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INTRODUCCION 

Al parecer, el tema de esta tesis no es algo muy pedagógico; más bien parecerla propio de un 

médico o un nutriólogo, pues •e tiene la idea de que son éstos los indicados para orientar en 

cuanto a la nutrición del ser humano, si se considera la alimentación algo puramente 

fisiológico. 

Por otra parte, en general, cuando se habla de Pedagogía sale siempre a relucir el tema de los 

niños y de la escuela. Es más, la propia etimología del nombre de esta ciencia lo indica. El 

pedagogo es el guia de los niños (los pedagogos en la antigua Grecia eran Jos esclavos que 

llevaban a los niños a la escuela) y en cierto sentido, esa es la esencia de la Pedagogia si 

tomamos en cuenta que la base, el fundamento de todo adulto, aunque siempre es susceptible 

de superarse, es el niño que fue, la educación que recibió en su infancia. 

Pero la educación no se limita a la infancia y a la escuela. Abarca toda actividad dirigida al ser 

humano tendiente a que éste mejore conscientemente en cualquier ámbito de su vida; y la 

alimentación no es sólo una necesidad fisiológica vital, representa para el hombre innumerables 

factores de orden psicológico, social, económico, emocional, de costumbres familiares, de 

hábitos, de influencias del medio ambiente, tic. 

También, en Ja actualidad, existen una serie de ideas en cuanto a las dietas y la imagen 

corporal, mas que nada en mujeres, que limitan el consumo de alimentos. Se considera que 

éstos son en si la causa de los tras1omos de peso; pero los alimentos no son malos, sino que en 

esos casos, han sido manejados de manera. inadecuada. Por otra parte, principalmente en las 

adolescentes, los aspectos de imagen corporal, autoaceptación y autoestima, muy relacionados 
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con la alimentación, forman una parte muy importante de su vida, la cual debe &er bien dirigida 

para que se convienan en anujeres adultas sanas y equilibradas en todos sentidos. 

En relación con lo anterior, los médicos y nutriólogos concuerd1111 en que e1 fundamental la 

ímpartición de una educación nutriológica, pero estos profesionales generalmente se dedican al 

tratamiento especifico de personas que ya sufren ttastomos de peso o muchas veces no 

cuentan con los conocimientos did6cticos, los medios o el tiempo para ofrecer una orientación 

nutriológica a la población en general. Se abocan a incluir dentto de la orientación, dietas, 

conocimientos de orden fisiológico en cuanto al proceso de la nutrición y el contenido calórico 

de los alimentos. 

Los psicólogos y psiquiatras se dedican al tratamiento de enfermedades relacionadas con la 

alimentación como la anorexia o la bulimia que ya representan trastornos muy graves de la 

conducta. 

Casi en ninguno de los casos 111teriores se lleva a cabo una orientación prevenliva con visión 

de conjunto, dirigida a un grupo más amplio de personas, no sólo pacientes individuales. 

Es aquí donde se verá la labor del pe~agogo quien dará un enfoque integral al problema: Si es 

necesario informar a las personas sobre aspecros fisiológicos o tl!cnicos de la nutrición, 

también se tomarán en cuenta los rasgos conductuales y la etapa evolutiva de las personas a 

quienes se dirigirá la acción educativa; pero sobre todo hay que tomar en cuenta que para la 

adquisición de una conducta alimentaria adecuada, hay que fomenrar el desarrollo de habitas y 

vinudes; y para que esto tenga un mayor alcance en el caso de adolescentes, podri hacerse de 

manera grupal e~ las escuelas. 

De ahí, la elección del tema de esta resis. que se aboca tanto en su parte teórica como en su 

pan e practica, a ofrecer una visión general de los elementos que inaervienen en la nutrición y 
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actitudes hacia la alimentación Y en el desarrollo de trastornos de Ja alimentación para después 

poder ofrecer al docente alternativas educativas sobre este aspecto. 

Considerando Jo anterior, vemos que la educación para Ja nutrición es un tema eminentemente 

pedagógico, que no sólo abarca la adquisición de conocimientos, sino más que nada Ja 

formación de hábitos y la toma de conciencia por parte de Jos educandos ante el materialismo y 

el consumismo implicito en Jo referente a imagen "actual" y dietas de mo~a. 

En cuanto a Ja investigación documental que se realizó, el primer capitulo, expone los 

conceptos de educación, orientación, hábitos, virtudes y valores que deben inculcarse en las 

adolescentes para evitar la prictica de malos hábitos y que caigan en la manipulación del medio 

ambiente que puede llevar a que el ser humano se sienta infeliz si "º tiene, hace o luce como lo 

marca la sociedad consumista de hoy. Para este capitulo, se consultaron autores como Víctor 

Garcfa Hoz, David lsaacs, Oliveros Otero en lo que se refiere a conceptos como ser humano, 

educación, valores, virtudes y manipulación. En el aspecto de orientación escolar, se 

consideraron básicos autores como Ruth Strang y Victoria Gordillo. 

El segundo capitulo trata sobre el sujeto de estudio especifico de esta tesis: la adolescente. 

Concretamente en sus facetas bio-psico-social. Aspectos que pueden consultarse en 

bibliografia que trate sobre adolescencia, aunque en este caso, especilicamente se consultaron 

autores como Elizabeth Hurlock, Robert Watson, Robert Grinder y Victor García Hoz. 

El tercer capítulo ofrece una síntesis del proceso de la nutrición, la alimentación adecuada, las 

dietas poco prudentes y los trastornos de la alimentación a que estas últimas pueden llevar. 

Para este capítulo se consideró básica la obra del Dr. Salvador Cervera, ya que enfoca el 

problema de los trastornos de la alimentación desde un punto de vista integral, muy de acuerdo 

con el enfoque de esta tesis. 
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Una vez teniendo todo ese marco de referencia, el docente puede ofrecer una orientación mb 

adecuada. Sin embargo, además de Jo anterior, para la realización de cualquier acto educativo, 

es necesario saber cuáles son los aspectos básicos en los que se requiere orientar. De ahí que, 

para el estudio de esta tesis fue necesario analizar los hábitos alimentarios de un grupo de 

adolescentes, sus actitudes en relación con los productos dietéticos y las dietas de moda y Ja 

práctica de hábitos saludables, para luego poder crear un instrumento didáctico y práctico 

tendiente a educar Ja conducta alimentaria, en todos los factores que ésta abarca; es decir, 

conocimientos, habilidades, hábitos y actitudes .. 

Por eso, el cuano capitulo propone al docente, a panir de Ja detección de necesidades, una 

guía didáctica para informar y motivar a las adolescentes a adquirir o conservar hábitos para 

una alimentación correcta y la práctica del ejercicio, paniendo no sólo de fomentar estos 

hábitos, sino también del desarrollo o adquisición de cienas vinudes y de una actitud critica 

ante la imagen que impone la publicidad o los medios de comunicación así como sugerencias al 

maestro que vaya a ofrecer la orientación, de realización, apoyos didácticos y evaluación. 
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l. ORIENTACION ... ¿PARA ALIMENTARSE? 

La educación es un proceso de mejora en la vida de una persona, la cual se evidencia en 

diferentes facetas de orden fisico, emocional y espiritual; por lo tanto, toda orientación que sea 

educativa debe estar dirigida a ayudar a mejorar al individuo en todas las manifestaciones de su 

naturaleza humana. Lo más imponante es atender a las facultades de orden espiritual que son 

la inteligencia y la voluntad, pues son las que posibilitan al hombre para saber qué es lo que 

debe hacer y para llevarlo a cabo de una manera adecuada, si asi lo decide libremente. 

Sin embargo, en general cuando se habla de orientación para la alimentación, se considera que 

ésta consiste en saber cuál es la composición de los alimentos y qué cantidad de las diferentes 

sustancias alimenticias deben consumirse para estar sano. No se ha tomado en cuenta que para 

el control y la conservación del peso es necesario el desarrollo de hábitos, vinudes y actitudes, 

los cuales no se alcanzan sólo por el hecho de estar informado, sino por la libre aceptación y el 

compromiso de la persona para cambiar de régimen de vida, lo cual implica el uso de todas las 

posibilidades humanas para poder llevar una vida más plena, siempre de acuerdo a la naturaleza 

humana de ser espiritual y trascendente. 

La educación se refiere a todo el ser humano, por eso, es posible ofrecer una orientación 

educativa en el ámbito de la nutrición 

La Pedagogía como la ciencia teórico-práctica de la educación, va a proporcionar toda la 

normativa para poder llevar a cabo en su totalidad una acción educativa. En el caso que nos 

ocupa, el acto educativo a realizar será una orientación con carácter preventivo, dirigida a 
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mujeres adolescentes, tomando en cuenta milltiples factores como aspectos fisiológicos y 

técnicos de la nutrición, los rasgos conductuafes, las preferencias y la etapa evolutiva sobre 

quienes se dirigirá esta acción, pero sobre todo, la inteligencia y la voluntad de las personas 

quienes van a decidir libremente si ellas quieren mejorar o no. 

Al alcanzar la madurez, el hombre debe ser responsable de los actos de su vida; pero mientras 

tanto, los educadores que pueden ser padres de familia, maestros, pedagogos, o incluso, en el 

caso de esta tesis, médicos o nutriólogos, deben formar a las personas principalmente mediante 

el ejemplo y el estimulo, para que ellas solas sean capaces de orientarse hacia el bien y la 

verdad. 

1.1 La penona en 1u1 diftrentH dimensiones 

Si se quiere que la acción educativa que se vaya a emprender sea realmente eficaz, se debe 

partir de un concepto claro sobre el educando, una persona libre y racional, única, con 

capacidades y limitaciones que para su superación necesita de la educación; y sobre educación, 

en general, todo proceso dirigido por el educador hada la mejora del educando; porque, según 

sea el concepto de la naturaleza del hombre, tal será el concepto de educación, de sus fines y 

de los medios para alcanzar ese fin. Esto pennitirá no caer en incongruencias aún cuando la 

acción educativa planeada vaya a ser asistemitica, esto es, que no se incluya como un 

conte~ido formal del. aprendizaje escolar. 

Los comentarios. anteriores no significan que la educación debe quedarse en un plano 

filosófico; al contrario, son estas consideraciones las que danin la pauta para llevar a cabo una 
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educación integral; que no es lo mismo a la suma de dis1intos tipos de educación: intelectual, 

moral, lisica, etc. Esto sería considerar la educación integral un tanto superficialmente. 

"Educación integral es aquella educación capaz de poner unidad en todos los posibles aspectos 

de la vida de un hombre." ( 1 ). 

Entonces, dividir al hombre en diferentes dimensiones parece ser contradictorio, pero 

justamente alude al concepto de integralidad. No podemos caer en una imagen biologista del 

hombre para Ja que sólo cuentan los instintos. Ni tampoco en una espiritualista en la que todo 

lo corporal se considera secundario, o formemos el intelecto sin tomar en cuenta Ja afectividad 

o la sociabilidad. 

Por esto, para comprender bien la complejidad del ser humano es necesario estudiar su persona 

en sus diferentes áreas, para luego poder aplicar una visión integral. 

!.!.! El hombn romo un 1rr b!0=n•iro-1od1I. 

Cada hombre es un ser único, material y espiritualmente, pero tiene igual que los otros seres 

vivos, funciones vegetativas que son las operaciones vitales elementales: alimentación, 

crecimiento o desanollo y generación o reproducción. Estas son en cuanto tales, puramente 

materiales, fisiológicas, sujetas a leyes fisicas y químicas. 

El hombre tiene funciones sensitivas y movimiento, caraclerlsticas también de Jos animales; y 

presenta como facultades propias y especificas Ja inteligencia y la voluntad que emanan de su 

espiritualidad. Estas son las que hacen al hombre superior a los seres irracionales de la 

naturaleza, porque el hombre es el único ser capaz de pensar racionalmente y de actuar 

p) GARCIA HOZ, Victor. Principios de Pedagocia Sjsrema1ica p. 335 
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libremente; es decir no sólo siguiendo sus instintos naturales sino tambh!n normas sociales, 

morales, sentimientos. amor, etc. 

Así, en la vida del hombre pueden distinguirse tres aspectos: la vida orgánica, la vida anlmica y 

la vida espiritual. 

La vida orgánica se refiere a lo corporal, lo fisiológico. La vida anlmica a lu diferentes 

funciones de la vida psiquica, las sensaciones, las emociones, los sentimientos. La vida 

espiritual está regulada por las capacidades de razonar y de elegir. 'Todos estos aspe<:tos de la 

\ida humana constituyen factores con que debe contar la educación y sobre los cuales ha de 

actuar" (2); por eso, a continuación daremos una breve explicación de los mismos y su relación 

con la educación. 

factores biológicos 

Estos factores representan los lazos del hombre con los demás seres de la naturaleza. Los 

factores biológicos y los elementos fisicos del medio son condicionantes de la educación. 

El correcto funcionamiento de las estructuras biológicas del ser humano es necesario para el 

ejercicio de la inteligencia, para que el hombre pueda recibir estimules del eKterior y pueda 

responder conforme a la realidad en la que vive. 

Entre los factores biológicos podemos considerar: 

a). La herencia. Se refiere a la transmisión de caracteristicas fisicas y psicológicas de padres 

a hijos. Estas pueden ser positivas o negativas, por ejemplo, cienas aptitudes: para el 

depone, para la pintura, etc., o bien, un temperamento impulsivo, deficiencias sensoriales, 

cte. Sin embargo, la herencia no es determinante ni definitiva para la educación del hombre, 

(21 LUZURIAGA, Lorenzo.~ p. 56 
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se trata más bien de ciertas predisposiciones o posibilidades, que pueden desarrollarse o 

superarse, según sea el caso, si se presentan las oportunidades y un medio adecuado. La 

herencia puede ser modificada por la influencia del medio y de la educación. 

b). Crecimiento y maduración. El crecimiento es la manifestación del desarrollo el cual lleva 

a adquirir ciertas caracteristicas físicas como son talla, volumen, peso y proporciones 

corporales. 

El crecimiento se realiza principalmente en la infancia y la adolescencia y esü en parte 

determinado por la herencia y por influencias del medio ambiente. 

La maduración se refiere a la emergencia o aparición natural de ciertas fi.lncione1 y 

capacidades mentales o tisicas. Madurez significa poseer las caracteristicu lisicas y 

psicológicas que deben irse presentando de acuerdo con la etapa evolutiva en la que se ali 

viviendo. Por ejemplo, una mujer entre 11 y 13 aftos fisiológicamente madura seri aquella en 

la que se vayan presentando los cambios corporales )' sexuales especilicos de la pubertad. 

Psicológicamente, madurez significa, también, actuar acorde a la edad, en el caso de este 

ejemplo, una mujer en la pubertad psicológicamente madura no será aquella que se comporte 

como un adulto, sino la que presente las actitudes y caracteristicas de personalidad típicas de 

esta etapa, con todos los altibajos y cambios de conducta que ésta conlleva. 

El desarrollo no es uniforme, ocurre de forma más rápida o lenta en unas edades o etapas que 

en otras. Crecimiento, maduración y desarrollo varian de persona a persona dependiendo de 

diversas circunstancias como se"º• raza, alimentación. vivencias y eKperiencias, etc., dando 

lugar, con esto, a las diferencias individuales. 
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Con respecto a la educación, este hecho debe tomarse muy en cuenta; no porque todos los 

educandos 1engan la misma edad, serán lodos iguales; tendrin rugos comunes, pero cada 

uno es diferente. 

Además, puede haber defectos o accidentes que afecten al cuerpo humano o a sus IUnciones 

y son susceptibles de perjudicar un desarrollo adecuado. Por lo 111110, incluso en el aspecto 

fisiológico, la educación debe ser personalizada, es decir, tener en cuenta las caracterilllicas 

particulares de cada ser humano. 

c). El mundo fisico. El hombre no vive aislado, sino en un mundo circundante, el cual 

representa facilidades o dificultades para la vida y por lo llnto, le influye. El medio lbico 

incluye clima, altitud, latitud, paisaje, todos los elementos materiales que obran sobre su 

organismo. 

Asi por ejemplo, en un medio rural, los intereses y necesidades de los educandos serin 

diferentes a los de la ciudad. El clima a veces hace imposible que los nillos vayan a la 

escuela, el mo, el calor o la lluvia afectan el ánimo de los educandos disponiéndolos o 

indisponiéndolos en su actitud para el aprendizaje. 

Factores psicológicos 

El desarrollo psicológico del hombre es continuo, depende tanto del surgimiento de cualidades 

innatas, como de influencias externas. Aunque tiene el mismo Ñndamento que el desarrollo 

biológico que son los genes, "cuenta con un factor nuevo; el esfuerzo consciente, la aspiración 

al pcñeccionamiento." (3) 

(3) il!iWn p. 68 
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Así, las manifestaciones psicológicas del hombre pueden ser modificadas por la educación o 

pueden urilizarse como elemenros perfecrivos del hombre. 

Se considerarán las siguienles disposiciones humanas en las cuales se apoya la educación: 

a) lnleligencia. Aunque biológiumenre existe cierto tipo de inleligencia por la capacidad de 

los animales de efecluar asociaciones neuronales y sensoriales, la capacidad de razonamiento 

y de rell<Kión es exclusiva del hombre. Psicológicamenle, la inreligencia represenla la 

capacidad que tiene el ser humano para resolver diferentes tipos de problemas. Esta 

constituida por funciones como atención, memoria e interés. Es un factor que permite la 

originalidad y la creatividad en los actos del ser hul1\lllO. 

b). Afectividad. "La •ida afecriva comprende no sólo los senrimientos, sino rarnbién las 

emociones, los afeclos y las pasiones. Se caracleriza sobre lodo por su aspecto subjerivo, 

personal, aunque renga también referencias objerivas, sobre todo como reacción a las 

impresiones del mundo exterior o como efecto de ésle sobre la persona." (4). 

Los senrimienros son las reacciones del individuo hacia los esrímulos externos. Las 

emociones son la impresión que dejan esros esrímulos en cada persona en particular. Las 

pasiones, son esrados pasivos del sujero quien experimenta cambios bruscos o exagerados 

anre un objero. Surgen de la parte sensible del hombre. Pueden ser alegria, gozo ere.; o 

bien, ira, temor, etc. 

La afecrividad riene gran importancia en la vida del hombre, pues sus senrimienlos afectan 

todas sus acciones. 

<4> mmm P· ss 
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e). Voluntad. El hombre es un ser activo. En su actividad intervienen varios factores como 

los impulsos y las sensaciones, pero sólo los actos voluntarios suponen una realización 

consciente, querida y razonada. 

AJ ser la inteligencia y la voluntad las funciones humanas que posibilitan la educación, mb 

adelante se tratarán con mayor profundidad (S). 

Factores sociales. 

La vida del hombre se desarrolla en un medio, no sólo fisico, sino también social, humano. 

Asi, aunque la educación se considere personal, en cuanto a que se da en un individuo y busca 

la mejora de éste, la sociedad es un elemento que el hombre necesita para un desenvolvimiento 

normal. 

En la sociedad se encuentran diferentes estimulas que promueven u orientan la educación en 

una dirección determinada. Por ejemplo, los avances de la técnica hacen necesaria la 

especialización en los diferentes campos de la actividad humana; las costumbres y modas de 

una época, influyen sobre lo que se enseña y cómo se enseña, etc. El aprendizaje enriquece las 

posibilidades del ser humano; asimismo, el hombre interactúa con su medio para modificarlo y 

es el único ser de la naturaleza capaz de transmitir sus conocimientos de una generación a otra 

con lo cual se conserva la cultura. 

El hombre no es autosuficiente, necesita de los demas para sobrevivir; sólo se realiza como 

persona en sociedad, dando lo positivo que tiene de si mismo a los demas y recibiendo lo que 

él no tiene: es por esto que la educación se considera un bien social. 

(S) lllti.nfü p. 13 
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1.1.2 Las íunt'iones esnrrificamente humanas 

Si la educación es un fenumeno humano y la inteligencia y la vulumad son facultades 

exclusivas del hombre, cnronccs, para sustentar cualquier propuesta educat!va es neCesario 

ahondar sobre eslO; aspectos desde un punto de vista filosófico. 

a). La Inteligencia. 

Por medio de los· sentidos, la. mente. recibe. de la naturaleza los el~mentos pa~a .. el 

conoci~iento. Por lo tárit~ •. el ~onoé!'."ieri,to' ~en~ibl~~J~s imá~e~~s •• las ;,;,presione; ~e~tldas 
son el Órigen del conoéimiénÍo hÜmano.' Pero 'el hombreya in~s áuá .. ;,El dese;; de saber'es . .- .. ,- .··, ,_ .. --·- .. ,. - -- ·;,. '_, ---· ·· ... ·· · . .,·r..-;: . 

natural al h~nib;~·r~~l1s~b~~~~i~\1e'~·pa~~és~i~it~al. de su'n~t~r~l~za:.~n· 1~'.~u~;~isi~ la .· 

fac~Ítad Íntel~~tl~a. ¿~~~·~~¡~ e{~~~~~~~l~l~~;{¡nt~l~ctu~j; •• (6): .Por .. ,es~?~ ·~ue~~ c~'p'.ar 
ideas de obj~tos ~b~tra~·t;;~ ~'¡~Qi,¡~·~~l~s;~p~ríi;J.; é~ías roioia ~~nc~p;~s.i~{~~l~~iéin~ ~ 

. ;·, ;_.• ~y.;;_•·;:::<;~ --~~-·.' • :·_:.·:· :·::\"· :.'- . r.·. 

finalmente pú~e establec~r juicios y r~onamiénto;: . .··, ;~<· ,'.• '· <; , .. ···· 

GraciaS, a 1~ ·-·~"irit~liSe~~i~; ~1 ··~;~~~¡~'.· ~~~~; ¿6~a~~~~¡~~-_ ~~b~~ '~f-... ~i~~ri;·:·~~fi~xidna·;.,·~~: d~~i~, · 
,,~·: .;i~>;,_·.i:.:~:c;>;;~~" ' _,. e:: :~:.-. .- 1 ;. 

pone su propia•cÓnductao;su''ilérsona comcí objeto:desujuidoybusca ~rgúmentos 

verdaderos.para s:sieri~~/su~i~ea~y·p~~d~ ~o~~l1ic~rse. c:¿~ ·l~s cÍé~~~ s~ls'.hú ~i~n~s.' 
..... -. < ··.·, ''.:·.=. .):-, .. ~;··:'.:.'.'.'_< ~.··~·::. · ... ·.:·::~' .:.··<·· <\,>>< 

b). La Voluntad ::• ~; •• , · •· } ,'.\.) .. :'1< ·· 

Es Ja facultad humana que lleva al hoÓ!br~ a qu'crer"yáactua~para ·á1éárizái un objeto, un íln, 
~. ' '.: < " ,< ·.~'. :··· ;: ·' 

que 1a inteligeni:iá iia coñ~ebid;;é.;~,; un iiie~/T¿do acto n~nia~~.·pra'r;~,;,~;,ie <licho, es un 
- . - .. , ... . - ,. ... . ... '?·: _., -; , .... 

acto \'oluntario, es deci;,'aqu~J~n el '!~e ~1\o;;;~~e'adíuÓ'.i:'a'n riC:~a cbnci~n~ia,·conociendo 
,. . -~:- ---" . 

los motivos que lo llevaron a ~lió y las coiis~cú~~cias q~. pÚede tener. -

(ú¡ Mll.LAN PUELl.ES, Antonio. La formaCjón deja personalidad huJllllll!l p.·1~8 
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El entendimiento y la voluntad hacen al hombre libre, ya que éste no reacciona por instinto 

como Jos animales, sino que es capaz de elegir entre diferentes opciones, de decidir por cual 

optar y actuar libremente conforme a ello. 

