en crecimiento (madres

adolescentes), asimismo una poblacién estudiantil en Ios niveles de

educacién inicial la cual afronta problemas en los hébitos alimentarios, lo

cual se refleja en las Ioncheras enviadas por las madres, por su

contenido: snack, dulces, frugos, y gaseosas las cuales se expenden en



bodegas cercanas a la institucién educativa inicial, que estén a libre

acceso de ni}401osy padres de familia.

Ante esta problemética se vio la necesidad de realizar una intervencién

que genere cambios en los conocimientos de las madres a través del

programa educativo, el cual fomenta las précticas de alimentacién

saludable.

Por todo lo mencionado nos planteamos las siguientes interrogantes

1.2 Formulacién Del Problema

1.2.1 Problema General

4° (;Cué| es la efectividad de la intervencién educativa en el nivel de

conocimiento de las madres sobre alimentacién saludable en ni}401osde

3 a 5 a}401osde la |.E.| �034Ni}401itoJesus de Praga�035N° 98�024Ca||ao,2016?

1.2.2 Problemas Especificos

*2�031g,Cué| es el nivel de conocimiento de las rnadres sobre alimentacién

saludable en ni}401osde 3 a 5 a}401osde la |.E.| �034Ni}401itoJesus de Praga" N°

98 - Callao 2016 antes de la intervencién educativa en el grupo control

y experimental? �030

«:0 g,Cual es el nivel de conocimiento de las madres sobre alimentacién

saludable en ni}401osen 3 a 5 a}401osde la |.E.| �034Ni}401itoJesus de Praga" N°
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98 �024 Callao 2016 después de la intervencién educativa en el grupo

control y experimental?

1.3 Objetivos De La lnvestigacién _

1.3.1 Objetivo General

02° Evaluar la efectividad de la intervencion educativa en el nivel de

conocimiento de las madres sobre alimentacion saludable en ni}401osde

3 a 5 a}401osde la l.E.l �034Ni}401itoJesL'1s de Praga�035N°98- Callao 2016

1.3.2 Objetivos Especificos %

°:~ ldentificar el nivel de conocimiento de las madres sobre alimentacion

saludable en ni}401osde 3 a 5 a}401osde la |.E.l �034Ni}401itoJesus de Praga�035

N°98- Callao 2016, antes de la intervencion educativa en el grupo

control y experimental.

«:0 ldentificar el nivel nde conocimiento de las madres sobre alimentacién

saludable en ni}401osde 3 a 5 a}401osde la |.E.l �034Ni}401itoJes}402sde Praga�035

N°98- Callao 2016, después de la intervencion educativa en el grupo

control y experimental. '
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~:~ Comparar el nivel de conocimiento de las madres sobre alimentacién

saludable en ni}401osde 3 na 5 a}401osde la |.E.| �034Ni}401itoJesus de Praga�035

N°98-Callao 2016 , antes y después de la intervencién educativa en el

grupo experimental I

1.4 Justi}401cacién

La alimentacién saludable hoy en dia es un tema muy poco tratado y mas

cuando se habla de alimentacién en ni}401osde 3 a 5 a}401os,porque

constituye un problema de salud publica, que tiene consecuencias de

gran alcance para la salud, de ahi la alimentacién del ni}401odepende en

gran parte del conocimiento que posee la madre. Una alimentacién

inadecuada en edad temprana, principalmente en ni}401osmenores de 3 a 5

a}401os,tiene un efecto negativo sobre el desarrollo del ni}401o,a nivel

psicomotor, cognitivo y alteraciones psico�024afectivas,debido al rapido

crecimiento que se suscita durante esta fase del ciclo vital, el cual

requiere de una ingesta de alimentos saludables. Por ello, el profesional

de enfermeria que labora en el primer nivel de atencién juega un rol

importante en el desarrollo de las actividades de prevencién y educacién

para la salud , donde debe contribuir , a la disminucién de la incidencia y

prevalencia de una alimentacién no saludable, mediante actividades

preventivas promocionales a través de la implementacién de estrategias

educativas, con técnicas participativas , Io cual fomenta la adopcién de
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conductas saludables en cuanto alimentacién , como consecuencia

contribuiré en el crecimiento y desarrollo eutré}401codel ni}401o.

Por ello surgié Ia necesidad de plantear una Intervencién a través del

Programa Educativo �034Aprendiendoa comer sano�035que proporcionan

generalidades de la alimentacién saludable y nuevas formas de

preparacién, presentacién de alimentos para ni}401osde 3 a 5 a}401osque

cuentan con todos Ios requerimientos establecidos , incrementando su

nivel de conocimientos da las madres sobre alimentacién saludable.

A nivel teérico, este estudio esta basado en la teoria de Nola Pender con

su Modelo de Promocién de la Salud, donde hace mencién el rol que

desempe}401ael personal de enfermeria como educador, formando

personas capaces de actuar proactivamente, identificando factores

perceptivos�024conductua|esque son modificados por las caracteristicas

situacionales, personales e interpersonales Io cual da como resultado la

. modificacién de conocimientos favorecedoras de la salud.

Deade el punto de vista social, el problema, que nos preocupa se orienta

especialmente a los ni}401osPre-escolares. Pensamos que una intervencién

en este grupo etéreo, el cual presenta mayores requerimientos

nutricionales, por su alto ritmo de crecimiento antropométrico, y porque

estén en proceso del desarrollo de su pefsonalidad, nos permitiria

incorporar habitos més saludables en cuanto a su alimentacién. Nuestra

investigacién se orienta a la toma de conciencia de padres y familiares de

�030Ios nir�035ios,educadores que estan en contacto con ellos, fomentando y

I 13



promoviendo estilos de vida saludable, como aconseja la organizacién

Mundial de la Salud y las politicas ministeriales del Estado.

Los resultados obtenidos en la investigacién servirén para emplear

' nuevas estrategias e implementar técnicas destinadas a desarrollar

actividades preventivas promocionales sobre alimentacién saludable en

los ni}401osde 3 a 5 a}401os.

Donde el propésito es proponer a la institucién una intervencién educativa

�030 que brinda una posible solucién al problema que se observe, a fin de que

las madres aumenten su nivel de conocimiento acerca de una

alimentacién saludable y lo puedah poner en practica con sus ni}401os,y

donde el objetivo de promover estilos de vida saludables, Ilevan a prevenir

' enfermedades o complicaciones de una mala ingesta de alimentos.

1.5 lmportancia V

El presente trabajo de investigacién: �034Efectividadde una Intervencién

Educativa en el nivel de conocimientos de las madres sobre alimentacién

saludable en ni}401osde_3 a 5 a}401osde la |.E.| Ni}401itoJesus de Praga N° 98�035-

Callao 2016, es importante, ya que incrementaré el nivel de informacién

y el conocimiento que tienen las madres, sobre la calidad del alimento y

requerimiento nutricionales de sus menores hijos, teniendo en cuenta Ios

escasos D recursos econémicos que cuentan Ios padres de familia,

mediante la aplicacién de un Programa Educatiivo �034Aprendiendoa Comer

�030 9 14



Sano�035, siendo esta metodologia factible en la educacién para la salud , y

con ello lograr Ia adopcién de conocimientos sobre la alimentacién

saludable, pues esta metodologia propuesta, es de mayor capacidad de

aprendizaje y resulta ser de fécil de educacién a las caracteristicas

propias de cualquier tipo de comunidad . 9

Asimismo estos resultados del estudio estén orientados a proporcionar

informacién actualizada de la institucién educativa, asi como a la

institucién de salud més cercana a la |.E. a }401nde que se establezca la

coordinacién entre salud y educacién y formulen ylo dise}401enestrategias

destinadas a desarrollar actividades preventivo promocionales sobre

alimentacién saludable en el ni}401ode 3 a 5 a}401os,dirigidos a las madres de

familia y comunidad contribuyendo a promover la addpcién de conductas

y hébitos alimenticios saludables disminuyendo riesgos de enfermedades

no trasmisibles.
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CAPITULO II A

MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes Del Estudio

DURAND DIANA (2008) realizo un estudio sobre �034Relaciénentre el nivel V

de conocimientos que tienen las madres sobre alimentacién infantil y el

estado nutricional de ni}401ospreescolares en la Institucién Educativa Inicial

N° 111�024Ca|lao".Tuvo como objetivo determinar la relacién entre el nivel de

conocimientos que tienen las madres sobre alimentacién infantil y el

estado nutricional de los preescolares de la lnstitucién Educativa Inicial

N°111.La investiga}401iénfue de tipo cuantitativo de nivel aplicativo y el

dise}401outilizado fue el descriptivo de corte transversal, correlacional. La

muestra estuvo constituida por 30 madres. La técnica fue la entrevista y el

instrumento fue el cuestionario. Su conclusién fue que del i00% de

madres evaluadas, 67% presenté un nivel de conocimientos de medio a

bajo sobre alimentacién saludable. En cuanto al estado nutricional de

preescolares, el 34% presenté aIgL'm tipo de desnutricién y 20% presenté

obesidad.(5) V .

CANALES OMAR (2009) realizé un estudio sobre �034Efectividadde la

sesién educativa �034Aprendiendoa preparar Ioncheras nutritivas�035en el

incremento de conoéimientos de madres preescolares en la |.E. San José.

El Agustino", cuyo objetivo fue determinar Ia efectividad de la sesién

�031 16



educativa �034Aprendiendoa preparar Ioncheras nutritivas" en el incremento

de conocimientos de las madres de ni}401ospreescolares .EI método fue

cuasi experimental de un solo dise}401o,nivel aplicativo, tipo cuantitativo. La

poblacién estuvo formada por las madres que aceptaron en la sesién

educativa de las 8 aulas del nivel inicial de la mencionada institucién. La

técnica que utilizé fue Ia encuesta y el instrumento un formulario tipo

cuestionario. Una de las conclusiones fue que: AI aplicar prueba t-Student

se acepta la hipétesis de estudio, es decir que el incremento de Ios

conocimientos de las madres de ni}401ospreescolares sobre las Ioncheras

nutritivas en la institucién educativa San José de El Agustino es a|to_(e)

ALLAIN RAUL (2012) �034lntervenciéneducativa sobre la importancia de la

alimentacién infantil en el mejoramiento de Ios conocimientos de madres

de ni}401osmenores de 5 a}401osde la l.E.E �034Republicade Brasi|�035Lima�024PerL'i,

cuyo objetivo fue evaluar el antes y después de la intervencién educativa,

Ios conocimientos de las madres de ni}401osmenores de 5 a}401osde la l.E.E

�034Republicade Brasil�035,el tipo de investigacién fue cuasi experimental, de

secuencia longitudinal, Ia poblacién estuvo conformado por todo Ios ni}401os

menores de 5 a}401os,concluyendo que los puntajes obtenidos después de

las sesiones educativas tuvieron un efecto positivo en Ids conocimientos

de las madre, sobre la alimentacién sa|udable_m
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ALVARADO JANETH (2012) �034Conocimientode las madres de ni}401oserr

edad preescolar sobre preparacion de Ioncheras saludables en la |.E.I

115- 24 Semillitas del saber. Cesar Vallejo �0242012, Universidad Nacional

Mayor De San Marcos Facultad De Medicina Humana escuela de post-

grado. Tuvo como objetivo determinar Ios conocimientos que tienen las

madres de ni}401osen edad preescolar sobre la npreparacion de Ioncheras

saludables, el tipo de investigacion fue de tipo cuantitativo de nivel

aplicativo, Para determinar Ia muestra se aplico el método probabilistico

de proporciones para poblacion finita, el cual estuvo conformada por 60 '

�030 madres, La técnica que se utilizo fue la encuesta y el instrumento un .v

formulario tipo cuestionario. Su conclusion .con respecto a Ios

conocimientos de las madres sobre la preparacion de Ioncheras

saludables segun dimensiones tenerrros que el mayor porcentaje

desconoce el almacenamiento y funcion de Ios alimentos energéticos, -las

necesidades y el origen de las proteinas; alimentos que contienen

vitamina A y Ios alimentos que ayudan en la absorcion de hierro, y un

porcentaje considerable de madres conocen Ios alimentos que contienen

grasa, la importancia de las proteinas ; y Ios alimentos que aportan

vitamina C y contienen calcio. (8)

PENA HUMANA DEAN (2013) Efectividad de un programa educativo en

el incremento de conocimientos en las madres de ni}401osen edad

preescolar sobre la preparacion de Ioncheras saludables en la institucion
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educativa inicial �034SanMartin de Porres �034Lima- Cercado. 2011,

universidad nacional mayor de san marcos facultad de medicina humana,

E.A.P. de enfermeria, tuvo como objetivo determinar la efectividad de un

programa educativo en el incremento de Ios conocimientos en las madres

de ni}401osen edad preescolar sobre la preparacien de Ioncheras

saludables en la lnstitucién Educativa Inicial �034SanMartin de Porres. El tipo

de estudio fue de método cuasi experimental, la técnica que utilizo fue la

encuesta y el instrumento su formulario. La poblacién estuvov conformada

por todas las madres que aceptaron participar en la sesién educativa,

concluyé que Ios conocimientos de las madres antes de la aplicacién del

programa educativo, en un porcentaje significativo no conocian sobre el

contenido ya que susypuntajes fueron menores a 10 �030puntos.(1)

2.2 Bases Epistémicas: Educacién alimentaria

En cuanto las base/s epistémicas se tiene:

Desde hace mas de 60 a}401os,el aspecto de la educacién en nutricién

dirigido a la poblacién y en la educacién formal ha sido motivo de

importantes decisiones entre diferentes entidades nacionales. En 1948 se

organiza el Consejo lnformativo de Educacién Alimentaria (CIDEA), con la

finalidad de educar a la poblacién en materia alimentaria y nutricional, su

actividad fue bastante intensa centréndose en charlas comunitarias y

escolares. Corno estrategia para la ense}401anzade la alimentacién y
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nutricién, en 1954 se crean Ios clubes escolares de nutricién y se incluye

como objetivo de quinto grado de la educacién primaria. Con el }401nde

tomar acciones en beneficio del estado nutricional y de los habitos

alimentarios de la poblacién infantil, en 1977 se declaran a las cantinas

escolares como un servicio de primera necesidad. En 1979 se publica el

manual de nutricién para el maestro como guia para la actualizacién del

docente en educacién primaria Heredia, (2007).

El lnstituto Nacional de Nutricién conjuntamente con el Ministerio de

Educacién realiza una revisién curricular de Ios programas de educacién

bésica en 1987, y publican cuatro folletos que abarcan Ios contenidos y

estrategias metodolégicas para la ense}401anzade la alimentacién y

nutricién. La Fundacién Centro Nacional para el Mejoramiento de la

V Ense}401anzade la Ciencia (CENAMEC), la fundacién CAVENDES y el

lnstituto Nacional de Nutricién en 1989 realizan un programa de

Educacién Nutricional dirigido a actualizar a los docentes en Educacién

Preescolar, Basica y Media con temas de alimentacién y nutricién,

desarrollando las actividades con especialistas en el campo de la nutricién

y educacién. Entre Ios propésitos de este programa educativo se

consideré la necesidad de difundir Ios enunciados y Ios mensajes de las

guias de alimentacién para Venezuela, elaboradas en 1991 por el Instituto

Nacional de Nutricién y la Fundacién CAVENDES.(9)

Por ello, Ia Educacién Nutrieional es preciso cohsiderarla en razén de Ios

factores que determinan el comportamiento alimentario del ser humano y
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que son la base de la enorme variabilidad de hébitos que presentan Ios

individuos, al llevar a cabo su eleccién de alimentos entre Ios cuaies

estén: Ia disponibilidad del alimento, factores sociales como la

incorporacién de la mujer al trabajo o la organizacién escolar, las modas,

nuevos alimentos o abundancia de algunos de ellos, la publicidad de

nuevos productos, las innovaciones en tecnologia culinaria tales como el

microondas, Ios factores religiosos y dentro de ellos podemos incorporar

Ios modelos culturales, tradiciones y tab}401essobre Ios alimentos y por

Ultimo, el factor referido al costo econémico de los alimentos, Saenz,

. (1988). En la actualidad, Ios principales problemas nutricionales de la

poblacién mundial se deben a dos factores fundamentalesz a) carencias

que derivan en distintos grados de desnutricién y b) excesos o

desequilibrios que se traducen en distintos trastornos. Las causas de

estas caras de la realidad alimentaria son maltiples y sus efectos en la

salud de la poblacién en general impiden alcanzar Ios objetivos de

programas educativos, cientificos e industriales.

La educacién alimentaria constituye una estrategia en la formacién

humana para la vida. Es una Iinea de trabajo pedagégico que nos permite

adquirir mayor consciencia acerca de la importancia que damos a la

primera necesidad humana y nos induce a revalorar Ia propia cultura

alimentaria y el rol del educador en la formacién de hébitos, actitudes,

emociones y conceptos en torno a los alimentos, Ia alimentacién y la

salud, a panir de Ios primeros a}401osde vida del individuo.(9)



Debemos partir por esclarecer que la alimentacién y la nutricién no son

sinénimas. De acuerdo a Ios expertos Ia nutricién es el conjunto de

procesos bioquimicos que se producen en todos nosotros de forma

individual, involuntaria e inconsciente. La alimentacién en cambio, es la

forma que tenemos de llevar a cabo la nutricién y que esta muy

influenciada tanto por la cultura, la educacién y el ambiente entre otros.

Por ello, Ia educacién en alimentacién debe orientarse a potenciar o

modificar Ios hébitos alimentarios, invoiucrando a todos los padres.

Educar sobre la necesidad e importancia de una buena alimentacién

implica: descubrir y erradicar creencias, mitos y conductas erréneas;

promoviendo consciencia sobre las diversas funciones o roles que juega o

debe jugar la alimentacién en las diversas esferas de la vida, la salud, Ios

aprendizajes, Ia produccién, distribucién y consumo de alimentos;

A fomentar conceptos, actitudes y conductas claras y fundamentales sobre

la alimentacién.

La salud y el bienestar de Ios ni}401osdependen de la alimentacién. Los

padres deben transmitir al ni}401ioIa idea de que con la alimentacién no se

juega porque nuestra salud depende de ello y debemos darle a la comida

Ia importancia que se merece. Esto signi}401cahacer una pausa al dia

para sentarnos a la mesa y tomar protagonismo como comensales frente

a los alimentos que vamos a tomar. (9)
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En el Peru, la Ultima Encuesta Nacional de Hogares efectuada ei 2012

indica que uno de cuatro ni}401osen etapa escolar comprendidos entre 5 y 9

a}401osde edad presenta exceso de peso y obesidad.

Ante esta situacién, el congresista ex nacionalista Jaime Delgado Zegarra

vino trabajando desde el 2013 en una ley con el objetivo de que el

consumidor cuente con �034lainformaciori necesaria respecto a los niveles de

grasas, az}402caresy sales de Ios alimentos y bebidas dirigidas a ni}401os,

ni}401asy adolescentes. V

Asi nacio Ia Ley de Promocién de la Alimentacién Saludable para Ni}401os,

Ni}401asy Adolescentes en el Pen] N° 30021, promulgada el 16 de mayo del

2013.

Sin embargo, el contenido del proyecto de reglamento dado a conocer por

el Ministerio de Saluci, mediante Resolucién Ministerial de Salud N° 321

del 24 de abril pasado, ha sido cali}401cadode preocupante porque en él se

fijan, en algunos casos, parémetros de contenido en azucar, sal y grasas

saturadas por encima de 600% de las cantidades méximas establecidas �030

. por la OMS.

"Todo producto que supere Ios niveles establecidos por la Organizacion

Mundial de Salud (OMS) en grasas, sales y azucares debe

necesariamente advertir de los excedentes para que el padre o menor

regule el consumo en pro de la salud", indica el congresista Jaime

Delgado.
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Asimismo, asegura que el reglamento propuesto es Iesivo para la salud de

los peruanos. �034Seguneste reglamento, un chizito o una gaseosa en el _

Peru es hoy un alimento saludable. Esto definitivamente contraviene y

desnaturaliza Io establecido por la Iey, porque se han establecido valores

sin ningan sustento técnico�035,afirma, preocupado, el parlamentario, quien

ademés sostiene que el interés empresarial ha prevalecido en el

resultado, puesto que el sector privado ha sido el unico escuchado por los

responsables del dise}401o.

El punto cuestionado principalmente del reglamento radica en el articulo

N° 10 respecto a las advertencias publicitariasz �034Altoen sodio�024az0car-

grasas saturadas (cual fuese el caso): evitar su consumo excesivo�035y

�034contienegrasas trans: evitar su consumo�035.

Estas advertencias deberian estar incluidas no solo en la publicidad, sino

también en el etiquetado del producto. Asi, un padre de familia en el mejor

de los casos, racionalizaria el consumo en su menor hijo.

A manera de reflexion y en la medida que lo descrito, no es de}401nitivo,sino

un carnino que se plantea y que invita a repensar, reflexionar y redefinir Io

alimentario como problema educativo. (10)

La ingesta de alimentos no se reduce }402nicamentea satisfacer una

necesidad biolyégica, sino que se relac_iona con la toma de decisiones en

V Ios planos psicolégicos y culturales. No solo satisfacemos el hambre,

también, ingerimos Ios alimentos que nos gustan, buena pane de Ios
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cuales forman parte de la cocina a la que estamos acostumbrados por

tradicién.

La educacién alimentaria es una estrategia que permite prevenir, e incluso

corregir, hébitos de consumo alimentario que se caracteriza a menudo

con carencias, excesos y desequilibrios. Este enfoque educativo debe

orientarse a propiciar un mejor conocimiento de los recursos naturales de

V cada regién y favorecer mejores estados de nutricién y calidad de vida.

Actualmente, en nuestra sociedad Ios hébitos de alimentacién han

cambiado. Mientras antes existia un gran respeto hacia algoyvital como

V son Ios alimentos y el momento de la comida, hoy en dia se come

. cualquier cosa improvisada sobre la marcha, de pie y sin horarios.

Cambiar Ia manera en la que nos alimentamos en cuanto a modales es

tan importante comoyotorgar a los alimentos la importancia que tiénen y se

merecen. Ambas son buenas normas y costumbres con las que deben

familiarizarse Ios ni}401dsen casa.(9).

2.3 Bases Culturalesz Hébitos alimentarioé

La salud y bienestar de los ni}401ossegtin Lucia Bulté, nutricionista y autora

del Iibro �034Losconsejos de Nutrinanny, dependen de Ios principios bésicos

para'|a alimentacién saludable, Ios cuales son:

~:- �030Noexisten alimentos "maIos", sino frecuencias de consumo

inadecuadas. Adapta las cantidades a la edad y al desarrollo del ni}401o.
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°:~ Frutas y verduras a diario. Ofrece al ni}401ofrutas y verduras

diariamente, de temporada, que aporten a su organismo vitaminas,

minerales y fibra.

~:~ Tres o cuatro raciones de productos Iacteos al dia. Sirven para

asegurar el calcio que los huesos, en pleno desarrollo, necesitan. I

02° Utiliza aceite de oliva. Es el mas recomendable para cocinar y tomar

en crudo.