De estas dos facultades se deriva Ja posibilidad de Ja educación, asi como su fin. Por su 

inteligencia el hombre tiende naturalmente al conocinúento, a saber lo que Je conviene de 

acuerdo con su naturaleza, por Jo tanto, con su voluntad debe buscar Jos medios para obrar 

consecuentemente. Sin embargo, "por muy natural que sea, todo deber es algo que puede no 

ser cumplido, ya que supone Ja libenad de su realización." (7). En esto radica la esencia de la 

voluntad. 

Por lo tanto, Ja educación debe ayudar al hombre a alcanzar su fin que es 'el estado perfecto de 

hombre en tanto que hombre" (8), entendiendo perfecto no como algo sin defectos, acabado, 

sino como algo en acto. Esto es, que el hombre utilice todas sus capacidades para vivir de 

acuerdo a su naturaleza de ser, que lleve una vida recta. congruente con su dignidad de ser 

humano. Por eso, la educación es un proceso continuo que se da a lo largo de Ja vida, porque 

el hombre nunca está acabado en su desarrollo, siempre es peñectible en algún ámbito de su 

vida. 

La educación debe capacitar al hombre para saber qué debe hacer, por qué y para qué, lo cual 

dará sentido a los actos de su vida, pero tambien lo hará responsable de los mismos al llevarlo 

a obrar con conocimiento y por libre decisión. 

(7 J i!!L<!mi p. 94 
(8 J i.lllikm p. 37 
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1,1.J La 1dqui1iri6n ds ronosimirnlos 1gbre nutririón c:omo b•tc para qyrqr 

alimrnlanc 1drru1d1mtnte 

Va vimos que la voluntad actüa conforme a lo que le dicta la razón; no se puede querer lo que 

no se conoce, no se puede actuar de una manera correcta si no se sabe cómo. Por eso, lo 

primero que hay que hacer para adquirir buenos hábitos de nutrición es saber lo que ésta es. 

Una vez que la adolescente tenga un conocimiento real, bien sustentado, podrá desarrollar au 

capacidad de crítica, de análisis y de valoración, lo cual supone abrir los ojos a su entorno y 

buscar una información adecuada ponderando las consecuencias antes de tomar decisiones. (9). 

Asimismo, la inteligencia permite desarrollar el espíritu creati,·o, la originalidad en oposiciónº a 

la pasividad. Se trata de que la persona se plantee un modelo positivo a seguir descubierto por 

si misma, no impuesto por otros. 

Es claro que después de comprender teóricamente, hay que aplicar los conocimientos a la 

realidad. Así, aunque lo primordial en la adquisición y mantenimiento de una alimentación 

correcta debe ser alcanzar un autodominio, que implica el ejercicio de la inteligencia y la 

voluntad, la base para lo anterior será el conocimiento, no sólo en cuanto la adquisición de 

información, sino en lo referente a la reflexión como medio para hacer frente a ta manipulación 

que se da en el medio ambiente. 

1.2 La educ•ción de la \'Oluntad como ba .. para la adquisición de hábitos para la salud 

•Al existir en todo ser humano el modo sensorial de conocer. et hombre no solamente tiene 

voluntad, sino que antes posee también un apetito sensible cuyo objeto es el bien que tos 

sentidos captan.• (10). 

(9) ¡;fr. ISAACS, David ka educación de las vinudes humanas p. 57 
(10) MILLAN PUELLES, Antonio Ql!..SÍ1. p 37 
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Este conocimiento sensible, afecta la forma de comportarse del hombre, por eso es impo111nte 

hacer énfasis en la educación de las facullades superiores del ser humano, para que todo su 

actuar esté gobernado por ellas y no por impulsos, caprichos, influencias negativas, etc. 

Mediante el ejercicio de la voluntad, el hombre debe ser capaz de renunciar a un bien sensible 

para alcanzar uno superior. 

La salud es un bien, por eso todos tendemos a conservarla. Sin embargo, actualmente se ha 

impuesto como algo valioso, no la salud sino la apariencia fisica; se sobrevalora la delgadez 

extrema en las mujeres. Además, impera en el ambiente que nos rodea una mentalidad 

hedonista. Se busca ante todo el bienestar, el placer, evitar incomodidades o sufrimientos. 

Todo lo bueno debe ser agradable, no se tiende hacia fines o valores superiores. Por eso, para 

mantener una figura delgada no se recomienda el ejercicio ni el cambio de hábitos de 

alimentación, sino el CONSUMO de productos dietéticos, "light'', bajos en calorias. 

Lo que estos productos ofrecen es continuar con malos hábitos sin consecuencias negativas, 

aparentemente, ya que la ingestión habitual de este tipo de productos sin supervisión médica 

puede ser peligroso para la salud. 

Existe alrededor de la persona un medio ambiente manipulador, es decir, aquél que no lleva a 

que la persona piense, sino a que actúe de una manera automatica, esperada, sin razonar, a que 

compre, consuma o reaccione como la mayoría y se convierta en masa. 

La persona que es victima de la manipulación no suele darse cuenta de ello y le es dificil 

reaccionar porque lo que recibe a cambio es agradable. Se trata de atraer la sensibilidad de la 

persona anulando su racionalidad. 
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En el caso de la alimentación, quien consume este tipo de productos, quiere un bien, estar 

delgado, pero no va a elegir los medios adecuados para lograrlo, puesto que, por ejemplo, es 

más fácil y agradable lomar un refresco bajo en calorías que renunciar a este tipo de bebidas y 

adquirir otros hábitos. 

1.2.1 El dr11uo!!o de b'bitos 

En educación, generalmente se procede de lo simple a lo complejo. De ahi que el primer punto 

en la educación de la voluntad sea el desarrollo de hábitos. 

Un hábito es una fonna de conducta constantemente repetida, de tal forma que llega a 

realizarse inconscientemente. Dentro de los niveles de aprendiz.aje, podríamos ubicar los 

hábitos en el nivel más bajo, pues al hacerse automáticamente, sólo requieren de una respuesta 

y no de una valoración de lo que se va a hacer. Sin embargo, los hábitos, al ser positivos, no 

constituyen una rutina sin sentido, siempre representan una conveniencia y utilidad para la vida 

del hombre. 

Con los hábitos se adquiere una capacidad directa y concreta, una habilidad para hacer bien, 

con facilidad y exactitud cieno tipo de actos. 

"El termino hábitos alimentarios expresa un conjunto de costumbres que determinan el 

componamiento del hombre en relación con lris,alimentos, y que incluyen desde la manera en 
:.,¡:;,, 

que el hombre acostumbra seleccionar los alimentos; hasta la fonna en que los consume o los 

sirve a las personas que va a alimentar." ( 11) 

La formación de hábitos se inicia desde la infancia. Nuestros habitos alimentarios están 

detenninados por factores de todo orden a cuya influencia estamos sometidos desde la primera 

( 1 l) ICAZA. Susana, ..lllL ~ p. 152 
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época de la vida; entre estos podemos incluir la disponibilidad de ciertos alimentos sólo en 

algunas épocas del afto; algunas creencias que atribuyen poderes curativos o adelg1U11tes a 

ciertos alimentos como la toronja o el ajo, creencias religiosas, las tradiciones y recetas 

familiares, etc. Por eso, es conveniente acostumbrar a los niftos al consumo de una dieta 

variada. "El ejemplo de los padres es decisivo en la formación de hibitos alimentarios.• ( 12) 

Es innegable que la familia es la indicada para ser la formadora de hábitos en los hijos. En el 

ámbito de la alimentación, es grande la influencia de fa misma sobre los gustos, preferencias y 

actitudes hacia la comida. Sin embargo, en la adolescencia se sufre un rechizo hacia lo 

aprendido anteriormente o lo que se considera impuesto por los padres. •Al lleg11 a la 

adolescencia, los hijos normalmente no están dispuestos a recibir una exigencia en el hacer por 

pane de sus p•dres." (13) 

Por esto, y ante la gran influencia poco formativa del medio ambiente, el centro educativo 

puede ofrecer una orientación en este sentido. La escuela no pretende relevar ni sustituir a los 

padres, sino ofrecerles un apoyo. 

1.2.2 El duarrol!o de \'jrtudn 

Se suele considerar a las virtudes como algo sobrehumano, dificil, excepcional, que sólo unos 

cuantos pueden alcanzar. Sin embargo, las virtudes son simplemente hábitos buenos, pero que 

van más allá del ámbito de lo práctico o de lo fisico, en lo que se refiere a las facultades 

humanas, es decir, que lo que define a la \'irtud es la intencionalidad con que el hombre, para 

ser mejor, realiza actos específicos para poseerla. 

(12)ilili!.~ p.95 
(13) ISAACS, David l!P....sÍL p 108 
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Las virtudes no son inherentes al hombre, pero éste tiene la capacidad de poseerlas por su 

naturaleza volitiva y racional. Asimismo, las virtudes lo hacen más peñecto en cuanto a estas 

facultades. 

Existen virtudes intelt'tivas, como la sabiduria, por ejemplo, y virtudes morales, siendo estas 

últimas las que se tratan cuando se habla de la formación de la voluntad. A continuación se 

presenta un resumen referente a las virtudes: 

La \irtud es un hábito bueno adquirido por el hombre que le facilita o hace mejor su actuar. 

Pero los actos aislados no son suficientes para la adquisición de hábitos y virtudes, hace falta la 

repetición constante de éstos. 

Por la posesión de la virtud, el hombre realiza actos buenos cada vez con mayor prontitud, 

facilidad, agrado y satisfacción. Sin embargo, los hábitos y virtudes son disposiciones libres 

del hombre, por eso, cada hombre puede disponerse bien o mal respecto a su naturaleza. Aún 

cuando la inteligencia tiende naturalmente a la verdad y la voluntad tiende naturalmente al bien, 

el entendimiento puede errar y la voluntad puede querer libremente un fin desordenado, un 

bien inferior; de ahi la importancia de la educación. 

Podemos clasificar los hábitos buenos como virtudes y los malos corno vicios. 

A la virtud se le oponen siempre dos vicios: uno abiertamente contrario y otro que aparenta ser 

la misma virtud. Por lo tanto, la posesión de una virtud implica que ésta esté en el justo medio. 

Esto no significa mediocridad, sino ordenar los actos de acuerdo a la razón y la naturaleza 

humana. Por su misma naturaleza impeñecta, el hombre puede perder o dejar de adquirir una 

virtud, ya sea realizando actos contrarios a la misma, o no manteniendo las acciones que lo 

hicieron posible. 
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La posesión de la vinud implica el uso de la libenad y de la razón. Hace falta disponerse a 

actuar libremente para la adquisición de vinudes. Pero no basta esta disposición, también es 

necesario actuar y la repetición de estos actos, ya que esto elimina obstáculos y facilita el 

ejercicio para el aumento de las vinudes.(14). 

Este esfuerzo es necesario debido a las diferencias individuales por las que cada persona tiene 

mayor o menor facilidad para realizar cienos actos. Pero esto no significa una repetición de 

actos sin sentido, sino una disposición libre del hombre para orientar sus actos hacia un bien. 

l..o anterior es el fin que se persigue con la educación de las \irtudes. 

En esle caso, se dará mayor imponancia a las vinudes morales, pero antes se explicarán 

brevemente las virtudes intelectuales 

Virtudes intelectuales 

L.as vinudes intelectuales peñeccionan el intelecto para alcanzar la verdad. Pueden ser de 

naturaleza e•pecula1iva como el entendimienlo, la ciencia. la sabiduría; o práctica como la 

prudencia. 

L.a primera de ellas es el enl~~di~~O,t.ó q~e. es la cap~cidad natural que tiene el hombre para 

conocer las verdades evid~ntés::· La ~i~ncia ~on1ribuye al correcto desempefio de la razón para 
< •• '~ ~-.,,~:~~? ;·-:;\~~,:,;.'. .,_ '•. '' ... 

descubrir verdades que no son evidentes por si, mismas. l..a sabiduria peñecciona a la razón, le 
~,. ·. ">.t-:- . ·:~'';. 

a¡11da a enconlr~r I~~ cau~{Útlm~s ·d;~:~á?~erdad. 

L.a prudencia és int~l~~,{~8. pe;~';¡;~én:~~litiva, por eso es práctica. Mediante la prudencia 
~._¡.:.· < :·; ~:" -. :1:' 

el hombre conoce la r~alid~"l ·p~ra luego _oidénar el obrar. Porque "no basta con querer el bien, 
-- ..... 

es preciso'. ~demás, elegir bien los medios para llevarlo 1 cabo." (IS). 

(14) ru:,, GRAN ENCICLOPEDIA RIAl..P. pp. 603-607 
( 1~)11.flLLAN PUELLES, Amonio !lJlliL p.84 
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Es por esto que la prudencia es también una de las virtudes cardinales. 

Virtudes morales 

Ya se ha mencionado que el hombre, además de inteligencia y voluntad, tiene ciertas 

tendencias y pasiones que también lo mueven a actuar, pero no de una manera racional, sino 

emocional o sensible. Sin embargo, "el apetito tiene una ductilidad a la razón, una capacidad 

de obedecerla, de acomodarse a ella; pero tal aptitud no llega a ser una virtud moral mientras 

no se halle actualizada por una permanente inclinación a traducirse en hechos." (16) 

Por eso, podemos decir que las virtudes morales abarcan todas las manifestaciones del actuar 

humano. 

Las virtudes morales pueden agruparse a partir de cuatro virtudes cardinales, que como su 

nombre lo dice son las que dan una orientación para actuar. Estas son fa prudencia que lleva a 

actuar al hombre conforme a fa razón, a degi_r el bien ~ue en ese momento le conviene. La 

justicia que regula las relaciones del_ homb_re ~on lo~ 'demás. La templanza y la fortaleza que lo 

llevan a dominar sus pasiones y encamin'8;18S -e~ la.di~~~ción correcta. (17) 
, ''o. -\_ .;..:, \ !. •-·: '~ :' -· ·.~ '.'. •'-: ;~ , 

De estas virtudes cardinales se deriv~~ ;t~d~~ j~5';J~n;ás virtudes humanas, las cuales se 
.,~ ;.,~:·~t :e 

implican y se interrelacionan; crece~ ~ñ-~~isig~Íticá "crécer en todas las demás . 
. ·;~.'¡:/ .· •' { ,~ 

Con respecto a la formación de-~irt~Íle~):~~i,é'siemp~c tenerse en mente el equilibrio, además 

de una e•igencia de acuerdo a-l~s p~sibÚidádes de c.ada persona. "Concretamente, cabe pensar 
: ' ' ,'. 

que se trata de cultivar d~ un modo. prefe;~~le la virtud que proporciona mayores posibilidades 

para que( ... ) el educando( ... ) desarrolle sus puntos fuertes al servicio de los demás y, a la vez, 

tienda a fortalecer sus puntos débiles. La virtud, en este sentido, está en función de la eficacia: 

del buen funcionamiento de cada persona." (18) 

(16) il!Ílklll p.167 
( 17) fil GRAN ENCICLOPEDIA RIALP. pp. 603-607 
(18) lli. ISAACS, David QJ!.fil. p.48 
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Se trata de aprovechar las aptitudes de cada uno, sus caracteristicas, toinando en. cuenta la 

edad del educando y explicando lo~ m~tivos por los cuales ha d~ desarrollarse· la virtud que en 

ese ~~mCnt~ c~~~i~n~;_: : 
•H' 1t-' ,-:··:~ ¡:<~: .:' 

Al igual que en los liAbitos, ia'familia débe ser la primera forniadora'de vinude~:. "Lo 'ideal' 

(pero no rea;i~t~) se;¡c¡ ~~; loJ'~ifio~ ll~~¿~~ il·~~n\~,i·~d~~~tiv~ 2~~ 't~d~s'. Í~s vi~Jd~~"t~n 
,. "<- ·.~ .. ··-.·~:·:,.·-· ·:·\'·:;- -, " ¡.';•"\ 

desarrolládas que hiciés~ falta' ~ólo ayud~rles ~-interiorizar la cultÚra:ú:o~Ó la realidád no es ·.· .. --.· .- ·: :;-.. . ·.'_~,":_" .. · : .:> --:·0-::;:.,.:_\/.:-~;; -~·:H·:. :-::.-:\< Y .• : :·-..... ··.::: · _,_~ · · 

as!, el centro complementa a los pad~es én' esta lábor, 'pero la acción de l~S''padr~s es la más 
- - ·.y_.; • ~:\ ·'·· -. -. ~:;J '. 

importante." (19) ·.· \L) ·>, , : .. ·•.· -: 
El hecho de Ja posesión de hábitos y virtudés se~~rlfl~i'~n:el ed~c~~dci'; porl~ tánto, la labor 

del educador es de ayuda, de proporcionar los ~:dios y las ~~~~i~ion~~;para. ~ue las virtudes 
' . -'~'1,-:·~.-,~,.,'.,_, __ >:6'-:'~,'=.-;· - "' 

puedan llevarse a la práctica. 
- --~}-~-:------

La adolescencia, al ser una etapa de tra~sición ha~ia 1/~adüre~' ;; ~~~ etapa idónea para el 
:,<, !·.·:·~,::-:;~'/::~·- -!;1'(:.:·.~- . - . . . 

desarrollo de virtudes; claro es que no 'se'Í:omiciiZá desde ~.i(o,: ya des.de la infancia deben 

haberse inculcado hábitos y virtudes .• ~e~:~~'1f~c1;Í~sc~~~;~¡~'¡m,pi:za -~·tener pleno uso de la 
,;:·;:•,'·'· 

inteligencia y de la voluntad. "A medida que \fªn pa~andi lo~ años'. los jóvenes van a necesitar 

más razonamientos, mejores razon~~ ~~;~ ~J~~;i?~~~~~í·.:~~~;~~~u~ supone adquirir un 

hábito operativo bueno." (20) .:, .: , ;0;> '' .. '. \• · ,.:: .:~;;: ·• 
La adolescencia es un perlad; ~n;~i,~~~·~Íjo~~~ tí;~~~~~ ~pr;h~n~~~~o~o suyas, cosas que 

ha realizado por imitación La~ 0 c~;~s van' adquÍrie~do una -.. . .. ·-.- ·. , .. · ·. 

connotación más profunda y personal e~ ~Í ser·h~miino, Pº! lo q~~ esuna etapa oc empezar a 

comprometerse consigo mismo, con i~ qu:~r~: y lo que piensa. 

(19) il1ilkm p.40 
(20) il1i!km p.SJ 
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Aún cuando todas las virtudes llevan a la peñección humana, en lo referente a la alimentación 

correcta y al cambio de hábitos para conservar las salud, consideramos básica la formación de 

estas cuatro virtudes: 

l. Prudencia 

2. Fortaleza 

3. Perseverancia 

4. Sobriedad 

Se eligió la prudencia ya que es una virtud que rige todas las demás, porque implica el ejercicio . . 

de la inteligencia para saber lo que es el bien y de la voluntad p~Úl~gir_ ios' '!le~fos adecuados 

para alcanzarlo. 

La fortaleza, porque "el desarrollo de la virtud de lafort~~za a~6y~~ld;s:.rrouo·de todas las 
.'\_· 

demás virtudes" (21 ). 
·-,f-

La perseverancia y la sobriedad porqué tienen mÜcha relación ·c~n lo_ que se refiere a adquirir 
. ' :'.' .-; •. -~<' ,_ .' : ~ ::·. '. :· • .-\ 

una disciplina en cuanto a la práctica del_ ejercicio y a llevar una alimentación correcta y en 

saber resistir las influencias negativas _del medio ambiente o de los demás aún cuando éstas 

sean muy insistentes. 

(21) il!iWn p.91 



"En su trabajo y en las relaciones con los demás, recoge una información que 

enjuicia de acuerdo con criterios rectos y verdaderos, pondera las consecuencias 

favorables y desfavorables para él y para los demás antes de tomar una decisión, 

y luego actúa o deja de actuar, de acuerdo con lo decidido." (22) 

24. 

La prudencia supone un compromiso de hacerse responsable ante los propios actos. Una 

congruencia entre el pensar y el actuar, es decir, saber cual es el bien, quererlo y poder 

realizarlo. También supone pedir consejo, tener capacidad de observación, de discernimiento y 

tener fuentes adecuadas de información. 

Ya mencionamos anteriormente que no sólo hace falla querer un bien, también es preciso 

buscar los medios adecuados para obtenerlo. En relación can la alimentación, es un bien 

querer tener un peso adecuado, pero no se han elegido bien los medios si se deja de comer o si 

se siguen dietas peligrosas de moda que no tienen fundamentos científicos. 

Medios para desarrollar la prudencia: 

• Desarrollar capacidades de obseivación, de búsqueda de información, para poder 

distinguir lo imponante de lo secundario. 

• Dar criterios rectos de acción. 

Vicios qui!•• oponen a la prudtntia: 

• Imprudencia. Actuar en forma arriesgada, teniendo la ceneza de que los.efectos serán 

negativos No tomar las precauciones necesarias para actuar. 

• Aprensividad. Temor a actuar por miedo a las s~puestas co-n~e~uendas negativas que 

puede acarrear. 

(22) i!!Ílklll p.335 



"En situaciones ambientales perjudlcia1es a una mejora personal, resiste las 

influencias nocivas, soporta las molestias y se entrega con valentía en caso de 

poder influir positivamente para vencer las dificultades y para acometer empresas 

grandes." (23) 

25. 

Quien tiene un ideal, grandes motivos que lo lleven hacia un bien, es capaz de resistir, que se 

refiere a saber decir no, soportar algo desagradable y de acometer, es decir, emprender una 

acción que supone un esfuerzo prolongado, para alcanzar ese bien. 

"Se podría decir que la virtud de la fortaleza es muy de los adolescentes porque, por 

naturaleza, son personas de grandes ideales que quieren cambiar el mundo." (24) 

Ahora bien, si los jóvenes no encuentran cauces para estas inquietudes, o si no se les presentan 

con lines. ádecuados y con criterios rectos y verdaderos, esta energía latente puede dirigirse 

hacía la destrucción. "Sí educamos al adolescente a esforzarse, a dominarse pero no le 

enseñamos lo que es bueno, puede acabar buscando lo malo con una gran eficiencia." (25) 

En .este i:asci, la adolescente puede mostrar una gran fortaleza al someterse a dietas muy 

estrictas o_ ayunos prolongados, pero eso no está bien pues afecta su salud y su desarrollo. 

Por eso, en la formación de hábitos para la salud hay que dar razones bien fundamentadas 

sobre lo qué es correcto y lo que no, para que Ja adolescente sepa renunciar a cosas, aún 

cuando sean agradables para posteriormente poder disfrutar de un bien mayor. 

(23) ililiknl p.60 
(24) ililiknl p.77 
(25) il!mJ 
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Mrdios para desarrollar la íortalrza: 

• La práctica de algún depone, algo que requiera esfuerzo y resistencia 

• Estimular al adolescente para que por propia iniciativa, busque su mejora personal por 

medio de actividades que requieran un esfuerzo continuado. Por ejemplo, panicipar en 

torneos deponivos o realizar acti\idades de labor social que les supongan esfuerzo y 

servicio a los demás. 

• Fomentar la congruencia en el pensar y vivir. Enseftar a tomar postura ante algo y a 

aceptar criterios rectos e•presados por otras personas. 

Vicios qur se opontn a la rortaleza: 

• Pusilanimidad. No actuar con valentía, no acometer. Fijarse más en la opinión de los 

demás que en Ja propia conciencia recta para actuar. No reconocer el deber de mejorar. 

No,esforzarse. 

• Osadia. Actuar temerariamente sin considerar las consecuencias nocivas que pueden 

tener esas acciones. 



Pcnrverancia 

'
1Una vez tomada una decisión, lleva a cabo las actividades necesarias para 

alcanzar lo decidido, aunque surjan dificultades internas o externas o pese a que 

disminuya la motivación personal a través del tiempo transcurrido." (26) 

27. 

En relación con la conservación de peso es importante la perseverancia. Alcanzar un peso 

ideal, una buena condición fisica o destacar en cualquier actividad no es cosa de un dla. 

La perseverancia supone superar dificultades a lo largo del tiempo. Asimismo, si la meta o el 

objetivo que se persigue no está muy claro, también se dificultará alcanzarlo. 

Por eso, para el desarrollo. de esta virtud ~s c~nveniente n~ planiearse objetivos a muy largo 

plazo, sino otros bi~ri definidos: más'p~q~~ños, 'Ínás ;.~iles. de r~~lzar a plazos más cortos. 

Estci facilitará el cu~;limiento de lo decidí~~.' ,: .: :\ . ' ., . , : · i : ::-. 
,,, • '-' . . c.··.·-=·-; ··-

Para superar obstácúlcis, hay que preverlo~, p~.,i I~ ¿¿~I ~s ~ecesirici ~ab~r pedÍr orientación a 

personas adecuadas, 

También es recomendable no intentar niuchas cosas' a' I~· vek sin¡j·:~~fo;.,arse.mucho en menos 

l\ledios para drsarrollarl• pen~vera·~~i~:~ {i~ 
• Centrar la atención en el cumplimi~~tJ. ~ei"-'cibj~t:i~o. ·: En el .caso de la alimentación 

•'7• r,-,\ ,_.\ .. , • 

sería empezar por renunc!ar al .cons·u~~:d,~~~~-:~'.~~,i~;~~~~ ch.ata;f~11 : Una vez que se logre 

reducir a lo mínimo e1 co~sumo :¡d~'.,~it~¡}_:~~-~::i'~-~~:;~~g~i~~c: ~~" otro; así se logrará 

adquirir hábii~s más s~no~. ad~miÍs d~ .;·~~ ~ep;~seÜt~ni ~~ ahorro para las adolescentes 

que podrían dedicar ese ~horro para cosas miis ú.til~s. 

{26) il1il!ml p.90 
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• Aclarar cull es el objetivo que se persigue y las actividades relacionadas p&ra su 

cumplimiento. 

• Encontrar un objetivo interesante, que rellmente motive. 

• Asegurarse de que las actividades planteadas para el logro del objetivo vayan de 

acuerdo a las capacidades del educando. 

Vicios que 1e oponen • la peneverancill: 

• Inconstancia. No saber superar las dificultades que se presentan en el tiempo y dejar 

las cosas a la mitad. 

• Obstinación. Persistir en una actividad sin sentido o aunque haya otras prioridades. 



"Distingue entre lo que es razonable y lo que es inmoderado y utiliza 

razonablemente sus cinco sentidos, su tiempo, su dinero, sus esfuerzos, etc., de 

acuerdo con criterios rectos y verdaderos." (27) 

29. 

Esta vinud es necesaria para conseguir un dominio sobre si y para saber resistir influencias 

negativas. 

"La sobriedad es una de las \irtudes que menos interés tiene para los jóvenes" (28) pues 

consideran el controlar sus impulsos como una limitación a la libertad. Es necesario mostrarles 

que la libenad del hombre es limi1ada, al elegir algo, necesariamente se renuncia a otras 

múhiples opciones. 

Además el adolescente muestra ciena autosuficiencia con respecto a IH inOuencias 

contraeducalivas del medio ambienle; conlra cierto tipo de evasiones o adicciones con frases 

como 11 a mi no me hace daño'', "cuando quiera lo dejo1
', 

11no le hago daño a nadie". Pero "no 

sólo se trata de no hacer dailo, sino también de hacer el bien. No se trata de gastar el dinero y 

tiempo propios para el propio placer, sino para el propio bien y para el bien de los demás. Esto 

es justicia con uno mismo y con los demás." (29) 

También la sociedad de consumo cons1anlemen1e está presentando nuevos productos, creando 

nuevas "necesidades" 1 por eso es necesario enseñar al joven a distinguir entre lo que es 

realmente ri~ce5ario y lo superOuo. 

La sobriedad no supone que el hombre no deba disfrutar, divertirse, gastar, comer, sino que 

haga esto con moderación ateniéndose a un criterio recto. 

(27) ililikm p. 209 
(28) mm 
(29) i!Jil!_e.m p 218 
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Medios p1r1 desurollmr 11 1obriedad: 

Enseñar al adolescente a: 

• Dominar sus caprichos 

• Refle><ionar sobre el por qué de sus gastos 

• La importancia que tiene no estar atados al placer 

• Reconocer cuáles son los impulsos que deberían controlar 

• Motivarlos a buscar ideales elevados que les lleven a una satisfacción profunda en 

lugar de buscar un placer superficial. (30) 

Vicios que 1e oponen 1 11 sobriedad: 

• Avaricia. Atarse a los bienes materiales. Desprenderse de ellos de mala gana. 

• Capricho. Actuar siguiendo deseos superficiales que surgen de reacciones no 

meditadas ni justificadas. 



ll. 

Por ultimo, en cuanto al desanollo de las vinudes, diremos que la madurez se manifiesta en un 

desarrollo armónico de ellas. Un adolescente maduro será aquel que empieza a reconocer 

objetivamente sus capacidades y limitaciones, acepta de buen grado Ja ayuda de los demás en 

lo que se refiere a su formación y empieza a responsabilizarse de sus actos y de las 

consecuencias de los mismos. 

J.U El deHmfto de la nf!t1!6n como fnn!r a la m1n!py!arión 

"En nuestro tiempo la evolución de las preferencias sociales hacia el tisico estilizado ha llegado 

a tal extremo, que para un número cada vez mú elevado de personas, sobre todo mujeres, 

alimentación normal y dieta baja en calorías son equivalentes." (31) 

Muchas de ellas adoptan sin cuestionarlo dietas disparatadas sin ponerse a pensar en lo 

irracionales que son. 

Lo anterior puede aplicarse muy acenadamente a las adolescentes, que realmente no tienen 

muy firmes sus conocimientos sobre nutrición y creen que cualquier dieta es buena por el 

simple hecho de que la haya publicado un periódico o la haya recomendado un "anilla' 

famoso; y no se ponen a pensar que el persistir con esa dieta las puede llevar a la enfermedad o 

incluso la muene. 

Por eso, como mencionábamos anteriormente, es imponante que la adolescente, ademú de 

buenos conocimientos, hábitos y vinudes, desanolle su capacidad de reflexión, para que pueda 

adquirir, mantener y ejercer un buen criterio, que le ayude a lograr el dominio de si misma, 

signo de madurez. Esto, apane de servirle para que se alimente mejor, es seguramente la 

(JI) CERVERA, Sal>ador, '1..!L Noterjndaume .. LosproblemasdeJ!llil p. 16 
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mejor manera de evitar que sea victima de los errores que presentan tantas dieras sin 

fundamentos cientificos a las que nos vemos expuestos diariarnenle. 

El autodominio se manifiesta en un uso adecuado de la inleligencia y de la voluntad. Las 

siguientes caracterislícas son algunos indicadores de autodominio: 

• La capacidad de iniciativa. Se trata de ser autor, crear, ailadir o aumentar. Se opone a la 

pasividad, a creer todo sin antes investigar. Tiende al ejercicio de un buen criterio, a 

comprobar que lo que se dice y se cree venga de fuentes fidedignas. 

• La capacidad de soltura. Se trata de estar abierto al cambio pero con inteligencia. Implica 

•silidad de pensamiento y flexibilidad para aceptar lo novedoso, pero con criterio y rectitud. 

• La capacidad de decisión. Se trata de saber elegir, o de aceptar lo que se piesenta cuando 

no hay más opciones. De plantearse metas objetivas, distintos cursos de acción. Se opone a la 

indecisión y a la vacilación. (32) 

Hasta aqui, hemos dividido la formación de la persona en inteligencia, voluntad, hábitos, 

virtudes, conocimientos, pero todos estos aspectos se entrelazan, se conjuntan, no podemos 

abarcar uno sin perder de vista los otros, como ya mencionábamos al principio con respecto a 

la educación integral. 

Es por esto que se puede, y es necesario, ofrecer una orientación educativa, con un enfoque 

integral, en el ámbito de la alimentación. 

(321 ru_ OTERO, Oliveros Educación y Manioylación p. 62 
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l. 3 La orientacK\n penonal 

Todo lo anterior es un proceso que no se inicia en la adolescencia, ni tennina con ella. Que 

ademas debe abarcar múltiples aspectos y con diferentes enfoques, uno de ellos es la 

orientación. 

Asimismo, la adolescencia es una etapa de transición hacia la madurez en la que el individuo va 

dando forma a su propia y definitiva personalidad, a lo que quiere ser, al proyecto de vida 

propio que lo lleve a vivir de acuerdo con un criterio recio congruente con la naturaleza 

humana, pero para lograr esto, el adolescente necesita que se le ofrezcan pautu a seguir, 

directrices, cierto tipo de formación mediante una orientación adecuada. 

"El concepto de orientación es tan amplio que abarca distintos modos de prestar ayuda a una 

población de cualquier tipo.• (33) 

Con respecto a los hábitos de alimentación en el ámbito escolar, se incluye dentro de la 

orientación personal, ya que no es un tipo de problema que pueda abarcarse dentro de la 

orientación acadcmica o vocacional. 

La orientación personal puede definirse como "el proceso de ayuda a un sujeto para que llegue 

al suficiente conocimiento de si mismo y del mundo en tomo que le haga capaz de resolver los 

problemas de su \ida." (34) 

La orientación es un proceso, ya que no termina con la jornada escolar, ni con el final de una 

entrevista o de una conversación. "Consiste en asignar tareas adecuadu al alumno, en 

estimular sus progresos y en proporcionarle la ayuda justa para que resuelva los problemas por 

sí solo. Es imponantc que la ayuda se brinde oponunamente. Si el maestro interviene antes 

que el niño agole sus posibilidades, puede privar a éste de una experiencia de cxito y 

(33) GORDILLO. l\ta. Victoria. La orientación en •I proceso edutath·o p. 22 
()4) GARCIA HOZ. Víctor P.!1-til p.268 
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realizaci6n. Si, en cambio, demora demasiado su apoyo, el estudiante podri1 llegar a sentirse 

ftustrado e incapaz." (35) 

Es por esto que se considera una relaci6n de ayuda por parte del orientador y de mejora 

personal para el orientado. No es una imposición, sino que busca que la persona encuentre sus 

propias vías de solución a sus problemas o inquietudes. 

La ayuda orien1adora a los adolescentes debe servirles para un mejor conocimiento de ellos 

mismos, de sus capacidades y limitaciones y de las influencias educativas y contraeducativas 

del contexto social. 

Es un proceso libre y voluntario en donde existe u~ respeto y compromiso mutuo y que tiene 

por objeto un cambio hacia algo positivo. 

Al igual que la educación, y por ser una variante de ésta, la orientación debe estar 

fundamentada sobre bases filosóficas. 

En general, de acuerdo con Victoria Gordillo, en la orientación personal, pueden considerarse 

cinco objetivos: 

l. Cambios de conducta. Que lleven a la persona a mejores relaciones familiares o 

sociales, que hagan más eficaz. su trabajo, su rendimiento académico o su vida; a que la 

conducta se vuelva más madura. 

2. Salud mental. Que significa lograr la propia integración y adaptación y una 

identificación positiva con los otros. Las metas de la orientación se ven como 

prevención de ciertos problemas en personas que podrían presentarlos por circunstancias 

personales o ambientales. 

(35) STRANG, Ruth, cuL La orientación escolar p.18 
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3. Resolución de problemas. Se busca ayudar 11 orientado a resolver los problemas por 

los cuales busca ayuda. Estos pueden ser de diversa lndole. 

4. Desarrollo personal. Para que el orientado logre una mayor madurez, capacidad de 

comprometerse y de tomar decisiones adecuadas, consciente de la realidad y de su 

situación. Una persona madura canaliza adecuadamente la frustración y la hostilidad. 

S. Toma de decisiones. Se debe enseñar al sujeto que es él quien debe decidir, de un 

modo responsable, sabiendo las consecuencias y de acuerdo a una escala personal de 

valores. (36) 

En slntesis, "el objetivo de la orientación no es cambiar a la persona, sino capacitarla para 

utilizar los recursos de que dispone para afrontar su vida." (3 7) 

1.3.1 Canrtrristir!S del orientedor 

Dado que 11 orientación se considera una dimensión personllizada de la educación, muchos 

centros educativos cuentan con servicios especializados de orientación personal en la forma de 

orientadores, consejeros, preceptores o maestros titulares. Sin embargo, en muchas escuelas 

aunque se ejerce la función de orientación, no se cuenta con un departamento o personal 

específico para ello. Por lo tanto, la principal labor de orientación recae en el maestro docente 

que por su contacto personal y continuo, cuenta con muchas oportunidades para inlluir 

positivamente en los alumnos. 

"El maestro es el prhnero en identificar los problemas serios de la personalidad" (38) y puede 

remitir al sujeto .en ca;o-de no poder ayudarlo al cenrro de asistencia adecuado. 

(36) di:. GORDILLO, Victoria ~ p. SO 
(37) ihilkm p.53 
(38) STRANG, Ruth, ttA1. p.28 
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La orientación en materia de nutrición pueden ejercerla profesores de asignaturas relacionadas 

con el te!l\JI como Biología, Anatomía, Educación Física, que por sus conocimienlos en el área 

representan una autoridad. Así mismo, cualquier ocro profesor que por su simpatía o 

popularidad, brinde confianza y apertura a sus alumnos o los de otros grupos. 

"Muchos alumnos consultan al consejero de la escuela sólo en casos de emergencia; otros no 

lo hacen ni aún en estos casos. Sin embargo, en los momentos en que el maestro y sus 

alumnos trabajan en tareas individuales, tienen lugar frecuentes conversaciones de índole 

personal, cuyo contenido orientador puede ser de gran valor." (39). 

Todo ello representa una ventaja del maestro docente sobre el orientador; sin embargo, este 

último cuenta con el tiempo suficiente y la preparación adecuada para ejercer su labor; por lo 

que lo ideal es que haya maestros-orientadores: Maestros que además de enseftar gulen y 

orienten. Este es el ideal de todo maestro. Sin embargo, en el nivel medio superior, que 

particularmente nos ocupa, muchas veces los maestros no cuentan con el tiempo suficiente 

para establecer una relación más estrecha con sus alumnos, o también, estan dedicados a otras 

actividades laborales además de la docencia. Por eso, si están motivados a orientar 

formalmente, deben tomar en cuenta las siguientes características que debe tener un orientador: 

1. Conocimiento del alumno. Porque no se puede ayudar a alguien si no se conocen sus 

necesidades y características personales y ambientales. 

2. Personalidad adecuada. Pues no importa tanto el manejo de técnicas o el 

conocimiento científico, como las cualidades personales. Un orientador debe tener 

intuición e interés por los demás. Debe él mismo ser capaz de reflexionar y conocerse a 

si mismo. Debe ser calido y comprensivo, más no establecer una relación emocional con 

(39) il!idml p. 79 
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la otra persona para poder dar una visión imparcial y objetiva. Saber escuchar y 

estimular al otro para que hable. Debe aceptar al orientado tal como es y respetarlo. 

Debe ser empático, esto es, saber "ponerse en los zapatos", en la situación, del otro. 

Debe ser observador y sensible a lo que el otro comunica con sus gestos, actitudes y 

reacciones. ( 40). 

!.l.2 !\tedios oan rul!pr la orirntarión 

El proceso formal de orientación se realiza en tres ellpas: 

Entrevista inicial 

Periodo de exploración 

Entrevista final 

Entrevista inicial 

La entrevista es un diálogo con un objetivo. A través de la entrevista los maestros u 

orientadores pueden adquirir una información invaluable con respecto a aptitudes, 

actitudes, incapacidades, trabajo escolar, problemas personales, etc. 

Periodo de exploración 

Este es el proceso mediante el cual se lleva al orientado a la solución de sus problemas. 

Para conocer profundamente a una persona, necesitamos utilizar todos los instrumentos 

y técnicas de exploración que contribuyan a esle conocimiento. 

Además, antes de planear cualquier tipo de acción educaliva en materia de nutrición, es 

necesario llevar a cah,oun' est:udio sobre los hábiles de alimentación de las personas a 

quienes se va~ a dirig!~ ~s~.~sc ac~ion~s, pues de otra manera los objetivos de fas mismas 

pueden resuhar irrealistas. 

(40) !<fr. GORDILLO, Victoria ..QJ!....cil p. 64 
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quien es se van a dirigir estas acciones, pues de otra manera los objetivos de las mismas 

pueden resulrar irrealistas. 
., _. 

Para el proceso de exploración, en ·general, .. ·e1 orientador· éuenta con: los siguientes 

instrumentos: 

l. Observación . 

2. Muestras y ~égi~irci~ de tr~bajos :e 

3. Tests · 

4. Cue~Íionarl~s y ~ncuestas ·. 

s .. · Entr~vist~~ co~versa~iones inform;.¡es 
·.···'· 

l. Observaéión · 

Observar d.Íaria~ent{; lo~ -~lumrios p~eii'e incrementar los conocimientos que se. tienen 

sobre ellos:. El ~rieíiiador cl.;b~'i;jarse tanto· en cualid~des positivas como negativas,. 
. '. -.-r·.\·/~ .. '-:·: ~--~:::..·.,)-.:: .. '.<··:·, ·,.:-:·; .·,,_'- .· ·_·<·-:'. .' ·: ,· 1· ,· ; 

destacando. las· primeras.'·! Lo. esencial._ es observar con agudeza y_ objetividad. ÁI 

compartir sus obs~rva~iiirí~~ ~,;~ ';;l~~s .;;.estros podrá obtener una imagen más completa 
... ; -.· : .~ .. -·-.· "-,-~,-:: :,-,~ .,_. -.:.. ·. . - ·-· . -

del alumno. 

2. Muestras d~ tr~baj~s escolares ~· 
• . • :: ·.;~ . e\,_''. . -•.• ' 

Los trabajos de los alu~mos 'pueden dar un~ idea ~Jara sobre sus inter~se~. ·aptitudes, 
:'''. -;-, '·., '.- . -

éxitos y dificultades. Algunas. veces, también" pueden ser proyectivos ·sobre la 
-- .. -_ . .: 

personalidad del alumno, aunque para utilizarlos de . esta . manera hace falta una 

preparación especial en Psicologia. 

3. Tests 
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medio para una enseñanza más efectiva. Si los maestros tienen que administrar los tests 

estandarizados deberán hacerlo en forma precisa y apropiada." (41) 

Tendrán que estudiar a fondo el test, el instructivo y contar con el material necesario 

para aplicarlo. Si el maestro no conoce bien el test o no ssbe de psicometria, necesitará 

del psicólogo para interpretar los resultados. Estos resultados podrln aplicarse de 

diversas maneras a la orientación, siempre que faciliten la comprensión de las 

capacidades, personalidad y potencial del alu111110. Los tests represenW! UD instrumento 

más, no son la última palabra en lo que se refiere a indicar cómo es la personalidad de UD 

sujeto. 

4. Cuestionarios y encuestas 

El cuestionario es un medio fácil y rápido para obtener infonnación sobre aspectos 

generales de algún tema. El maestro debe haber ganado la confianza y cooperación del 

alumno para que las respuestas de éste sean confiables. 

Asimismo, habrá que saber elaborarlos de tal manera que las preguntas sean 

comprendidas pero no resulten obvias, o que las respuestas no resulten tendenciosas. 