4° Dos tomas de proteinas al dia. Dos tomas moderadas al dia de

pescado, came, huevos o jamén son suficientes para aportar al

organismo de los ni}401osla cantidad de proteinas que necesitan.

~:° Hidratos de carbono integrales. El pan, el arroz, Ia pasta, las patatas,

las legumbres y los cereales aportan Ios hidratos de carbono

complejos qua el ni}401onecesita. Si compras productos integrales, le

aportaras fibras y aumentara su ingesta de vitaminas y minerales.

~20 Una buenahidratacién es importante. Para beber, siempre agua. '

oz» Alimentacién variada. Programa una alimentacién que incluya

alimentos de todos los grupos, sin abusar de ninguno de ellos. Todos

los alimentos son buenos, Io importante es el equilibrio entre ellos.

~20 Alimentos envasados. La industria alimentaria ofrece productps de

calidad que se adaptan a las nuevas tendencias de vida, Opta por los

pescados en conserva.

~:~ Predica con el ejemplo. Cuida tu alimentacién y ta hijo te imitaré. (11)
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La alimentacién saludable depende mucho de los hébitos alimenticios que

han cambiado a través del tiempo, antes existia un gran respeto hacia

algo vital como son los alimentos el Iugar y el momento de la comida, hoy

en dia se come cualquier tipo de alimento siendo este improvisado

sobre la marcha, de pie y sin horarios. Cambiar la manera en la que nos

alimentamos, en cuanto a modales es tan importante como otorgar a los

alimentos la importancia que tienen y se merecen. Ambas son

buenas normas y costumbres con las que todos deben familiarizarse en

especial los padres de familia 0 el cuidador responsable de los ni}401osde 3

a 5 a}401osque se encuentran en proceso de formacién por lo que resulta

importante la educacién formal para mejorar e incrementar sus

conocimientos. '

_ La importancia de la educacién nutricional en los ni}401osde _3 a 5 a}401os

viene determinada, porque es la etapa en la que inician el control de si

' mismos y del ambiente_, empiezan a interesarse por los alimentos, a

preferir algunos de ellos, a ser caprichosos con las comidas, a tener poco

apetito, a ser monétonos, a tener miedo, a rechazar o negarse a probar

nuevos alimentos. En la eleccién de los alimentos influyen factores

genéticos, pero parecen tener mayor importancia los procesos de

observacién e imitacién, de tal modo que el ni}401oo la ni}401atiende a comer

lo que ve comer a los adultos que le rodean, ya que el ambiente familiar

tiene una importancia crucial en el estado de salud de sus miembros mas

peque}401os,�034|osni}401os�035, ellos son los responsables de las primeras
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experiencias con los alimentos que proporcionan a sus hijos y aunque

muchas veces no son del todo conscientes de ello, Ios padres tienen el

poder de modelar las preferencias, gustos de sus hijos por los alimentos ,

el modelo a seguir y de los comportamientos alimenticios . Asimismo,

existe una fuerte correlacién entre la frecuencia de exposicién del

alimento y las preferencias alimentarias. (12)

Al no darse una buena alimentacién saludable puede generar riesgos de

obesidad, desnutricién, etc..., debido al déficit de conocimiento que

poseen los padres sobre una buena alimentacién saludable para sus

hijos, por ello Ia buena informacién a los padres sobre la alimentacién

saludable en ni}401osde 3 a 5 a}401oses clave, de tal manera que mantengan

un buen estado de salud durante su crecimiento y desarrollo.

Por lo tanto es importante, conocer qué alimentos y proporciones de

alimentos son las adecuadas de tal manera la sociedad adopte una

alimentacién saludable, variada, y equilibrada, ayudéndoles a sus hijos a

mantener un estado de salud optimo y evitando asi problemas como las.

enfermedades ya mencionados. (13)

2.4 Bases Cientificas �030 9

Nola Pehder

En 1975, la Dra. Pender publico �034unmodelo conceptual de conducta para

la salud preventive�035,que constituye una base para estudiar el modo en

que los individuos toman las decisiones sobre el cuidado de su propia
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saiud dentro del contexto de la enfermeria. En este articulo identificaba

�031 factores que habian influido en la toma de decisiones y las acciones de

- los individuos para prevenir las enfermedades.

En 1982 presento Ia 1ra edicién del modelo de promocién de la salud. Y I

en 1996 la 2da edicién de este

Modelo De Promocién De La Salud

El modelo se basa en la educacién de las personas sobre cémo cuidarse

y llevar una vida saludable.

�024 �034hayque promover la vida saludable que es primordial antes que los

V cuidados porque de ese modo hay menos gente enferma, se gastan

. menos recursos, se Ie da independencia a la gente y se mejora hacia el

futuro�035

Esta inspirado en dos sustentos teéricos la teoria de aprendizaje social de

Albert Bandura y el modelo de valoracién de expectativas de la motivacién

humana de Feather. I V

- El primero, postula la importancia de los procesos cognitivos en el

cambio de conducta e incorpora aspectos riel aprendizaje cognitivo y

conductual, reconoce que los factores psicolégicos influyen en los

comportamientos de las personas. Se}401alacuatro requisitos para que

éstas aprendan y modelen su comportamiento: atencién (estar

expectante ante lo que. sucede), retencién (recordar lo que uno ha

observado), reproduccién (habilidad de reproducir Ia cenducta) y

motivacién (una buena razén para querer adoptar esa conducta).
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- El segundo sustento teérico, afirma que la conducta es racional,

considera que el componente motivacional clave para conseguir un

logro es la intencionalidad. De acuerdo con esto, cuando hay una

intencién clara, concreta y de}401nidapor conseguir una meta, aumenta

la probabilidad de lograr el objetivo. la intencionalidad, entendida

como el compromiso personal con como el compromiso personal

' componente motivacional decisivo, que se répresenta en el analisis de

los comportamientos voluntarios dirigidos al logro de metas

planeadas.

Esta teoria identifica en el individuo factores cOgnitivos�024precept1Zia|esque

son modificados por las caracteristicas situacionales, personales e

interpersonales, lo cual da como resultado la participacién en conductas

favorecedoras de salud, cuando existe una pauta para la accién. En este

modelo la enfermera se constituye en el principal agente encargado de

motivar a los usuarios para que mantengan su salud personal.

El MPS plantea las dimensiones y relacionesnque participan para generar

o modificar la conducta promotora de la salud, ésta es el punto en la mira

o la expresién de la accién dirigida a los resultados de la salud positivos,

como el bienestar éptimo, el cumplimiento personal y la vida productiva.

Vista asi, la promocién de la salud es una actividad clave en los diferentes

émbitos en que participan los profesionaies de enfermeria.u4)

Este modelo teérico de enfermeria aporta al proyecto una reforma del

cuidado de salud ofreciendo un medio de cémo educar a las madres para
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que adopten comportamientos nuevos y una practica adecuada en la

aiimentacién de su ni}401o,priorizando Ios nutrientes que necesita el ni}401ode

3 a 5 a}401ospara su desarrollo y crecimiento mejorando asi la calidad de

vida a nivel de salud. �030

2.5 Marco Conceptual V

2.5.1 Generalidades

A. lntervencién Educativa

La intervencién es el elemento nuclear de todo proceso de ense}401anza-

aprendizaje. Cualquier intervencién parte de una evaluacién previa, a la

que sigue un entrenamiento estratégico que finaliza con una evaluacién

}401nal,}402tilpara contrastar Ia eficacia de todo el procedimiento desarrollado.

Es una estrategia que conlleva a mejorar o cambiar un émbito o contexto

determinado, en el que inciden Ios actores sociales. Asimismo consiste en

realizar un plan de mejora siguiendo las fases y creando estrategias que

se implementaran en el programa educativo que se intervendra, este tiene

que estar bien realizado y prevenido para los imprevistos, si se l|e'\/a a

cabo el plan se estara cumpliendo el objetivo de la intervencién

educativa.(1s)

Los Programa Educativos son un conjunto de estrategias de ense}401anza

aprendizaje seleccionado y organizado por el profesional de enfermeria

para facilitar el aprendizaje de los participantes. Para Gonzales Pilar �034El

vertiginoso desarrollo de la ciencia y tecnologia, asi como la. répida

obsolescencia de los conocimientos" hacen que las enfermeras asuman un
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mayor compromiso, contribuyendo a mejorar la calidad de atencién

mediante Ia educacién, proceso que permite actualizar conocimientos,

incorporar nuevas estrategias de pensamientos, métodos y destrezas que

permitan mejorar el acto de cuidar. �031

Dentro de las ventajas del programa educativo citamos; que eleva el nivel

de aprendizaje al incrementarse Ios conocimientos, disminuye el tiempo

de instruccién, se logra Ia participacién activa del participante, asi mismo

dentro de las desventajas citamos que los programas educativos con altos

contenidos corren el riesgo de anular Ia motivacién del participante y se

corre el riesgo de que el programa sea mal utilizado y que cometa errores

en las respuestas antes de dar las suyas.

Los fines del programa educativo son promover el aprendizaje en el

participante y familiar por medio de la orientacién y suplementacién

adecuada de las conocimientos adquiridos, crear en ellos el mayor

sentimiento de satisfaccién, responsabilidad y estabilidad en la atencién

de las necesidades bésicas del ni}401oy estimular el interés del familiar con

la finalidad de satisfacer y garantizar la calidad del cuidado. Los pasos

para elaborar un programa educativo sonzm �030

. Propésito y objetivos Generales: El primer paso lo constituye Ia I

formulacién de las interacciones que se desea alcanzar; en funcién de

las prioridades establecidas.

- La poblacién destinada: Este segundo paso implica las caracteristicas

y necesidades de los sujetos a quienes va dirigido el programa, asi
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mientras més definido y mejor conocido sea el grupo �034receptor�034,més

. efectiva seré la comunicacion y probablemente Ia ense}401anza.

- Objetivos especificos: El programa deberé establecer rigurosamente

las conductas que desean alcanzar como producto del proceso de

aprendizaje ense}401anza.

- Contenido de la Ense}401anza:Sobre este punto, el docente 0 monitor

debe valorar el contenido e intentar identificar las generalizaciones o

principios fundamentales, Ios conceptos e interrelaciones més

importantes para la construccion de marcos conceptuales.

�030 . Las experiencias del aprendizaje: Que estén dadas por las

interacciones sujeto-medio. El aprendizaje deviene de la conducta

V activa de que aprende, quien asimila lo que el mismo practica cuando

desea hacerlo.

. El educador, al preparar una sesién educativa, debe conocer las

caracteristicas, intereses y necesidades del grupo receptor, de tal

. manera que despierte en el sujeto que aprende, la necesidad de una

nueva forma de comportamiento qnue Ie permita resolver determinados

problemas. (1) I

Estrategias Metodolégicas buscan fomentar en las personas diferentes

formas de adquirir conocimientos (intuitivo y racional) y que de esta forma

permita tener una vision amplia de la realidad dentro de las cuales

tenemos:
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- Técnicas o dinémicas vivenciales: se caracterizan por crear una

situacién }401cticiadonde las personas se involucran, reaccionan y

adoptan actitudes espontaneas. Estas técnicas son para animar 0

para realizar un anaiisis.

I Técnicas con actuacién por ejemploz Sociodrama, Juego de roles,

Cuento dramatizado), El elemento central es la expresién corporal a I

través de la cual representamos situaciones, comportamientos,

formas de pensar. Para que estas técnicas cumplan su objetivo

siempre que las vamos a aplicar, debemos dar recomendaciones

practicas, por ejemploz (1)

~/ Presentacién ordenada, y coherente.

~/ Dar un tiempo Iimitado para que realmente se sinteticen Ios eleme

ntos centrales '

1 Que se utilice realmente la expresion corporal, el movimiento, Ios

gestos, la expresién I

v�031Que se hable con voz fuerte.

s�031Que no hablen y actuen dos a la vez.

- Técnicas Visuales :Podemos diferenciar dos tipos:

a) Técnicas escritas: Todo aquel material que utiliza la escritura com

o elemento central (Por ejemplo. papelégrafo, lluvia de ideas por '

tarjetas, lectura de textos, etc.)
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b) Técnicas graficas:

Todo material que se expresa a través de dibujosy simbolos (Por

ejemplo, afiche, "Lectura de cartas '; "Uno para todos '; etc.)

- Técnicas rompehielos 0 de animaciénz tienen la }401nalidadde

mantener una atmésfera de confianza y seguridad entre las personas

asistentes, que les permita participar. activamente durante Ios

procesos de ense}401anza�024a;arendizaje.Generalmente, éstas técnicas se

caracterizan por ser activas, permiten ablandar al grupo y casi

- siempre en ellas esta presente el humor.

I Técnicas da evaluacién: estas técnicas permiten evaluar algunos

indicadores de un evento desarrollado, con la }401nalidadde mejorar a

future Ia organizacién de eventos similares. Entre los indicadores que

son evaluados mediante estas técnicas figuran la participacién de las

personas asistentes, los métodos y las técnicas empleadas, la

actuacién de las personas facilitadoras, claridad y comprensién de los

temas y el interés mostrado por los temas, otros.(1e)

B. Conocimiento _ V

Es un conjunto integrado por informacién, reglas, interpretaciones y

conexiones puestas dentro de un contexto y de una experiencia, que ha

sucedido dentro de una organizacién, bien de una forma general 0

personal. El conocimiento sélo puede residir dentro de un conocedor, una
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persona determinada que lo interioriza racional o irracionalmente. Su

transmisién implica un proceso intelectual de ense}401anzay aprendizajem)

Existen dos tipos de conocimientos:

El conocimiento empirico: Es aquel en el cual nos basamos en una

experiencia vivida y en la percepcion por cualquiera de los 5 sentidos,

este tipo de conocimiento nos dice 0 nos explica las cosas que sxisten y

sus caracteristicas, es aquel que usamos sin tener un conocimiento

cientifico previo, simplemente nos basamos en lo que conocemos, hemos

percibido o vivido, no nos asegura que ese conocimiento sea universal

EI conocimiento cienti}401co:Este tipo de conocimiento empieza

apoyandose en el conocimiento empirico para de ahi proseguir pasando a

una investigacién y experimentacién mas a fondo para poder explicar las

cosas por sus razones verdaderas y reales y la razén de las cosas. (18)

C. Nutricién �030

Consiste en una serie de procesos que realiza ,para transformarlos en

nutrientes, que son en realidad los que reparan los continuos desgastes ~

de materia y energia que sufre nuestro cuerpo ,podemos encontrar

personas muy bien alimentadas pero malnutridas, cuando Ios alimentos

que consumen no aportan nutrientes suficientes 0 son de baja calidad
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D. Alimentacién

Es el aporte de todo tipo de productos (alimentos) ya sean naturales o

transformados, que ingeridos dan al organismo lo que necesita. La

alimentacién es un acto voluntario y consciente que se puede educar y

modificar, para lo cual es muy importante que se conozcan Ios alimentos,

como se agrupan, que tipo de nutrientes tienen, como utilizarlos. (19)

E. Alimentacién Saludable

Una alimentacién saludable es, para el GREP�024AEDN(Grupo de Revisién,

Estudio y Posicionamiento de la Asociacién Espa}401olade Dietistas-

Nutricionistas ), aquella que permite alcanzar y mantener un

funcionamiento éptimo del organismo, conservar o restablecer la salud,

disminuir el riesgo de padecer enfermedades, asegurar Ia reproduccién, Ia

gestacién y la lactancia, y que promueve un crecimiento y desarrollo

éptimos. Debe ser satisfactoria, suficiente, completa, equilibrada,

arménica, segura, adaptada, sostenible y asequible. �030

do Satisfactoria: agradable y placentera para los sentidos.

'3' Suficiente: que cubra las necesidades de energia, en funcién de las

necesidades de las diferentes etapas o circunstancias de la vida �030

~:~ Completa: que contenga todos los nutrientes que necesita el

organismo y en cantidades adecuadas

«:0 Equilibrada: con una �031mayorpresencia de una amplia variedad de

alimentos frescos y , sobretodo ,de origen vagetal, y con una escasa o
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nula presencia tanto de bebidas algohélicas como de alimentos con

baja calidad nutricional

03° Arménica: con un equilibrio proporcional de los macronutrientes que la

integran

~20 Segura : sin dosis de contaminantes biolégicos o quimicos que

superen Ios limites de seguridad establecidos por las autoridades

competentes ,o exenta de téxicos o contaminantes fisicos, quimicos o

% biolégicos que puedan resultar nocivos para individuos sensibles -

4° Adaptada :que se adapte a las caracteristicas individua|es(situacién

fisiolégica ylo fisiopatolégica), sociales, culturales y del entorno del

individuo % %

�030:0Sostenibler que su contribucién al cambio climatico seala menor

posible y que priorice los productos autéctonos

�024 6° Asequiblez que permita la interaccién social y la convivencia y que sea

viablé desde el punto de vista econémico para el individuo. (20)

2.5.2 Clasi}401caciénDe Alimentos

A. Macronutrientes

Son los que ocupan Ia mayor proporcién de los alimentos, las proteinas,

glucidos, hidratos de carbono, Iipidos o grasa. También puede incluir a la

fibra y el_ agua,Aque esté presente en cantidades considerables en la

mayoria de los alimentos. I �030 I
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~20 Hidratos de carbono: Los hidratos de carbono constituyen la principal

fuente de energia de la alimentacién humana por lo que hay que

estimular el consumo de los alimentos que los contienen. Por otro

lado son los que producen una combustién mas Iimpia en nuestra

célula y dejan menos residuos en nuestro organismo. Estos deben

proporcionar entre el 60% y el 70 % del total de energia consumida.

Hay dos tipos fundamentales de hidratos de carbono: los complejos

como los que sevencuentran en los cereales, y los simples, como el

azucar. Una alimentacién saludable debe contar con cantidades

adecuadas de ambos, pero con un predominio de los complejos.

Alimentos que contienen hidratos de carbono complejos: arroz, pan,

pastas, patatas, legumbres �031

Alimentos que contienen hidratos de carbono simples: azucar,

mermelada, miel, friitas, dulces en genera|.(21) A

I ~:~ Proteinas: Las proteinas son materiales que desempe}401anun mayor

n}402merode funciones en las células de todo los seres vivos, por otro

lado forman parte de la estructura bésica de los tejidos (mucosos,

tendones, piel, etc.) y realizan funciones metabélicas y reguladores,

asimilacién de nufcrientes, transporte de oxigeno y de grasas en la

sangre. Desde el punto de vista nutritivo, son mejores las proteinas de

origen animal que las de origen vegetal.

Entre los alimentos con proteinas de origen animal se encuentran en

huevos, aves, pescados, carnes y productos lacteos. Proteinas en
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alimentos de origen vegetalse encuentran en soja, frutos secos,

champi}401ones,legumbres y cereales.

oz» Grasas y lipidos: La grasa es igual que los gl}402cidosse utilizan en

mayor proporcién en el aporte energético del organismo pero también

son imprescindibles para otras funciones como la absorcién de las

. vitaminas. Las grasas son una fuente concentrada de energia, muy

um para aumentar Ia densidad energética de los alimentos,

especialmente para el caso de ni}401ospeque}401osque tienen una

capacidad gastrica reducida.

Los principales fuentes visibles de grasa en las dietas son las

mantequillas, margarina, aceite de oliva, palta, nueces, mani, y otras

semillas oleaginosas otras fuentes de grasa son de origen animal,

como el pescado es una fuente de grasa potencialmente beneficiosa.

B. Micronatrientes. �031

~2~ Vitaminas: Son sustancias orgénicas imprescindibles en los procesos

metabélicos que tienen Iugar en la nutricién de los seres vivos. No

aportan energia puesto que no se utilizan como combustible, pero sin

ellas el organismo no es capaz de aprovechar Ios elementos

constructivos y energéticos suministrados por la alimentacién.
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Es preciso ingerirlas en peque}401ascantidades, puesto que el

organismo humano no las puede fabricar. Por tanto, si se realiza una

correcta alimentacién no es necesario el aporte externo en forma de

complejos vitaminicos. Tenemos dos clases de vitaminas:

Liposolubles: Son Ia A, D, E, K; se disuelven en grasas y se

almacenan en el higado y en el tejido adiposo. No es necesario

administrarlas diariamente. I

Hidrosolubles: Son el grupo de las vitaminas B y C. Se necesitan para

el aporte diario y son solubles en agua. Las vitaminas se encuentran

fundamentalmente en frutas y verduras.

v:~ Minerales: Son nutrientes inorgénicos que se encuentran en forma de

sales minerales disueltos en los liquidos corporales. Destacan el

calcio, fosforo, sodio, potasio, magnesio, hierro... Son necesarios en

cantidades muy peque}401as,sin embargo hay tres minerales que no

tienen que faltar en nuestra dieta: calcio, hierro y yodo. Los minerales

son los componentes inorgénicos de la alimentacién, es decir aquellos

que se encuentran en la naturaleza si formar parte de los seres vivos,

que desarrollan un papel importanticemos en el organismo ya que son

necesarios para la elaboracién de los tejidos, Ios alimentos que V

contiene fuente de minerales son: Carnes, pescados, quesos,

verduras (brocoli, espinacas, etc.) legumbres (garbanzo, �031|entejas,

soya, etc.) V A
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El agua es el componente principal de los seres vivos. De hecho, se

puede vivir sin alimento, pero solo se sobrevive unos pocos dias sin

esta. El cuerpo humano tiene 75% de agua al nacer y cerca de 60%

en la edad adulta. Aproximadamente el 60% de esta agua se

encuentra en el interior de las células (agua intra celular) y el resto

circula en la sangre y ba}401aal tejido (extra celular). Un ni}401ode 3 a 5

a}401osde edad debe tomar 8 vasos al dia de agua aproximadamente.

(19) �030

2.5.3 Requerimientos Nutricionales En Ni}401osDe 3 A 5 A}401os

Los requerimientos nutricionales de cada individuo dependen en gran

_ parte de sus caracteristicas genéticas y metabélicas particulares. Sin

embargo en forma general se puede considerar que los ni}401osrequieren

_ Ios nutrientes necesarios para alcanzar un crecimiento satisfactorio, evitar

estados de deficiencia y tener reservas adecuadas para situaciones de

estrés. Una nutricién adecuada permite al ni}401oalcanzar su potencial de

5 desarrollo fisico y mental.

El organismo infantil necesita para funcionar correctamente, cinco

nutrientes esencialesz V

A. Hidratos De Carbono: Constituyen la principal fuente de energia del

organismo. Su aporte debe ser muy importante, un 60 por ciento (10

porciento simple 50 por ciento complejos) de la necesidad energética

diaria de los ni}401os.
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B. Proteinas: Son sustancias indispensables para la formacién y el

desarrollo del organismo. Asi como para la regeneracibn de los

tejidos, se encuentran en los alimentos de origen animal (carne,

pescado, huevo leche, y sus derivados) y en el origen animal I

(guisantes judias, lentejas, étc.).Deben suponer, aproximadamente,

un 12 por ciento del consumo energético diario del nir'1o.'