5. Entrevistas 

Toda entrevista debe tener un objetivo, de lo contrario seria una charla. "El papel del 

orientador es ayudar a la clarificación de los factores emocionales y características 

personales del sujeto y dar información precisa" (42) .. La entrevista debe servir para esto 

y el alumno debe salir de ella convencido· de que· ha realizado algo imponante y: 

provechoso. La entrevista deberá dirigirse de acuerdo c~n los lineamlenios del "co~sejo. 
no directivo"; es decir, el orientador no deberá imponer sus sugerencias o puntos de 

(41) STRANG,Ruthn.tl..llR..sil. p.18 
(42) GORDILLO, Victoria ~p. 53 
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vista, ni solucionar los problemas del sujeto, lino llevarlo a que él mismo capte sus 

problemas y proponga sus alternativas de solución. 

Entrevista tina! 

La orientación es un proceso que deberá terminar en el momento en que el orientador y 

el orientado lo juzguen conveniente. Este proceso terminará con una entrevista final que 

proporcionará al orientado pautas de acción a seguir. 

Es imponante que en esta entrevista final, el orientado sea capaz de tomar decisiones por 

sí mismo para no caer en una situación de dependencia. 

Por otra pane, la actividad orientadora siempre debe estar abiena de iniciarse o reiniciarse en 

todos los campos que el alumno lo requiera, y la escuela es el lugar idóneo para llevarla a cabo, 

ya que el educando pasa gran pane de su tiempo en ella. 

Por otra pane, la orientación para la alimentación desde este punto de vista, no pretendera 

decirles a las adolescentes qué comer, lo que busca es que piensen antes de actuar y que 

ponderen las consecuencias de sus actos. Que sepan orientar su vida en todos sus aspectos, 

fisico, psicológico, moral e intelectual, de acuerdo con su naturaleza de seres humanos. 

Con esto, se logrará una educación integral aún cuando la orientación se haya proporcionado 

específicamente para la alimentación; puesto que se pretenderá que la adolescente adquiera 

hábitos, vinudes, conocimientos y actitudes, no sólo con respecto a su salud y alimentación, 

sino a la retleKión y la toma de postura ante influencias positivas y negativas. 
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U. ADOLESCENCIA. ETAPA CRITICA. 

Cada etapa de la vida del hombre tiene características bio-psico-sociales distintivas. 

Maurice Debesse hace una clasificación muy clara de las etapas en la educación de una 

persona, por lo que utilizaremos esta clasificación: 

1. Infancia. En donde predonúoa la corporalidad, la influencia de lo dado y la vivencia del nifto 

en el mundo sin una clara conciencia sobre si núsmo, de su originalidad como persona única. 

Debesse propone tres etapas en la infancia: edad de la crianza (O a J aftos) edad del cervatillo 

(Ja 7 aftos) y edad escolar o madurez infantil (7 a 12 aftos). En esta última etapa, los niños son 

trabajadores, adaptables, tranquilos. Aceptan sin gran ponderación de su parte los valores que 

les presentan los adultos. No hay grandes conflictos de autoridad, obedecen sin realmente 

cuestionarse por qué, sino porque lo manda un adulto y por lo tanto debe ser bueno. 

De esta armonia en la tercera infancia, viene un rompimiento total en la pubertad. 

2. Pubertad. Que representa el descubrimiento del yo, en donde se va manifestando la 
' 

originalidad e individualidad de cada persona. 

J. Adolescencia. Que es el paso de la edad infantil hacia la madurez. Implica una serie de 

cambios en todos los aspectos en la vida del hombre. Es importante porque aqul la persona va 

delineando lo que quiere hacer en el futuro, por lo tanto requiere de una orientación acertada 
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para que este proyecto de vida sea algo valioso. (43). 

La clasificación de Debesse es hasta aquf, pero como la educación es un proceso permanente 

incluimos también.las siguientes etapas: 

4. Juventud. Durante la juventud, que va de los 18 a los 25 años aproximadamente, se va 

consolidando el proyecto de vida de cada persona y debe ser una etapa de crecimiento y 

mejora personal en ese sentido. 

S. Madurez. Es la etapa de completa indépendencia y capacidad d~ realizaci6n y decisi6n en la 

propia vida. 

6. Senectud. Se caracteriza por el declinamieoto de las capacidades fisica~. pero bien llevada 

debe significar una plenitud en valores espirituales. 

Como podemos observar, en cada etapa de su vida, el hombre es susc.ip;ible d~ -~r ~ucado, 

pero la adolescencia es de vital imponancia pues en ésta se ponen t~'. b~se~-~ara una madurez 

productiva y fructifcra. Es por esto que ha sido estudiada desde ij,ocas re~otas. _ 

En este _siglo; ha_ habido varios autores que la han estudiado (psic_ólogos, antropólogos 

médicos),- ent;~-tof~áiimponantes estan los siguientes: 
._' .·:,':· .·.· 

Stanley Hall (19()4).-que se refiere a esta etapa como algo tormentoso, dificil, angustiante. 

( 43) ru, BACA. Enrique, .J:!..j]_ Padres y Adolescenres p. 18 
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Freud que exagera el impulso sexual con respecto de la conducta. Dice que toda conducta esti 

determinada por este impulso. Da preponderancia a aspectos biológicos del comportamiento 

sin tomar en cuenra los ambientales. 

Margaret Meade habla sobre una transición abrupta entre niñez y adultez, lo cual no se da en 

nuestra cultura. 

Robert Havighurst (1953) al describir sus tareas del desarrollo de la adolescencia, las plantea 

como una crisis conflictiva a la que el adolesceute se debe enfrentar. 

Todos estos autores aportan algo para la comprensión de la adolescencia, pero de acuerdo con 

Bandura (1964), (44) parece que se han hecho generalizaciones simplistas a partir de estas 

teorias o se han interpretado exageradamente y se recalca la importancia de los factores 

bio-genéticos del individuo sin tomar en cuenta el papel de la educación o de otras experiencias 

sociales para un desarrollo positivo y armónico de la persona. De ahí la imagen del 

adolescente como conflictivo, imprevisible. 

Pero no debe tomarse esta postura; la adolescencia no es una época oscura y negativa. Tiene 

situaciones especificas con r':'J'.ecto, a la"~.d~~ción y ~r,e~tivamente es una etapa crítica, no 

sólo en el aspecto educativ<si~ci ~n Í~~os !~s. q~e ~onfoim~n la vida h~maná. Esto es; en 

primer lugar, en el aspecto psl~~lógic~};~rsonal, porque CI suj~IO no es~~ niño, no puede ser 
'. - ·. :.,-::.\ , ·'' ,·- .. - . L·-· -:- -.'-,, •. ;..., .. --- - _- - -.. '·'' ...... " • 

tratado como tal, peio tlÍrlipoc.;p;l~de. re~lbir:un trato de ~dult,; porque t~davía no lo_ cs. El 

adolescente se encuentra en una situación ambigua, 

(44) ru. GRJNDER. Robert Molcsceocja p. 53 
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Por otra parte, se considera a la adolescencia como la entrada al pleno uso de la razón. Es 

decir, cuando la persona no obedece ni se apega totalmente a lo que le indican sus padres o 

maestros, sino que empieza a darse cuenta de las cosas de una manera m'5 realista, empieza a 

cuestionarse sobre si mismo y lo que lo rodea. "Con el despertar de la intimidad, entramos en 

la adolescencia, un periodo en el que el joven tiene que volver a lomar, como suyo, cosu que 

ha realizado por imitación o por simple exigencia externa. Ahora se compromete consigo 

mismo y todo lo que hace adquiere una nueva dimensión." (45). 

El adolescente se descubre a si mismo como una persona diferente a todas las demás. Es capaz 

de observarse con mayor profundidad. 

En el aspecto biológico, en esta etapa se dan una serie de cambios corporales, que si bien no 

sorprenden al adolescente si éste ha sido debidamente informado, si lo desconciertan y 

preocupan. 

Así, todo lo que sucede al adolescente repercute en la construcción de su personalidad. Por 

eso, para poder efectuar una adecuada orientación, es necesario conocer y relacionar todos 

estos factores para poder aplicar un enfoque integral. 

La adolescencia se divide en los siguientes periodos: puber1ad, adolescencia media y 

adolescencia final, que a continuación se describen brevemente. 

(45) ISAACS, David .muíl p. 55 
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a). Pubertad. ComíellZ3 con la aparición de los cambios corporales especificamcnte sexuales y 

el crecimiento brusco en la estatura. Se extiende en la mujer entre los diez y medio y los trece 

allos, en el hombre de los doce a los catorce años. El estirón se da en las extremidades, 

mientras que el tronco sigue manteniendo sus proporciones anteriores, lo cual ocasiona una 

disannonia en la figura y torpeza en los movimientos. Las facciones se welven toscas. 

b).Adolescencia media. Va de los trece a los quince años aproximadamente. Durante esta 

etapa se completa la aparición de los caracteres sexuales secundarios: ensanchamiento de 

hombros e incremento en la amplitud y redondez de las caderas, confonnación definida de 

brazos y piernas, cambios en el tono de voz y en el color y textura de la piel. 

Se equilibra la figura y se consolida la maduración de la función sexual. Psicológicamente, el 

adolescente es egocéntrico pues necesita reafirmar su identidad recién descubiena, por lo 

mismo también tiene inseguridad con respecto a su propio valor como persona. 

c).Adolescencia final. Va de los quince a alrededor de los dieciocho años. En esta etapa, "las 

transformaciones corporales son menos llamativas y tienden a la armonización de la figura. Se 

alcanza la plenitud de la función sexual. Generalmente, a este equilibrio corporal corresponde 

también una maduración y armonía de la conducta." ( 46). 

(46) '8:. CERVERA, Salvador, n.11. .2l!&il p. S9·60 
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En esta etapa se va retomando lo que con anterioridad se habla rec:hazado o cuestionado, 

hibitos, valores, creencias. El adolescente selecciona lo que recibió en su niftez y tambi~ 

acepta cosas nuevas a panir de su propia retle><ión, aunque también por influencias uternas. 

Sintetiza todos estos conocimientos para tener una imagen unitaria del mundo e incorporar a 

su persona y hacer propios los conocimientos y criterios dados anteriormente. 

En esta etapa, el adolescente ya no es tan individualista y egocéntrico, va insenindose en la 

sociedad a través de su relación tanto con otros adolescentes como con adultos. Es capaz. de 

tener un juicio critico, pero realista sobre las cosas. Su componamiento es cada \'CZ mis 

equilibrado, armónico y extrovenido. Sus intereses se consolidan y aparece en~ una necesidad 

de logro, de realización, lo cual se e><presa en la elección vocacional. (47) En esta etapa, 

comienza a producirse, sobre todo en las mujeres, una unidad de sentido entre la relación 

sel<Ual y amorosa. Sin embargo, todavia prevalecen en el adolescente las necesidades de 

estimación, de ser aceptado por otros, y esto se refleja en la preocupación por la opinión de los 

demás y puede causar que se le dé una imponancia excesiva a la apariencia fisica. 

En cuanto al final de la adolescencia, se considera que ésta termina cuando la persona se 

independiza social y psicológicamente de la autoridad de los adultos y es capaz de actuar de 

acuerdo a su propio criterio ya formado y responsabiliwse de sus actos. En promedio, esto 

ocurre, o debería ocurrir, entre los dieciocho y veintiún lftos. 

(47) ill. BACA, Enrique, n.11. ~ pp. S2-S4 
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D.I. C•mblo1 rulol61ico1. 

La adolescencia es un periodo de transición hacia la madurez. De convertirse de nifto en 

adullo. El inicio de esta transición estA delimitado por una serie de cllllhios corporales 

ocasionados en su mayoría por cambios honnonales. 

Los primeros signos de la pubertad, son el crecimiento acelerado y la aparición de las 

características sexuales. 

"El funcionamiento fisiológico permite que cada individuo tome la forma y funciones 

apropiadas a su sexo." (48). Por lo cual, a continuación explicaremos más ampliamente en qué 

consisten los cambios corporales que se dan en la mujer durante la adolescencia, puesto que la 

tesis se ocupará específicamente de la orientación a adolescentes del sexo femenino. 

n. 1.1. Aoaritión de lo• earacterH IHY•!n 

La maduración sexual durante la pubertad y la adolescencia se debe al aumento de la secreción 

de varias hormonas, principalmente las hormonas sexuales. Este aumento es gradual, puesto 

que varias de estas honnonas se secretan en cantidades pequeftas durante la niftcz, y el índice 

de secreción aumenta durante la pubertad. 

La secreción hormonal está regulada por el sistema nervioso central, aunque no se conocen 

muy bien los mecanismos que la inician o que la controlan; pero es necesario mencionar los 

efectos de estas sustancias en los cambios relacionados con el crecimiento y la maduración 

sexual durante ena etapa en la mujer. 

( 48) WATSON, Roben.tUL Psicolo¡la del nifto y el adolescente p. S9S. 
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1. Cortitoe11uoidt1 auprarnnalts. 

Estas hormonas son secretadas por las glándulas suprarrenales que se encuen1ran alojadas 

arriba de los riñones. la corteza suprarrenal secrela varias hormonas que promueven el 

desarrollo y funcionamiento sexual. la corteza suprarrenal es la principal fuenle de andrógenos 

(hormonas masculinas) en la mujer. Estas hormonas tienen una acción anabólica, es decir, 

aceleran ciertos procesos para la síntesis de materias en el organismo. 

2. Gonadotropinas. 

Son liberadas por la pituitaria por la influencia del sistema nervioso central. Pueden detectarse 

en la orina antes de la pubertad, pero su influencia aumenta marcadamente durante esta etapa. 

La hormona foliculoestimulante (FSH) estimula la maduración folicular en los ovarios. La 

hormona luteinizante (lH) provoca la owlación. la secreción de estas hormonas ocurre de 

manera cíclica en la mujer. 

3. Hormonas gon1d1lt1. 

Las gónadas son las glándulas sexuales que en la mujer son los ovarios. Estas glándulas 

secretan las hormonas sexuales andrógeno~ y estrógenos, que se producen en los dos sexos, 

pero las diferencias en las cantidades o en los órganos a los cuales están destinadas producen 

las características sexuales masculinas o femeninas: 

a). Andrógenos. 

En la mujer tos ovarios secretan andrógenos en pequeñas cantidades que en la adolescencia 

promueven el crecimiento acelerado. 
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b). Estrógenos. 

La coneza externa de los ovarios secreta los estrógenos que afectan el desarrollo y 

mantenimiento de las caracteristicas sexuales secundarias y de las funciones reproductivas, por 

lo tanto ocasionan cambios fisiológicos y de conducta. Al principio de la pubenad aumenta en 

gran medida su secreción y ésta se vuelve cíclica alrededor de dieciocho meses antes del inicio 

de la menstruación. 

c). Progesterona. 

También es secretada por la coneza ovárica. Es responsable de los cambios cklicos en la 

vagina. Estimula la maduración y funcionamiento de las glándulas mamarias. (49). 

Seruenda del desanollo de las caraclerí11ka1 1eauales. 

Los primeros signos visibles de la pubenad son el desarrollo de las caracteristicas sexuales 

secundarias. El primer cambio notable en la mujer es el crecimiento del pecho, que 

generalmente es anterior a la aparición del vello púbico, aunque puede ocurrir al mismo 

tiempo. Esto es seguido por la acumulación de grasa corporal en las caderas principalmente. 

En cuanto al desarrollo genital, los ovarios siguen madurando y ocurre la menstruación. 

Esta se da generalmente alrededor de los trece años y es un signo objetivo y preciso del grado 

de maduración. 

El vello a.ilar puede aparecer antes o después del inicio de la menstruación. La ovulación 

puede empezar poco después del ciclo menstrual, aunque también puede ser que la regularidad 

del ciclo menstrual no se alcance durante apro•imadamente dos años. Por lo tanto, la mujer se 

(49) ill. REAL, Virginia. Nufrjción en el ciclo de vida p. JS7 
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vuelve fértil a los catorce o quince anos. (SO). 

Con este signo y con la terminación del crecimiento en estatura se considera a la mujer 

fisiológicamente madura. Sin embargo, esto no implica que se haya alcanzado también una 

madurez psicológica y social. 

11. t.z. Crt•imlrnto 1crlrrado 

En el ser humano, existe un crecimiento acelerado durante el período fetal. De ahi en adelante, 

el crecimiento desacelera durante la ninez. En la adolescencia, ocurre un segundo periodo de 

aceleración del crecimiento antes de que ocurra la madurez sexual. Esta reaceleración del 

crecimiento se acompaña de la maduración de los órganos sexuales, la aparición de 

características sexuales secundarias, el desarrollo fisiológico y la modificación en las formas 

corporales. "Abarca un tercio de todo el período de crecimiento y contribuye con casi la mitad 

del peso adulto y con un diez a qui~c¿J,~r.ci~to ~e la estatura adulta." {51). 
_·.... . ·'~· > .·, .';~J:1:-_>~_:·:·' :.:,_:;,· 

En este "estirón de la adolescencia";·:·asl como· en la maduración sexual, es fundamental la 

influení:ia de las hormonas; a c~:~;¡·nu~ción se mencionará brevemente cómo es esta influencia 

reguladora: M~~has horni~~as' ~~rt;·~¡J~n ·¡,¡¡ ~ii~~:a~oilo de la adolescencia, pero las que .. . _,, ... -:··,·.·,r:.,~ ·"··''"··,. --- ":..:·-~-- .. _, ..... _,_,.,¡;:·- .. - ·, ::- - - ·,, 

tienen un mayor efecio sob;c·el es;iró~.d~ l~'adolesi:~nciá sóri las's~guientes: 
1. somatotropi~¡ (hoin'.~~";;~:,~{¡;~i-~~.~;~)':F'F ~·;'~y> '.' 
Es producÍda por .'ª P,ituitana: Las . ~;¡n~entracici~es. s~nguÍnea~ de'. ésta son ~ás altas en· las 

etapas prepubeml Y_r>~f ira(~qud"~f ,.;f~~uh~s: E~t~ h~r:no~i:~s::é~Íno ~u n~mbre lo indica, 

necesari~ par~ ~J.~~~ci~~e-~tO_/ 

(SO) m. i1!iJkm p. J60 
(SI) t!i:. i!!isW:n p. 345 
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2. Hotmonas tiroideas. 

Afectan todo el crecimiento corporal y la maduración esquelética. Un mal funcionamiento 

tiroideo puede ocasionar alteraciones en el crecimiento durante la adolescencia. El 

hipotiroidismo reduce el estirón y retarda el desarrollo óseo; mientras que el hipeniroidismo 

ocasionaria un crecimiento exagerado anotmal. (52). 

Secuencia del crecimiento. 

La mayor parte del crecimiento se da en la pubertad, la cual dura en promedio de dos a tres 

años. La aceleración en el crecimiento empieza en ·1as ·mujeres a una edad promedio de 10 

años. Este aumento en la estatura precede al inicio de. iá m.enstruación y duranté este periodo la 
. ~,. .','-' 

mujer crece un promedio de ocho. centiÍnefros. De ahí e'n ·adelante, córíiinúa el crocimiento, 

pero a una velocidad ~e~or hasta ~~e~~::t~Hn<~on"1t~f ~~.:~{;R~1~~ci:f t~h~~e~i~:dei' 
crecimiento en la pubertad y adolescencia es de ocho a ·nueve años.' Generalmente se usa como· 

. . - - •::, '~~1":-)~,_::,-- •:,;, -.,':". ,·-~<.-.-::;.<'.'.~-~. -.• ; .. _, .. ..:·~·,:.i·i\:;-;:>:.·~·' -'''-

indice de terminación de la adólesce~ciai ~I final del C:~ecirnielltci; 1d·~~~I ocurre alrededor de 
, : . :._ ':·>: ~):_·,·~- ,j-~-_.;_, ":::e,_;:~-~~-- , ,:>.-/ :t ::-~/; <:,~.:: 

los diecioclmaños. • ::.(:: , ;;: ;,·· ,•; , >; ·:. '"' 

Se mide .con., la fü~ió·n· d~ Ías ~plfisls ·• épr¿tuber~~i~s. que sobresal~n) .• c~:.• las diáfisis (parte 

donde encaj~.~) ~/;o/h~es~{i~~os:•¡:{;a ~~e ;~;:~~n~J,!~~ ~.:>~v~~:~o~ ya\o · :. puede 

aumentar después qÚe ·~ ~u;tii~ye el carÍll~gÓpo; Í~jfdo~sifiéadd.'~ (53). ¡, .. ·, 
. . . . -· ' ~ . ·· ... -). - " ; ' .'. --·.. . . ' -- . . '·· ._, '". . . . · .. ' ... ' - .. -· '· 

La proporción del c;eci,;,i~nt~· tot
0

al ai fiiial .¡;.~¡;.:etapa .;:~ariabl~ y d;pend~ de factor~s . '·'• . . . . . ...... ,. _, .. _~.- ' 

como raza, hcrenci~; alimen.tación y ~ondicione; de vida~ peioºi:n prÓmedi;; en las mujeres es 

de treinta)' un centímetros. 

(52) ill. il!illm! p. JSS 
(53) ru. illilkm p. 347 
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Durante la adolescencia, la mujer tiende a tener un aumento persistente del tejido adiposo, 

generllmente después de la velocidad míxima de aumento en estatura. Sin embargo, •es 

importante separar una tendencia temporll hacia la gordura, la cull es transitoria, de una 

adquisición permanente de grasa excesiva• (54). 

Asimismo, "el crecimiento corporal generll va acompallado de c:ambios fisiológicos como el 

incremento de la capacidad respiratoria y cardiovascular, modificaciones en el metabolismo y 

en la actividad totll del organismo." (SS). 

La fueru y resistencia fisica de las mujeres llcanun su máximo en esta etapa. 

Otros aspectos que también es necesario mencionar con respecto 11 desarrollo tilico y que 

tienden a preocupar a los adolescentes son los siguientes: 

Las glándulas sudoríparas alcanzan un mayor desarrollo en esta etapa. él olor caracteristico de 

la transpiración se hace más pronunciado en situaciones de tensión emocional. Sin embargo, 

una higiene adecuada es suficiente para terminar con este problema. Los problemas de la piel 

como el acné se dan por la inflamación de las gltndulas sebtceas, la cual es causada por 

cambios en la secreción hormonal, no por el consumo inmoderado de grasas. "La creencia 

popular es que las restricciones die1é1icas son efectivas en el tratamien10 del acné." (56). Sobre 

iodo de alimenlos con al10 conlenido de grasa como el chocolate. Sin embargo, no se ha 

comprobado que esle tipo de alimentos tengan algún efecto directo sobre la aparición del acné; 

aunque si debe procurarse mantener una piel sana medianle el consumo de agua, fiutas y 

verduras, el cuidado y la limpieza. 

(54) il!ilkm p.373 
(SS) MYERS BLAIR, Glenn, cuL Cómo es el adolescente y cómo educarlo p. 68 
(S6) BEAL. Virginia l!J!&it. p. 379 
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Eftclos de la lransformación corpor•I en la conduela del adolescente 

Todos los adolescentes se interesan vivamente por sus cuerpos en desarrollo. Constanlemenle 

se comparan con los demás adolescentes o con los modelos que les presentan los medios de 

comunicación. Les inquieta no parecerse a estos modelos o estereotipos. ºLas condiciones 

fisicas constituyen una fuente de preocupación porque representan obstáculos sociales reales o 

imaginarios." (57). 

Por lo anterior, hay gran cantidad de adolescentes que_ se consid~ran obesa~, aún cuando no lo 

estén. "Se calcula que 1 de cada 1 oo mujeres fo~~ries é~nt;;•l6 f 1 s'~Üos) ;;e~~ un tras.torno 

alimentario." (58). Muchas de ellas se ponen a dieta s¡n s~t~~f~~:~¡~:~21de~~· duranle 

la pubertad, el adolescente se enfrenta a cambios corpo;~l,~s·~:~-~¡~ido~;'que ~demás de 
-~~;:;L ~ ~f;: ""' t-~-;,:~-. -:-:-~' - - .: ~-. -

causar disarmonía, ocasionan que no acepte o no se'~co~t'll.mbr~~ ~u~ti~v~figlÍra, !o'c~al 

::~:a~::s:: ::::::e:::: ::::i::· es importante-que~e'a~~;teni1i~onfJ2~:iin corporal y la 
, __ }~..'... • ¡::·,_-c,;c ';":,·;,' o;'::·-í/ ~-e--.:,'·:·.'.!·\ 

estatura que se lienen, puesto que son los que, en g~nerál,'pemá~~~erá~-dui~nte t~a la vÍda' 

adulta. La aceptación de si mismo es básicá pa~a ~{~ui;,ibrio~e la ~;rs~nt.: , , ' 

::: :~~:~sn::r::::~:e:~:e:::c:np:n~:~t~JrÍF]rff ;}Ji~l:f~~iJ,it::~: :u:: 

de las tendencias sociales :ct~~I·~~} I~~ ~o~á~s ~J~ ~~d~}a~~;;;·~;di~s»;;~' ' ' • 
. J< 

'.-,·.·-:.·>·· . .f'.~Y···\¿'-~:.~_.¡:.-;,.·:'·'"\'..;_-.;_. - ·. '.· .'-' .: ·.· . -;_. --- . 

Entre o.ir.os aspe~tos; en un.- á~bit!' ~fáctico para el adolescenie, estarían la inteligencia a 
·:-··· 

través de los hábiíos ú esíu_dio: r~ l~~iu;a, interesarse por lo que sucede en el mundo e 
-~? .=:_·:...~..:._ .. -

investigar; la _amistad y la diversión sana. con lo que el adolescente forma parte de un grupo en 

(57) ~fr. HURLOCK, Elizab~th Psjcilo¡¡ia de la adolescencia p. 64 
(SS) CERVERA. Salvador, !:U!. 
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donde es aceptado tal cual es, lo que contribuye a darle mayor seguridad y promueve su 

interacción social. 

Además de que le da oportunidades para que se ejercite fisicamente mediante, por ejemplo, el 

deporte y el baile, con lo cual contribuye a su salud; y el servicio a los demis que dará muchas 

satisfacciones y mayor seguridad al adolescente sobre su propio valor y lo bario sensible al 

valor de los demás seres humanos. 

n.z. Ru1011ener1le1 de la conducta 

La característica mis importante de la adolescencia es el paso que se da de un ser sin 

conciencia de su individualidad como persona. a un ser que va adquiriendo equilibrio en la 

personalidad, capaz de actuar de acuerdo con criterios propios, responsable y consciente de su 

función en la sociedad. 

Para que esto se dé, es necesario pasar por una serie de transformaciones muy profundas, no 

sólo en el aspecto fisiológico, sino en el psicológico y el social. Ya hemos explicado los 

factores fisiológicos que defini!ivarnente influyen en la personalidad, pero para el educador es 

necesario tener una mayor comprensión de las características psicológicas de la personalidad y 

del medio que rodea el adolescente para poder dirigir sus esfuerzos educativos de una manera 

más adecuada y dando a éstos un enfoque realmente integral. 

En general, las necesidades psicológicas del adolescente y que van a ser la causa de cienos 

patrones de conducta tipicos de esta etapa, pueden resumirse en tres: 



SS. 

1. Necesidad de lograr un status. El adolescente quiere w reconocido como persona 

valiosa, importante y recibir un trato confonne a ello. Busca dejar atrás los 

comportamientos infantiles. Aqul puede incluirse también la necesidad de logro, de realizar 

cosas importantes y ser reconocido por sus propios méritos. 

2. Necesidad de independencia. Se refiere a liberarse del control paterno o de otros 

adultos para poder desarrollar sus propios planes y actividades personales. El adolescente 

quiere poder asumir un control sobre su propia vida. 

3. Necesidad de adquirir una adecuada filosolia de vida. Una preocupación constante del 

adolescente es la de encontrar un sentido a la vida, propia, y la de los demás. Requiere de 

experiencias personales sobre el significado, el fin y la trascendencia del ser humano. Se 

cuestiona sobre creencias religiosas, es profundamente idealista y critico. (59). 

Sin embargo, la madurez, la seguridad psicológica y el control sobre la propia vida, no son 

taciles de lograr. Existen personas aduhas que no han podido obtenerlos. 

Es por esto que la bUsqueda de la satisfacción de estas necesidades provoca conflictos y crisis, 

ante Jos cuales es muy frecuente que el adolescente adopte ciertos comportamientos que le 

sirven como mecanismos de adaptación o defensa ante las situaciones. Estos me<:anismos son: 

1. Agresión. Que puede ser directa o indirecta (desquitarse con terceras personas), fiaica 

o verbal. Un medio idóneo para canalizar estos sentimientos de hostilidad es el deporte y 

tambicn las representaciones artísticas y teatrales. 

(59) ill. MYERS GLENN, Blair, CUL l!llliL p.19-22 
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2. Compensacián. En donde lo que se considera inalcanzable se substituye por fines más 
' - . .,., - .. 

accesibles.Por ejemplo, ef joven qu/es ,;,al estudian;e; traÍa~a ele destacar'. en otras 
+ - : • ':. '', ",, • • :- • •• ;,='' ·. ,. 

actividades. Hay que ayudar. a lo;·. adol~s~ntes a encóntra~ actí_vid.Ídes positivas q~e 

compe~sen sus IÍmiiaciorÍe~'y d~bilid~d~s! ' • 

3. Identificación.· C~·~s~ste en obi~n~r·_~icrta satisfacción· refleja p~/et logr~ de oíros ante. 
~ ,,_,;,>·,;/,•' _, >.'- . · •• /~,,-;._,-; '-.",.(:!"· :~: 

las limitaciones ofracaS,~~ ~rnpi~s: '.'L~'.id~~tifiea~i:~ ~~~~~~~o~v~nvse\:'nu~poderoso 
dinamismo para táforlnació~ de'Ja'pe~sonalidá<Í {del cárá~te;::(liÓj¡,~/~sto, es esencial· 

ofrecer ~I ad~téscenie~~~e1J~-~Íg~ói:d:~~~l';~ii;~~s:· S;'. · .. . . } • :·.'" 

:~oi:::::1t:::;a;:1:~¡:;~ji~f :~~~~;~!¡1:tfüj~~t~t~~~f i~~~t t-•~s~ñai al . 

s. Pr~y~.cció~:; Ei:J,~ii~J:a.;·{g; .;;~¡~.~~~ ~c~?;dd~~cí~ ¡¡; 4~~~~~~¡~~;¡, p;~pio. Se 

cKplica claram:~te ~~n el°r~frá~ ;,~l !eÓn cr~équ~ todos S~n·j~~S~ cotÍdicló~''. .'\ 
'. . ,"',· .. ·.,, " . .,;, ;, _. ;··"'..", -: ·:· :-:;·; :·«-·;·•'" _: ',-0.:.:..:,- ,» :> .--~- -~> ::::>:, ::'-: -t=:~!:~-:. ',"''\· ~~- ,' .-

6. Fo,,;,aéión re~cii~~: Co~sisÍ¡;'~. des~~Í- algo~ pero ál nÓ ;~der JograrÍi{ ~xpre:Or que sé 
;~ ---- -; :~'\-.,:_,_· -·-'·-~:h:-,'.;~:·~:;.i:.t 

quiere io coni~aíio. ror ~jemptci,'1a múi:liai:h4\¡J<! díce'<¡~e éis'ináto salir a.sotas con 
.. · .;-.; -"~'~:.~ .·.-.?--.--~ ... ,~ .. ,·.,:-~. /••.: . .,·:,-,:,-·)·;<·._,,·-:-'O·.,-.:,--::·-";:-_ .. '.,; '', 

muchachos; ¡>.;~ ~n ;.;¡¡lldad ~;~ ~s lo q\l~ d~~~.ri~'. · · •.• , > '. · ·• 
7. EgocénÍ~is~o. E~·~,· ;~kiid~:~¿·~~i·.~·~;~tS;/¡,;,~~; I~ a~.~~im d~ iodos los demás_ 

, . -;~:.. ¡ -~·,_ : ',_, '.~.. • . .. ~,. 

hacia la propia persÓn~ ~ediañ~é ~étiÍud~~ é~a~ér~d~s o ext~añ~~. .· ............... · .•. -.•. · . , .. . 
o. '. :- ' '···-- - .:.,, ' 

Negativisino. Es ·op~n~rse sisté~1álicaine~te a todo' y a todos. La persona negativa se 8. 

rebota, por rebelarse, c~nlra ·,. auÍoridád y recháza todas las normas éstablecidas de 

conduela. 
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9. E\·asión o ensoñación. Es una conducta característica del adolescente el soñar despieno 

y el aislamiento. Esto púed~ ~cr ~osí1ívo en Ía medida en la q~cUeve a la persona·. actuar. 

para alcanzar est3f~~;~·~· sci~.~da~·! ·p~~b·~·,ta~bi-~n. P~~de.·s~r _un t~ástor~o .~~·ico~-Óg!co ~ravc 
refugiarse erÍ un 01un.d6 fant~~tic<Í coní~ compensaci6n !' Ías. necesídad~~·qu~ no ~e han 

loorado. · ... , :,.:; /;·.'.·.~.· ··.·.' ·. ··:•·,·.'.·.·.•.·.·.·.·.···· , <."·:: ":". .. :::. ~ :¡_:~· .. .: '·· '". . - ' ·::{ ~: 
"·oc':. ·'.·,¡··-· , ~ -·¡ 

1 O. Fuga en. enfcmÍedád:' Ant~ :Situacion'~s dÍficiles, ev~dirse de~arr~liando síntomas de . 

algunaenferm~~a.i.'cói(~,. ;:; :;; }(~. <.J,. ::·.·A, :/'•;': 
Es impáíta-nre · méO~io~~/~-ü~' tOd~S ·a1g~~~s: VéCé;~utm~~~oS ~ ~;t·a~··m·~ca~ismos PBrá'·manteOer -

.· ;·. . --:·/- · · ·. · ~-. ,,.; . · ;· · , ... ·,: · .. , _::- --~~-<-:i,i~-'''.~;::::~-; -·.:::~:f:.:·:-;_,I::·~:-l · ~,,-._~ -~ ~::: -.-~- -". ·_.- · '. -
el equihbrio emocional: Pero.si observamos con cuidado,· podemos ver que éstos se presentan 

;. - . .,_ '.;--,~.:._-~>·;":.'···...-:·:·--:-:·:· .- . ·.,- ,.: ,· (. ___ ,, ... ·.~-:,_.;j~:~;:·-~.-~.:..;;: ·-.,:,-- ·::'-· ;·-· 

con maycir frecuencia durante la adolescencia po;·~er úmi étápÍl mü~ ~lnoCio~af. Por ~so, es 
·. ~" 

necesario s~ber identificarlos y tratar de modificarlos cuando s~ tra~sforrrÍan en ·unaTorma de 
... , . ·.'. ~ .. 

conduela habitual fuera de lo normal, lo cual pued~ haéerlci uri ·~duca
0

dor,. sin embargo cua~do 
·:; " -

esta conducta ya es patológica su tratamiento es ámbito de la psicolÓgia y la psiquiatría/ 

11.2.!. funciones intelertualrs. 
. .. -.. 

Durante la infancia, a medida que se va creciendo, . van aúmentandc{ las . capacidades 

intelectuales, pero en la adolescencia, a diferencia del desa~rollo;~:i~o: el.des~rrol¡~ intelectu~I 
es mucho más lento y tiende a estabilizarse hasta'~ madurez y'desp~'és va declinando: , ... , .... > . ' . 

De acuerdo con la teoría cognoscitivisia de}~~º Piagct: el .Íé~~rr~ÍI~ ~~~no~citiv6 se da por la 

interacción deJ SUjetO COO SU. medio ari.blÓ~:~ q~~·represeoíii"Jo~C;~~jci;;s de C~llocimientO y 

consta de un~ serie de etapas, ~adá-~na _más compleja q~~-la anterior'. endonde el individuo no 

(61) ill ililii~ p.26 .. 
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puede pasar a la siguiente sin haber ob1enido los logros de la anterior. Estas etapas son: •ta 

sensoriomotriz, que va desde el nacimiento hasta dos o tres ailos de edad; la preoperativa, 

entre los dos y los siete allos de edad; la de las operaciones concretas entre los 11 y los 12 

ailos, y la de las operaciones formales, de los 12 en adelante, cuando ya se ha alcanzado toda la 

capacidad cognoscíliva•. (62). 

No se van a explicar cada una de estas etapas, pues su desanoUo corresponde a la infancia. 

Unicamenle se explicará la de operaciones formales que es la que se alcanza duran1e los 

primeros años de la adolescencia. 

Duranle la etapa de operaciones concretas, el nifto es capaz de manejar conceptos generales, 

pensar en las propiedades de los objetos y las relaciones entre éstos y entre las dernls personas, 

pero de una forma concreta e inmediata. 

La etapa de las operaciones formales, empieza hacia los once o doce ailos de edad. Duranle 

este periodo, el adolescen1e no se limita en su conocimiento a la realidad inmediata. Es capaz 

de reflellionar y de hacer relaciones varias. Puede manejar los conocimientos hasta elaborar 

conclusiones. Relacionar entre lo real y lo posible. Contemplar diversas hipótesis y deducir 

relaciones de causa-efecto. (63) 

Según Edith Neimark (1975), seguidora de Piaget, durante esta etapa se desarrollan ocho lipos 

de conceptos: 

1. Combinacional. Capacidad para generar agrupaciones de acuerdo a difcrenles atributos 

u objetos. 

2. Proporciones. Capacidad de m&llejar ta igualdad de dos proporciones. 

(62)GRINDER,Robert~ p.218 
(6J) di:. .il!Ílklll p. 223 
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3. Coordinación de dos sistemas de referencia. Capacidad de diferenciar o relacionar lo 

real con lo posible. 

4. Balance mecánico. Capacidad de hacer relaciones acción-reacción. 

5. Probabilidad. Capacidad de establecer la oponunidad de que algo ocurra o no. 

6. Correlación. Capacidad de ver la relación que tienen dos variables distintas. 

7. Compensaciones multiplicativas. Capacidad de hacer relaciones en tres dimensiones. 

8. Formas avanzadas de conservación. Capacidad de captar abstracciones. Es decir, 

conceptos que van más allá de la observación inmediata. (64) 

Estos conceptos son la base del razonamiento cientifico. No todos los individuos, incluso 

adultos, alcanzan la etapa de operaciones formales, o ésta puede no ser estable en una persona 

todo el tiempo; quien si continúa estudiando y estimulando su inteligencia puede pensar de 

acuerdo a este nivel, pero más adelante puede olvidar o disminuir su capacidad si no está en 

contacto con actividades que requieran de un razonamiento lógico. 

Aunque el adolescente avanza en sus capacidades intelectuales, el aprovechamiento escolar 

tiende a ser más bajo durante los primeros años de la adolescencia, pero luego se estabiliza. 

11.2.2. Cimblo• conductu•IH. 

Durante la infancia, el niño es predominantemente sociable y tiene una visión sincrética de lo 

que lo rodea, "yo y el mundo somos lo mismo" (6~). 

En la adolescencia se va tomando una concie~ci~ d~I yo, es una etapa de egocentrismo, por 

eso, el adolescente generalmente quiere qu~ s~ 1:;:~;~.!_~.~tención y trata de lograr esto por. 

(64} ill.. WA TSON, Roberl, ~ ~. ~~S 
(65) BACA, Enrique, !l.LI.!.. Q1!&Í1. p. 16 
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todos los medios, conductas extrañas, extrav1gancias, explosiones de ira, sentimentalismo. El 

adolescente es excitable, se siente victima, todo lo que está o lo que se dice a su alrededor le 

afecta aún cuando realmente no sean asuntos relacionados con su persona. 

Otro rasgo predominante es la disarmonía, la inestabilidad y bipolaridad de sentinúentos; por 

una parte es egocéntrico, se complace en si mismo, pero el concepto recién descubierto de su 

individualidad provoca también una inseguridad sobre su propio valor y, en consecuencia, 

sentimientos de duda e inferioridad. Por esto, se presentan en el adolescente de manera 

oscilante oplimism.o y pésirnísmo, confianza y duda, timidez y actitudes pasivas o rebeldía y 

critica. (66) 

Estos r~¡~os s.on IJIUY: e~de~tes y característicos durante la pubertad, al ir avanzando la 

adolescenda, s~van ~etómandéi'oadquiriendo val~res y conductas positivas que el adolescente 
. ---. :·. ; --. ~ ·:,,,: ~. ::/.:o~ .. :. .- : \ . .-: : . , 

ya hace suyas; propias de su foiína de pensar y de actuar, para al final de la adolescencia tener 

ya una perso.~alida~:uch:~:·~~ .estable y madura con valores y criterios propios enfocados 

hacia el logro de un proyecto de vida que el adolescente debe marcarse como meta. la 

educación debe buscar que al final de la adolescencia se tengan estos rasgos de conducta 

positivos. 

11.2.%.1. Emoliyidad. 

La emotividad es la forma en que las personas demostrarnos lo que sentimos ante diferentes 

situaciones Esto es, podemos mostrar alegria. seguridad, ira, indiferencia, etc. 

(66) ru. il!Í!klD p. 40 
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Es car1cteristico de la 1dolescencia demostrar las emociones de una maner1 inten11; según 

Elizabelh Hurlock, la adolescencia es un estado constante de •emotividad intensific1da". Asl, 

aún cuando la emotividad exagerada es mucho más característica durante la pubertad, no debe 

dejarse de tomar en cuenta, pues en la adolescencia media todavia es predominante en 11 

conducta. Esta emotividad intensificada "es la consecuencia de la necesidad de deshacerse de 

viejos hábitos de pensamiento y de acción y de adoptar otros nuevos". (67) 

Existen muchos elementos que pueden ocasionar un aumento en la emotividad, que 

generalmente se manifiesta en explosiones temperamentales en sentido positivo o negativo. 

Entre estos elementos se pueden citar los más comunes: 

- Adaptación a nuevos ambientes. 

Lo cual representa cambios en sus pautas de vida y ciertas expectativas sociales de un 

comportamiento más maduro. Por ejemplo, pasar de primaria a secundaria. El 1dolescente 

siente que no está preparado para desempeñar sus nuevas tareas, lo cual le causa inseguridad y 

ansiedad. 

- Aspiraciones carentes de realismo o que lo llevan a pensar que no debe haber limitaciones. 

Todo esto se da por su tendencia a la ensoñación y por su carácter idealista. El adolescente al 

darse cuenta de sus limitaciones se desvalorará y deprimirá profundamente o presentará una 

actitud de rebeldía y rechazo ante lo establecido. 

- Relaciones con personas de otro sexo. 

Aprender a comportarse o de qué conversar resulta una seria preocupación para el 

adolescente. Al tener más experiencias, sus relaciones se van haciendo más naturales y 

(67) HURLOCK, Elizabeth ~p. 87 
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espontáneas. Pero mientras tanto, esto con frecuencia representa una tensión emocional para el 

adolescente. 

- Lo desc~nocid~, el p~~~nir o la elección vocacional. 

El adolescente empi~z~ ~:-pr_eocuparse por lo que s_erá su vida y se siente inseguro de si podrá 

lograr sus metas. (6_8) · 

-:,,. 
'.:; 

De acuerdo con l~ ante'ri~r; ~lgunós áut6~é~ pueden IÍegar a considerar a la adolescencia como 

una etapa dificil y neÍ¡átiva: -·~in¡,~;.;:~;;, bien enca~zados, los efectos de las emociones sobre 
'<··.:' '-":,\ -;-.:.; 

la personalid~d . s;n fa~o~ableS, c~~o el ¡;¡;alis.;;o realista, el vigor, el entusiasmo y la 
-;.-:. .\'· 

motivaci6~· ~~~~ ·~l~an~a~ ~·~,~-~-~~1f6~as: ~ · ~;, j-::-
·,f ;.··_ -·.o·:.?~~:-

11.2.2.2. AfutMdad. 

Todas las caracterlsticas de cori~~ct~ ~ue' se ha~ ~en;Jo ~encionando: tienen una repercusión 
'";'.'.':.'· ..... "' ;' -

en el terreno afectivo. 