C. Vitaminas: Sirven para regular y coordinar la actividad de todas las

. células. La vitamina A es necesaria para la visién, la piel, el

crecimiento y la circulacién. La vitamina C ayuda a potenciar las

defensas del organismo, y las del grupo B son muy valiosas para el

Sistema nervioso. Las vitaminas se hallan presentes en casi todos los

grupos de alimentos: el pescado, la carne y los huevos son ricos en

vitaminas del grupo B, D, K; Ia Ieche y sus derivados y los vegetales,

en vitaminas A y B2; Ios cereales y los frutos secos contienen

vitaminas del grupo B1; y las frutas y las verduras presentan vitaminas

A y C. '

D. Sales Y Minerales: Son elementos fundamentales para el organismo

por multiples funciones, el calcio (Iécteo, verduras y legumbres) el

fosforo (Iécteos, pescado, y frutos secos) y el floor (pescado) sirven

para la construccién de los huesos y los dientes; el hierro (carne,

huevo, �030legumbresy verduras) forma los glébulos rojos de la sangre, el
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sodio y el potasio (carnes, cereales, verduras y frutas) son

beneficiosos para el sistema nervioso, el corazén y los muslos.

E. Grasas: Son los nutrientes energéticos por excelencia. Participan en la

formacién del sistema nervioso y de las membranas celulares del cerebro

y, ademas, son indispensables para que el organismo pueda absorber

algunas vitaminas (A, D, E y K); Se dividen en dos grupos: grasas

saturadas (de origen animal), que se encuentran en la mantequilla, la

nata, Ia carne roja, el queso y el embutido; y grasas no saturadas (de

Qrigen vegetal), presentes en el aceite de oliva, algunas carnes blancas y

ciertos pescados. Deben representar alrededor del 25-30% del consumo

energético diario (20% grasas no saturadas y 10% saturadas). (21)

2.5.4 Cantidades Diarias Recomendadas De Estos Nutrientes

~ ' V TABLA 2.1

Cantidades Diarias Recomendadas De Nutrientes En Ni}401osDe 3 A 5
A}401os

. a}401os.__.._9/kg 995.9...�035-__�030__._.__i9/FM.... ..SJ./�030..�030.'.�030='' . ..¢3.!9'f'3.,,5 ._ _.�030._F.�030_!.3_

FUENTE: SUAVINEX. Las necesidades nutricionales del ni}401o;2013
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2.5.5 lngestas Recomendadas Para La Proteina, Hidratos De Carbono,

Grasas, Y Fibras.

TABLA 2.2

A lngestas Recomendadas De Proteina, Hidratos De Carbono, Grasas, Y
Fibras Para Ni}401osDe 3 A 5 A}401os2

Energia (Kcal) A 90kg
Proteinas (gramos) 15

Carbohidratos (gramos) 6 �02412kg
5 Vitamina B (miliramos) 0.5
Vitamina C (miligramos) T 20
Vitaminas D (microgramos) 10 T
Hierro (mi|igramos9 7
Calcio (miligramos) 600 H
Fésforo Miligramos) 60 if
Grasa (Gram) �031 3 -4/kw�035

FUENTE: SUAVINEX. Las necesidades nutricionales del ni}401o;2013

2.5.6 Habitos Alimentarios

Los hébitos alimentarios empiezan a formarse desde el momento del

nacimiento y se desarrollan durante la infancia y, especialmente, en la

adolescencia.

En la primera infancia Ia alimentacién esté determinada principalmente _

por los alimentos ofrecidos por la familia, escuela y colegio de la ni}401ay del

ni}401o,ya que es donde conviven todos los dias desarrollando su proceso

de socializacién y aprendizaje diario. A partir �030dela}401ode edad el ni}401o

come 3 comidas y 2 entre comidas al dia.
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Hay que destacar Ia gran importancia que tiene la familia en este periodo, .

que representa, un modelo de dieta y conducta alimentaria que los ni}401osy

ni}401asaprenden_ (22)

03° Desayuno

Es una de las comidas mas importantes del dia y deben aportar

alrededor de 25% de necesidades nutricionales diarias. Un buen

desayuno debe incluir: productos lécteos (vaso de leche, yogurt 0

racion de queso), cereales, galletas, tostadas y frutas (en pieza entera

0 en jugos). Se puede ir variando el tipo de desayuno para que el ni}401o

no se canse de oomer siempre lo mismo. Si no hatomado desayuno _

suficiente se le ofreceré a media ma}401anauna merienda, ya esté en

casa 0 en el colegio. A

~:~ Almuerzo.

Constituye aproximadamente 30% de las necesidades nutricionales.

En ella deben incluir alimentos de todo los grupos, cereales (pan, _

pastas, arroz), verduras, alimentos proteicos (carne, pescado, huevo)

fruta y Iécteos. Pueden estar compuestos por dos platos o por un

plato L'mico. I

oz» Cena.

Debe ofrecerse antes de que el ni}401ovaya a la cama. Los grupos de

alimentos que pueden preparar para la cena son los que han citado
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para el almuerzo, aunque conviene evitar darle exactamente lo

mismo. Antes de irse a dormir se Ie puede ofrecer un vaso de Ieche 0

un yogurt.

02° Merienda.

La merienda debe contener alimentos suficientes para promover al

ni}401o15% de la energia total. Se Ie recomiendan que los alimentos

sean de apariencia atractiva, colores variados, olor y sabor agradable

y que cumplan las normas de higiene personal y de los alimentos.

Su preparacién requiere tiempo, disposicién y creatividad por parte de

los padres o representantes, de manera resulten sencillas, féciles de

transportar una combinacién de alimentos én cantidades adecuadas,

» que proporcionen un buen aporte nutricional y permitan que el ni}401o

tengaapetito en la siguiente comida. No deben incluir, refrescos, ni

alimentos pe|igrosr>s. El médico de atencién primaria y el pediatra

juegan un papel primordial en la educacién nutricional del grupo

familiar, Io cual contribuye a mejorar la eleccién de las meriendas que

pueden incluir opciones nutritivas como las frutas, bien sean frescas o

secas, cereales y Iécteos, en Iugar de las golosinas y bebidas

azucaradas. (23) '
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2.5.7 Estrategias Para La Alimentacién

A. ¢;C6mo puedo hacer que las comidas sean agradables?

> Haga que las comidas sean un momento para estar con la familia. A

los ni}401osles gusta comer con otras personas. Siéntese a comer con

su ni}401oo ni}401a.

> Trate de' servir las comidas y los bocadillos todos los dias

aproximadamente a la misma hora. '

> No trate de sobornar a su ni}401oo ni}401a,no juegue juegos, ni le obligue

a comer. Los ni}401osdeben controlar su propia alimentacién.

> Es normal que a los ni}401osse les caiga Ia comida o que derramen las

bebidas de vez en cuando. Puede usar una cuchara 0 un tenedor

especial para ni}401os.Y puede empezar a ense}401arlea comer con

buenos modales.

> Reléjese y disfrute su comida. No haga que su ni}401oo ni}401asea el

centro de atencion cuando coma.

> Apague la television a la hora de las comidas. Haga que las comidas

sean un momento tranquilo para platicar.

> Sea un buen ejemplo. Coma alimentos variados. Su ni}401oo ni}401a '

querré comer lo que usted come.
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B. g,Cémo puedo interesar/ayudar a mi ni}401oen comer alimentos

Saludables?

> A Ios ni}401osles gusta ayudar a planear comidas e ir al mercado. Deje

que su ni}401oo ni}401aelija frutas y verduras en el mercado. Trate de ir b

cuando el ni}401ono esté cansado 0 con hambre.

> A los ni}401osles gusta ayudar en la cocina también. Aun un ni}401ode 4

a}401ospuede Iavar Ia fruta y verdura, preparar la lechuga para

ensaladas, picar frutas blandas con un cuchillo de pléstico o mezclar

I la masa para bollitos dulces.

> Su ni}401oo ni}401apuede poner la mesa y ayudar a Iimpiar. 1Estaré

orgulloso de ayudar!

> Su ni}401oo ni}401ale puede ayudar a preparar almuerzos saludables y

divertidos para el preescolar 0 el jardin de ni}401os.

> A los ni}401osles encanta aprender sobre la manera en que los

alimentos se cultivan y se hacen. Aqui hay algunas ideas:

> Sembrar verduras o incluso algunas pocas plantas en macetas (Io

saque de triptico )(24) I .
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2.5.8 Consecuencias De Una Mala Alimentacién

A. Desnutricién

La desnutricién infantil es el resultado de la ingesta insu}401cientede '

alimentos (en cantidad y calidad), la falta de una atencién adecuada y la

aparicién de enfermedades infecciosas.

La desnutricién es un problema que requiere de mucha soluciones, pues

es causado por muchos factores:

o La falta de acceso a alimentos nutritivos.

o Poco conocimiento y practicas inadecuadas de alimentacién e higiene

de los padres, madres y cuidadores de ni}401osy ni}401as,sobretodo la

practica de lavado de manos con agua yjaben. .

o La falta de agua potable y desagiie.

o El limitado acceso a servicios de salud de calidad.

0 La falta de educacién escolar, sobretodo de la madre.

0 La situacién econémica de la fami|ia.(2s;

B. Anemia

Un ni}401oo ni}401atiene anemia cuando sus glébulos rojos no son capaces de .

proveer suficiente oxigeno al cuerpo. Una de las causas mas comunes de

la anemia es por falta de hierro. V

Un ni}401ocon anemia:
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o Esta pélido, se cansa muy répido, no rinde en el colegio y juega poco.

o Pierde las defensas y se enferma mas seguido.

0 Su desarrollo es mas lento y afecta su inteligencia porque no

desarrolla su cerebro.

Comer alimentos saludables es la forma mas importante para prevenir y

tratar la deficiencia de hierro. Las buenas fuentes de hierro abarcan:

o Pollo, pescado y otras carnes �030

- Frijoles secos, Ientejas y semillas de soya

- Huevos I

o Hlgado

V - Sangrecita I A

- Espinaca, col y otras verduras.(2s)

C. Obesidad

Es una enfermedad que comienza cuando se acumula més grasa en

nuestro cuerpo de lo que se necesita.

En los ultimos veinte a}401osse han producido dos cambios simulténeos en

nuestro estilo de vida que explican en gran parte este aumento de la

obesidad. (27)

> Por un lado, consumimos cada vez mas alimentos que tienen un alto

valor energético.

> Al mismo tiempo, a lo largo del dia nos movemos menos que antes y,

en consecuencia, gastamos menos energia.
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En la vida cotidiana de los ni}401osy ni}401asencontramos una larga lista de

hébitos que explican el aumento de la obesidad. En materia de

alimentacién, podemos enumerar: .

> Consumo elevado de alimentos de alto contenido energético (bolleria

industrial, hamburguesas, pizzas, patatas fritas, refrescos azucarados

y productos pre cocidos con alto contenido de grasas).

> Ingesta insu}401cientede verduras, frutas y pescado

> Pérdida del hébito de desayunar.

> Dieta desordenada, con mucho �034picoteo�035entre horas, por lo general

de productos con alto contenioo energético.

La obesidad infantil son modificables porque se relacionan con hébitos

que hemos adquirido y que, si nos lo proponemos, podemos cambiar. Si

tenemos en cuenta que muchos de esos hébitos son los que los ni}401osy

ni}401asaprenden en casa, es evidente que la familia debe involucrarse

activamente en el cuidado de la salud de los més peque}401os,fomentado Ia

adopcion de hébitos saludables en materia de alimentacién y actividad

' fisica,

Prevenir Ia obesidad es posible y relativamente sencillo. Le recordamos

algunos hébitos saludables en materia de alimentacién y actividad fisica

desarrollados en los capitulos anteriores que son muy importantes en el

control del peso:

> Reparta su alimentacién en 4 comidas al dia: desayuno, media

ma}401ana,comida, merienda y cena. A
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> Elija alimentos con bajo contenido de grasas.

> Evite Ios alimentos fritos.

> Reduzca el consumo de az}402car. .

> Consuma verduras en abundancia y tome de 2 a 3 piezas de fruta al

dia, evitando aquellas que contengan mucho azacar, como el plétano,

las uvas 0 las cerezas.

> Consuma pescado al menos dos veces por semana y disminuya la

ingesta de carnes rojas.

2.6 Definiciones De Términos Bésicos

1. Alimentacién Saludable: es aqueila que aporta todos los nutrientes

esenciales y la energia que cada persona necesita para mantenerse

sana

2. Efectividad: es el logro de los resultados programados en el tiempo y

costo més razonable posibles, supone hacer lo correcto con gran

exactitud y ' sin ningun desperdicio de dinero. Es Ia respuesta

manifestada por las madres, sobre la preparacién de Iohcheras

evidenciando el incremento de conocimientos después de asistir a las

sesiones educativas. I 9 _
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3. E}401cacia:grado en lo que se logra Ios objetivos y metas de un plan, es

decir, cuanto de los resultados alcanzo, la e}401caciaen concentrar Ios

esfuerzos de una entidad de las actividades y procesos que realmente

deben Ilevarse a cabo para el cumplimiento de los objetivos

formulados.

�030 ~ 4. E}401ciencia:es el logro de un objetivo al menor costo unitario posible. .

En este caso estamos buscando un uso éptimo de los recursos

disponibles para lograr Ios objetivos.
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CAPITULO III

VARIABLE E HIPOTESIS

3.1 Variables De La lnvestigacién

«:0 Variable independiente:nlntervencién educativa

Conjunto de actividades dise}401adosque al ser ejecutados o

implementados esta'n orientados al logro de objetivos educacionales en

relacién a la alimentacién saludable

A ~2~ Variable dependiente: Nivel de conocimientos sobre alimentacién

saludable.

Es toda aquella informacién que posee Ia madre acerca de una adecuada

alimentacién que debe recibir el ni}401o.

3.2 Operacionalizacién De Variables
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3.3 Hipétesis

3.3.1 Hipétesis General

«:~ Hi: La intervencion educativa es efectiva si genera incremento en el

nivel de conocimientos de las madres sobre alimentacién saludable en

ni}401osde 3 a 5 a}401osde la l.E.| �034Ni}401itoJesus de Praga�035N°98- Callao

2016.

~2~ Ho: La intervencion educativa es inefectiva si no genera incremento

en el nivel de conocimientos de las madres sobre alimentacion

saludable en ni}401osde 3 a 5 a}401osde la l.E.| �034Ni}401itoJesL'Is de�035Praga"

N°98- Callao 2016.

3.3.2 Hipotesis Especificas

0:�031El nivel de conocimientos de las madres sobre alimentacion

saludable en ni}401osde 3 a 5 a}401osde la lnstitucion Educativa Inicial

.�034Ni}401itoJes}402sde Praga�035N° 98- Callao 2016, antes de la intervencion

educativa, en el grupo control y experimental es bajo.

�030t~El nivel de conocimientos de las madres sobre alimentacién saludable

en ni}401osde 3 a 5 a}401osde la lnstitucion Educativa Inicial �034Ni}401itoJesas

de Praga�035N° 98- Callao 2016, después de la intervencion educativa,

en el grupo control es bajo a diferencia del grupo experimental que es

A alta. 5
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CAPITULO IV

METODOLOGiA

4.1 Tipo De lnvestigacién .

El presente estudio tuvo un enfoque de tipo Cuantitativo, porque los

datos fueron susceptibles a mediciones estadisticas para establecer

las certeza de los resultados, segun el anélisis el estudio fue de tipo

Cuasi-experimental, donde participaron dos grupos: grupo

experimental y grupo control, porque en un grupo se experimenté Ia

variable independiente y en el otro grupo no.

Segan el tiempo de ocurrencia de los hechos y registro de la

informacién, fue tipo prospectivo porque en el estudio la informapién

se recogié conforme al fenémeno se presenté, la investigacién seg}402n

el periodo y secuencia de estudio fue de longitudinal, porque se

tomé una muestra de sujetos, la cual fue evaluada en distintos

momentos al mes de estudio y a los 2 meses de estudio. �030

4.2 Dise}401oDe La Investigacién

Los dise}401oscuasi experimentales se emplean en situaciones en las

cuales es dificil o casi imposible el control experimental riguroso,

correspondiendo al estudio el siguiente diagrama:
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Secuencia de Registro

G'�035p°s Intervencion po-est
A Pre'Test Educativa

Experimental 02
(E) 01 X

Control (cc) a 03 V  o - °�030

Dénde: I I

X: lntervencién mediante la apllcacion de la intervenclon educativa.

01: Pre test del grupo experimental

O2: Pos test del grupo experimental con la lntervencion educativa

03: Pre test del grupo control

04: Pos test del grupo control sin intervencion educativa

4.3 Poblacién y Muestra

4.3.1 Poblacion

La poblacién de estudio estuvo constituida por 71 madres de ni}401osde 3 a

5 a}401osde la Institucién Educativa Inicial �034Ni}401itoJesus de Praga�035N° 98

perteneciente al turno tarde, matriculado en marzo 2016.

4.3.2 Muestra

En la determinacién de la muestra se utilizo Ia formula para poblacion

finita. Donde se obtuvo una muestra de 60 madres que fueron divididos,

30 en el grupo control y 30 en grupo experimental, mediante el muestreo

aleatorio simple.
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Las madres fueron agrupadas por medio de un sorteo siendo Ia seleccién

a través de la participacién voluntaria, no con una seleccién estrati}401cadao

equitativas de acuerdo al grupo de edades correspondientes a los ni}401os

de 3 a 5 a}401osdebido que hubo madres de cada grupo de edad de los

ni}401osque no aceptaron participar.

Férmula General

n = Z2 p q N

E2(N�0241) +z2pq

1. 962(0. 5)(o. 5)(71)

" 2 

n = 68,1884
. 1.1354

n = 60

Dénde:

N: 71 (poblacién) '

n: Muestra

p: 0.5

q: 0.5

Z=1.96 (95% de margen de confiabilidad)

E: 5% (Error)

Criterios de inclusién

/ Madres que deseen participar del estudio previo consentimiento

informado
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/ Madres de ni}401osde 3 a 5 a}401osdel turno tarde perteneciente a la I.E.I

�034Ni}401itoJes}402sde Praga" N° 98 Callao

/ Las madres de ni}401osde 3 a 5 a}401osque asisten a la intervencién .

educativa.

/ Madres que tienen 1 hijo

Criterios de exclusién

/ Madres que no cuentan con estudios secundarios

v�031Madresque tienen mas de 2 hijos

/ Madres que no pertenecen a la jurisdiccién.

Criterios de eliminacién

/ Madres que siendo parte del estudio deciden retirarse

4.4 Técnicas E Instrumentos De Recoleccién De Datos

Para la recoleccién de datos se utilizé como técnica la entrevista y el

instrumento fue el cuestionario que fue aplicado al grupo experimental y

control, en dos momentos; antes y después del desarrollo del programa

educativo, haciendo uso del mismo instrumento en ambos tiempos, con la

}401nalidadde determinar el nivel de conocimientos en ambos grupos. El

instrumento consté de 3 partes: la primera parte es la introduccién donde

se menciona el titulo, los objetivos y las instrucciones La segunda,

I correspondié a 4 preguntas sobre datos generales por lo que no conté

con puntaje. La tercera, consto de 20 preguntas cerradas con alternativas
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m}402ltiplesque evaluaron el nivel de conocimientos de las madres sobre

alimentacién saludable en ni}401osde 3 a 5 a}401os,con puntaje

acumu|ativo.(ANEXO B)

Cada pregunta obtuvo el siguiente puntaje:

- Respuesta correcta: Va|or1 punto �030

o Respuesta incorrecta: Valor 0 puntos

Haciendo un total de 20 puntos. Se consideré 15-20 minutes para el

desarrollo del instrumento.

La informacién fue valorada para el pre test y pos test de la siguiente

manera: (ANEXO C)

EXPERIMENTAL CONTROL EXPERIMENTAL CONTROL

Medio:5�0247puntos Medio:10-13puntos Medio:17-19 puntos Medio:9-13 puntos
Ba�031o:3-4 untos Ba'o: 8-9 untos Ba�030o:15-16 untos Ba'o:4-8 untos

4.4.1 Validez Y Con}401abilidadDel Instrumento

�030 La validez del instrumento se realizé mediante el criterio de 6 jueces

expertos, siendo estas enfermeras, docentes metodélogos cuyas

opiniones sirvieron para mejorar el instrumento.

Los puntajes fueron sometidos a la prueba Binomial, donde se determiné

la significancia estadistica (p=0.002) de la concordancia de los jueces

para cada pregunta (ANEXO D) asumiendo el instrumento como vélido.

I 62



4.5 Procedimientos De Recoleccién De Datos

Para llevar a cabo la recoleccién de datos se realizo |os tramites

administrativos ,mediante oficios a nombre de los investigadores del

estudio dirigido a la Direccion del colegio, siendo aprobado por la

Directora de la |.E.| Ni}401itoJesus de Praga" N°98, con el }401nde obtener las

facilidades y autorizacién correspondiente para la participacion del

Programa Educativo �034Aprendiendoa comer sano�035,|uego se realizo Ia

coordinacién con la profesora encargada de la Escuela de Padres , a fin

de establecer el cronograma para la recoleccién de datos realizados

durante la segunda semana de setiembre y la segunda semana de

octubre2016.

Seguidamente para el programa educativo �034Aprendiendoa comer sano�035,

se aplicé al Grupo Experimental y consto de 8 sesiones educativas,

ejecutadas durante 4 semanas, 2 veces por semana, de 30 a 60 minutos

de duracion, para Io cual se coordino un horario conveniente, donde no se

afecte las Iabores domésticas, consiguiendo la asistencia total de las

madres al Programa Educativo. Se llevaron a cabo |os dias miércoles y

viernes entre los meses setiembre y octubre; a las dos y media de tarde.

En relacion al grupo control se les hizo de entrega de tripticos, elaborado

por |os investigadores cuyos datos hacia referencia al concepto de

alimentacion saludable, clasificacién de alimentos, comidas principales,

estrategias alimentarias, combinacién de alimentos y consecuencias de

una mala alimentacién .Estos fueron entregados después del pre test, a
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su vez se coordiné con ambos grupos para la aplicacién del pos test

después de la aplicacién del programa educativo

Para el desarrollo de las sesiones educativas<se consideré tres momentos

de intervenciénz

Previa a la aplicacién de las sesiones educativas:

Una semana previa a realizarse las sesiones, se realizé la difusién de la

realizacién del Programa Educativo �034Aprendiendoa comer sano�035a través

de una pancarta, con el }401nde dar a conocer el evento. En la primera

�030 semana del programa educativo se realizé las invitaciones personalmente

a las 60 madres que cumplian con los criterios de inclusién. Una vez

reunidos, se procedié a la seleccién equitativa y conveniente de los

Grupos Experimental y Control los cuales quedaron conformados por 30

madres para cada grupo. Luego se informé sobre los objetivos y

bene}401ciosde los estudios y asi obtener la aceptacién de su participacién

a través del consentimiento informado (ANEXO E), para }401nalmente

proceder a la aplicacién del pre test en un tiempo de 20 minutos.

Durante la aplicacién de las sesiones educativas:

Se. procedié a ejecutar el Programa Educativo comprendiendo siete

sesiones educativas, los cuales se implantaron dos sesiones por semana.