Durante la pube~ad, hay u~~ rJ1ayor Í~~dell~i~ a l~depresióci; ~ la'de'svaldra~fón de si mismo y 

a la inseguridad y po~ tan;ü ~I a'isi~mi~~to ~- ~I senÍirse vií:tilll~·~ in~;;-Ínp;~ndld~: En esta etapa 
~. /• ~·-;. ··,' - ;.,: .. · -~··· - - ,,.~ - '::.'.;". -; - {'• 

y en la adolescencia primera •• i ·add1ciséeni~'es inuy imiírésioná1Se';. ·w1nerab1e;. lldemás de 
. .. '.:··.•.,)' t :.,._'-}". :·,}>:.:,_~·.:~.:'.\~~'(~;_c.-, __ \:::.,<·::~\-.~ <;:-.)'.:J.:, <'i< \ .. _:·~-':·--~<i_-:·:t<:; > 

extremista: es por esio que siente admiración u odio por ciertali'per5éínas/por ello en esla elapa 

es muy imponarÍie ·1: ~~ie~·¡~~;¿~ :~ éu8llf o. a los mod~l~~\ue Íienden a seguir los 
• • ..••• ;. .!"'·.···' :'···'·-'. '. ·-. ,,.'- ·,.,.·.,. ·,, • 

adolescentes, en fo qúe se. ;etiere · a- aníi5tades .o ·~~mportan1ié~lo, - porque• 1as técnii:as "de 
.:~.-;o·-' ; -- '- -- - -. . .. -. . - - . . -· . 

manipulación panen d~ "la de~uncia·d~'male~y ncc~sidades réales, que preocupan s~riamente 
. . . . ' 

(68) ru il!iWn p.s9 
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al hombre de hoy y más al adolescente por su conducta idealista. ( ... ) E11os problemu son el 

"cebo" para atraer a los ingenuos y "venderles una solución falsa. Es la técnica del engallo con 

medias verdades". (69) De ahl que el adolescente pueda enrolarse en asociaciones que no 

buscan verdaderamente ayudarle a resolver a sus problemas, sino sólo su dinero o utilizarlos 

como "carne de cañón" y el adolescente por su inseguridad se deja llevar ... ; o al buscar su 

autoafirrnación puede caer en la drogadicción o en el consumismo o en trastornos de peso 

como la anorexia o la bulimia como explicaremos más adelante. 

AJ avanzar la adolescencia se va adquiriendo más seguridad y experiencia y es la época en la 

que se van forjando amistades duraderas en donde se busca a las personas por intereses 

comunes y por sus valores, no por una simple búsqueda de compallfa para el juego. 

Aún cuando prefiere la compañía de sus iguales, el adolescente puede relacionarse con adultos 

y se hace más maduro social y afectivamente. 

Las emociones del adolescente se van haciendo menos intensificadas y sus estados de Animo 

más positivos, lo cual se reOeja en su conducta en general pues podr• establecer relaciones de 

amistad y confianza. 

En resumen, aun cuando todavia es idealista y no muy equilibrado emocionalmente, el 

adolescente va poniendo cada vez más las bases para la madurez en las relaciones afectivas. 

Jl.2.2.l DHarrol!o de le eropia intimid1d 

En todos sentidos, la adolescencia significa un crecimiento. Cuantitativo en el orden 

fisiológico y psiquico, en cuanto a que se adquieren nuevas capacidades y habilidades de 

(69) CASTILLO, Gerardo Juventud. Reto y promey p.133 
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pensamiento; cualitativo, en cuanto a que ·se despierta algo nuevo en· el hombre. Ese algo 

nuevo es la intimidad, es darse cuenta de que hay algo interno en el .ser humano 

Las caracteristícas fundamentales d•e la intiml~ad ~n el pensa~iento r~ílexivo, con una 

::::: ~=i:fit~i,~~~~.;.•.t.i;;f ¡"::::: 
·;.---' ~·<., :· ,.::: -. ' . .. . ' ' '-

afectiva del mundo. · '¡\ · .,j' :;: :·' •·:•• .(:: .e\·> 
El desarrollo de la intimidad~~ ;~:¡d~uísi~ió~~J~ ca~~cid~~ p~;¡';~ ~i¿~ in;~rio~~ I~ cual lleva al 

hombre a prescindir a veces.de ;~~-cosa5·~~t~;i~res, ~-J~ia~[!~~~jé;~;~~¡~~ ~ :~i~tinguir lo 

importante de lo secundarici'. ~ito ·~~ .~;: ii~~~ca la ~~~:id¡~·.·r~Ílexiv~. sÍno de ir 

adquiriendo una madurez .r.¿;i~ª y un doÍnini:~~.,: volun~ª~: d?> ., · · Tt . 
Para el desarrollo de la hiiimÍd~;( ~o·i¿[~ ~~~~ edú~~rfa~1a ilÍtelige;~ia'; la ~~!untad, sino 

también la afectividad, lo:s~ntiT.i;~~S.·"L~f~ti;oe~!~~co; ;'¡; ~J!.~~· ;;,; . ,. . .... 
En el mundo actual, én dÓnde imper}~1 materi~1ismo,' la cul;~~a de IÓ d~oocháble y lá búsqueda · 

de las cosas fáciles, no.se;o~e~i~cl,~esJrollo·1~1a·i~1l~i·J~;f ;~;ha~~tdi;o.el.hábito de ver 

hacia el interior, c~n realis-~6 ~·~¿;~~:~:~~~Jiol~~ll~l;~de~~~~~~~~e~~~{ti'~;;~Ó.· 
Debe preparars~ Íll~d~les~ente'~a~aqfn~'i~~~~~?'c~~ta¿tÓ ~~pcrfl¿i~l~or_su pe~sona, con .. 

los demás y lo que le rodea:· Para qué' él adol~sc'enÍe ·váyá 'adquírÍeiido Ün 'i:riterio recto propio . 

y la forma de actuar, pe:myco::ide~~; las~~;~. ~ed~~~n s:~tid~tosit.ivoas~ vida: •.. ·. . . 

Hay que á~dar ai ad~;~~c~~;:·;·J~~~~~rir Í~~,~~l~~~s y ~n~eñ~;I~ ~;disti~g~ir ~~;~e;o~ que so~ 
¡'"_ '<:·-;'.: ,-.~ .~~-:~'.} '','... -:~~··. ·',J. 

verdaderos y los que nÓ IÓ ~on.• Por(¡¡j~ '.'el~a~lo ínt~rior ( .. :)(la carenéia de intÍlllidad) ( ... )es 
: '. ,•;.; .:· ,··-, .. ,·, .. ·,.>-.o·'--•,'•·:· ·-," , · · '\'-. ·· c._.- ·-

Una consecu~nciatle la falta de valÜrc~.: si~ a~1én1idos v~lores no ~s ~Ósible d~sc~brir y realizar 

(70) ill GARCIA HOZ, Vlctor El nacimiento de la imimjdad p.33 
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el significado de la vida ( ... ) Y ante la falta de valor para estar solo y encontrarse consigo 

mismo se recurre a las evasiones" (71), como pueden ser la moda, las drogas, la diversión sin 

sentido o el culto a la belleza y al propio cuerpo que, en este caso, nos preocupa en particular. 

0.3 El adolrscenle y el medio ambiente 

Durante la adolescencia, por la necesidad de reafirmar su personalidad o de sentirse parte de 

un grupo y ser aceptado, se rechazan las normas y Ja forma de actuar de Jos adultos, lo que ha 

dado como resultado que, en Jos últimos 30 años aproJ<imadamente, surja una "subcultura 

juvenil" que se caracteriza por dar más imponancia a la diversión y al aspecto personal, que al 

aprovechamiento escolar, en una peculiar forma de vestir y de hablar y en Jos gustos en cuanto 

a Ja música que se escucha y Jos Jugares de reunión. 

También por su necesidad de vivencias, los adolescentes están siempre abienos a probar cosas 

nuevas. 

Lo anterior en realidad no es grave si se tiene en cuenta que es una forma de adquirir seguridad 

Y. sociabilizarse y que el vestir o hablar de una forma en panicular son convencionalismos de 

una época. Esto, considerando a un adolescente normal, quien con una adecuada formación y 

con la supervisión de su.s .P~Jres y maestros, generalmente no irá más allá de lo social y 

moralmente ~ceptado: 

Además, muchas veces los propios adolescentes consideran las actividades y valores de esta 

subcultura como triviales y superfluos. Reconocen que "el 'tomarlo todo a guasa' es una fase 

temporal y pasajera de sus vidas" (72). 

(71) '1[.CASTILLO, Gerardo !11L.5i1 p.113-JIS 
(72) GRJNDER, Roben !UUi1. p. 24S 
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Tienen una capacidad critica y empiezan a plantearse metl\s a futuro con seriedad. "Los 

adolescentes, tomados como grupo, no se desvían de los valores de los adultos como muchos 

han temido." (73). 

Sin embargo, la contrapane de esta situación es cuando los adultos y aun los propios 

educadores no tienen claros sus valores y sus fines, y esto sucede actualmente, porque en la 

mayoria de los países con una cultura occidental, vivimos en una sociedad en donde el hombre 

vale en la medida en la que produce bienes de consumo; y no sólo las cosas son bienes, sino 

también él mismo se considera como tal. El ser humano vale en la medida en la que es 

agradable o útil para los demás y éstos lo buscan o lo utilizan. 

La calidad de vida está reducida al bienestar material. Se rechaza el dolor, el sacrificio, lo que 

cuesta trabajo. Para ser feliz hay que hacer la vida fácil, cómoda, sin esfuerzos. "Estamos 

también en una sociedad masificada. Sufrimos una colectivización igualitaria que impide que 

las personas sean ellas mismas, que tengan conductas libres, creativas, originales." (74). De 

esta manera, se despersonaliza al hombre, se le impone una manera de pensar y de actuar. La 

persona dice ser actual, actuar confonne a las e>cigencias del mundo de hoy. Pero si 

reflexionamos un poco, puede ser que este "estar a la moda" sea un confonnismo por parte de 

todos y manipulación por parte de unos cuantos, y por lo que ya se ha expuesto, en relación 

con sus caracteristicas afectivas y psicológicas, los jóvenes y los adolescentes son víctimas 

fáciles de caer en. la manipulación. 

(73) WATSON, Roben .Al!... ~ p. 641 
(74) CASTILLO, Gerardo g¡¡,_sil p. 55 



67. 

11.3. 1 La manlpu!aci6n 

Oliveros Otero define la manipulación como "una influencia indirecta sobre el &er humano, que 

fomenta acciones de consumo (de productos, de_· se•o,: de'n~vedadc~). con-..el fin de conseguir 

comportamientos humanos pobres, prefüibles ~on ;~~cisici~es dees¡:s~ c;;¡dad: a pan ir de. un 

bajo nivel de reflexión y de una fue~e car~~ emb.~ion~I:~ ásÍ: · 
1\~:: ,:,.: 

La manipulación es tan afrayente,pará 'é¡~ienes b~scan :eí podé~, éÍ domi~io o' ben~ficios 
.' ' ..... ';/" _,:_··;/\:-:··: •. '..:f~:: :.·:.>:-.(; ~:,::~~ \· ::··~·~ .. ~ _.::·~:.~/·:,·.;:' :!.'>:· ,; . . .. >:~. '. ' ' 

económicos que la han estudiado.cíentificatntebasándoseenlap.~i~ología húmana.· • · 

Sirve para el r'.9v~~~o·d~.~n¿:\~+;~~; ;+\e~;:~~eI~~.~~;ás·~~ra .~c~a;·obj;tivos 
personales es un manípuládor:: :; "· .•.. '''" . • • ; : • 

Estos fines u ~hJ~tí:~s~u:d;n ser ~. d¿s roimas: ~at:J~;.i~ id~J1~~i~~L .· i 
.-:·:~' .. ·~ .· . (.-:· >~__;.:;.;.,,.:,-;:·. ,., •-(; ·;~(: ,:,»·~.' ·>;:··; -

En cuanto a los materiales, se busca que la'gcnÍe consuma prodúdos,: que muchas véces en 
' .- .-:--~ _ ... ·~:_·_.:·:,_.,.: . .'.e:;~'-;·:~;::;--:~---;;_jl:"··~,.:~7~-~-:,:~':·..;· .. ~~-~;::·:>;,.:-~· .. ,.-,_~-_,:;·,¡:.,... '. -,_· 

realidad· no necesit~.·o qu~_los c~nsurna engrandes canÍidad~s,<con •. esto,'unoscuantos, las 

compa~ias . fabric~nt~~. lo~ ~edi~S' de}~h;~~l~acíÓ~. : o~t~nctii~ ~;~~~e~ ;~~~~c~as ·~·. ~~stade . 
las demás persomis. ·· , .. ·;< ' ' '; 

1 
.•f ;).:. :·~ /'. · '. , i ~ '· · 

. -.~" ;-·,, . -·7·:f~::, ¡<~~,' '- :;_\, .• . :-:. >· . 
Por ejemplo, Esto su~ede ene! casé> de'algullos·centros para tar.dÚcdóndepe.so~ en donde en 

lugar·d~·cnseíl~r·a~ui~n+H· ~11ciki~;T~i,fa,6~/~hi•c~n;,~~~;~·~/pie~.1fs ~~ •. manera 

que proporcionen. una nlímerna~ió~?~Hibrada, venden ya la comida pr,epara_da, lista para que 

'ª person~ 11~8ue.:
1

su ·cas~ •• la:j•~~~~~~q~;·~'ª n1+'.~!;~+~.f ~·~i¿r~Í~{V~i~c~~5;uma. 
Con lo cual, no sólo se está fomentando el consumismo dé cierto tipo de productós, sino la . · .. < ~--. --,'.'·-···._ --~:\;_\:i::< .. ~-;·\· .. './"Y:.·~--~·:·_;-_:_.>;·:~::::·' i_·.-_·: :· ·~: .. ~. :\.\';:'.···. :' .· : 

depcndeni:ía en cst~ iipo d~ c~~~~~s ~ alilltJ~tci~b~j~~ ~~ c~iorÍ~°)·~ prép~~ados sÍíá persona 
~·"·;··,~:,. ' . ~... '" . .: ' ' . -.._,, . ' . 

quiere alcanzar o mante~er ~n peso ideal. N~ se ~odífican IÓs hábitos de~limentación deestás .. 

(75) OTERO, Oliveros !lÚit p.83 
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personas; y ni siquier1 se les proporciona una dieta, en donde teng1111 que seguir cienas pautas, 

racionales o no, y aunque la variedad de alimentos que se puedan consumir sea limitada, sino 

que se les induce a comer únicamente lo que se les ofrece en el paquete sin cuestionarse por 

qué y sin tener ni siquiera una minima intervención en la elección de lo que comen. ESTO ES 

MANlPULACION, ABUSO DE LA GENTE PARA LUCRAR. 

En lo que se refiere a los fines ideológicos, lo que se busca es que una gran cantidad de 

per~onas adopten una fonna de pensamiento para beneficio también de unos cuantos que se 

sirven, por ejemplo, de los valores patrióticos o del idealismo de los jóvenes, haciéndoles creer 

que se busca el bien común, cuando en realidad lo que se quiere es mantenerse u obtener un 

poder politico y el dominio de los demás, como ocurre con el terrorismo o con ideologias 

como el nazismo. 

Hay diversas formas de manipulación: 

Manipulación semántica. En la que se cambia o reduce el significado de las palabras 

{amor=sexo, belleza=delgadez). 

Manipulación publicitaria. En la que no se demuestran las cualidades de un producto y 

los beneficios reales que se pueden obtener por su compra, sino que se apela a la 

emoción, a las tendencias inferi()res .del ser humano y asi se fabrican las razones para 
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elegir. Trata de que el consumidor vea en ese producto lo que desea, lo que se le antoja, 

no lo que en la realidad ofrece. (76) 

Manipulación de la sexualid?d. , Que presenta al sexo como objeto de consumo. El sexo 

debe mantenerse en la esfera. de la 'diversión :1ievitarse el compromiso. "Se fomenta 
• • '"••'•'•e•':::·';',·_•'",';.:' ' 

especialmente la irresponsabilidad;; el cu11~·~1 sexo." (77) 
'.,",~.· 

:;~~~-· 

·~ ,.,::~·-. . 
.. : " : ::-.::i1· <.:;,~' ', ·-,.,:~<· ·' ·J '2·· 

Manipulació~ de.los ~~oi:~'. • É~ do~l~ s~' p~n~n ~~ d~da ~ se re~hazán c~mo tabús. 

Así, "~e est~ctura la vi¡a~o~r~ é~ ::i~:í~:~~~~ I~ ;;!i~j~~t;ii~~~d>'(j~{ ' •. •. . . . 

En relación con:l"tema·L;ccl:·:~d::;~·t~:is'esri~c~sLo~o~2iL~··él·"~t~·de la belleza" 

por cÍ ~ue se·d~~n.l;~~~r·~~~~&~~~ol~~c~~i,r{~'.~ujdr~~~sf~ i/~!f~~~~~~~~i~dos estos tipos. 

demanipulacíón .•:, ~/· ;,•: .;oc )' ~-; << \ 

Este mito de Ía belleza ·~e d~i.~. :0:~:·1:D~:de qu.'1:eiu!' cu~idid, u~f~~e y 

::.:~Jt:;i::df~~~7j~':fif,J~~~;,j¿t:::: 
sexualidad y ;rab~jo, énire ~¡:a,;'(;~· ~." ' ••.'·; .'~;, .. /: ,·? ·(}_ .. ·.. • ... ~_'.' :"t·:,\ .. 

:-~~··.;, ':';~'.';: ,<!;.. ", .·. - . ·, i:.: ,·-

Asimismo,. el p;.;.ámet;o dé b~ll~~ q~e se m~eia: no corr~spo~dc co~ la ápariencia de la 
'. ~' ~,-) ··' • ' '.'¡'. . - '.~.; •• 

mayoría de las ll\új~~es,'cn México o en otÍás.¡Íane~'del ,;,uócÍó: El 'lllodelo que se prese~ta es· 
:_. ___ - ,_ - -~' -- ;'" 

el de una mujer alta, rübiá, de-ojos claros y esbeltísin\a ... 

(76) de. JWlm¡ p. 87 
(77) iltldml p. 93 
(78) iltldml p. 98 
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Es un hecho que las mujeres disfiutan megl6ndose y ofreciendo una imagen agradable a los 

demás y que además, por cortesía, higiene y autoestima debe hacerlo; pero esto no quiere decir 

que la apariencia debe ser usada para valorizar o desvalorizar a la mujer como persona. 

"Esta gigantesca manipulación está sostenida por las industrias cosméticas, que invierten 

billones de dólares en la fabricación de productos para dietas y cosméticos, que han hecho de 

la cirugía plástica la especialidad médica de mb veloz crecimiento y que alientan el próspero 

negocio de la pomografia." (79) 

Para acabar con este mito de la belleza, lo que hay que hacer es reivindicar la idea de que la 

belleza corporal corresponde a la armonia y es la imagen de una buena salud. 

1.3.2 Lo• valorr• en la sociedad !(!Ya! 

"Valor es todo lo que responde a las necesidades y tendencias del hombre". (80) 

Así por ejemplo, el alimento es valioso porque es necesario para sobrevivir, la ropa es valiosa 

porque nos protege del clima, etc. 

Existen varios tipos de valores que el hombre debe colocar de acuerdo a su jerarqula de menor 

a mayor de la siguiente manera: 

1. Vitales. (salud, agilidad, f\ierza) 

2. Utiles. {eficacia, eco~omía, tecnol~gía) 

J. Estéticos (belle~, ane) 

4. lnlclcctuales (verdad, ciencia, investigación) 

S. So~iales (justicia, comunicación) 

(79) LAMAS, Marta La trampa de la belleza. jn EPOCA Semanario de México No SS 
pp. 62-64 
(80) QARCIA HOZ, Víctor El CODC(l!!o de persona p. I 56 
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6. Morales (bien, dignidad del hombre) 

7. Trascendentes (sentido de la vida, fin último del hombre) (81). 

Cada situación en la vida, ofrece posibilidades de elegir, lo cual supone que debe haber una 

jerarquización, un orden de valores. Por eso, los valores son ilimitadamente variados de 

acuerdo a la situación y preferencias de cada individuo. Sin embargo, no deben buscarse un 

solo tipo de valores en detrimento de los demás, sino que lo ideal seria que cada persona cubra 

todas sus necesidades (lisicas, psicológicas, sociales, espirituales) de una manera equilibrada 

dando la importancia justa (esto es jerarquizar) a cada cosa en su momento. Esto puede llegar 

a representar un conflicto, porque el hombre debe decidir, pero en la medida en que lo haga 

conforme a lo que corresponde a su natural.u y de acuerdo a su conciencia recta, va a hacer 

la elección correcta. 

Hemos visto que para poder acceder a algo superior, se deben haber satisfecho primero las 

necesidades más inmediatas Por ejemplo, quien padece de hambre busca primero satisfacer esa 

necesidad básica y luego se preocupa por otras cosas; en cambio, quien tiene todas sus 

necesidades primordiales cubiertas, puede (y debería) ocuparse de cuestiones más 

trascendentes o espirituales. 

Cada bien inferior, cada valor, debe considerarse como un medio, un paso más para ir 

alcanzando los de mayor jerarquía. 

Sin embargo, en la actualidad existe la actitud generalizada de creer que los valores son 

subjetivos, es decir, son buenos en la medida en que a cada persona le convenga. Se vive de 

acuerdo al criterio de la mayoría, aunque ésta esté equivocada. 

(81) ru..wm 
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Por lo Interior, existe una gran confusión en tomo a lo que es valioso. Si para alguien, alguna 

cosa, lo que sea, constituye un bien, entonces, aquello es valioso y por lo tanto debe ser 

aceptado y respetado por los demás. Pero no hay que perder de vista que, aunque hay valores 

cambiantes (materiales), los valores de mayor jerarquía, y que son permanentes son los 

trascendentes. La educación debe buscar que cada persona encuentre estos valores y viva 

conforme a ellos. 

Q,3.l L! !'!!lnj6n y la cd!jca mmjan!c " adqulaíd6n de cgnosjmjcnlpt pl[I 

sgntqrmt•r inOucnci11 ncutjyas dt 111pfigsl1d actual. 

Antes que nada, cabe mencionar que el adolescente no está totalmente indefenso ante la 

influencia del medio ambiente y que es selectivo ante los mensajes que le ofrecen los medios de 

comunicación; no tan fácilmente puede ser persuadido a hacer lo que realmente no quiere 

hacer. 

Sin embargo, la presión del grupo de iguales puede ser muy grande, y en un ambiente como en 

el que vivimos hoy en día, se hace más dificil que un adolescente distinga lo que realmente 

quiere o le conviene, de lo que simplemente se le antoja, es desorientación o capricho. Por 

eso es necesario ayudarlo para que adquiera un mayor conocimiento de si mismo en cuatro 

puntos fundamentales: sus aptitudes y habilidades; sus intereses y preferencias; los motivos 

que lo llevan a actuar; y su tipo de carácter. 