Las sesiones fueron dadas a través de diversas técnicas participativas,

con actuacién (sociodrama), Visuales (papelégrafo, afiches, dibujos) y

demostrativas con el fin de lograr Ia participacién de las madres y mayor
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captacién de los temas tratados. La sesiones comprendieron de las

siguientes partes : la primera parte consistia en sensibilizar a las madres

de ni}401osde 3 a 5 a}401ossobre la alimentacién saludable y captar su

atencién hacia el tema con el objetivo de comprender la problematica de

la alimentacién en sus hijos no solo en su hogar sino también en la

escuela, ya que a través del conocimiento pueden mejorar el crecimiento

y desarrollo del ni}401oasimismo evitar riegos de enfermedades no

transmisibles (obesidad, desnutricion anemia) .|a siguiente parte fue de

' carécter explicativo-participativo mediante el uso de papelotes sobre

generalidades de la alimentacién ,c|asi}401caci6nde alimentos,

requerimientos nutricionales, habitos alimentarios, estrategias alimentarias

y consecuencias de una mala alimentacién. En cada tema se consideré

necesario Ia aplicacién de una diferente metodologia para lograr la

participacién de las madres participantes del estudio .La }401ltimaparte fue,

explicativa en donde se recibieron y se hicieron preguntas a las madres

sobre el tema tratado (retroalimentacion).

Después de la aplicacién de las sesiones educativas

Se aplico el Pos Test al Grupo Experimental y al Grupo Control en la

Oltima sesién educativa, como evaluacién final para determinar la eficacia

del Programa Educativo �034Aprendiendoa comer sano�035en el incremento del

Nivel de Conocimientos de las madres de ni}401osde 3 a 5 a}401osque

conformaron el Grupo Experimental y determinar alguna variacién en el .
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Nivel de Conocimientos del Grupo Control después de hacerle entrega de

tripticos al inicio del programa.

4.6 Procesamiento Estadistico y Anélisis de Datos

Después de la aplicacién del pre test y pos test, se procedié al

procesamiento de datos de forma manual mediante el sistema de paloteo

a través de una tabla de matriz codi}401cada(ANEXO F). Para la medicién

de la variable se asigné un punto a la respuesta correcta 1 y 0 a la

respuesta incorrecta, una vez tabulados se hallé la media aritmética y la

desviacién esténdar lo que permitié clasificar las tres categorias del nivel

de conocimiento sobre alimentacién saludable de 20 items con un puntaje

total de 20 puntos, donde los valores que se otorgaron al conocimiento

fueron Bajo, Medio y Alto a través de la escala de estaninos.

Posteriormente se empleé el paquete estadistico de Excel y el Programa

Estadistico SPSS (Statistical Packagefor Social Science) en su versién

21.0 para Windovirs, utilizando la estadistica inferencial de la prueba t-

student. (ANEXO G) '

Finalmente se presenté los resultados en tablas de frecuencia y grafico de

barras comparando el antes y después de la aplicacién del programa

educativo, siendo analizadas e interpretadas.
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. CAPITULO V

RESULTADOS

GRAFICO 5.1

NIVEL DE CONOCIMIENTOS DE LAS MADRES SOBRE

ALIMENTACIDN SALUDABLE EN NIKIOS DE 3 A 5 AFIOS DEL GRUPO

CONTROL Y EXPERIMENTAL ANTES DE LA INTERVENCION

EDUCATIVA -CALLAO 2016

/ ..
 �031

. EN» I Grupo Control

0 0 �024 . cl Grupo Experimental

Alto Medio Bajo

Fuente.' alumnos de la FCS �024Escuela Pmfesional De Enfermeria

r=�0245,655 p= 0,000

En el grupo control antes de ser ejecutada la intervencion educativa, con

respecto al nivel de conocimiento de las madres sobre alimentacion

saludable, el 3%(1) obtuvo un nivel alto y el 77%(23) un nivel bajo.

Asimismo en el grupo experimental antes de ser ejecutada la intervencién

educativa, con respecto al nivel de conocimiento de las madres sobre

alimentacion saludable, el 0%(0) obtuvo un nivel alto y el 93%(28) un nivel

bajo.

Ver Ia tabla (ANEXO H)
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GRAFICO 5.2

NIVEL DE CONOCIMIENTOS DE LAS MADRES SOBRE

ALIMENTACION SALUDABLE EN NINOS DE 3 A 5 ANOS DEL

GRUPO CONTROL Y EXPERIMENTAL DESPUES DE LA

INTERVENCION ADUCATIVA -CALLAO 2016

/ ,3."

. - o

u Grupo Control

% _ if n Grupo Experimental

Alto Medio Bajo

Fuente: alumnos de la FCS �024Escuela Profesional De Enfenneria

T= 14, 742 p= 0,000

En el grupo control después de ser ejecutada la intervencion educativa,

con respecto al nivel de conocimiento de las madres sobre alimentacion

saludable, el 7%(2) obtuvo un nivel alto y el 67%(20) un nivel bajo.

Asimismo, en el grupo experimental después de ser ejecutada la

intervencion educativa, con respecto al nivel de conocimiento de las

madres sobre alimentacién saludable, el 97%(29) obtuvo un nivel alto y el

0%(0) un nivel bajo.

Ver tabla (ANEXO H)
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GRAFICO 5.3

COMPARACIDN DEL NIVEL DE CONOCIMIENTOS DE LAS MADRES

SOBRE ALIMENTACIDN SALUDABLE EN NINOS DE 3 A 5 ANOS DEL

GRUPO EXPERIMENTAL ANTES Y DESPUES DE LA INTERVENCIDN

EDUCATIVA -CALLAO 2016

/ 9 o f on

�024n Antes de la intervencién

n Despues de la intervencién

D educativa

Alto Medio Bajo

Fuente: alumnos de la FCS �024Escuela Profesional De Enfermeria

T= 33, 465 p= 0,000

En el grupo experimental antes de realizada Ia intervencién educativa

tuvieron�031un nivel de conocimiento bajo del 93%(28) y alto de 0%(0) y

después de realizada Ia intervencién educativa tuvieron un nivel de

conocimiento alto 97%(29) y bajo 0%(0) evidenciéndose Ia efectividad de

la intervencién educativa a través del programa educativo �034Aprendiendoa

Comer Sano�035.

Ver tabla (ANEXO H)
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GRAFICO 5.4

COMPARACION DEL NIVEL DE CONOCIMIENTOS DE LAS MADRES

SOBRE ALIMENTACIDN SALUDABLE EN NISIOS DE 3 A 5 ANOS

_ DEL GRUPO CONTROL ANTES Y DESPUES DE LA INTERVENCIDN

EDUCATIVA -CALLAO 2016

/ 77%

L§?%

I Antes de la intervencién
educa}402va

L L D Despues de la intervencién

Z5 �030 educativa

7% V
3% .~.c-'_'>'_�030..v." �030

Alto Medio Bajo

Fuente: alumnos de la FCS �024Escuela Profesional De Enfenneria

T= -1,887 p= 0,69

En el grupo control antes de la intervencién educativa tuvieron un nivel de

. conocimiento bajo del 77%(23) y alto del 3%(1) y después de la

intervencién educativa tuvieron un nivel de conocimiento alto del 7%(2) y

bajo del 67%(20), resaltando que fue el grupo donde no se realizé el

programa educativo, pero al cual se le entrego folletos de informacién del

tema en la primera sesién educativa _

Ver tabla (ANEXO H)
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GRAFICO 5.5

DISTRIBUCION T- COMPARACION DEL NIVEL DE CONOCIMIENTOS

DE LAS MADRES SOBRE ALIMENTACION SALUDABLE EN NINOS

DE 3 A 5 ANOS DEL GRUPO EXPERIMENTAL ANTES Y DESPUES DE

LA INTERVENCION EDUCATIVA -CALLAO 2016

a=005

p = 0.000

t = -33,465 �031

A \ r\\ \

- 11,672 -11,000 f-10,327

I Area de recham Area de aceptacién

Decisiénz

Dado que asumimos un alfa igual a 0.05 (para una cola), |os valores que

determinan el érea de aceptacién para la hipétesis nula (Ho) estén entre

-11,672 y -10,327; y al obtener un t = �02433,465para un p = 0.000, se

rechaza Ho, ya que el valor de t se encuentra en el érea de rechazo y el

valor p s 0.05.

�030 Por lo que finalmente se acepta la hipétesis Hi: El programa educativo

incrementa significativamente el nivel de conocimiento sobre alimentacién

saludable en madres de ni}401osde 3 a 5 a}401osde la |.E.| �034Ni}401itoJes}402sde

Praga�035N° 98 �024Callao
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CAPITULO VI

DISCUSION DE RESULTADOS

6.1 Contrastacién de Hipétesis con los resultados.

Prueba de muestras relacionadas

95% Intervalo de _
Error Sig.

Desvi con}401anzapara la
tip. de (bilater

acién diferencia
t, Ia al)

I .

PRETEXPERIMEN

TAL- 0,328 2
-11,000 1,800 11.67 -10,327 -33,465

POSTEXPERIMEN 7 2 9

TAL ~

De acuerdo a los resultados obtenidos después de aplicacién de la

intervencién educativa a través del programa educativo titulado

�034Aprendiendoa Comer Sano�035sobre alimentacién saludable en ni}401osde 3

a 5 a}401osdirigido a las madres de familia de la |.E.l Ni}401itoJesus de Praga

N°98, realizado en setiembre �024octubre 2016.

�030Sellega aceptar Ia hipétesis general con un nivel de significancia de

(0.000), que se logré Ia efectividad del programa educativo

evidenciéndose con un 97% en el incremento del nivel de conocimiento

de las madres sobre alimentacién saludable.

Asimismo se pudo comprobar Ia efectividad educativa durante la

realizacién de la séptima sesién donde se Ilevé a cabo la exposicién de
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nuevas formas de preparacién de alimentacién saludable en ni}401osde 3 a

5 en la cual se observé que los conocimientos adquiridos en las sesiones

anteriores fueron retenidos y aplicados en la presente sesién demostrativa

Respecto a las hipétesis especificas se acepta que el nivel de

conocimiento es bajo tanto en el grupo control y experimental con un 77%

y 93% respectivamente antes de la intervencién educativa.

Posteriormente de realizada la intervencién educativa se incrementé el

nivel de conocimiento del grupo experimental con un 97% a diferencia del

grupo control que mantuvo similares resultados de 67%.

6.2 Contrastacién de resultados con otros estudios similares

La alimentacién saludable permite alcanzar y mantener un

funcionamiento éptimo del organismo, conservar o restablecer la salud,

disminilir el riesgo de padecer enfermedades, promueve un crecimiento y

desarrollo éptimos. Debe ser satisfactoria, suficiente, completa,

equilibrada, arménica, segura, adaptada, sostenible y asequible; por lo

que depende mucho de los habitos alimenticios que han cambiado a

través del tiempo, antes existia un gran respeto haeia algo vital c_omo son

los alimentos el Iugar y el momento de la comida, hoy en dia se come

cualquier tipo de alimento siendo este improvisado sobre la marcha, de

pie y sin horarios. Como consecuencia se debe suministrar alimentos

nutritivos que al peque}401ole gusten y crear hébitos saludables de

alimentacién.
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Por lo que el rol que ejerce Ia enfermera es importante; ya que brinda

educacién oportuna a las madres de familia utilizando técnicas educativas

interactivas y participativas que contribuyan a la adquisicién de

conocimientos para la alimentacién infantil.

El conocimiento en la alimentacién debe orientarse a potenciar o

modificar los hébitos alimentarios, invoiucrando a todos los padres.

Educar sobre la necesidad e importancia de una buena alimentacién

~ implica: descubrir y erradicar creencias, mitos y conductas erréneas;

promoviendo consciencia sobre las diversas funciones o roles que juega o

debe jugar Ia alimentacién en las diversas esferas de la vida, Ia salud, |os

aprendizajes, Ia produccién, distribucién y consumo de alimentos;

fomentar conceptos, actitudes y conductas claras y fundamentales sobre

la alimentacién; el tener conocimientos claros y precisos de cada

Aelemento propiciaré una alimentacién saludable por lo contrario una

carencia de conocimientos y de informacién determina comportamientos

equivocados y erréneos con respecto a la salud y enfermedad. Situacién

que debe ser tomada en cuenta sobre todo en la madre por ser sin duda

el eje de la funcién familiar, Ia depositaria del poder en la salud del ni}401oy

demés miembros de la familia. Por lo tanto Ia influencia es mayor sobre

los hébitos alimenticios ya que especialmente la madre es la que }401jael

patrén de hébitos alimentarios que se desarrollan en el ni}401opues ella es

la que planea las comidas, Compra alimentos, lo prepara y lo sirve. (12)
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La intervencion del personal de enfermeria es de educador, formando

personas capaces de actuar proactivamente, identificando factores

perceptivos-conductuales que son modi}401cadospor las caracteristicas

situacionales, personales e interpersonales lo cual da como resultado la

modificacion de conocimientos favorecedoras de la salud.(e)

Por lo expuesto, en el gra�031ficoN°1 se puede concluir que antes de la

aplicacion de la intervencién educativa, las madres de ni}401osde 3 a 5

a}401ostienen un nivel de conocimiento bajo sobre alimentacion saludable

en el grupo control y experimental con un 77% y 93% respectivamente, lo

que nos indicarla que no conocen sobre conceptos bésicos de

alimentacién, estrategias alimentarias, hébitos alimentarios V

,requerimientos nutricionales en el nl}401o,consecuencias de una mala

�030 alimentacién y preparacién de comidas saludables siendo uno de los

factores causantes la falta de experiencia en la alimentacién del ni}401ospor

ser madres primerizas

Resultados similares se encontraron en la investlgacion de Alvarado la

Torre Janeth, en el 2012 titulado �034Conocimientode la madres de ni}401osen

edad preescolar sobre preparacién de Ioncheras saludable en la |.E.l 115-

V 24. Semillitas del Saber�035,donde concluyo que el mayor porcentaje de

conocimiento de las madres desconocen el almacenamiento, funciones de

los alimentos energéticos, necesidades, el origen de la proteinas y los

alimentos que contienen vitamina finalmente |os alimentos que

ayudan a la absorcién de hierro y un porcentaje minimo conocen los
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alimentos que contienen grasas, Ia importancia de las proteinas y los

alimentos que aportan vitamina

Coincidiendo con un trabajo Pe}401aDean en el 2013, en su investigacion

�034Efectividadde un programa educativo�035en el incremento de

conocimientos en las madres de ni}401osen edad pre-escolar sobre la

preparacion de Ioncheras saludables en la |.E.|. San Martin de Porres

Lima - Cercado, donde concluyé que los conocimientos de las madres

antes de la aplicacion del programa del educativo en un porcentaje

significativo no conocian sobre el contenido ya que sus puntajes fueron

menores a 10 puntos.

Estos resultados concuerdan con la presente investigacién durante la .

aplicacion del pre test en el grupo control y experimental donde se

�030 evidencia que la gran mayoria de madres no tienen un conocimiento claro

de una alimentacion saludable; pudiendo deberse a una serie de factores,

como la falta de informacion y la mala atencion brindada por el profesional

de enfermeria sobre alimentacion saludable, asimismo Ia falta de interés

de las madres de familias, poco accesibilidad de informacion al tema

investigado y un descuido de la institucion educativa al no fomentar

escuelas de padres donde se realicen temas de alimentacion saludable.

Sin embargo el personal de salud debe un hacer un mayor esfuerzo para

encontrar Ia manera mas adecuada de brindar una buena informacion a

las madres sobre alimentacion saludable y lograr que tomen conciencia _
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sobre la alimentacién de sus hijos ya que es clave para el desarrollo y

crecimiento adecuado, evitando asi riesgos de enfermedades no

trasmisibles, esto a través de programas educativos dirigidos a las

poblaciones objetivo donde se toma en cuenta sus caracteristicas

. T ( personales y sociales.

La OPS/OMS, menciona que el aumento de los conocimientos no asegura

un cambio conductual, pero es importante porque constituye el primer

paso en el proceso de cambio.(an V '

Luego de la aplicacién de la lntervencién Educativa se observa en el

gré}401coN°2 que las madres de ni}401osde 3 a 5 a}401osdel grupo

experimental, alcanzan un nivel de conocimiento alto sobre alimentacién

saludable con un 97% , a diferencia del grupo control que tienen un nivel

de conocimiento bajo manteniéndose con un 67% debido a que este

grupo no fue intervenido por el Programa Educativo , evidenciéndose en

el grupo experimental un incremento de conocimiento sobre conceptos

ba'sicos de alimentacién, estrategias alimentarias, hébitos alimentarios,

requerimientos nutricionales, consecuencias de una mala alimentacién y

preparacién de comidae saludables, asimismo poniendo en préctica Ia I

combinacién de alimentos energéticos, constructores y reguladores que '

son recomendables en la preparacién de menos saludables.

Los resultados obtenidos son similares a los hallazgos de Canales }401mar,

el 2009, en Lima, quien concluye que en relacién a la efectividad de la
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sesién educativa "Aprendiendo a preparar Ioncheras nutritivas�035en su

mayoria no conocian sobre el contenido de las Ioncheras saludables; y

luego de la aplicacién de la misma se evidencia que la mayoria de madres

conocen sobre el contenido y preparacién de las Ioncheras saludables. (3)

lgualmente Allain RaL'|| en el 2012, en esta investigacién presenté

resultados similares en el estudio �034lntervenciéneducativa sobre la

importancia de alimentacién infantil en el mejoramiento de los

conocimientos de madres en ni}401osmenores de 5 a}401osde la I. E. E.

�034Republicade Brasil�035Lima �024Peru, donde concluyé que los puntajes

obtenidos después de la sesién educativa tuvieron un efecto positivo en

los conocimientos de las madres sobre alimentacién saludable. Estos

resultados concuerdan con la presente investigacién durante la aplicacién

del pos test en el grupo experimental donde se evidencia que hubo un .

incremento en el nivel de conocimientos de las madres sobre la

alimentacién saludable por lo que se evidencia la efectividad de nuestro

programa educativo �034Aprendiendoa comer sano"

En el Gra�031fico3 se observa la comparacién del nivel de conocimiento de

las madres sobre alimentacién saludable en ni}401osde 3 a 5 a}401osdel grupo

experimental antes y después de la intervencién educativa. El incremento

de conocimientos de las madres ha sido posible a la metodologia

utilizada, en la que se usé: exposicién, discusién, lluvias de ideas y

demostraciones de preparacién de menus saludables siendo estas

estrategias metodolégicas desarrolladas en nuestro programa educativo
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�034Aprendiendoa comer sano�035.Muestra claro que la metodologia de

ense}401anzaideada para grupos etéreos de adulto, donde Ia teoria y la

préctica de estas sesiones afianzan el conocimiento, haciendo més

perdurables.

y Por consiguiente las intervenciones educativas permiten incrementar y

reforzar Ios conocimientos y las précticas de las madres

' comprometiéndolas a mejorar la salud y calidad de vida de sus hijos. (18)
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CAPITULO VII

CONCLUSIONES

Las conclusiones del estudio fueron:

- El nivel de conocimiento de las madres sobre alimentacién

saludable en ni}401osde 3 a 5 a}401osantes de la aplicacién del

programa educativo, en el grupo control y experimental tuvieron un

conocimiento bajo ' A

- El nivel de conocimiento de las madres sobre alimentacién

saludable en ni}401osde 3 a 5 a}401osdespués de la aplicacién del

programa educativo, en el grupo control se mantuvo el

conocimiento bajo a diferencia del grupo experimental donde se

incrementé el conocimiento. '

o La intervencién educativa incrementa el conocimiento de las

madres que reciben el programa educativo �034Aprendiendoa comer

sano�035,por lo que se rechaza la Ho
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CAPITULO VIII

RECOMENDACIONES

o Es importante que las autoridades responsables de las instituciones

educativas adopten nuevas estrategias que fomenten la

implementacién de programas educativos sobre alimentacién

saludable cumpliendo con la normativa legal �024kioscos saludables)

o Desarrollar reuniones de padres de familia que ayuden a

incrementar sus conocimientos sobre el cuidado de sus ni}401osen

especial sobre la alimentacién (Ionchera saludable, alimentos sanos,

estrategias alimentarias).

0 La enfermera durante el programa de crecimiento y desarrollo del

ni}401oproporcione una educacién continua asi como también en

conjunto con las instituciones educativas realices jornadas de

educacién.
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ANEXO �034B�035
CUESTIONARIO PRE TESTIPOST TEST

EFECTIVIDAD DE UNA INTERVENCION EDUCATIVA EN EL NIVEL DE
CONOCIMIENTQS DE LAS MADBES SOBRE ALIMENTACION

SALUDABLE EN NINOS DE 3 A 5 ANOS DE LA l.E.|. �034NlNITOJESUS
DE PRAGA�035N° 98 - CALLAO 2016 '

OBJETIVO: A
Recoger informacién acerca de la intervencién educativa en el nivel de
conocimientos de las madres sobre alimentacién saludable en ni}401osde 3
a 5 a}401osde la |.E.l. �034Ni}401itoJesus De Praga�035N° 98 �024Callao 2016

INSTRUCCIONES:
Marca con un aspa (X) dentro del paréntesis la respuesta que usted

. considere correcta.
V Este cuestionario es de carécter anénimo y con}401dencial.Agradecemos su

_ colaboracién y participacién.

I. DATOS GENERALES

-_ EDAD:

a) 15�02420a}401os ()
b) 21 -26 a}401os ()
c) 27 �02432 a}401os ( )
d) > 32 a}401os ( )

Cuél es su grado de instruccién

a) Primaria ()
b) Secundaria ( )
c) Superior ( )

Cuél es su estado civil

a) Soltera ()
b) Casada ( )
c) Conviviente ()
d) Divorciada ()
e) Viuda ()

N° de hijos

a) 1 hijo ( )
b) 2 a 3 hijos ()
c) 4 a mas ( )
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II. NIVEL DE KCONOCIMIENTO DE LAS MADRES DE ESTUDIO

1. La alimentacién saludable es:

a) Es el consumo de alimentos que aportan nutrientes necesarios para el
desarrollo fisico y mental. ( )

b) Es darle de comer solo cuando tiene hambre ( )
c) Es consumir solo tres comidas al dia ( )

2. Los carbohidratos tienen Ia funcién de:

a) Ayudar al crecimiento y desarrollo del ni}401o ( )
b) Ayudan a la coordinacién y actividad del ni}401o ( )
c) Brindar energia al cuerpo del ni}401o ()

. 3. Los alimentos que proporcionan carbohidratos son:

a) Pan, papa, arroz,'fideos V ( )
b) Soya, frutos secos, legumbres ( )
c) Coliflor, espinaca, brécoli, zanahoria. ( )

4. Las proteinas tienen la funcién de:

a) Brindar energia al cuerpo ( )
b) Ayudan a la coordinacién y actividad del ni}401o ( )
c) Ayudar al crecimiento del ni}401o ()

5. Los alimentos que proporcionan proteinas son:

a) Maiz, cereales, harinas integrales ( )
b) Carnes, pescados, Ientejas, Ieche, trigo ( )
c) Coliflor, espinaca, brécoli, zanahoria. ()

6. Las vitaminas y los mfnerales tienen la funcién de:

a) Ayudan a la coordinacién y actividad del ni}401o ( ) '
b) Brindar energia al cuerpo ( )
c) Ayudar al crecimiento del ni}401o ( )

7. (;Cué|es son los alimentos que proporcionan vitaminas y minerales?

a) Cebada, arroz, avena y nueces. ( )
b) Carnes, pescados, Ientejas, Ieche, trigo ( )
c) Zanahoria, betarraga, coliflor, naranja ( )

\
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8. Que alimentos debe ingerir el ni}401oen el desayuno

A a) Avena, pan, palta ( )
b) Te, tostada, mermelada ()
c) Café, pan integral, jamonada ()

9. Que alimentos debe ingerir el ni}401oen el alrnuerzo

a) Puré de espinaca con arroz, pollo frito e infusién ( )
b) Sopa de verduras > ( )
c) Salchipapa ()

10. Que alimentos debe ingerir el ni}401oen la cena

a) Te, pan ( )
b) Lo mismo que el almuerzo (pero reducir Ia porcién) ( ) -
c) Mazamorra de membrillo ( )

11. Las comidas que debe recibir un ni}401ode 3 �0245 a}401os

' a) Desayuno, almuerzo y cena ( )
b) Desayuno, almuerzo ,cena y un refrigerio () �031
c) desayuno, almuerzo, cena y dos refrigerios (media ma}401ana

y media tarde ( )

12. Durante la semana cuantas veces el ni}401odebe consumir menestras

a) 2 veces ( )
b) 3 veces ()
c) 4 a mas _veces ( ) .