De esta manera se contribuinl a que el adolescente vaya alcanzando un autoconcepto o imagen 
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sobre sí mismo, lo cual lendri un efeclo posilivo en su aulovaloraci6n. Pero para conocerse a 

si mismo hacen falla ciertas actitudes y disposiciones como: eslar abieno a lu opiniones de 

olros, buscar o pedir información por ínicialiva propia y valenlía y sinceridad para aceplar las 

opiniones de los demás e interpreiar objetivamente los datos ob1enidos (82). Todo esto, debe 

tr11arse de ir logrando poco a poco a través de una orientación adecuada y aprovechando lu 

oponunidades de la vida escolar y cotidiana. 

En cuanto al educador, por principio de cuentas debe informar a quienes educa sobre los 

efectos reduccionistas de la manipulación y tratar de hacerles ver todos los intereses 

encubienos que hay detrás de ella. 

Esto no es fácil. Como ya vimos, la manipulación se vale de diversas técnicas para engailar a 

las personas dando la apariencia de lo contrario; aunque una vez descubiena, es tnAs dificil que 

la genle se deje lle\'ar. 

Para poder dislinguir enlre lo que es manipulación y lo que no lo es, se tienen los siguíen1es 

medíos: 

a). La mejora en el ser. La educación tiende siempre a la mejora personal, la manipulación 

sólo busca respuestas previstas. 

b). La claridad en las ideas. La manipulación es ambigua o confusa. Tratar de engaftar o 

confundir es incompatible con la educación o la mejora personal. 

e). El matiz en los juicios. Para no caer en la manipulación debe desarrollarse la capacidad de 

caplar los detalles y conocer tas circunstancias que hacen algo aceplable o inaceplahle. Para 

eslo hay que tener 1ambién un criterio moral recto. 

(82) GARCIA HOZ, Viclor El nacimiento de la intimidad p. 143 
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d). El ruonami~to en las soluciones. 11 manipulación busca que la gente reaccione ain 

pensar. La persona alena no es estática, trata de buscar opciones, diferentes soluciones a un 

mismo problema. 

e). El apoyo en los puntos fuertes del ser humano. La manipulación incide en las debilidades 

de la persona. La educación busca ayudar al hombre a panir de sus facultades superiores y 

fomenta que siga haciendo lo que está haciendo bien. 

f). El optimismo. La educación trata de descubrir lo que se puede hacer a pesar de las 

limitaciones. 

g). El fomento de la congruencia. Entre lo que se piensa y cómo se vive. Este debe ser el 

punto más importante en el comportamiento de quienes educan. 

h). La autoridad como servicio en el proceso de mejora, no como af"an de dominio o de 

sustitución. Es decir, el manipulador nunca· verá por tu mejora, sino que buscará dominane, en 

cualquier sentido; quien te educa verá por tu superación. (83) 

En este capitulo pretendimos dar una visión general de como se va integrando la penonalidad 

del adolescente; y de las características del mundo en el que vive, que tal vez no ejerce todas 

las influencias positivas que serian deseables. 

Sin embargo, un medio para cambiar estas circunstancias es la educación, en el sentido de 

saber reconocer la manipulación y adoptar una jerarqula de valores adecuada, la cual debe 

siempre partir de la realidad en la que el hombre vive para as! poder ofrecer diferentes 

posibilidades de mejora de acuerdo a la situación de cada persona. 

(83) OTERO, Oliveros ~ p. 106 
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m. NVTRICION Y TRASTORNOS DE PESO DURANTE LA ADOLESCENCIA 

Desde el nacimiento hasta la vejez, nuestro cuerpo necesita de una adecuada alimentación para 

vivir. "Además, para el hombre, la acción de comer no sólo representa una conducta biológica 

destinada a la supervivencia, sino que tiene una gran significación sociocultural e incluso 

personal." (84) En el hombre la buena nutrición no existe por instinto, es necesario saber 

hacer una selección cuidadosa de los alimentos que nos dé como resultado una buena salud y 

una vida productiva. Pero hay un problema fundamental relacionado con este aspe<:to y radica 

en que en general, existe infonnación sobre lo que es una buena alimentación pero no sobre 

cómo lograrla. Además de que, a veces, por falta de recursos, comodidad o malos hábitos esta 

buena alimentación no se lleva a la práctica. A esto, hay que agregar que la adolescencia es una 

época especialmente vulnerable para padecer trastornos de la imagen corporal debido a las 

transfonnaciones fisicas que se dan durante esta etapa. "Convencer a un adolescente de que es 

posible estar fuera de las nonnas medias (tablas de peso, de altura, etc.) o idealizadas (cánones 

estéticos, perfil atlético ... ) sin ser por ello anormal, suele ser bastante dificil." (85) 

De ahí que con frecuencia se presenten trastornos de la alimentación que no dependen de un 

desorden biológico directamente sino que expresan "sufrimientos, inadaptación al medio, 

conflictos internos, actitudes de oposición, angustias, etc." (86). 

Asimismo, generalmente se asocia la alimentación con acontecimientos sociales, y actividades 

de diversión y el comer de determinada manera puede ser símbolo de status o de pertenencia a 

un grupo, una clase social una religión, etc. De ahí la influencia que tiene la forma de 

(84) CERVERA, Salvador, ClJll. pLJiL p. 14 
(85) GUASCH, Gerard-Philippe El &dolesceme y su cuewo p. JS 
(86)CERVERA, Salvador,ll.JL~ p. 16 



76. 

alimentarse ~n las ~ecesidad~s de n~epiación social, en un grupo particularmenie preocupado 
' ·: ·. ·.·· 

por este aspe~to co~_? s~;~ los_adOl~s~entes.: 

ASimismo, por l~s iendericias ci~moda ai:tuaÍes, g~an cantidad de mujeres jóvenes adoptan una 
• • < • -•' ;~-· '• '•,'•• •, •',•', •'• > "• ',." •' < ,' •, • • r 

dieta baj~ en c~l~rias .• ~in'ei1 re~ldaJ.'n~~e~[;~;lo. •' 

De. ahí la ne~~sidÚ ie im~~rti~ ~~na< ~ri~iu~~ió~ ; ~uiri~!Ógica d~~ant~ la etapa . de la 
\ ~ ··· -~/'<:'. ;-:;.:·.< ·~·-:.?:,--:)·_~:;·., ;.,,~:' :'._·,_·~::· . .',· [;-(:J>,:r: .. \:,:-"·. ,. .-....... _ , . :1· . 

adolescencia; destacando todos los ·aspec,tos q11e. tienené.que.,':er éori l~ ,n.utricióll, desde 

conoéimientos fisiológicos sobre s~ proc~sciy ~I ~';~';e~ld~ de'.'1ós a!Íin~~to~, toma~do en 

cuenta todos Jos factores socioculturales ásociad~s ca~ la alimcnÍació~. hastk los esfuerzos de .·. 

tipo voÍitivo que deben seguirse si se quiere mant~~~rú~a bÚe~~ s~lÜd . 
. -.-,';,. -

111.l 

. -."?;; ,. ~-,

Elementos que intrgran UD•I n~frici~n ~~rmal; 
En la antigüedad, se tenía el conce~IÓ de que lod~·~l<~~Jndo s~bia comer, c~alquíer alimento 

•• -_,, _··/- .-_-,~?---- '"·"'" .. _, . ; . . , ' - 7 • 

era bueno siempre se satisficiera el han1bri\~Sin,el11barg~,'a1 r~~cin~~er ai~ alim~nlación como' 
,,~;~' 

una de las necesidades y preocupacici!;csfundanienialcs d~I homb¡e y uno de l~s factores 
,'•' 

,_ 'f.1í:-:, '· ;-.'.> ·.'·..'. ;_' ... '. ¡" '.·_;,_ -~. :- ; _. ; .. •- ';'· ; -· • 

determinantes de la fornÍaciÓn 'y ¡Íroccsci :'de !ns soi:iedades, nace Ja nutrición como ciencia 

~.:~. ,~," ~···~~::.J~~ ~ ... f ,.,:.; .... ~ ··~: .. ,~.~, 
las otras sub~;.~~las'qú'e·~~~~lo~ ~º:~:¡¡¿~~~~ s~,a~cii~:í~t~;J~~lÓ~ ;~~la~~~;~~·r~lá,ciÓn conla 

:,\/ 

salud y la enfc~~dád; ási~+~;cf~·lo~ p~o~~sd~ po~ 1~cdÍo de ió; c~al~s el~~y~nís~;oingiere, 
digiere, abs~rbe, tr¡¡~sp~~ll. u,tijiza Y,.~xc~ct~ Í~~ ~ubstári~ias aiÍ~en1arias: Aiie;,,'Ás i~ ci~ncia de 

(87) !ái:. · ICAZA, Susana, rut Ql!.IB. p. 1 
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Ja nutrición se ocupa de algunos aspectos sociales, económicos, c~lturales y psicológicos. 
,. , .·· ,,.,::::. 

relacionados con Jos alimentos y Ja alimentación.': .. <88). 

Para una mejor comprensión de esta definición es~e~·es~rio pone~ ~n'~J~~o ~;ertos co~cep~os: 
Aljmento: Es un vehiculo de las substani:ias nutritiJ~io núirinÍe~;·~s.\;odo producto de 

. ,. ;~ ·: . . -;:_:.- .. :' ::, _._ ·-.-, ;. ;.•- ' - : .... - ~- . . ·' ., ; 

Ja naturaleza que contenga al menos algún ~Jem~l1to.~Ü¡ritÍ;o 'q;f{¿~,¡'~~sc~ptlbl~ de ser 
,.:; .. ··· _,. __ , .. ;.···'"" ·-. 

metabolizado por el organismo humano. 

Nu!rimcnlos: Son Jos compuestos utilizados por el cuerpo humano para el crecimiento, 

mantenimiento de funciones celulares, reparación o reemplazo de tejidos. Proveen al 

organismo de energía. Son Jos elementos contenidos en Jos alimentos que el organismo 

aprovecha al transformarlos en substancias químicas. 

Diúal Son Jos alimentos que se consumen habitualmente y que pueden variar de acuerdo 

con las diferentes condiciones del organismo. (89). 

La alimentación debe permitir al individuo desarrollar Ja actividad · fisíca y mental que 

.corresponde a su edad. Un régimen alimentario normal debe ser suficiente, completo, variado y 

adecuado a quien Jo va a recibir. Debe contribuir a que el sujeto pueda llevar a cabo todas sus 

actividades con sa.lud .Y además "considerar la disponibilidad de alimentos de Ja región, Jos 

hábitos del individuo ,que Jo va a consumir y su situación económica y social". (90). · 

En el estab;~ci~i~nt~ d~ las bases para planear un régimen equilibrado de. alimentación, deben 

tomarse en cuenta los siguientes aspectos: 

(88) il!i!Wn p. 4 
(89) i;J1. PRESIDENCIA DE LA REPUBLJCA. Necesidades esenciales en M~ 
Alimentación p. 28 . 
(QO) IC'AZA, Susana, SLilL !Jll&i1. p.77 
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1. Nutriológico Que establece las recomendaciones nutricionales especificando las 

cantidades de calorías y nutrimentos que el sujeto necesita recibir en su alimentación para 

satisfacer sus necesidades nutriológicas. 

2. Djetológico Que establece listas de alimentos y las can°tidad~s en que ésÍos se deben 

hábitos alimentarios del sujeto que los va a consumir.: -

3. Psjcoló¡¡ico. Que considera al alimento como parÍe del c~n!.extÓºcultural en el que vive 
-;•"· .. 

el sujeto y que la alimentación adecuada -condu_cirá a la promoción del desarrollo 

emocional del individuo. (91). 

4. Gastronómico. Que indica que en_ la preparación de alimentos debe existir armonia 
- ' -

equilibrio y contraste. Esto es, entre distintos colores, combinación de sabores, 

temperatura, alimentos presentado~ en_ diversa forma, distintas consistencias y variedad 

en la presentación de tal : manera que con la alimentación no sólo se satisface una 

necesidad vital, sino que también se e_stimulen y eduquen los sentidos y la comida sea una 
1>: ·' .. ". 

expresión de atención y afectó y s~a una ocasión deintegración y convivencia familiar. 

Para poder determinar qué cariÍid~cf ~~:e,,.f~d:c~nt~~ida ~n los-alimentos debe consumir cada 
.,,,, ;··,,,::,.·.·;;: .,.", 

persona para realizar sus funcionés viia]és es' ri~c~s~ri~ ~.Cplic~ 1~ siguiente: 

Dentro del organismo, energla ~,," f~m;a de ·c~lor'·~;~ntiene la ~emperat~ra a un nivel constante: 

Como energía eléctrica transmite los ~en~ajes;atr¡J¿ de lalfib;~s ner:..i~~:i.;ycomci energla 
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cinétiea o de movimiento pcnnite el funcionamiento vital y el trabajo muscular. También 

tenemos energla de reserva que se utilízari cuando el cuerpo la nccesi1e. (92). 

El metabolismo es el conjunto de cambios químicos que se dan en los tejidos: y el metabolismo 

basal es la cantidad minima de energla que consume el cuerpo en un estado de reposo; existe 

una cantidad minima de encrgla diaria requerida para estar vivo. 

Por lo tanto, para mantener un equilibrio, la ración alimenticia debe bastar para satiüacer las 

neccsidades del organismo. 

Asl, si se consume menos energla se adelgazari, y si se consume mis, los sobrantes se 

acumular.in en forma de grasa ocasionando obesidad. "La cantidad de energla liberada en el 

organismo por los alimentos es semejante a la que se obtendria en forma de calor si éstos se 

quemaran fuera de él" (93). Por eso, aunque la caloria o kilocaloria (es lo mismo). es una 

unidad de la medida del calor, es la forma en que se mide la energla que contienen los 

alimentos. 

Para calcular el valor calórico de los alimentos se ha establecido que las proteínas y azúcares 

proporcionan cuatro calorias por gramo y las grasas nueve. Cada individuo necesita consumir 

una cantidad de alimentos que proporcione determinado número de calorías, pero este número 

es variable de acuerdo a la edad, la estatura, el estado fisico, el clima, las condiciones de vida y 

las actividades que realir.a. Existen fórmulas para detenninar ••actamente este número de 

calorías tomando en cuenta estos factores; pero para el estudio de esta tesis, basta con saber 

que en promedio una adolescente debe consumir una dieta de cnlre 2000 y 2300 calorias 

(92) m. il!iWn 
(93) Í!!ml 

ESTA 
~AUR 

TESIS 
DE LA 

NO CEBt 
BiBd01ECA 
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diarias contenidas en diferentes alimentos que le proporcionen al organismo todas las 

substancias nutritivas que este necesita. (94) 

Para obtener una alimentación equilibrada, los nutriólogos han establecido que la dieta debe 

contener los tres tipos de macronutrimentos en la siguiente proporción: 

GRASAS 30 % 

CARBOHIDRATOS SO% 

PROTEINAS 20 % 

W.1.1. Daljripcitn dgl prosgo dt fa nutrici6n 

Para que los alimentos puedan ser utilizados por e! organismo, tienen que ser transformados 

mediante tos procesos digestivos. Este proceso de asimilación de los alimentos consta de 

cuatro etapas: digestión, absorción, metabolismo y excreción. 

Diaestl6n 

Consisje en la transformación de los alimentos en nutrientes po~ mediÓs fisicos y quimicos. · 
,. ;1., 

Se lleva a cabo en el aparato digestivo de la siguiente manera: 
~ -::: ; 

En la boca, los alimentos sólidos son triturados por: lo; -~¡~~te_~; 'y ~l_.:e~d~se ~n la saliva 

forman una masa blanca que se llama bolo alimenticio. · .. ' · ... 

Una vez formado el bolo alimenticio es deglu~id~ y ~asa ~~: ~Í ~;óf~io ~asta el estómago, en 
'--;- b ,,;.' 

donde se convierte por la acción de las enzimas y de lós jugos gisfricos en una masa líquida 
' - _,_ ,,_.:; _, ¿e-----~-.,--·---

Jlamad1 quimo. Cuando esta masa alcimza eÍ j¡rado 'de ·subdivisión, acidez y humedad 

(94) di:. illilkm p. 27 
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necesuios empieza a pas:ir gradualmente hacia el intestino delgado en el cull al quimo se le 

agregan los jugos digestivos secretados por el hígado, el páncreas y el propio intestino y lo 

convierten en substancias llimenticias que el organismo puede utilizar. 

Las enzimas del hlgado, el páncreas y el intestino, mis los movimientos del mismo hacen que 

todaa IÍ.. substancias alimenticias ae mezclen adecuadamente para poder facilitar la absorción. 

Alllord6n 

La absorción es el paso de los alimentos en forma soluble de las paredes intestinales al torrente 

sanguineo, de donde son distribuidos a los distintos ÓfBlllOS y tejidos. 

Meubolitmo 

Son las modificaciones que sufren las substancias alimenticias desde 111 absorción huta que 

termina su uso. 

Escnc16• 

Ea la función mediante la que el orsanismo se libra de las substancias que ya no le son útiles. 

La excreción se Ueva a cabo mediante la respiración, la orina o las heces fecales. (95). 

!0.1.2. Lo' nutrjmtnto1y101 !m crvPP• de a!imentoJ 

El cuerpo necesita de alimentos que le ayuden a crecer bien, reparar tejidos y protegerse de las 

enfermedades, para lo cual es bisica una buena nutrición. 

Los alimentos contienen unas substancias que son Ju que tienen estaa propiedades y se llaman 

nutrimentos. Sin embargo, ningún alimento contiene todos los nutrimentos en la cantidad 

necesaria, por lo que debemos comer diferentes clases de alimentos. 

(95) ru. ihilkm p.37-40 
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Los nutrimentos son: las protelnas, las grasas, los carbohidratos, los minerales, las vitaminas y 

el agua. 

Para obtener todos lo·s.~utrÍmcntos e_n las cán;idad~~ necesarias para Íograr unfü~cÍonamienfo 
correcto d~I. organislll;,,_ es i~di~p~·nsabl~ é<l;;-sumir uni dieta' éq~ÜlbráÚ E~ti e~ la que 

' ·, '·" . . .. . ·>¡·./' ·:,., .- . ~ . . ·,_;.·::.. . . 

proporci~na todos .'~s: rÍutriiTÍémos en la cantidad 'neéesaria, sin ~·ces?s ni deficienciis, 

mediante el con~un;: ~~ t~da~a·~~~~d~d'.~.~ •• aJ;~~;t?~;~u~~f;sten. , , ;':'; · 

Loa alimentos se ÍÍ~n dividid~.-~~ fr~st~rup~~; qi;(soi:i ~imÚa~~~ por su contenido de 

nutrimentos. listos grupos s~n<> , , · 
·, : 

. 1, 

2.' F;:.Jta~ ~v~~d~ras .. 

. ~~real:} )' i~:~~lnosas. • · · · 
Grupo I, Alimentos de órigeÍÍ anÍmal. ':·' 

Este grupo incluye dif~~e~tcs~iposdecar~e. fe~he, qÚeso y hu~vo. 

La leche y el ques~ ~o~ '~limc~t'os rjü~ c~ttie~~ri protelnas, c~lcio y ~itaminas, que aportan al 
'-'~ ~·~"»' '«-'./' - •'O.\:~;·> ;,. .. 

organismo las subsÍañcias ~~ésa;;,;; para 'c~nsé.Var los llué'sos, los dientes y en la infancia y 
·' ., ''· .,, . ._, •' ·'"'' - .•,--· '· -- ., ; .. 

adoles~e~cia da11 ~I material n~¿~s~rió ¡Í~r~ u~ b~.:~ c;eéimi~~tb. 

La carne y el 6u~vo I~ 'pró~o;dÓn~n al orga~ismo sustanciás paraformar ym~ntener sus 

músculos, para crece_r y desarrollarse bien.ya que_ contienen proteinás, hierioy vitaminas. 
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Grupo 2: Fnnas y verduras. 

La mayoria de las frutas y verduras son ricas en vitaminas, enzimas y compuestos inors6nicos, 

que son necesarios para que se den ciertos procesos en el organismo y para protegerse de 

enfennedades. Este grupo proporciona al organismo vitamina C, principalmente en las frutas 

cltricas, necesaria para comervar sanas las enclas y para una buena formación de la sansre. Las 

verduras como zanahoria, chlcharo, acelgas proporcionan al organismo vitamina A necewia 

para mantener en buen estado la piel y los ojos. Este grupo de alimentos contienen celulosa o 

fibra la cual es indispensable para una adecuada eliminación intestinal. 

Grupo l: Cereales y leguminosas. 

Los alimentos de este grupo aportan energla para el organismo. Incluye toda clase de cereales 

como son maíz, trigo, avena, arroz, etc., y las leguminosas como liijol, lenteja, garbanzo, baba 

y soya. Además de energla, proporcionan vitaminas del complejo B, hierro y protelnas de 

menor calidad. 

Para obtener uns dieta equilibrada es necesario consumir alimentos de cada grupo en cada 

comida, pues no existe ningún alimento que tenga todos los nutrimentos. 

A continuación se explicar• cuales son estos nutrimentos y las funciones de cada uno. 

Las funciones de las substancias nutritivas se pueden subdi,idir en: 

• Función energética que suministra material para la producción de energía (grasas y 

carbohidratos). 
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·función plástica que supone la fonnación de nuevos tejidos (protelnas y minerales). 

• Función reguladora que favorece fa utilización adecuada de las substancias plbticas y 

energé1icas (vitaminas y minerales). (96) 

Loa nutrimtnlo1. 

PROTEINAS 

Las proteínas son substancias que sirven para construir y mantener los tejidos. También pueden 

quemarse en el organismo para producir energía, o fonnan pane de algunas secreciones 

hormonales. "Las proteínas están construidas por unidades menos complejas llamadas 

aminoácidos ( ... ) El hombre puede sintetizar algunos aminoácidos; pero existen otros, 

llamados esenciales, que no puede formar y que debe obtener de los alimentos. ( ... )En general, 

las proteínas animales contienen aminoácidos esenciales en mayor cantidad y en las 

proporciones que el hombre los necesila, y por eso son de mayor valor nutritivo." (97). 