�030 _ 13. Durante la semana cuantas veces el ni}401odebe consumir frutas y
verduras

a) 2 veces ( )
b) 3 veces ( )
c) Todos los dias ( )

14. Durante la semana cuantas veces el ni}401odebe consumir came

a) 1 vez ()
b) 2 veces ( )
c) 3 veces ( )
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_ 15. Cuando el ni}401oo ni}401aes muy activa y no quiere comer hay que 2

a) Tener la comida preparada antes que el ni}401ose siente ( ) .
b) Sobornar al ni}401oo ni}401acon comprarles dulces ()
c) Obligarlos a comer ( )

16. Para que las comidas sean agradables se debe evitar :

a) El ni}401oo ni}401asea el centro de la comida ( )
b) Ser un buen ejemplo , comer alimentos variados ( )
c) Haga que las comidas sean un momento para estar con
La familia ( )

17. Para que el ni}401ose interese en comer alimentos sa|udables se debe 2

a) Viendo propagandas en la televisién ( )
b) Dejar que los ni}401oso ni}401aselijan las frutas y

verduras en el mercado ( )
c) Evitar que los ni}401osayuden en la preparacién de alimentos ( )

18. Consecuencias de una alimentacién no saludable:

a) Bajarian sus defensas y generarian enfermedades como obesidad,
desnutricién, anemia ()

b) No Ie ocasionaria nada, puesto que igual va a crecer ( )
c) Bajaria de énimo y estaria triste ( )

19. Los alimentos que ayudan a prevenir la anemia son:

a) Pescado, sangrecita, higado, visceras ( )
b) Naranja, platano, pera, manzana ( )
c) Pollo, betarraga, carne, avena ( )

20. La obesidad en los ni}401osse previene : �030

a) Evite Ios alimentos fritos y consumiendo verduras ( )
b) Reducir el consumo de az}402cary no desayunar ( )
c) Consumiendo pescado y consumir refrescos azucarados ( )
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ANEXO C

CONSTRUCCION DE LOS LTMITES DE CONFIANZA SEGUN LA
ESCALA DE ESTANINOS

Escala de estaninos A Donde:_ x = media

Férmula: X + 0.75 (Sx) Sx = desviacién esténdar

Limites de con}401anzapara la distribucién de puntajes en categorias

a = media �0240,75 (Sx) -
b = media + 0.75 (Sx)

1*�030categoria: puntaje minimo hasta (a)

2*�031categoria: mayor de (a) hasta (b)

3*�031categoria: mayor de (b) hasta el puntaje méximo

PARA NIVEL DE CONOCIMIENTO

PRE TEST GRUPO EXPERIMENTAL PRE TEST GRUPO CONTROL

Nivel Alto: 8-12puntos Nivel Alto: 14-19 puntos
Nivel Medio:5�0247puntos Nivel Medio:10-13puntos
Nivel Bajo: 3-4 puntos Nivel Bajo: 8-9 puntos

POS TEST GRUPO EXPERIMENTAL POS TEST GRUPO CONTROL 1

Nivel A|to:20 puntos Nivel Alto: 14-19 puntos
Nivel Medio:17-19 puntos Nivel Medio:9-13 puntos

Nivel Bajo: 15-16 puntos Nivel Bajo:4-8 puntos
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ANEXO D

PRUEBA BINOMIAL

VALIDACION DEL INSTRUMENTO A TRAVES DEL JUICIO
DEEXPERTOS

�035�030
ZED

HIE
�024l@

1%
I}401}402m

IIEEE
0 Item 10

Donde: Favorable 1 Desfavorable 0

Ex ertm Grupo 1 Favorable 10 1,00 ,5O ,002

'° Total 10 1,00
Expertoz G¥L£:'1 Favorable ,50 ,002

Grupo 1 Favorable 10 1,00 ,50 ,002
E"pe�035°3 Total 10 1,00
Expert�034G_ii_t£�030<a)|1 Favorable ,50 ,002

Expeno5 Grupo 1 Favorable 10 1,00 ,50 �030O02

Total 10 1,00
EX ems Grupo 1 favorable 10 1,00 ,50 ,002

'° Total 10 1,00
SegL'in la prueba binomial, en los items tenemos valores de p iguales a

0.002, es decir menores que 0.05 (p<5%, error de signi}401canciaméximo)

entonces se puede concluir que el instrumentos es vélido.
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ANEXO E

CONSENTIMIENTO INFORMADO

mi

consentimiento y aclaro que he Ieido y conozco el contenido del

presente documento, comprendo |os compromisos que asumo y los

acepto. Por ello firme este consentimiento informado de forma voluntaria

para MANIFESTAR Ml DESEO DE PARTICIPAR EN EL PROGRAMA

EDUCATIVO �034APREND|ENDOA COMER SANO�035dirigido a las madres

de ni}401osde 3 a 5 a}401osque asisten a la l.E.l Ni}401itoJes}402sde Praga N° 98-

Callao 2016.Tambien he sido informada de forma clara, precisa y

suficiente que contiene este consentimiento a la vez tuve la oportunidad

de formular todas las preguntas necesarias para mi entendimiento las

cuales fueron respondidas con claridad y profundidad, donde ademés se

me explicé que el estudio a realizarse no implica ningun tipo de riesgo.

Los datos que brinde serén tratados y cuestionados con respeto a mi '

intimidad y la vigente normatividad de proteccién de datos, donde estos

me asisten los derechos de acceso, rectificacién, cancelacién y oposicién

que podre ejercitar mediante solicitud ante los investigadores

responsables .Al firmar este consentimiento informado no renuncio a

ninguno de mis derechos.

FIRMA DEL ENCUESTADO
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ANEXO F

TABLA MATRIZ DE DATOS

PRE TEST DEL GRUPO EXPERIMENTAL

IIIIIEHIIHBEIEIIEIIIIIEIEIIIEIBIHIHEI
IIIIIEIIIEIIIIEIIIEIEIEIIIIIII
BEIIIEIEIIIIIEIEIIIEIEIIIEIEIK
EEIEIEIIIEIIIIIIIIIIIIIIIEI
lI}402}402EIIII!}402}402IIEIIIIlIIIIIIIIIIIIZ_
BIIIIEIIIIIIIEIIIII
Il}402}402}402}402}402lli}402ll}402llll}402l}401
}402}402}402}402}402}402}402}402l}402ll}402lllll}402}402ll}402ll

IIEIIIIIIIEIEIIIEIIIII
EIEI}402Il}402E}402IIEIIIIIIIEIII�024E
IIIIIEIIIEIIIIIIIIEI

T IlIElEI}402EI}402EII!IlEIElIlII3�024
IEIIIIEIIIIIIIIIEIEIIIIIK
IEIMIIEIIIEIMIIIIIIEIII
lElEI}402Il}402El}402III!IIIlIIEIIlZ�024
IB}402EI}402}402}402}402EIEIIIIiII1�024
l}401}402}402}402}402}402}402}402llllllllllj

I§II!Il}402EIIIIlIlIIIIIIIlE_
lEEI}402I�030I}402IlIIElIiIIIiIIlI}402�024E
IHEI}402}402}402}402}402IlI�030IEIIlIIIIIIIl�024Z
ElElEI}402}402l§I}402IIEII}402III}402IlI}402}402I!�024E
El}402}402}402}402lllll}402}402ll}402llllj
E}402}402}402}402}402}402}402l}402il}402lllll}402lll
EEII!I!IlIIIlEIEIIlElEIIIIl�024E
EIEIEIIIEIIIIIIIIIIEIIIIIEIII
EEIIIIIEEIEIEIIIIIIIIIIIEI
EEIIIEIIIIIIEIEIIIIIIEIEIIIIIIIII

EIEIEIIIIIEIIIEIIEIEIEIEIIIIIEIIIEI
EIIIIIIIIEIEIEIIIEIEIEIEIIIIIEIIIII
EEIEIIIEIMIIIIEIIIIIIIIIIIIIIIEIII
ElIlEI}402I�030lI!IiIEIEII!EIIIIIIIIIIIIIIIZ�024
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TABLA MATRIZ DE DATOS

POS TEST DEL GRUPO EXPERIMENTAL

ul}402}402}402}402}402}402}402mn}402}402m}402nn}402}402
IIIIIIIIII
�034"3
am�034
[Inna 17
Ell"
IIIIIIII

�034llama�035
IIIIIIII
Em!"
IUINEII
lllllll
Ell
IHIIII
mail
IHEIEI
Ell�034

�034lull
[Hall
WEEK
EEIIE
Ea
EIIIIEIIIEII
EEEIIII
EIIIIEIIE
EEK!�034
EEIIIEII

IIIIEEIEIIII
Ennalllillll
EEIII
EIIEEII <
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TABLA MATRIZ DE unos

PRE TEST DEL caaupo CONTROL

IIIIIEHIIHHIIEIIIIIIIIEIEIIEIIHIHIEIHEI
IIEIEIEIIIIJIIEIFIIEIEI
EIIIIIIIIIIIIIIEIIIEIII
BIIII

4 }402}402}402}402}402}402}402llilllliill}402il}402ll}402
5 El}402}402llllllll
6 IIIIEIIIII

= 7 }402IIEIEI}402IIIIIII:IEIIIElIIII�024E
§ 8 IIIIMEIEIEIEIIIIIII

9 EIIIEIEIEIIIIIIIIIIIEIIIE
*1° IIEIIIEIIIEIIIII
IIIIIEIIIHEIEIIIIIIIII
IE}402IIEIIlEIIlIIIiIIIEllI1_
IBEEIIIIIIIIIIIIIEII
IIlI!I!}402IIEIIIIIIEIEIIIIII�024
IHEIIIIIIIIIIIII
IB}402}402I!I}402}402EII}402ElIIEIIII§II�024
}402}402}402ll}402lll

lII}402}402}402}402IlIIIlIlIll}402IIEI�024E
I}402}402El}402III}402IIIIEIIIIiIIIZ�024
EIIIIIEIIIIIIIIIEIIIII
El}402}402}402lllllll}402ll}402lilllj
EEIEEIEIEIEIEIIIEIIIII
EEIIIIIIEIIIIIEIIIIIIIEI

IIIIEIEIEIIIE
EIIIIEIEIIIIIEIIEIEIIIE
EIEIIIIIEIIIEIEIEIIIEIEIIIEI
}402}402}402}402EIEIIlIIIIEIEZ�024

EJEIEIEIEIEIEIEIEIIIIIII
EEIEIEIIIIIIIEIIIIIII
El}402}402}402}402lil}402l}402llll}402ll
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TABLA MATRIZ DE DATOS

POS TEST DEL GRUPO CONTROL

IIIIIIIEIIIBHHHIIIIIIIEIEIIEIIEIEIEIEIEI
IIIIIIIIIIIIII
BIIIIIIIIEIIIIIEIEIEIII
IIIIII
lI}402EI}402I!I!IIl}402I§IEI}402lI�024E
IIIIIIIIIIIEIIII
IIIIIIIIIIIIII

IIIEIEIIIIIIIEIEEIEIII
IIIIIIIIIIIIEIEIIIIIEIEI
EIIIIEIIIIIIIIIEIIEIEIII
IIIIIEIIIIIIIIIEIIII
IIIIIIIIIIIIIEIIIIIEIII
IEIIIIEIEIIIIIIIEIIIEIIIIIK
IEIIIEIIIIIIIEIHIIEIIIEIEIE
IEIIIEIIIIIEIIIIIEIEIIIEIEIK
IBEIEIIIEIIIIIIIII
I}402}402ll}402}402}402lllllll}402}402l}402j
IIIEIIIIIIIEIII

IE}402}402EIIIIlI!I}402III!IIIIEI�024E
IEIIIIIIIIIIIEIIIIIIIIIEIIIIIK
EIIIIIIEIIIIIIIIIIIII
EIIIEI}402IiIiIIIIIIIEIEIEIEIIII}402�024E
EIIIIIIIIIIEIIIIIEIII
EIIEIIIIIIIIIEIIIIIII
EIIIIIEIIIIIIIEEIEI
EEIIIIIEIIEIIIEIIIIIIIIIEIK
EIIEIIIEIIIIIEIIIEIEIEIK

IIEIEIEIEIIIEEIIIIIEI
EIIIIEIIIIIIIIIIIEIIIII
EIIIIIIEIEIIIIIEIEIIIIIII
EEIIIIIIEIEIIIEIIIEIIIIIIIII
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ANEXO G

PRUEBA t student .

Prueba de muestras relacionadas

sig.
Desviacié Error 95% Intervalo de (b"3t°'a

n tip. tip. de con}401anzapara ')

la la diferencia

r

media

Pa PRETEXPERIMENT - 2,97035 ,5423 - - - 2 ,000

M AL - 3,0666 1 4,1758 1,9575 5,655 9

PRETCONTROL 7 1 2

Pa POSTEXPERIMENT 7,4000 2,74929 .5019 6,3734 8,4266 0 14,74 2 .000 .

r 2 AL - 0 5 0 0 2 9

POSTCONTROL *

Prueba de muestras relacionadas

sig.
Desviaci Error 95% Intervalo de (b�034at°'a

én tip. tip. con}401anzapara la 0

de la diferencia

3 r

PRETEXPERIMENT - 1,80D38 .3287 - - - 2 .000

Pa AL - V - 11,0000 0 11,6722 10,3277 33,46 9

r 1 POSTEXPERIMENT 0 7 3 5

AL

Pa PRETCONTROL - -,53333 1.54771 .2825 - ,04459 - 2 ,069

r 2 POSTCONTROL 7 1.11126 1,887 9
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ANEXO H

TABLAS DE cONTENIDO

TABLA N° 5.1

NIVEL DE cONOcIMIENTOs DE LAs MADRES SOBRE
ALIMENTACION SALUDABLE EN NINOS DE 3 A 5 ANOS DEL

GRUPO cONTROL Y EXPERIMENTAL EN LA APLIcAcION DEL PRE
TEsT -CALLAO 2016

Grupo GRUPO GRUPO
NW9, CONTROL EXPERIMENTAL

ALTO .1-K
MEDIO �030=-
BAJO

TOTAL IE1

TABLA N° 5.2

NIVEL DE cONOcIMIENTOs DE LAs MADRES SOBRE
ALIMENTAcION SALUDABLE EN NINOS DE 3 A 5 ANOS DEL

GRUPO cONTROL Y EXPERIMENTAL EN LA APLIcAcION DEL
POST TEST-CALLAO 2016

Grupo GRUPO GRUPO
NW8, CONTROL EXPERIMENTAL

ALTO
MEDIO �0301 ~
BAJO m1

TOTAL 3
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TABLA N° 5.3

COMPARACION DEL NIVEL DE CONOCIMIENTOS DE LAS MADRES

SOBRE ALIMENTACION SALUDABLE EN NINOS DE 3 A 5 ANOS

DEL GRUPO EXPERIMENTAL EN LA APLICACION DEL PRE Y POST

TEST -CALLAO 2016

PRE TEST POS TEST

de conocimientos

ALTO Z111
MEDIO
BAJO 1111

TOTAL

TABLA N° 5.4

A COMPARACION DEL NIVEL DE CONOCIMIENTOS DE LAS MADRES

SOBRE ALIMENTACION SALUDABLE EN NINOS DE 3 A 5 ANOS

DEL GRUPO CONTROL EN LA APLICACION DEL PRE Y POST TEST

A -CALLAO 2016

PRE TEST POS TEST

Nivel 0 0

ALTO
MEDIO Z111
BAJO �030

TOTAL
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TABLA N° 5.5

_COMPARAClON DEL NIVEL DE CONOCIMIENTOS DE LAS MADRES

SOBRE ALIMENTACION SALUDABLE EN NINOS DE 3 A 5 ANOS

DEL GRUPO CONTROL Y EXPERIMENTAL EN LA APLICACIDN DEL

PRE Y POST TEST -CALLAO 2016

intervencién intervencién intervencién intervencién

Nivel de

}402}402}402}402
}402}402

THE
}402}402

M

.1
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8° Sesién Programa Educativo �034APRENDlENDOA COMER SANO�035
retroalimentacién y aplicacién del post test

-- - _- "�030:f:�031: f
0 �030TA?-1...,A .

| - ,_ 7 '5�031'=v§�030JIzq:a';."~~ ' ~ A _ _

L" H 5°55 r»-�030~%.»'- ~ * �030~
 1 42' �030 " [ma -~ .-J /A �031 d . , �030' _. �030.. ," �0343 < 1,. l }402 » V�031:,_ Lg�030~a - ~ . A_ % ~ ; . - 5; . g .  .« A1,, : -..§"~'K  

A ~�031�030a- �030sC�034�031t»-'!~*�0342�031aw
S. « > ' {nt>!.�030-23¢ 4 V�031 _ I -O _ ' E - l �030Kd vi
.~ 4% » .�034; ' . . . �030 \ /�030 r _ �031. .

., �030 1.�030;i P g�034' I v I I.�031'> "I ,- \ J

�031?I \ ..�030, is , > .__v_�030 e �030 SH�030_a i. . ~v_ ~

.�030'_ . - _. �030 . "- _ - V . ,- Q I �030 �030 a 3�030

E�031.E9 t .7�030-.8 _ 3 é

7 ° Sesién Programa Educativo �034APRENDlENDOA COMER SANO�035
demostracién y premiacién

�034�030:j'?�030:"�0351 i

. ,.~ , '1 45 %iii �031 �030.4 . F�0303 , if _,,-' % £5
_. �030 "1": at ~ "�030
4 : .. S 4.. V " ._, ;, ,. -V in *

¢._ - »'_"1\ }401t�030 11;" : I \ r N

x�031c~ » __.  ... ,3 -....,

-._._w**---�030. _ �030 u�034�034�031m - _' I - . *3�031' .

- wit"; =\:.�030J=:. �030 .

«gm t ' A�031-"'___.L!"! �030

' T�031?!V�030�030V ." t .4 31$; �030

. . �030N �030I :.-�030ll: r» j .

- 3 r_,_._f.;�034:. 3» . Mai

» ». .( �034Q: ._ �031



6° Sesién Programa Educativo �034APRENDlENDOA COMER SANO�035ejemplo
de recetas para alimentacién saludable

' it / r'
�031 [g_______ ___l > > > _ __,___ _-\;J'¢fJ�030K; .�031A _. r

} �034'3""_�035�034_�034*~ _ A" * �030 �030\
Lm�030I . W . . . 5 �030 '4 �030.

~-~ »3¢,c::;,1~ : ; * v 3
%;¢._=s; 1. �030AN �030 4'9�035 I  .

�030;<.____ �030 �030 . �024 �030 . �030 I ~ I.�031 I ' Ir �034.3?

"�034:,$ ~ �030 H ,_ �030:�0303�030? ya ._', �030l.
' -90 ' �030hf_ .�030. /' _ > . ' K. I; - I ' H�030;.1�030-" 1

�030? Pa�030. O�031is �030 :2 E �030J�030�030I '1�031:¢�030.�030 �030V3�030

}401g ;' ' �034 �030 �030 ) _"�030.+;3V�034�035M"¥

 ~ 2, " .�030~"'1 1: .
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'-"4 > ' . ,« �030

.,"_ I V : 1/ �030�034 \ �031 �030 I N {E 77

�030 of - " ' �030( "�030i�034~�030t-M.�0354'_�030*::%,.; %_
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_,,75..w, . i A, H 3
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' -�034?§...._"'*"~�030"..'�0349:-':..~.'::. . -. » A %
,....... �030-1 .' -as-�030~~g.;_. ., _ 4

' . �034L..-V '3�030, " '*
g as �030r--w_ "-7; �030cc: �030 �030*�034W
E -. �030Q G . �030 }402u" a?":»«. V�030P * §%.~%�0303vy�030 



2°,3°,4°,5° Sesiones Del Programa �034APREND|ENDOA COMER SANO"

V.�030-"~--~...�030

tjtwiij V .g_:q-..\.* 3"�030;v'w£1: '
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- �030xx. ~ - . . '~ .
l �031 �034 - I -2-; ~ ' �030 ' ~-''7'''5*¥'-�030~*-:�030~�031.:/
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El programa educativo �034Aprendiendoa comer sano�035es dirigido a las madres de

los ni}401osmenores 3 a 5 a}401osde la lnstitucion Educativa Inicial �034Ni}401itoJes}402sde

Praga�035N° 98-Callao 2016; con el proposito de mejorar Ios conocimientos y

fomentar las précticas de alimentacion saludable, en apoyo a la prevencion de

los problemas nutricionales y de la salud en los ni}401osde 3 a 5 a}401os.

En esta edad estén en constante crecimiento y desarrollo, por lo que requieren

mayor proporcion de nutrientes. Las necesidades energéticas, caloricas,

proteicas se determinan en funcion de su metabolismo basal, hay ciertas

medidas que no solo ayudaran en estas edades a cubrir sus necesidades

nutritivas sino también a que adoptan habitos alimenticios adecuados para

alcanzar un futuro saludable.

Otra medida utiles es explicarles para que sirven los distintos alimentos,

potenciando la salud como meta méxima de una buena alimentacion

saludable.

Se espera que este programa educativo sea una contribucion para promover

habitos alimenticios y estilos de vida saludable, de manera que las madres

incorporen précticas que Ie permiten mejorar su salud y bienestar de los ni}401os

de 3 a 5 a}401osde la lnstitucion Educativa Inicial �034Ni}401itoJesus de Praga�035N° 98-

Callao 2016

= 

a 3



{fl-3ST!FH$AC!éN

Este programa ofrece la posibilidad de recibir una educacién para el consumo

de alimentos sa|udables l|eva'ndo|o hacia una educacién para la salud.

El programa se haré con el objetivo de entrevistar a las madres y conocer como

es la alimentacién de sus hijos e introducir conocimientos fijos de una

alimentacién saludable.

El tema de la nutricién en la etapa del preescolar ha sido una prioridad de

salud. En los registros estadisticos de muchos centros de salud se registran

diariamente ni}401oscon enfermedades de una mala alimentacién como pueden

ser desnutricién, obesidad, mal nutricién entre otros pero no solo se observa

que el problema esta en lo que consume el ni}401osino también de cuales son los

alimentos que brinda la madres a sus ni}401oslos cuales se pueden ver

in}402uenciadospor el conocimiento que tenga a lo que se re}401erelo que es una

' alimentacién saludable y cuales son los alimentos indicados donde se

encuentra los micronutrientes necesarios para el crecimiento sano del ni}401oasi

como también en cuanto a lo que se re}401erea la cantidad y frecuencia de los

alimentos que deben consumir |os ni}401osde 3 a 5 a}401os.

Este programa se realiza para ayudar a prevenir este problema, ofreciéndoles a

las madres |os conocimientos necesarios para que pueda elaborar una dieta

saludable y llegue a una alimentacién saludable en los ni}401ospreescolar. El

programa desarrolla maltiples �030actividadesdonde se haré participativa la

asistencia de las madres para que la retencién de la informacién sea completa.
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1. Asrecm Témuca ADMINrsnwrnm

1.1 Personas responsables de la organizacién y coordinacién :

Egresados de enfermeria

1.2 Participantes:

Madres de familia de los ni}401osde 3 a 5 a}401osde la lnstitucién Educativa »

Inicial �034Ni}401itoJesus de Praga" N° 98-Callao

1.3 Duracién y periodo de desarrollo :

El programa tendré una duracién de 2 meses

�031 �031 1.4 Sede: A
El programa se desarrollara en la Institucién Educativa Inicial �034Ni}401itoJes}402s

de Praga�035N° 98-Callao 2016.

1.5 Recursos Materiales :

~:~ Material de escritorio: hojas bond, plumones, lapiceros, lépices

~:~ Materiales de impresién: papel y tinte para la impresora

' ~:- Materiales educativas: papelotes, tripticos para la sesién, dipticos

ll. ASPECTO TECNICO PEDAGOGICO.

2.1 OBJETIVOS.

«:0 OBJETIVO GENERAL

Orientar a las madres de familia sobre la alimentacién saludable de

~ sus hijos, garantizando asi el crecimiento saIudab|e y desarrollo

' arménico de los ni}401ospara evitar la presencia de enfermedades
metabélicas. '

«:~ OBJETIVO ESPECiFlCO

AI término del programa educativo se espera que los participantes

existan en condiciones de:

/ ldentificar la importancia de una alimentacién saludable �030

/ Aplicar los conocimientos adquiridos para que otorguen a

sus hijos buenos habitos alimenticios desde la infancia

_ favoreciendo asi la practica de una alimentacién saludable.



2.2 METODOLOGIA.

~10 Metodologia participativa

~:~ Demostraciones

«to Talleres

2.3 EVALUACION

Se realizara en dos momentos, al iniciar el programa y al }401nalizarel mismo. La

retroalimentacién se daré en cada sesién que sea necesaria.
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IGbje}401vosEsptea}402cosz
-3° Lograr que las madres asistan a la Institucién Educativa Ni}401itoJesus de

Praga N° 98 �024Cal|ao2016.
«:0 Brindar Ia bienvenida a toda las madres asistentes al programa

educativo
~30 Determinar el nivel de conocimientos de las madres presentes sobre

alimentacion, nutricién, alimentacion saludable. (aplicacién del pretest.)
�030 vto Diferenciar entre alimentacion y nutricién.

~20 Brindar informacién acerca de los macronutrientes y micronutrientes.
~30 Reconocer en que alimentos encontramos macronutrientes y �030

micronutrientes.
»:~ ldentificar las funciones de los carbohidratos, vitaminas, proteinas,

minerales y el agua en los ni}401osde 3 a 5 a}401os.

Acfivlaadcss

~:~ Brindar la bienvenida a toda las madres asistentes al programa
educativo

0:» V Presentacién del programa a realizar, de los organizadores y de cuantas
sesiones constaré el programa.

¢:- Se harén firmar el consentimiento informado donde aceptarén su
participacién al programa.

~2�030Aplicacién del pre-test a las madres que decididen aceptar el programa.
-2° Colocar Ios respectivos pinks de identi}401cacién.
«to Iniciar la primera sesién educativa colocando el material a utilizar a una

distancia que no exceda a los 3 metros de distancia entre los asistentes.
«to Realizacion de preguntas:

¢',Qué es alimentacion?
(;Qué es nutricion?
g,Cué| es la diferencia entre alimentacion y nutricién?
¢',Qué es alimentacion saludable?
g,Qué es macro y micro nutrientes y en que alimentos lo encontramos?
¢Qué funcion cumple |os carbohidratos, vitaminas, proteinas, minerales
y el agua en tus ni}401osde 3 a 5 a}401os?

Para que las madres de familia adquieran mayor conocimiento necesario y a la
vez se sientan comodos se buscara la forma didéctica para su mayor captacion
como (lluvia de ideas, y la vez una actividad o juego de vasos) que constaré de
armar una torre de vasos. Haciendo mas divertido dicha sesién.
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Se de}401necomo alimentacién el conjunto de acciones '

Que permiten introducir en el organismo humano |os . _
alimentos, o fuentes de las materias primas que % 6

precisa obtener, para llevar a cabo sus funciones " �030

vitales. Asi mismo consiste en un proceso voluntario __ a �031

Y ~ _

'm. '7. I

an ; N  at »
pi�030\ . ' _ V ' V > I �030 ~ �030 I .uiricaon e

�030.3?�031J L L �030 . n - _ �031 _m
�030.Jwt . » �030 'r>zIz,r;;�030,_4�030.; �030, I .

Q .

Es el conjunto de proceso mediante el organismo recibe, procesa, J ,.1,,._,:_,_�030,;),

absorbe y utiliza los alimentos para la produccién de energia que permite

. el funcionamiento normal de los tejidos y érganos, el crecimiento y el V

mantenimiento general %

 



zsaiudabie �030YE/*
7 �030V�031as-. 7

Una alimentacién saludable es aquella ingesta de h

todos los nutrientes esenciales y la energia que cada , 5 $.-

ni}401ode 3 a 5 a}401osnecesita para mantenerse sano, A\"r_;;V�030

sentirte bien y tener energia. Estos nutrientes incluyen

las proteinas, |os carbohidratos, las grasas, el agua, «:2. ,3

las vitaminas y los minerales, Para que la �030E;
alimentacién pueda ser considerada sana, debe ser 3 {K ' '
Suficiente, Completa, Arménica y Adecuada.

Una buena alimentacién no implica no solamente T .

ingerir |os niveles apropiados de cada una de los ' ' V

nutrientes, si no obtener un balance apropiado.

L,__:' 1:�030 '1 ,

V .\ 3�034A"�034�034r-.\�031K�030�030 \�030§/�024/K\,\~f/

3 �030M _ E i �030a
0 9 ' a �030I: K. rs: H �030 .- H - J _ >l_H_: [J �030

\ ~�030 "_,i;' Q) if �031_ �030HR' �034 /'
\ , �030vj. xx "A -\ ~,�030 [ \�030__.» �030. <1» |_K~ \_____.�024 ,v

V�0301�031 (j �030 _2 "X 3?�030. ~. __,_;�030 (~.�034 ;,.�024 EJ  <« K 5
- �030V . " L

» , . IL .I_> *_ ...»" "3
_: T ' l�034';:..�030n1""i >....�030'_,i�030_�030�024

F\ 2 n x C» Y�030. F5 _





Ceiasi}402caeién

I9: Los Aiimizn-has

I�035I-�024--�024�024�024�024�024----�024----�024�024�024�024---�024-�024-

�030 �034Q,0 I . _, _ , I
M J�035. Son los que ocupan la mayor proporclon de los alimentos las proteinas, |

�030V_ .3. �031 =- | glucidos, hidratos de carbono, lipidos o grasa. También se puede I

O _ F�030 I incluir a la }401bray el agua, que esté presente en cantidades l

�030f�030*2 I considerables en la mayoria de los alimentos , :
I
n-�024-�024-._---�024---�024-:�024n�024-�024-�024-�024�024�024-�024�024gun:-J

B) MICRQNl-JTRIENTES:

f :�024-:11-�024�024-II�024v�024u11�024-I�024I-�024I�024::-n-21lIII11l!IB!1nn�024-1u

3' .43 b ' Son los que estén presentes en peque}401isimasporciones normalmente en

5'/ : cantidades inferiores a miligramos, su requerimiento diario es relativo

0 I peque}401opero indispensable para los diferentes procesos bioquimicos y

%\ �024"C I metabélicos del organismo, pero no como sustratos, que se encuentran

| presentes en vitaminas y minerales

L________.._..____...____.._______-
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Qé La principal de los glucidos es aportar energia al organismo. De

GA todo |os nutrientes que pueden emplear para obtener energia. Los

gl}402cidosson los que producen una combustién més Iimpia en

4 nuestra célula y dejan menos residuos en nuestro organismo. Los

\�034�031)carbohidratos deben proporcionar entre el 60% y el 70 % dei tcwtal

de energia consumida.

Los hidratos de carbono Io encontramos en los siguientes alimentos

Cebada, frijoles, arroz integral, garbanzos, Ientejas, nueces, avena, patatas,

tubérculos, maiz, cereales y harinas integrales.

5 �030" F�030*�030.-1»z1"«(�030*�034"*;2 1/?IcE~' A % �024
.9 . r ("*".5�030"" \ .,'> .«
&�030_.E�030i"als_.x�030,"�031?,,�030I}.1Q�034_)1% / '

¥{"?�031:<* _.:«g§_.» �030 9 a �030.
~:~.m« 3*». A e= coéw�031 T 2 Us-"".*,�0243-«-�030~= 0.

g;b,......-:_�030,�030._.1._' �034 mm.l-aE7�030stock.�030cf>m-M62071?
u�030 �030 �030 1. .' . . .

, IE) t$)\'?;
(R: K N 1 pl�030

{V �034\..I /- /1"
ya�030) /,/ '

3?,�031

a�030::o"�030:;.�030:�031:"."- %
o"�030s"�030$�030.�030.-'.

o".$�030§.4?."' 3
In ,,,, J * Q '«==-»«i�254~'»?-=~-«1»««?»'iri�030"�030'2

 



2. I GRASASY1-.fPlD�2543S: I

La grasa es igual que los glucidos se utilizan en mayor proporcién en el aporte

energético del organismo pero también son imprescindibles para otras

funciones como la absorcién de las vitaminas.

Los principales fuentes visibles de grasa en las dietas son las mantequillas,

margarina, aceite de oliva, palta, nueces, mani, y otras semillas oleaginosas

otras fuentes de grasa son de origen animal, como el pescado es una fuente de

grasa potencialmente beneficiosa.

. ' 4 Q N9
1° . : Jj 0 JO 0  

Q , , U) , "T <.,.

.@ �034"�030

/ K :5; �030
,.\,(§�031\,�031.,{�030 E0�030 A
(' r-.=*r*., % 1 I _
{HAL av-4�030 [fan a W __ ,~,,.., --

a / ix * ~\ \. I . Q.\ \ \ �030EH _

* 1.�030 434'? '\�030~=- \�031 Vf 2-,» .- -~ ~  , .0 2 1. :5.
J. ' . �034=3 }"-�030~" 9 ,_".�031l~A..._ ."

"A"-�031\L.�030-.."as �030aw "�030-�031_ ;'1 ..,.__.. . , }401g..
I,�0301 \.-',r _/�030Ii-�030A.0�031Q as $ �030 _l .

"' v�030 t �031 of " lb ', bk, 9 �030
 �030-a�031I�031T_\7�031\ i�030(, 7,.-k�030\�030-'~'n�035n"1A �030~{.).§Lt,§;,§.a.(.}:;::yw:}1.Q.$\i] . ;ev.,£._,.,s.v. \...;.?.;~:-c\
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3 Pk®TE!NAS~. 0

Las proteinas son los materiales que desempe}401anun mayor %

numero de funciones en las células de todos los seres vivos, por otro Q

lado forman parte de la estructura bésica de los tejidos (mucosos, Q)

tendones, piel, etc.) y por otro lado realizan funciones metabélicas y -
reguladores, asimilacién de nutrientes, transporte de oxigeno y de "

grasas en la sangre.

Entre los alimentos con proteinas de origen animal se encuentran en huevos,

aves, pescados, carnes y productos Iécteos. Proteinas en alimentos de origen

vegetalse encuentran en soja, frutos secos, champi}401ones,legumbres y

cereales.

proteinas
�030

.4: 57-?
i 7

5.1:: 4 y ~© ; ( y
1 y ._.. y T 1 i y I

' '   A { «x A «- wy ~ 4
\ -' .t.'.�030.§ �030I �030-�031.�031�035 .4

5??�030 �030 �024
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}401eWTAMINAS:

Las vitaminas son sustancias orgénicas imprescindibles en

los procesos metabélicos que tienen Iugar en la nutricién de

los seres vivos. No aportan energia puesto que no se

utilizan como combustible, pero sin ellas el organismo no es A
capaz de aprovechar los elementos constructivos y _

energéticos suministrados por la alimentacién. % 1 \ . �031

E? ~

�030..

 �030U_ }401}402}401}401}401:
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- u "1 . * :1 ~ I  2.» 5  
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�030 TIPGS BE VITAMINAS: I

Existen dos tipos de vitaminas los liposolubles �030(A,D, E, K) que se disuelven en

grasa y aceites y los hidrosolubles (C, y complejo B) que se disuelven en agua.

VITAMINAS LIPOSOLUBLES
© wwwmotanical-online.com

Vitamina A Vitamina D Vitamina E Vitamina K

1%, gf �035

7 ./ L ' Coagulacién,
// W�030 Salud del problemas

Salud de la For-talece corazén, dc
vista |os huesos colesterol circulacién

T G?) w%ww.botanical-onliuacom _ __�030
/O/}fa§nin}$s é1_. £3333�030 Vitamina B5 [ Vitamina c

i %° Colnboro an In i
1 , Nufren cl sistema nervioso produccién dc Q ,3!
: }402yEstrés, insomnia, esfudiames hormones :

E Vitamina B6 i Vitamina B7 Vitamina 89 y 812 0
. 1 E

; fftejorajn % Sdud 51¢ '0 Fertilidad, embarazo y ;i Pmm
E ¢"'C"'°¢'°" ' PM. �034"05Y desarrollo del feta. an}402oxidante
{ T ' °b¢"° �030 Pr-evienen In anemia,

~ -' 4, V �030*1�030,g4 '
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2 INERALES:

}402.Los minerales son los componentes inorgénicos de la

Q�030" alimentacién, es decir aquellos que se encuentran en la

naturaleza sin formar parte de .los seres vivos. que

desarrollan un papel importante en el �030=�031=="�034�034=�031

.-,�030_�030. organismo ya que son necesarios para la I

' elaboracién de Iostejidos. Los alimentos que O G0 V, .

contiene fuente de minerales son: V9

Carnes, pescados, quesos, verduras (brécoli, espinacas, etc.) 3�030
. I"

legumbres (garbanzo, Ientejas, soya, etc.) "~'****"*""�030**~TT--"

_ grasas A: j I�030V

}402g�030 T .~�030{runs 9» 9�035"

T j I "5

_b 209%}
"" <3�030 7 �030V1.7�031 Ieche @

verduras

Q °
�030}402rotefnas )  

�030-.'.":-.¥\�034-3 ,2 . 
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El agua es el componente principal de los seres vivos. De
hecho, se puede vivir sin alimento, pero solo se sobrevive T '

unos pocos dias sin esta. El cuerpo humano tiene 75% de . 0

agua al nacer y cerca de 60% en la edad adulta. »- �031_ f

Aproximadamente el 60% de esta agua se encuentra en el i _,

interior de las células (agua intracelular) y el resto circula en �030VT

la sangre y ba}401aal tejido (extracelular). i 0 J

Un nino de 3 a 5 a}401osde edad debe tomar 8 vasos al dia de . i50 V
agua aproximadamente.

�030In g A�034�030 T T 5

V�030 . r v .

�030P�031 8 : �030 F�030_ O A.

V 3�031i « �030:�031L.--.. �030.6,I :,0 G __ i

I

Q _ /_ f""'\

@ / \  �034j _ .

2 �030A If , . - �030
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Nufricionaigs En Ni}401arsI94:

 3 A 5 A}401os



IQbjt}401vosEsptci}402cass
°:~ Explorar los conocimientos de la madres sobre los requerimientos

nutricionales
~20 Brindar informacién acerca de cuales son los nutrientes que requieren

sus hijos
~to Explicar en qué alimentos encontramos |os nutrientes que requieren sus

hijos.
'3 lnformar Ia cantidad requerida de nutrientes necesarias para sus hijos.

0:» Identi}401carIa iramide nutricional.P

Ac}401viaadtsa

~t~ Se colocaré e| material y se pondré en presentacién para la visualizacién
de las madres de familia.

~:~ iniciar Ia segunda sesién educativa con el tema a tratar.
oz» Realizacién de preguntas:

¢;Qué es un requerimiento nutricional?
(,Cué|es son los nutrientes que requieren sus hijos?
g,En qué alimentos encontramos dichos nutrientes?
'Tiene una idea de cuanto re uiere de nutrientes sus hi'os?c.

- ~:- Explicar cémo esté conformada la piramide nutricional

Para que las madres de familia adquieran mayor conocimiento necesario y a la
vez se sientan cémodos se buscara Ia forma didéctica para su mayor
captacién como (lluvia de ideas, y la vez una actividad o juego giobos) que
constara en reventar |os globos lo mas répido posible. Haciendo mas divertido
Ia sesién.

 



Rcqurenimiwros
Nuiricionaies En 19:: 3A5 A}401os

Los requerimientos nutricionales de cada T .

individuo dependen en gran parte de sus '�030\_
caracteristicas genéticas y metabélicas Q9 = .

particulares. sin embargo en forma general se _

puede considerar que los ni}401osrequieren Ios __._:§�035
nutrientes necesarios para alcanzar un ,_*;:f
crecimiento satisfactorio, evitar estados de

deficiencia y tener reservas adecuadas para
situaciones de estrés. Una nutricién adecuada
permite al ni}401oalcanzar su potencial de �030 . V

desarrollo fisico y mental.

El organismo infantil necesita, para funcionar correctamente, cinco nutrientes

esenciales:

90 ;| 1=_A§afJ§9IEf8!§s__ <�024 M �030M. I
Son sustancias indispensables para la formacién y el desarrollo del organismo.

Asi como para la regeneracién de los tejidos, se encuentran en los alimentos
de origen animal (carne, pescado, huevo Ieche, y sus derivados) y en el origen
animal (guisantes judias, Ientejas, etc.).

Deben suponer, aproximadamente, un 12 % del consumo energético diario del

ni}401o. _

I .Q�030:)3 "K. �035 �030 V�030 A A. . I mu

u w - ~72 Q 4 /* ~ r -4-.. ....) M , t.'_,,�030�030\V �030.�030\.,:L�035.l/V"y_...

r ,1 am -e  ~\
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20 L93 HmkATes ma cAeNe:

Constituyen la principal fuente de energia del

organismo. Se dividen en simples y complejos, los �030"

simples actuan de forma inmediata, respondiendo Q

répidamente Ia carga energética, (azL'icar, miel, Ieche y Q; �030

fruta.). Los complejos proporcionan energia a mas CV5 '

largo plazo (cereales, patatas, legumbres, casta}401as, \ _ 1
etc.) @

-V

Su aporte debe ser muy importante, un 60% (10 �034�034

porciento simple 50% complejos) de la necesidad energética diaria de los
ni}401os.

2 0 ° 0 [JD C �034(VG . 0, 0 lg
_  

/° -

3, i . 1 �030

\ E�030?7/  * «:9 I
/v ,.:-sag;-esi., �035* ,.~  

' . �030"9�031-�031Z�031§."�030Q3�031-.�030.. l , l
SH ,;C( f ,3, 33 g ¥

�030 '.a ,, -'.-c in Q.�030 - . - A.

�034' �030�030.::jI=�030_«'r."-'.;"�030_ is W. �030 C, _�031
U ».f~» ;�030i ' A.�030f

./<:-   wi~~.\ IV ,_ .,;;_~". 4,...�030�031�030J
W�030: 4�030-�031._'/73'» . ~,L O �030T

(g % , 9 i.�031. ,�030n �030- 1.),�034vs

.,/'z«'«,':».».'-�030~«�030-2+ reg ~! .I Wn\\,¢v.f:.§�030'6' ...'r �030 I �030f�031.~d'H �030

.», Por. ii ea U iaAgueroloza
�030/J

 

22



30! _�030iT!AW&A3= _ �034-- }402_a, _ a_ a I

Sirven para regular y coordinar las actividades de todas las %

células, la vitamina A es necesaria para la visién, Ia piel, el

crecimiento y la circulacién. La vitamina C ayuda a

potenciar las defensas del organismo, y los del grupo B son
muy valiosos para el sistema nervioso. �030y

Las vitaminas se hallan presentes en casi todo los grupos _ '

de alimentos: el pescado, Ia carne, y los huevos son ricos *4"

en vitamina del grupo B, D,K, y PP, Ia Ieche y sus derivados
y los vegetales, en vitamina A y B2; los cereales y los frutos W ,�030e

secos contiene vitaminas del grupo B1 y PP; y las frutas y �031

verduras presentan vitaminas A y C.

�030y/"P5 ' M
J" 5 .' . , 1 , �030 V

, .L ; _ -1. / __ a_ I __ �030I\J
E 7

.F'« 4"�030 1 '

V-

 ' @
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(C50 ;sA1-.23 Y MINERALES: r

. �030L.

Son elementos fundamentales para el organismo por multiples

funciones, el calcio (lécteo, verduras y legumbres) el fosforo (lécteos, ;�031:7
pescado, y frutos secos) y el flaor (pescado) sirven para la E i

construccién de los huesos y los dientes; el hierro (carne, huevo,

legumbres y verduras) forma |os glébulos rojos de la sangre, el sodio #7 w

y el potasio (carnes, cereales, verduras y frutas) son beneficiosos .

para el sistema nervioso, K (K
el corazén y los muslos. F

/F if 7: "T

/V '21 fa \ . �030I.¢»..i.M:(

y g iy ..

_go , c.nAsAs. ;

A Son |os nutrientes energéticos por excelencia, participan en la

formacién del sistema nervioso y de las membranas celulares ( _
del cerebro, y ademés son indispensables para el organismo ..

puede absorber algunas vitaminas (A, D, E y K). Se dividen en

dos grupos grasas saturadas de (origen animal) que se 0 "" -
encuentran en las mantequillas, Ia nata y la carne roja, el A

queso y el embutido, y grasas no saturadas (de origen vegetal) presentes en el

{» ,, aceite de oliva, algunas carnes blancas, Ia palta y ciertos

f i . pescados.
: 3 "

#r,M\ Debe representar al rededor del 25 a 30% del consumo

I�0311,�030fg �030/,1 energético diario (20% no saturadas y 10% saturadas).
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CANTIDADES DIARIAS RECOMENDADAS DE ESTOS NUTRIENTES l

Energia (Kcal) 90kg
Proteinas (gramos) 15

Carbohidratos (gramos) 6 _.

Vitamina 3 (miligramos) 0.5 T

Vitamina C (miligramos) 20 «

Vitaminas D (microgramos) 10

H9770 (mi|igramos9 7

C3'°i° (miligramos) 600

F<'>sf°r° Miligramos) 600 T
Grasa (Gramos) 3 �0244 /kg T

INGESTAS RECOMENDADAS PARA PROTEiNA, HIDRATOS DE

CARBONO, GRASAS, Y FIBRAS

. . G °/ .

�030:'.:�031*°':::*"°::z::�034 "33�030° �0342.2:9'3. 5 a}401os3 9 �031�031___fL.+_ _AT____<=3_|9:i§_ _
0,95 19 130 25 - 35 25

(4 �030' /�031- ,9; ' >

-x J �035 g j
, �030I_�030 $3» - I . I L )

4 ~ 9

 _Z_.__._.

2 5



 ?E:f§mEdac N=uf;riciona3

% % b % 5 % ,

f�031iF�031d�034�030='d,,Q�031
A  %�034�031QZ7?.,.«~v:�035�031}\\g W9 \

e»  . -"" TN W9 \
 ?§£&975 [:5

V V�0344F�034F7f5 f3 F�034E}401F�030 
}402. . Y�030 �034wv. /
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GBJETNG:

-3° Identificar Ia importancia de las comidas principales

ACTNIDADES:

o:~ Se coiocaré el material a utilizar
«to lniciar Ia sesién con la realizacién de preguntas :

¢;Cuéntas comidas al dia debe ingerir el ni}401o?
(;Cué|es son las ventajas de tomar un buen desayuno?
En el transcurso del dia gcuél es la comida mas consistente desayuno,
entre comidas, almuerzo o cena?

~20 Para que las madres de familia adquieran ei mayor de los conocimientos
necesarios se realizara la siguiente dinémica:

Binémica �034Tlngo.tingo, hngo" 15 minuios

Materiales
0 Plumén V

o Cartulinas con preguntas:
Desarrollo

o Formar un circulo con los participantes.
0 Un facilitador dando la espalda al circulo comienza a decir tingo,

tingo,...tango

0 En el momento que dice tango se deja de pasar el plumén y la persona
que posee el plumén responde a la pregunta que realiza el facilitador.

0 Si no contesta en forma adecuada, se solicita que otro participante
complemente, y el facilitador refuerza

o Si no contesta en forma adecuada, se solicita que otro participante
complemente, y el facilitador refuerza.

o El facilitador refuerza Ios mensajes importantes, y los compromete para
que, en sus casas practiquen lo que han aprendido y que lo compartan
con otros en su Iocalidad.

o Felicita Ia participacién de cada uno de los participantes.
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.-. �030Q�031

i "�030 rs.�031 .�0307é7."t:§�034
. xii�031

IF,�030 _¢§'~ .
$3 -v.~./12 ..a.«;»9g

" -.'.';;-t1/«* '1 " F7
5!�030! . % ,..:;�031
V *.__ 1 f �030

�030 /.. ,
V

Los hébitos alimentarios empiezan a formarse desde el momento del

nacimiento y se desarrollan durante la infancia y, especialmente, en la

adolescencia.
En la primera infancia la alimentacién esté determinada principalmente por los

alimentos ofrecidos por la familia, escuela y colegio de la ni}401ay del ni}401o,ya

que es donde conviven todos los dias desarrollando su proceso de

socializacién y aprendizaje diario. A partir del a}401ode edad el ni}401ocome 3

comidas y 2 entre comidas al dia.
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lmporfancia J: cada comida: y . �035,

E3 Jesagunoz V -

Antes de ir a la escuela el desayuno es una de I �031 V
las comidas mas importante del dia y deberia 5:: v. '
cubrir, al menos, el 20 a 25% de las necesidades $25 A

nutricionales de las ni}401asy ni}401osen edad pre »

escolar. Un aporte inadecuado puede provocar

una disminucién de la atencién y el rendimiento en las primeras horas de clase

y, por otro lado, inducir una sensacién de hambre mas intensa a la hora del

recreo y una ingesta mas copiosa de alimentos no adecuados, lo cual a su vez

puede redundar en que lleguen con menos apetito al almuerzo.

Se deben servir alimentos nutritivos como lacteos, frutas y panes que les

gusten a las ni}401asy ni}401ospara facilitar que no dejen de comer el desayuno.

Ejemplos:

C5 Leche, pan con aceitunas y jugo de papaya.

CI) Yogur, tostadas con mantequilla yjugo de pi}401a.

C3 Huevo frito con platano y jugo de papaya.

C3 Panetela con leche, pan con pescado y jugo de naranja.

,1!" - '-�034-"*-*'-*'*'�024"-*""�030*---""-*�024-"°---~-v"*"-"-�030---'-�024'---*"---�024�024�024�024"$:-1-O,�030

} VENTAJAS DE TOMAR UN BUEN DESAYUNO 3»
�030 p I a

f -1- Mejora el rendimiento fisico y escolar }
g 4- Ayuda a mantener un peso corporal normal }

g -1- Mejora la concentracién :
�030E 4- Permite mantener un desarrollo saludable

Q 4- Contribuye a tener un buen estado de salud :

: ________,__,,___.!

!k""�030-a..____ ,,,.nu�024*�035'v.�030-}402�030

y y
- .�034@¢<~O �030I�030 .

 Qx�031T
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ta a_'E:.:::::2::Eé:3 2:: C239 Ca: ct: trex}401csrcgzzfcrcs ,;

Ofrezca alimentos frescos, evitando las preparaciones recaientadas o coc1- _ O _
das con mucho tiempo de anticipation.

�030 7.-.aMeJia Ma}401anaoMeJia Tania: (maerlaenda)

La merienda de la ma}401ana0 de la tarde es un tiempo de comida entre el

desayuno y el almuerzo o entre el almuerzo y la cena. Tiene como objetivo

principal hacer con que la ni}401a0 el ni}401olleguen con menos hambre al almuerzo

o cena y ademas para que se pueda distribuir mejor durante el dia el consumo
de los nutrientes necesarios para el buen funcionamiento del cerebro y del

cuerpo. Debe cubrir de 10 a 15% de las necesidades nutricionales de las ni}401as

y ni}401os.

Almuerzo:

Es el momento del dia en que se come Ia comida mas consistente y debe

cubrir al menos 25 - 35% de las necesidades nutricionales diarias de la ni}401ao

ni}401o.

Ejemplos:

C5 Guiso de carne de res con zanahorias y arvejitas, ensalada de lechuga y

tomate. Fruta: naranja.

C3 Pescado en salsa de tomate, arroz con pasas, ensalada de brécoli. Fruta:

mandarina.

C3 Guiso de habas, huevo sancochado, ensalada de apio, cebolla y tomate.

Fruta: platano.

C3 Pescado frito, pallares guisados con camote, ensalada criolla. Fruta:

manzana.

o«s°~�034�034°W �030i°'"P° 2 '
en f°""�034�031"�031°I°"0yenfam}402ia. ,° . ,

\: . '
I.�035)�030V.�034! :

_�024 . \)/»�030\�030'�030\_yg? .

.0 , 1 . /:7�030 V ./

\ \_ I. _ _/,- \ 4 �030/�030I �030 V V

" ...,7"�034�030'W"�034\�035\:/
.�030 C x',- \ �024 0 �030 *"

a 7�030*\» 1 / ./ L\~.
,. ,,, -_,a, VT am _ ,_. 77 N �030f�034a'>:,.a,a,a:6 1

3 r�034"�035�035<@;



Cane: % X
Se debe promocionar Ia �034cenaen familia" Y el consumo de a

alimentos variados para mantener una alimentacién . A

saludable. Debe ser consumida no muy tarde para evitar E" '3 P'9P3"3Ci5�0343.
que la proximidad al momento de dormir impida que las ; �030-19!�0343""�030e"'t°5

ni}401asy ni}401osduerman bien. Debe cubrir de 25 a 30% de las 4 "mm ° modem 9�0303
necesidades nutricionales. Es recomendable tomar un vaso "59 de "3 53' ° fie�030.
de leche, antes de dormir, favorece Ia conciliacién del sue}401o H azucan en ocasmnes

puede enmascarar
Ejemplos: _' el sabor natural 5.

,5 » = delos alimentos �031
CI) Leche, pescado a la plancha y quinua saltada. ademés de gene.-

C5 Yogur, caigua rellena y arroz. b» efectos negativo; -

C5 Locro de zapallo con huevo, ensalada de pepinos y - para la saluda I

refresco de manzana. _ largo plazo.

C5 Yogur, saltado de verduras con carne. �030 �030

C5 Leche, olluquito con mollejitas, rodajas de tomate.

 ;@ 13,5
T % a -

y V I >«f�030r-I)�030

 §3"!.5~�030~E}401E~.'*§n>_.!
J�0307�030<5�030-'9«�034�031!»}402y�034I�030Y�030 - �034""""".47 ..

' uni L �024 __\~
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8Qbjtfavo

-:~ Conocer las estrategias para alimentacion saludable

Acfiviaaatsa

01¢ Se colocara el material a utilizar
«to lniciar la sesion con preguntas:

(;Qué hacer cuando su ni}401oo ni}401ano quiere comer?
z,Qué hacer para que las comidas sean agradables para el ni}401o?
(;Qué hacer para que el ni}401ose interese en comer alimentos
saludables?

~:~ Para que las madres de familia adquieran el mayor de los conocimientos
necesarios se realizara el siguiente socio drama:

Drama}401zacléno socio drama (36 minwfos,

Desarrollo
Se pide a cada grupo que escoja a dos representantes para participar, quienes
actuaran en pareja.
- El responsable de la sesién se acerca y le entrega a cada pareja una de las .
situaciones: gqué hacer cuando el ni}401ono quiere comer? ; gqué hacer para
que las comidas sean agradables? y gqué hacer para que el ni}401ose interese
en comer alimentos sa|udab|es?. Recordando que todo el grupo puede
participar.

Pareja A: el responsable de la sesion le indica: haga de cuenta que su ni}401ono
quiere comer y su compa}401eratiene que explicarle a usted Io tiene que hacer
baséndose en los mensajes aprendidos
Pareja B: el responsable de la sesion Ie indica: pregunte a su compa}401eraque

debo hacer para que las comidas sean agradables, y ella le debe explicar a
usted que hacer baséndose en los mensajes aprendidos
Pareja C: el responsable de la sesion le indica: pregunte a su compa}401eraque
hacer para que mi ni}401ose interese en comer alimentos sa|udables, y ella le
debe explicar a usted que hacer baséndose en los mensajes aprendidos �030

- Cada grupo tendré 5 minutos para preparar el socio drama y 5 minutos para
presentarlo.
- Luego de cada actuacion, el responsable de la sesion pide un aplauso de
estimulo.
- El responsable de la sesion refuerza los mensajes importantes, y los
compromete para que, en sus casas practiquen lo que han aprendido y que lo
compartan con otros en su localidad
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santada �035
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' 7'0 :3�030'
_ ,;;.;,, (O aue M43088 I-IAOQIZ:

. ~ �030». �030I

I 3} \ % Ian ea comida pri}401amdaantes que me siente, asi ad
�030I ? �034V I 1 I

f . « » tiempo qua esta comlaudo sara ad mas corlo posldea. Poo:
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-1- �035Aand two no ea gusta que yo ea dé ea comida �035

£0 aue rueves mxeen

r l ' ' �031  ' Ofréceuqe aeimantos que pueda tomar can

�031, % fr�031; as ea mane, para aeimautamue sin ayuda.
g- ;.- �030:9% %

. K J ,5 ' Dame una cuckam mlautras me das do

_ ' » _ . comer. Santmi que tango at? controe

«to "MI (ma no quiere pa-oaar aelouautos nuevos�035

(0 Que pueves «Ace».-

' > '% 7 Pan eos aeimeutos nuevos cerca da dos

F g; x - que me gastan. Auimama a (909. oeereos,

" V eamawos o prodareos

4- �035Ml (We as sausldea e gusto, taxlum u oeor do dos aelmautos�031

[0 one pueves HAGER:

r . 1' i �031 Ofrécema aeimautos salhcdadeas que me

1"�030_-x " gustan, y due 0 can amaliwidad y
' (Q) 9

; % �030 frecuencia. dos nuevos tipos dc aeimeutos

' » . que dado proéar.

3 7 V



éflomo puedo hacer qua: 138

comidas Stan agmdabigs?

~-I . F I�030 - �030

A f T T Brute ale servit-
: - H \ % lclseomidua alas

j _ T boceulillas todos

y. % los dials

Huge: que las . :1 la misma Ilene!
comidas secm an

memento puma es}402em

can 1:! Qclmilia. A las T

ni}401csles gusta
earner can otras _

PBIPSOIIH3. 5l..é?lu�254$�254E E3 ngpvngdl qug 5

0611191�0300°11 9" 35510 9 las ni}401csso les
 ni}401d  caiga la comida

% a que de::-rcnnen

--. _.~_..,.,,,}401- % las bebidas de

�030. % vez en cuando V

II: tax-c}402éede -; cyfr-" "
sobarnur at 31: ni}401c �034:

c ni}401a.ne juegue �030
alleges. Iii le obligue �034�030

cl come:-. Les ni}401cs .1
deben ecn}402rclarsu % V

Prcpiu x
alimenuacién  % % '
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/Bcléljoso 3

dislix-ulze ele an

comida .11: head

que su ni}401c0 milk:

sea el centro as sea un buen

°°'"�034  alimenucs variados
- .51: niiie c ni}401u

. que:-1-£1 comer lo que

W T usted came

« V �030if
4'! .? ' A3�030?4�030 _ I �031 '2

V "  ~
/A �030_N�035 �030V. . .4�031.

\f , ~

V *5�030.Q; ,.x_. J ,/

K�030�031¢

Apague In

A nelevisién a 1:: A O O A
hard do his

comidas .1-luau %

que las comidas

seem an mamartbo » % %

�030Bx-emquilepan-cl

2 pla}402aiccm A %

\ �035
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é}402émopweda Enferesar a mi�030

nian an eomacr aiimgnfos

saiuJabirx?

 A A Q A
. A �030 Alas ni}401csles gusta % A

= �030 ayudar ct planear ;
eamidas e iv an �030 V

% �030 A mercadc. Deje que su 1

T�030T _ 3 ni}401ooni}401aeliéu A1
, A 4::-anus 3 verduras 1% �030V
_______________________ y en el mercado- Brd}402e

T T TT T �030 deircudndcncesté �034

T A ce}402lsddaa can g A
A las ni}401esles gusta A �030 hambre �030

ayudar en la cocina 3 I �030 1
también .un ni}401ode 49 f F �030T i�024 A T
a}401ospuede Iavar la �030 3

�030 («*1-u1;c1 3 vex-durd. V

A preparar lei lechuga �030 1�030

1 para ensaladas, picar �030 i V
V &-�030r-andsblandas can an T �030 ., �030
i cuchillo de pléstéico ; K 4 �031 �024 V

i �030 �031T T .'\'/.{,v

4. Suni}401coni}401apuedepanerlamesasdsudcu-ulimpicu-. �030

i}401s}401cu-élan-gull: de ayudar! �030 V

* 4. A las niitos les encemtsa aprender sobre la manner: en que L j
% los ulimexwos se culuivart 3 se hacen .Aqui algunas �030
�030 ideas: M �030

- Sembrar vet-dzn-as a ine1zL;c algunas pocas plantas ;

A en macetas �030

; - Visi}401druna 31-cl:na�031eIa un mercado donde se venclctn �030 ;;

verduras 8 4-�030mrlécls 3 ~
�030 - Ccsechem {fruta
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0 anQbytfavo
~:~ ldentificar las consecuencias de alimentacién no saludable

IIAcravidadesz a
«:0 Se colocara el material a utilizar
«:0 lniciar la sesién con preguntas:

;Cué|es son las consecuencias de una alimentacién no saludable?
(;La anemia se puede prevenir? A
{La desnutricién se puede prevenir?
g,Qué habitos influyen en el desarrollo de la obesidad?

~:~ Para que las madres de familia adquieran el mayor de los conocimientos
necesarios se realizara el siguientes socio drama:

. Dmma}401mclénso socio }402rama(3% mlnuéos)

Materiales

o Plumones '
o Papelotes

Desarrollo
Se organiza la formacién de grupo méximo 10 participantes por grupo, se les
pie que realizan en papelotes como se puede prevenir la desnutricién, anemia y
la obesidad .A continuacién escogerén a un participante para que realice la
presentacién del tema. Recordando que todo el grupo puede participar.

o Cada grupo tendré 5 minutos para organizarse .10 minutos para
preparar el tema y 5 minutos para presentarlo

o Luego de cada participacién, el responsable de la sesién pide un
aplauso de estimulo.

0 El responsable de la sesién refuerza |os mensajes importantes



t I

£8nu�030H�030A6 On

a aoutasmnaswmclom M

M o Es una enfermedad que se produce por el consumo inadecuado en cantidad y �030

�030 calidad de los alimentos y esta asociada a enfermedades infecciosas seguidas y a �030

\ ma/as pra'cticas de alimentacién e higiene _ �030

3 o La desnutricién crénica se expresa en menor estatura para la edad del ni}401oo ni}401a 4

- y n un limitado desarrollo de la inteligencia. M

Una de cada cuatro ni}401osy niiias en el Perd esté afectada or Ia desnutriciénH P

M crénica M

: (,P0lR GEE LOS m}401esV UIECIAS SE ; �030 ' J M

: masuuwnmua 3 M .M �030M

~ La desnutricién es un problema que requiere § » w " _ �030~ �024 V ,

de mucha soluciones, pues es causado par 3 �030 7 - ' �031T M T -

muchos factores: M �030 �030 ' M T ' , V M
1 . �030 V 2�030�030 . �030 I" V _ �030 .

3 o La falta de acceso a alimentos : \ �030X I M M M _
nutritivos ; M ' L _M M M M. �030p M _ y

- Poco conocimiento ypra�031cticas 1 M 1 j�030 p ,_ . �030'
M inadecuadas de alimentacién e 1 �030 M 1 05,. �0347' j M 4 �031
�030 higiene de los padres, madres y 1 H�030T �035V . A J, V,�030 L

1 cuidadores de ni}401osy ni}401as, i ' . M;
M sobretodo Ia practica de lavado de F . \' �030 x,�030 M�031

manos con agua y jabén I

3 o La falta de agua potable y desagije M �030 ' M �034'
j o El limitado acceso a servicios de salud M _ V ~ «_ M

�030 de calidad M ; �031 "'* X
; - La falta de educacién escolar, 1 1 .
5 sobretodo de la madre . u 1�030 T U

j o La situacién econo�031micade la familia ~ , ,, M

I

 



Anaemia

�030 :4 .

�030#3�030O�030 �030 I 'k7é 3 cw, �030(hm'1�030

dmaggat *5 Sm mm ( , A

�030 _ @ . 5 -=

�030.�030 T

3 Un ni}401ocon anemia... A % %

1 o Esta pélido, se cansa muy répido ,no rinde en el colegio yjuega �030N �030

poco 9*

. o Pierde las defensas y se enferma més seguida I 1

% o Su desarrollo es més lento y afecta su inteligencia porque no 1�034

% desarrolla su cerebro %

> %�030 H % Q
�030g�030_f,3 _~ �030 A�030 La nutricién en los primeros

,3» 1 3. arias de vida determina el %

« . �034:9. desarrollo futuro del niiio o %
% �030,5 niria .

44



capaces de proveer su}401cienteoxigeno al cuerpo. Una de las
causas més comunes de la anemia es por falta de hierro.

L \I

»~f\_ }402u., Ar: V

.- / '% I
. C V/. I. m m _]

/ L1,@;s z,11�031*m3\y%,?lT~3�254E-3@@

" Z2 am
�030. 4»"�034:�030"I

�030 9161.3 (Shin  % .

uir en lo alimentacién uno porcién de I-�030mo
nentos ricos en hierro, Tales como: \_:�024% tr�031

8 U '.
�030 v ,.,_.}402_ /

. \;_�030.'«'

93-�030
A partir de esta edad todo ni}401oo ni}401arecibiré sus antiparasitarios y recuerde poner

en practica las medidas higiénicas para evitar enfermedades.



�254319*£8! 3

; ,�024:'«.g.\R
Es una enfermedad que comienza cuando ' �030/ \

se acumula més grasa en nuestro cuerpo ( /\ . , \ 3

de lo que se necesita. . ~- J \�030 V�031!
�030~ *�031

En |os (Jltimos veinte a}401osse han producido ' - *

dos cambios simulténeos en nuestro estilo de vida que explican en gran parte

este aumento de la obesidad:

> Por un lado, consumimos cada vez més alimentos que tienen un alto
valor energético.

> AI mismo tiempo, a lo largo del dia nos movemos menos que antes y,

en consecuencia, gastamos menos energia.

¢',Qué hébitos in}402uyenen el desarrollo de la obesidad?

En la vida cotidiana de los ni}401osy ni}401asespa}401olesencontramos una larga lista

de hébitos que explican el aumento de la obesidad.

En materia de alimentacién, podemos enumerar: .

> Consumo elevado de alimentos de alto contenido energético (bolleria

industrial, harnburguesas, pizzas, /.__ _ y 4% y 0..

patatas frutas, refrescos 39 �034I y
azucarados y productos
precocidos con alto contenido de *7 3 43
grasas). ' -- -7

> Ingesta insu}401cientede verduras, $ 9/1�030�031�035-35??'
. _.__ ,_..q -=-I//�031

frutas y pescado.. �030ft.�03183% .

> Pérdida del héb|tO de desayunar. I r" �030 �030*4 §

. > Dieta desordenada, con mucho I y 9 �034. ?
�034picoteo�035entre horas, por lo I ..~~ ~ .Q_b~_4,'0 ,_.____=::\ �034s-V T T":

general de productos con alto % -r\�031\* (-»~-_*�030J
contenido energético. LL

Consejos para prevenir la obesidad infantil

Aunque las estadisticas no son alentadoras, tenemos una buena noticia: salvo

los determinantes genéticos, todos los demés factores que originan la obesidad

infantil son modi}401cablesporque se relacionan con hébitos que hemos adquirido

V0116. .

 .==;=%=_.=
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Si nos Io proponemos, podemos cambiar. Si tenemos en cuenta que muchos

de esos hébitos son los que los ni}401osy ni}401asaprenden en casa, es evidente

que la familia debe involucrarse activamente en el cuidado de la salud de los

més peque}401os,fomentado la adopcién de hébitos sa|udables en materia de

alimentacién y actividad fisica.

Prevenir Ia obesidad es posible y relativamente sencillo. Le recordamos

algunos hébitos sa|udables en materia de alimentacién y actividad fisica

desarrollados en los capitulos anteriores que son muy importantes en el control

del peso:

. > Reparta su alimentacién en 4 comidas al dia: desayuno, media ma}401ana,

comida, merienda y cena.

> Elija alimentos con bajo contenido de grasas.

> Evite |os alimentos fritos.

> Reduzca el consumo de azucar.

> Consuma verduras en abundancia y tome de 2 a 3 piezas de fruta al dia,

evitando aquellas que contengan mucho az}402car,como el plétano, las

uvas 0 las cerezas.

> Consuma pescado al menos dos veces por semana y disminuya la

ingesta de carnes rojas

0 I. . �030\

�030_::_=<"�030j_\' y ' J '_.~-,._-"_-:.. Aliifl-Q,�034 \\ y ,

y    _"§:~' �034g,�035'.-,_,,:�031»:./_�034. - �0301 -~ . w .�030�030 V.

�030\~ ; >4. V. �030/
Q�034 A -4 �034 �035 .1�031)�030I�031

y y ~ A . y A su 2 y .3�031A    
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ea 6 * -: 0JHaves ..

?Lograr que las madres reconozcan la importancia de la preparacién de las

comidas y entre comidas _

?Ense}401arcémo se debe preparar cada comida del ni}401ode 3 a 5 a}401os

_ $\?Reco'nocer la diferencia entre la preparacién de cada comida para el ni}401ode

3 a 5 a}401os ,

in _ at ': ':
: 0�254:�030H%/A3 «es 0

?se colocara el material a utilizar a una distancia que no exceda |os 3 metros

de distancia entre este y los asistentes

?|niciar la sesién dando Ia bienvenida

?Rea|izacién de preguntas

g,Qué debe tener en cuenta antes de preparacién mis comidas?

4', Porque no debe repetir mis comidas durante la semana?

g,Qué debo cumplir en cada comida del dia?

Para que las madres de familia adquieran todo el mayor de los conocimiento

necesarios se harén con la ayuda de medios didécticos (lluvias de ideas, juego

de las cartas, juego de sillas y la ruleta)
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% C �030J3 Ians: acme ones mporfanfzs

Si queremos que las ni}401asy ni}401osen edad pre escolar lleguen a la edad adulta
con habitos alimentarios sa|udables y propios de la cultura de su area
geogra'fica, hay que �034presentar|es�035los alimentos en la casa y en la escuela para
que puedan aprender a tener una alimentacién y nutricién adecuadas desde
chicos.

La educacién nutricional exige de los padres y docentes paciencia, dedicacnziéyn
y respeto por las ni}401asy ni}401os,dado a que muchas/os de las/os ni}401aslos
tienen buen apetito, son curiosas/os y les encanta probarlo todo, lo que facilita
la tarea educativa sobre la alimentacién y nutricién.
Del otro lado estén las ni}401asy ni}401osque son mas inapetentes, perezosas/os,
desinteresadas/os por la comida, e incluso algunas/os la utilizan para conseguir
lo que desean.

Lo importante es siempre tener en cuenta que las ni}401asy ni}401osen edad pre

. escolar estén consumiendo la cantidad de alimentos necesarios para cubrir sus

necesidades nutricionales y que estén creciendo de forma adecuada, lo que se

puede hacer el seguimiento fécilmente tomando el peso y la talla para saber su

estado nutricional, durante todo el a}401o.

Para la elaboracién de los menus sa|udables se debe tener en cuenta las

caracteristicas socioculturales y geograficas.

Ademés se tuvieron en cuenta los requerimientos nutricionales de las ni}401asy
ni}401osen edad pre escolar y la distribucién recomendada del consumo de
alimentos y nutrientes para la merienda y almuerzo escolar.

IQ "'
;H... E �030\

V I r- I

 K. /1'4-
�030?;'-rméjgea

-1- r"""�031-3*".Ki
14"-.�030-??;,-.f§�031:i�0309.v'rf=:;».1

,f �030.

L ,,_, a___ H_, . A __ __ ,,__



iaauias Nufrielonahs 75am

* ' [9 Lo M �031La Eiabamcaon it �0308 «anus

I I V M H i H W "�030 oenu deben porta las H
calorias diarias necesarias en

, I cuanto a:

Recomznéacionts ? 9'3�034
N �030_ V vitaminas y minerales

% �034#�035�254�030°�0353;?-5. V Adecuacién alas necesidades
; segL'm edad.

' V Consumo de todos los grupos de

�024 V Variedad de los alimentos dentro de
' �030 : |o§ macro_nutrientes y

Variedad de los MenL'Is ~ �035"°'°�035�035""""�030es-
�030 . M Variedad de las re araciones.
�030 V�024- p p

f 11.1 Recetas variadas y sencillas
basadas en el bolsillo de las

.. . ., _ ., f'°�030i"9-__ _ , _.

_ _ El Tiempo y método de conservacién
3 Otras consnderacuones en del mena desde su prepar_acién
; la elaboracién y E] :asta etl rrgiorrluentort}401serlx/lnrlca l

; - I omen o e a pa ncupacnon e as
. Cons?�034/aC'0nde '05 familias en la preparacién de los _
: menus , menos y la participacién de talleres
_ de alimentacion y nutricién

La merienda tanto de la ma}401anacomo de la tarde deberé
aportar alrededor de 10 a 15% de la energia total que W
necesita Ia ni}401ay el ni}401oen edad pre escolar.

El almuerzo del mediodia deberé aportar alrededor de un \} '
25 a 35% de la energia total de las necesidades diarias .. "

V

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

De esa forma se pueden permitir que el men}402escolar tenga peque}401as

diferencias en cuanto a la cantidad de calorias, porque Ia merienda y el

almuerzo representan solo una parte de la

comida del dia de Ias ni}401asy ni}401os.

De forma general, se recomienda que el 6 Q

contenido de grasa del menu se adecue de &
forma que no aporten més del 30-35% de a

calorias totales, las proteinas proporcionen un $
12-15% del contenido calérico y el resto debe % "---v

ser de los hidratos de carbono. Q �030
T 9�031

"~�024�024J

Los menos deberén ser elaborados de forma a que se utilica |os
macronutrientes y micronutrientes para asegurar el aporte de todas las

vitaminas y minerales necesarios para las ni}401asy ni}401osen edad pre escolar.

V ¢

VARIEDAD DE L633 MENUS

En Ias escuelas se debera' trabajar en la elaboracién de memis variados tanto
para el desayuno, almuerzo, cena y entre comidas. De esa forma las m}401asy
ni}401osestarén consumiendo todos los nutrientes necesarios para su crecimiento
y aprendizaje y también se puede evitar que se aburran de la comida servrda
diaria en casa.

Las ni}401asy ni}401osen edad 3 a 5 a}401osdeben comer de todo para tener una
alimentacién variada, que es sinénimo de una dieta equilibrada, lo que
aseguraré que estén consumiendo todos los nutrientes que necesitan
Por ese motivo el presente programa presentamos menos variados sin
repeticiones.

La familia deberé conocer y participar en lo que pueda en la �030

elaboracién de los menus de acuerdo a la edad en las escuelas, ; -/' L 9.

tanto de las entre comidas y comidas principales del pre escolar. �031�031-
J�031.

Se fomentaré desde la escuela Talleres de Alimentacién y " '

Nutricién para que las ni}401asy ni}401os,familias conozcan Ios

r\)�030\'/L/) I



Eempio I94: Mamas Saiu}402abies

6 En qué eonsisft un bucn Jesayuno
Después de 10 o 12 horas de ayuno necesitamos energia y nutrientes para
realizar bien nuestras actividades diarias. Si no tomas desayuno no cubrirés tus
necesidades nutricionales diarias y te sentirés fatigado y sin energia durante el
dia.
Un buen desayuno debe incluir Ieche o /A�031
yogur, pan 0 cereales y fruta o jugos de �030 . »
fruta. Puedes elegir otros alimentos 1;; gg2_._g_ �030ff
como: huevos, quesillo, queso o palta. * n ;
Si tu hijo o hija realiza algan tipo de =
actividad fisica sin tomar desayuno puede _ E , �024
tener una fatiga 0 un desmayo por falta 5 ' .
daoenergia disponible. �031

Ejempios dc Menus
79am 4:? écsayuno 31:? ni}401o<34: 3 a 5 a}401os

Una semana

Snch e us 0 jo de ru oavna T V i i if a T
5 cm IV

Fruta picada con un vaso de Ieche �030 Q i V H

I D I

i
i______..,_._._a_..__.- _. __. .__,__ ._,,__ _, _ , _. . . T �034-7

i Dos huevos con un vaso de jugo de fruta % 1 3�030 §

° -�030=1-P3�030 :
l .._. ..._..._.. -._. ._.___ ._._--. _ . ..._..__i ..___._ _.___ _..._. ,__._ -_-_ _..,_i
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r *�024**4 �030j"*7 i" "*�031�030�024*"n�024*"T�030�030�034�024'"4 "�024�030*"** *1�030""�030�034""4"�031' �035�034

1 Un vaso de leche con sandwich de atdn. �031 3 m 7
2 v I

L_ p_ m_ _#_,p_ ,_ M _m___4__�034}402}402�035,

Enfrc comidas para ni}401oat 3 a 5 a}401os

- La entre comidas del ni}401ono debe ser excesiva, para que las ni}401asy ni}401os
mantengan el apetito a la hora del almuerzo 0 de la cena, pero que debe ser Io
suficiente para asegurar el derecho a la alimentacion adecuada.

No debe remplazar al desayuno y los alimentos que se elijan para ese
momento deben ser de fécil digestion y no en grandes cantidades. "

La preparacion de las comidas principales y entre comidas del pre escolar es
un_a maravillosa oportunidad para que las ni}401asy ni}401osparticipen y aprendan a
seleccionar de los alimentos que contribuyen a su bienestar tanto fisico y
mental y para poder adoptar habitos alimentarios sa|udables desde la infancia.

A La familia y la escuela deben apoyar para que las ni}401asy ni}401osparticipen de
ese proceso. -

8 a 1  1'Q.m:.s1: rccomicn a para a prcparac on

J: Ias cnirc comidas 6:? pm: Escoiar

En la preparacion de las entre comidas para que sean saludable no deben
faltar alimentos del grupo de los cereales, de los lécteos y las frutas.

p Del grupo de los cereales se deben consumir alimentos como el pan, galletas,
palitos, que son ricos en carbohidratos complejos que aportan la energia
necesaria para alimentar |os m}402sculosy también el cerebro de los ni}401osy
ni}401as.

Los alimentos del grupo de los lécteos son los encargados de proporcionar
calcio y proteinas, nutrientes bésicos para el crecimiento de los ni}401osy ni}401as.
Por eso es importante que todos los dias consuman Ieche, yogur 0 un pedazo
de queso.
También lo que no debe faltar en la entre comidas del pre escolar son las
frutas. Estas son ricas en vitaminas que protegen el cuerpo y fibras que ayudan
al buen funcionamiento del intestino. -

lncentivar a que los ni}401osy ni}401asconsuman mucha agua o jugos de frutas y
aoostumbrarles a evitar Ias gaseosas y los juguitos que tienen mucha azticar.
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Tener en cuenta ademés que los jugos de frutas no deben remplazar a las
frutas que de posible deben comerse enteras y como postres.
Es importante Iimitar |os alimentos con alto contenido en grasa y azucares asi
como el contenido.
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9 En gut. cansls}402tun buzn aimuaerro .

E! almuerzo del ni}401ode 3 a 5 a}401oscontribuye .
significativamente a la dieta total de la poblacién infantil
ya que el almuerzo se considera como la comida
principal del dia y aporta una importante cantidad de
energia, a las ni}401asy ni}401os.
Por otro lado el almuerzo del ni}401ode 3 a 5 a}401ostiene la 5 W
ventaja de poder mejorar el estado nutricional de las
ni}401asy ni}401osque asisten a la escuela, ademés de l *
fortalecer los conocimientos de alimentacién y nutricién y �030 y V

de la adquisicién de unos buenos habitos alimentarios.
Por ese motivo el Manual sugiere ejemplos de menus 5 3�030
para las entre comidas y almuerzo del ni}401ode 3 a 5 a}401os,dando asi la posibilidad
de armar menus variados evitando la repeticién de los platos y facilitando en el
momento de la planificacién de la compra de los alimentos.

�031\�030f«..% V
V 3° 1 a ' 1 2 a 1J}401mpO t l".'t£l11£l8 para t 3 l'!H£l£A"Z'0 t

ni}401odz: 3 as 5 a}401os
Una semana

w[ Arroz a la jardinera con higado de pollo _ A N

E �030Q �024 f _ gar" '

-Er Arrebozado de vainita con huevo @ 1'

Arroz con habra eso %73~_�031jA 5 5 5,

y Arroz con lenteja y ensalada
i % ;
i _ I/«,»,.'§.,. �030: �030
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I6 Qbsqtrvacion Zmporfan}401t:

De preferencia todos los dias |os menus deben ser acompa}401adosde verduras

frescas en ensaladas. Es importante que las ni}401asy ni}401osparticipen de forma

activa en al momento de elegir Ias ensaladas crudas.

I�030.D

.OOIIl!lIIlIIIIID!.

o... s I w ,- �030"M�024"H'__-.�031

V s
//:\7:�034A'lI0C);:QI1IOII6IlOiti:'g
I ' I; \ E V �030in (�030#3.

i it E E "t _ " 5

an ' l I : ,
.�030I .." - -f . .

F5 V . *�034*~%% :
. �034�024-41?E 3 of

�030.0000ICOOIOIIOUI00¢OOI:I§I700lIIQOIIOIOOUIOI.

. �030n '3 I E / .

o '9 �034�030\\�030\ _ . ) , �030�030I.

o �030 : ,7 /, / ) A.
�030 __ �031 �030 �024 ~ 2 , �031(5 ,5 -_

' E �030L) I�030.
!�031~>IO0IIOIIIOOUIODOOOOQOIOOIIQIAODOIOOIOI00lDOO0iO;O0O0IlOOIll".

0.. I M �030N;If �030 "1

�030M�031:�030 "_":�030I /�030 IEE�031//.3Q �030f!�031

0. V .= -\- ; ,.-/// '.!�024

C. \""'// L_,.. '
D.IlIIlIIIl70lI¢IDIIIIICIIIIIIIIIIIIIQ!IOOODOIIIICCIOIICOIIIIIICIUDOCOIOUIOIfll
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AN (4 porciones)

lngredientes:

Q 1 taza de quinua sancochada

C3 2 plétanos de seda maduros
CE! 1/ztaza de Ieche evaporada o extracto de soya 1

CI! 3 tazas de agua hervida 3.�030 �030
C3 Azacar a gusto _-'

Preparaciénz
:' 13:�030:' .

1. En una Iicuadora colocar|g"c�031iEIi}401i1'é*cS6E;i}402éi'g|plétano, la Ieche evaporada y
tres tazas de agua hervidia�031agr_e_gar azacar a�030|\gusto

.9 9.! \>\ _

3 CEREAL? l!)�031E�031_HAI�254lN"A~.~D%MA,IZcan
«�034GU!§}402l9<3}§\�030ES�035j"�034-*4"~ �024(-porcnes)

3 Ea  = 5. �034TT * I "T �035'�030T�031
Ingredlentes: �0310�030:�031I::/l"_I:�031IvI\ttIIOi6nIbnIntEIoo¢oUIIIOI-nsiofunnu�030u

C3 �030/2Tazade}401gzigde ma�031,}~;ji§I.f:.:;».,% E x , .
Ci 8 unidade,;s'@®_gin on�031 5 . T '-,
C3 1 taza givggliec}401: E �030 M/,,z(
C3 3 ta_za!§§g:gJaK9:�030_}401§V E % j C:§ KJ
ca 1 raJa.,'q,ecg.a.,ne.l.aoouncoouuotutoiltoouooooomluviuoroiuatuoioocoouoottui�030

ti] Azu§�030ar�030§l"g�0341I§16�034?V �030�034"�030

.~'{   % «N7 L �0306.; �030_ �030_ rg_____'i/3 -0, /-.�031H�030/_". n.

PrePa:_ac|onL___[\ jv /Q �030X' - /, 1,: W W, _.: \i 3"

1 ;Z¢ErJ.�030unTa,oJla(col/o,ca�030r.;el,agua:.y.es.tando, a%pen,as.tibi,o.= e,spo,|v.o..rea'r,�031Ja.har.made
maiz moviendo constantemente, a}401adirla canela, |os guindones y dejar
hervir

2. Una vez cocido, a}401adirIa Ieche y el azacar a gusto
3. Puede servirse frio o caliente
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(4 porciones)

lngredientes:

Ci] 2 Tazas de garbanzos cocidos

C! 1 unidad de pimiento rojo o verde J�030;�030\\

C?! 1 unidad de tomate _-�030K_2
C3 2 unidades de huevos duros '1.
CI! 2 cucharadas de aceite _ ;_
C3 Perejil picado
CC! 6 Iimones _
C3 1 cucharadita de ajo moligb pi \ ' �031;

C] Sal a gusto A �030.'ilO'�030vuVo�031nouu::c§oo'nVo;;o�030:'o

Preparacién: §¢r_}(;.~�031.§.'\.' 4 _.

. .1 . oi sL,..,_J1::7
1. pncar el pImIent9,.l<§ huevos duros ygel pe�031r§]I,|,,�0342

2. Aparte en un recipienté�030r_'.o,%Iocar|os qarb§ @giaos y mezclarlos

00�034'08 demés i.r~1�030<.3:<2s1'.isent.<=;s..�034....;.;.§..ZT.;IIiX....�031:- .
' 3. A}401adirIimén, ;§ceite�030,�031éj6�030ysal al gustio V

4. Decgrar coQ,:�030 §te , .�030
5. Servlr a tem 6- _ t..,,_ m ,i§te,Sobrg ho]�030a§_sde�034|echuga'.

g = }402
�031~IOICD000COO!I000I00!II00!IfII;30§Ot9OIl�030CQOlOOIIIO1:lOO!IOOIQI.�030.

_. (4 por_ciom:es)"'._

.7. i�030\' " ,/ E . �024 "J," - 1 n�030.
lngredlgeyitjeuspiailibl}402i}402l}402IOL£!Ilip)!�030-�030LDCIIOIOOOIIDIQIIDIIIIIIIQIQIIIIOQI/dllOI!!!

C3 2 Tazas de pallares tiernos
CI! 1 taza de zanahoria

_E'J �030/2taza de pimientos rojos
C! �030Ade taza de perejil picado .
CI 2 unidades de huevo duro
C! �030/4de taza de mayonesa
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C3 2 cucharadas de jugo de Iimén

Preparacién:

1. Cocer los pallares con cascara

2. Pelar Ia zanahoria y rallar en el ori}401ciopeque}401o

3. Lavar y picar en cubos peque}401oslos pimientos, asi como el perejil

4. En un recipiente mezclar los pallares con la zanahoria rallada y la

mayonesa, y disponerlos sobre una fuente apropiada.

5. Espolvorear encima el huevo duro rallad, el perejil picado y terminar de

adornar.
.5.

I: \

.'g 5
 �030I\ 0�030

. 0 �030 0 -

EN (4 porciones)

.�034IIIOIIlIIIIIOO0IO...

C3 1 Taza de quinua cocida - .. ~ ~ . . T �030.
C3 1 unidad de zanahoria "~ -�030�034�030"""1""""�034"'.�030.0,- �030.�031~-."�030,\_*5�030/,v.

C! 20 unidades de vainitas �030(~31
C] �030/2unidad de cebo1[§\|_a\/ada " �0315 �030 �030�030~3_¥T5/'
C3 2 unidades de choclosacrcochado 3 <:>_

__ 31? : . _ ,-

C! �030/2taza de alver]Ita_s frescas . �031: T '
<3 �030/2taza de queso-fré§§:b�031.i$ié§1tl6'éh�030E:Ué§i??aUit6§:.I}401é�030réjil'£liié�030}4025a..buenaal

gusto .r'  : . . = , 1 /
CI 1 cuchara de_a' 1 V A _:..�024, �0301/ _. f(-,_
C: 1 unidad de .|imo " ,'3�031*e3.Vy;: - : é , ,=/\f;7 1.
CC] Sal al guste}401fQ *4�030%v ' : �031C 5 *4

.'i7-"�031\-~�024~-- 5 X \ ./ ''.
Prepara�254i§é1tO�030.:lO(-Q0000!006000000IQlllCU�030;)OO1IOGQQDOIIOOlID6001?!�030?-}402tlt}401�030.

1. Coci_n'ar |{a�030quinuaen abundante agua, con un poco de sal. Cortar las

verduras (zanahoriahvainitas y cebolla) y _sancochar|as. Desgfahar el choélo
. u �030 , ' I II

In I pic ID 9009950 9019 -nuance O/IOI no I In I C

2. Mezclar todos los ingredientes, agregar sal y aderezar con limén y aceite,

hierva buena, perejil. Dejar reposar 10 minutos antes de servir para que el

aderezo impregne en la quinua y las verduras.

 



N
(4 porciones)

lngredientes:

C3 1 unidad de zanahoria
C3 % taza de alverjas frescas
Cl 20 unidades de vainitas frescas
Cl 1 taza de trigo pelado
(I 2 ramitas de perejil '
C3 2 cucharadas de aceite
C3 Sal al gusto _

. .-7V\\
i. K�030 3/

Preparacién:

1. Lnmptar y cocer Ias verduras.,:ca6a;�030una.po.r.s§parados,en un poco de agua

hasta que estén al dente. . . .,

2. Escurrir y reservar el agu}401de~;c6E:ciéTr3j A} '

3. Lavar el trigo y cocer cor} .agAua.y.Aun=poe1é.der:saligara que aumente su

volumen durante cuarenta y,gi1r_.1�030comjn11.it'<)js"�034-""3 _
4. Una vez cocida, esgurrir y sa�030Itg'arco:n\d.os~cuc|'{arad.a§gdé _aceite en una

sartén muy ca|ieTft*é1»vhasta que se doienxr e ento en el que se

a}401adenIas verdyras. mm ._ ; _.1» E
5. Dar unas vuelgaéjlasta�031q�030ue°se'sa1té§rr12§j:érquras"'"'
6. Agregar un ppcg de agua? cci6r§, el resin�031)de' ceite y el erejil

7. Ponera I ys 3 �024-I�031�030,/ ' '-_

r�030G a'.vu:;.;.,,&.�0315j.>,.~�035�030_�030*.�030 : , I _x�031�030 V �030-1.

% = cf>»\ ,
1" - W�030: ., .0 * 0 3 Q 7 Va A. 0.; a M unocoo'uuoucuO'

DE (10'porcio�030nge_s)

1 /*1 '? :
lngredi:qri�030tes; /_ "ft " " _�031 K�031,

Q ID�030éal5]g*I7eGitvan1:00;gfa|:hOSunvnu3u;;-occgaoipnanotunuuao-a-s:un§;9nuu'i{u-itnun.

C3 Galletas 100 gramos

C] Leche en polvo 1 bolsa o 120 gramos
C3 Az}402carrubia �030Ade taza o 150 gramos
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C] Agua caliente 1/8 de taza
<3

Preparacién:

1. Sancochar la sangrecita previamente

2. Licuar el agua con el az}401car

3. Se agrega Ia sangrecita continuar licuando
4. Por Ultimo se va echando Ia Ieche en polvo en forma de lluvia hasta que

cuaje

5. Acompa}401econ galletas de soda '
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