GRASAS 

La función principal de las grasas es proporcionar energía. Las grasas se depositan debajo de la 

piel y asi evitan que haya pérdidas de calor y de esla manera se mantiene la temperatura del 

cuerpo. También tienen fa función de pro1eger a los órganos internos y los mantienen en su 

lugar. Dan fa sensación de saciedad. 

CARBOlllDRATOS 

Los carbohidratos proporcionan energía para realizar nuestras actividades. (98) 

(96) ~ illimn p. 6 
(97) il!Wm p.10 
(98) ru_ INSTITUTO NACIONAL DE NUTRICION. JilúM..para la e4ucación nutriolól!ica 
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VITAMINAS 

Estas substancias tienen muchas funciones ímponantes como son: 

Ayudar a· 

la formación de huesos y dientes. 

tener una vista clara y normal. 

a tener una piel sana y suave. 

Las vitaminas son indispensables para la vida, aunque se requieren en cantidades muy 

pequeñas. También son necesarias para que se realicen ciertas reacciones químicas dentro del 

organismo. 

MINERALES 

Son indispensables para algunas funciones en el organismo como la fonnación de huesos y 

dientes; el adecuado funcionamiento del sistema nervioso y el equilibrio en la regulación del 

agua, también fonnan parte de algunos tejidos como el hierro en la sangre. (99). 

AGUA 

El agua es el componente más importante para la existencia del hombre. AprolÓlnadarnente el 

65% de todo el organismo está constituido por agua. Fonna parte de tejidos, órganos y fluidos 

corporales. Interviene en todos los procesos metabólicos. (100). 

(99) di:. PRESIDENCIA DE LA REPUBLICA, ..!W..&it. p.29 
(100) di:. MERINO LOPEZ, Josefina, t:!illrición y salud p.40 
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111.2. Rel1ción alimtnladón-salud. 

La alimeniación es necesaria para la vida y sí se quiere que esta existe~cí• sea salÚdable, debé 

procurarse realizar esta función inteligentemente, es decir, inginerido -1~-~antidad de.aÍi~entos 
-;·'(· 

necesarios para conservar un peso correcto, para sostener: el índi~e dé C~eCiffiiento, en·: el ·caSO 

La persona qúe se alimenta bien se siente bíeri'p~rq~;;- disp~ne de la _energia"nece~aria • para 
~ -. ·. .. ··:. ·.· :·>-,.: :·, -<·;,.,:·'.~·: __ .. '._'~<1<.:·.: .. ~;:~~ .. :Y,..·i::.:·.':'-f~_;·~'.:·{'.- .. ,;.":"': -

realizar sus actividade~.'. ~ ~l-~lism~.ti~m.Pº: le•:~;stt ~t~~-a su ~~erpo los rec~~~?s que necesita 

para su desan:ollo y mantenimiento.·· ·.• '.- . ., ':--;:" -- .·,::· · 
,. . <>;·.:. <--~~i···:.->''.·~-~-~:'.·_.':::~~:::·:- .- ·tr·-'· \<j--~ · --.. '.::·l-:::Y::c;: .· :.'.:,~::\.>~--.:.·<:~:··'.:;··:· :;:.: 1 /~: :; :-_- ·.:_ ·.> 

Asimismo, existe una· relación directa 'entré una mala· nutrición· y algunas enfermedades,- por 

exceso o pór.de~;¡~n~i~ien hi ~1(JJn;acíó~c; , • ' • ; ;~i · • ; 0 

• 

En· ei __ P~imer:~~~· su"·+i~f E~~!~E:~~~;i+~;~te •. e~ _-1~-x~:i~-ª~:j;~~f ~; :cz ·p~ede _ser 

causa de otras enfer~edades como hipertensión; diabet~~ y en,ferme~~de~~~ardíoyasculares, A 

las deficÍ~nci~s .~ . la nutri~ióri. se le ~~-no~; ~~~Ó)esnuÍri~ión, ~~.Y~/~~n~ec¿~n~iÍis rnÁs. 

graves son retardos en el desarrollo y mayor süsc~piibilidad · p~ra ·_ sÚfrÍr enfermedades 

infecciosas, asl como todas las enfermedades relaci~~adas con las d~flcie~~Ías d~ vit.:~ina~ y 

minerales. 

111.1.1. l.a imoortanria dr la salud, 

"Salud es un estado completo de bienestar fisico, mental y social". (IOI}: 

Por lo tanto, no significa simplemente no ';,.tar_-~nfcrn10, sino que es vivir en un estado de 
-- .·,· ·- .. _, 

equilibrio del hombre en todas sus funciones con lo_s de~ás y"~on lanaMaleza . 

. ' ,,• ''. ' 

(101) SOLA, Juan lntrodu~dó~ a las Cjenciasde la salud p.89 
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Una persona sana,' manti~n~ en buen estado sus sentidos, fo cual le permite apreciar el· mundo -

en el que vive y asimismo. fe' P.osibilita enriquecer sus conocimientos, para modificar' su medio 

ambiente, para i~~rern~ntar.fa técnica y fa cultura. Este desarrollo co'niribuyc en pane a una· 
' . ' . - ~,: ·, ' .~.·· . . . ' 

mejor_ salud·, ~-~·: q~~.-.:_·h·a/ ~Yances t~~nico_s,. mejo~cs serví~!º~· . Cte., ·-~~rO _~ ~I :mi~~-o ticm~o 
\ ~'-/- .. ~. ':, . .,__ ·:, . 

ocasiona· ."--~'ámbiOS ~~co·mo_:.:-deSforcsta·ciÓO, cOntaiTiiri3Ción:~·;· hBCiníuniérito;'.\ <iue::· .. Cre8n. ú'n, 
..;. '>"· ·':i}{ ·-::~--~5'.:/);::: :~·:-.~- .. :> :'.· . .):··· --~ \: .... }~·:.:}<_/}'_ :-:~/·:·\~:·',.~/._.:/'.~·.·,,_ '.~\·\: •; " .. ·. 

desequilibrio' en 'el hombre;,' Ó'. bien,'· al' tener, el .-ser humano todas sus' neéesidades básicas 
: _,'--:. -~<: .... . . . '. .-.~ 

~ubienás én lug'ar de perrecciona~s~ ~spiritual o ~uituralmente, bÚ~c~ chias ~upertJ~as, con lo 
-. - . >~·::.- . -·~:::-' · ··:_::S:.·· ~~:_:;.~:-~/-.. ;'.·.r:;:.:,_~--"::~ .. -~-.:·_.~-~· /l~:.-~+-~t·:..i-,~~~:-.·: .. '.,:.::'..:';··-:_:·'.1_?-:." - :/:.~~::· :-; ;.~ ~~;_ -,~/.;:·:--;;:. ·· -,. ·-:· ., 

cual la sociedad se conviene en una sociedad enajenada/que.consta~te~ente está des~ruy~,ndo 

algo y creáildo ~i;~~~:~cos~Ju~v~.·~~~.;i pocií'Íi~~p(i ~~:.~~ ... ~;as o'.~ésÍ~irla~:sin estar 

nunca· de ·ac:üerd~(cOrí _1¿/ij·~~ .- IC·~;~deá :_~~~~~-e _eSt~-~~~;-.b~~~~>, ;·~~-~~~~-:~~~~s crin mucha 

frecuen~ia ~ctual::~t;:, : • e'. ' ):' ' : : \ z ; ·: : < > '' ' ' :, ' 

'"» -'·:..:;· •' ;: .. ':," 

Por eso la salud, iaÍli~ flsic~ com~'~ent~l,es J,¡ aspecici fundam~nÍ:al ~n la~ida del hombre. La 

salud "inflÚye enj~ r~{~1~·z~i~:·~~r.~nai:::j~;a 1."'etici~:~ia ;,j;.. relaciones sociales, Y· 
.' ,-:;;· .: .. ' .. :-, ·. ->~-. . ':, ·- (-

facilita I~ co~s~cución de:1as';n~1~ flj¡d~~?(1h2).'!•·· 
. • .;,1.··:,.:..--· ····;.:•.,,".' 

:: ::,<:· 
'~.': :;>>'-

En la educaciÓn. f~~rí1~Í o c~col~r.' sé h~. teñid~ I~' téndencÍá' á dar mayor peso al aspecto 

intelectual del hom~re d~J~~~de,lad~ ios::as~~~~os.flsico,'v~liti~~ y ~fectivo, como si éstos se 

dieran por si~o;~~'_-ri¡;~·;~nd~~~i~-~~·~~~~~¡~~:d:r~in~e~i~,d~~du~a~iÓn int~~ral que ya se 
<:.;;:·.e ,_;, ; ;···.: ··: ,,~·!,. , .. ·, 

explicó en ei'prl~er ~aplt~i6,: N~ d~b~ ~.;i;;;a,~~ ~I ~~~rp'o\Í~l~~pfrii~. ya que el h¿Ínbre es un 
' . ~ . . .. ·_ ·;-'.~-. ·_ •' -: ... ·.¡ :·· ;' - . ' . ' . ' . . ,, .. . - - ; >.-'.· - . . . ·' 

todo y si se foiÍalece su cÚerp~; tambÍén sefonalécei-.i'su esplrl(u: Una buená condición lisica, 
• • • • ~;:_, • • ·-· • <( 

;·~.: 
' ' _, ' ' '. ." - ' 1 , ' ' ' ' ,__ _,• ', ' - '"."-•'"' ·--. 

permite a la person~ llev~r a c?bo tOdas sus actividades, con destreza; fuerz:¡ y seguridad: 
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Al estar abierto a un cambio de mejora y al conocimiento, el hombre desarrolla una mente 

critica y agudeza de observación, para fortalecer su caricter, puesto que la vida presenta 

situaciones cambiantes que no siempre son agradables, y hay que saberlas afrontar, tratando 

siempre de estar en concordancia con el medio ambiente o modificarlo de tal forma que sea 

más bené&co y satisfactorio. 

W.2.2 Enfcrmtdadu rtlarion1d11 (On si pgo. 

"Es una cuestión de fe entre expertos en nutrición que una de las cosas esenciales para una 

buena salud sea una dieta( ... ) ( ... )No hay alimentos malos, solo dietas malas." (103) 

Por lo tanto, se puede decir que lo que causa los trastornos de peso no son los alimentos en al, 

sino el manejo que se hace de los núsmos. 

Existen enfermedades como la desnutrición que se deben a la deficiencia o falta de collJUmo de 

los elementos nutritivos básicos para la vida, lo cual generalmente se debe a una ignorancia, 

una pobreza extrema para poder adquirirlos, o a una escasez de alimentos en donde ae vive. 

Por eso, puede considerarse que, en cuanto a las enfermedades relacionadas con la 

alimentación, es más grave el problema cuando existe una adecuada disponibilidad de 

alimentos y sin embar~o, no se logra una buena nutrición. 

Esto se debe a que el hombre no se alimenta con el unico propósito de ingerir nutrimentos, 

sino por una gran variedad de razones. 

Los patrones de alimentación están determinados por la disponibilidad de alimentos, el 

contexto cultural y factores emocionales. "Los alimentos deben poseer un valor positivo, o al 

(103) l'AYLOR,Geolfrer Nutricióny51lud p.69 
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menos éste no debe ser negativo, para la persona para ser aceptados dentro de un patrón 

alimenticio. ( ... ) Estos significados son aprendidos. No son inherentes al alimento en si. sino 

que resultan de ta experiencia sociocultural, psicológica, sensorial e intelectual." (104). A 

continuación, se explican algunos de estos significados. 

Algunas veces la sociedad convierte la ingestión de cienos alimentos en símbolos de 

salud, de bienestar o de poder adquisitivo. Asimismo, actualmente se ha estandariz.ado 

cierto tipo de apariencia fisica para ser aceptado socialmente; es por esto el aiige de 

alimentos "naturistas", tos gimnasios, las dictas populares y los productos bajos en 

calorias. 

La sensación de hambre es desagradable, en cambio el apetito es algo placentero. 

Asimismo, una de las primeras vivencias del hombre en cuanto a la satisfacción de 

necesidades de afecto y atención, se asocia con la comida. Por esto, la alimentación, 

puede hacer que una persona se sienta segura, aceptada e importante. 

La alimentación puede ser expresión de creatividad en la gastrononúa. También lo es de 

carian o amistad, esto lo podemos observar en el hecho de que una gran parte de las 

actividades de relaciones sociales o afectivas, implican el consumo de alimentos o 

bebidas. 

( 104) GIFFT, Helen, .á&I Nutrition Bebavior and Chan~e p. 34 
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Estas son algunas de las razones por las que los hábitos alimentarios son tan dificiles de 

modificar y de por qué en la actualidad hay un gran indice de trastornos de la conducta 

alimentaria. 

Por una parte, al ser una actividad placentera fisica, sensorial y emocionalmente, puede servir 

como una "muleta" emocional, un meclll\Ísmo de compensación para manejar ansiedad, 

tensión, soledad o aburrimiento (105). Por0 la otra, al ser prácticamente una e>cigencia social 

una apariencia fisica agradable y esbelta, se fomenta el consumo de dietas mal balanceadas y 

muchas veces sin fundamentos nutriológicos. 

Entonces, estamos ante una situación contradicloria, porque por un lado se promueve la 

sobrealimentación y por olro se valora la delgadez y todo esto siempre va a causar traslomos 

de la alimentación. Además, siempre se va a promover el consumismo· 

- De productos que dan status, o que hacen referencia a la pertenencia un grupo. Por 

ejemplo, los alimentos importados o las pizzas y hamburguesas y los lugares donde los 

venden como propios para jóvenes. 

- De productos chatarra. 

- De productos "light" para reducir el peso que se produjo con los dos anteriores ... 

(105) illli!roJ p. 48 
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CLASIFICACION DE LOS TRASTORNOS DE LA CONDUCTA ALIMENTARIA 

Poruceso: 

Obesidad 

Bulimia 

Por defecto: 

Anorexia 

De la deglución: 

Dificultades 
alimentarías 

Rumiación 

Por ingestión 
substancias 
alimentarias: 

Pica 

de 
no 

CUANTITATIVOS 

. 
Ingestión de calorías superior a las consumidas por el 
organismo 

Atracones alimentarios seguidos de vómito provocado. 

Autoinanición voluntaria 

CUALITATIVOS 

Frecuentes en la niñez. Inapetencia y caprichos 
alimentarios. 

Regurgitación repetida .de la comida del estómago a la boca. 
Trastorno poco frecuente. · · · · 

lngesta persistente-de substancias no nutritivas, tales como 
pintura, yeso,'arená,'.piedias,'etc: (106)' .' · 

. - -. . , ...... · 
De estos, a continuación se tratarán con lllªYº~ .profimdidad, la obesidad por ser el trastom~ 

alimentario más común, y la anorexia y la bulimia por ser padecimientos frecuentes. durante la 

adolescencia. 

(106) ill. CERVERA, Salvador, tl.fil. ~ p. 17 
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W.2.2.1. Obnldad. 

La definición más sencilla de obesidad es decir que se trata de una cantidad excesiva de grasa 

corporal. (107). 

Es importante distinguirla del exceso de peso, pues este no siempre implica obesidad, ya que 

un atleta por el desarrollo de su masa muscular puede estar excedido de peso, pero no ser 

obeso. 

La obesidad en la adolescencia puede provenir desde la infancia o presentarse en la pubertad o 

poco después, pero es muy probable que persista en la edad adulta. Es más común en las 

mujeres. Asimismo, durante la pube11ad y la adolescencia, se da un aumento tanto en grasa 

corporal, como en tejido muscular, sin que esto necesariamente signifique que el adolescente 

está obeso, pues al continuar el crecimiento y el desarrollo se estabilizará. 

Causas. 

Básicamente, la obesidad se presenta por un desequilibrio en el apone de energia frente a su 

gasto y sus causas son muy diversas, teniendo influencia de diferentes factores como la 

herencia, las costumbres y hábitos de la familia, el nivel socioeconómico, etc. 

La sobreingesta, Íambién ·puede ser una conducta inducida por estados emocionales de 

ansiedad y stress.\ .. 

En resumen: "s~ , eÜologf~ . multifaclorial y compleja comprende factores genéticos, 

metabólicos, psíc~lógi~¿~:~.~~cl~culturales, sin que esté bien determinada la preponderancia de 
- •• ·-·;,·. •"•'> .• -. 

ninguno de ellos, ni las i~1e'f.:éi~~¡ones que guardan entre si." (108). 
--~-~>.·~-;'~---- -~-<0- -;;-

( 107) 9L KEITH, Tayl~r: ¿ Nuirición Clínica 
{108) CERVERA,,Salvador, ~!!P~ p.26 

p. 210 
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Constcuend11. 

Si la obesidad es persistente y excesiva puede ocasionar alteraciones del funcionamiento 

metabólico, tanto en el adolescente como en el adulto; lo cual presenta riesgos para Ja salud 

como hipenensión, niveles elevados de colesterol y glucosa en la sangre, etc. 

Las mujeres jóvenes, en edad de procrear, al embarazarse "ganan mas peso del necesario y 

retienen parte de él con lo cual van engordando cada vez más en los embarazos subsiguientes." 

(109). Además, por el exceso de peso pueden presentar problemas óseos o lumbares y otras 

complicaciones. 

"La obesidad también afecta la maduración psicológica y social del adolescente, puede 

interferir con la progresión de la dependencia a la independencia, con la panicipación en 

deportes y otras actividades y cori el,d;~árrono' de ,~elaciones sociales con ambos sexos." (110). 
- . . . • ... ' ' '.. ·.. '" _· - ,_ . -~. :_:.·,., ./:::;o-,(.:--.--,.., .· .. 

También es un ¡.;ctor, pred~;pónente hii~ia' otro's Í~asiomos ·de la conducta alimentaria como 

anorexia y b'Uli.;ua. ·_ ·. 

Y por últilllo', I~~ c:lietas encaminadas a perder peso, pueden dar lugar a depresión o irritabilidad 

y si no están supervisadas por un médico o nutriólogo pueden ser bastante perjudiciales para la 

salud como veremos más adelante. 

La mayoría de los autores afirman que el pronóstico del tratamiento de la obesidad es más bien 

pesimista, pues si bien generalmente se logra bajar de peso mediante un menor consumo de 

calorías, casi siempre las personas obesas tienden a re_cuperar el peso bajado. 

(109) KEITH, Taylor, ~ im...ril.. p. 214 
( 110) BEAL, Virginia 2'!.si!.. p. 3'74 
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Asimismo, en el tratamiento del ádolescente obeso, debe ienerse en cuenta que se encuentra 

todavía en una etapa de desarrolloy qu~ I~ re~tric~i~n de c~loría; ~o debe ser tal como para 

afectar este d~sarrollo y ~recimÍenÍ~: ,, 

"Tiil vez por esic(y :~;,~ ;~;:,~~~rmes dfficuÍ~ade~ ~~e ~ode~~ la pérdida de. peso, y su . ,.. _,.. ~: ,.. 
mantenimiento, la preven~ión de la obesidad adq~iere ~ad~ v~~, .ri~yór ;~l~vancia. La educación 

·¡,·.[;_.,· 

a nivel comunitario , familiar y escolar, en una aliment~cíón .integr,ál correcta y en un ejercici~ 

fisico regularmente planificado puede ser mucho más útil ~Üe la mejoide las estrategias de· 

tratamiento." (111) 

!11.2.2.2. Bulimia 
'" , ' - -

"La bulimia es un trastorno de la alimentación ca;acterizado por I~ ingesta de &can can~idad de 

comida, seguida por lo general, de vómitos autoprovocados o de abuso de laxantes." (112) 

El trastorno empieza normalmente en la adolescencia o en la primera juventud y al igual que 

los demás trastornos .de la conducía alimentaria se da principalmente en mujeres. 

Sin embargo, en im principio no es fácil detectar esta enfermedad pues quienes la padecen 
,. ·~-' <~·:,;::_'>_:· 

mantienen un peso dentró· de los límites normales. 

Causas 

' . ,·'. 
·.·. ' ,':·. ·; "'.'.·;-·<.:·· 

._,:_::;_\ 

Entre los fac;~res~i~diip~ne~tes para padecer bulimia están la obesidad y el haberse sometido . ·- ', - . ~. . ' . 
a muchas diet~; pir~ r~d~~ció~ de peso 

Cienos rasg~fd~';'p~~~gn~lidad 0c~mo poca autoestima, inseguridad, insatisfacción consigo 
- ;i• •,. -. '·, 

,:·, .. 
misma )' con '~1' ¡¡,¡;bfent~ q~e le rodéi: aunque son personas extrove11idas y pueden entablar 

. -- , ... , 

(ili) CERVERA, Salvador, ruL. mllu p.30 
(112) ilili!!'.mp.37' ' . . 
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fácilmente relaciones con otros, pero tienden a preocuparse por la opinión que de ellas tienen 

los demás y se dejan llevar por estas opiniones y por las presiones del grupo de amigos, los 

medios de comunicación y la familia. 

Sin embargo, parece ser que la predisposición a esta enfermedad depende principalmente de la 

apreciación que tengan las enfermas sobre su ambiente familiar. Estas tienden a verlo 

conflictivo, aunque esta situación sea real o imaginada. 

ConsecuenciH 

Debido a la bulimia pueden presentarse trastornos metab.ólicos, y desequilibrio electrolltico lo 

cual puede dar lugar a arritmias y otros trastornos cardiacos, la baja concentración d~ potasio, 

el cual se pierde por el uso de diuréticos o por los vómitos , ~ecta ~· c:;~n~ pued~ ca~~ la 

muerte. Otras consecuencias de la bulimia sonfo~.Írast~mos;ffi~iüin.i&l<is, lá erosión d~I 
'1'>;.'. ·..._·~=.: . 

esmalte dental, por la. acidez del vómito, desgarros. es'ofágicos, rotur~s gástricas y reflujo 

gastrointestinal. Debido a que esta enfe~edad ~~ ·~~J~ca /i~iemlitente, puede hacerse 
.. 

incurable e incluso tener consecuencias mÓrtales. 

"El paciente siente su vida dominada por los confli~tos c~~ 1R~~ida y 

se encuentra deprimido, y a veces abusa, a temp~radas, de ~~b~i~~ci;; ~si~oactÍv~s como . 

anfetaminas, sedantes y alcohol." (113). Lo cual le incap~cit~·pa;a llc~~:~ll:a.~i~!~a*~.nonnal 
·'.·!_: ... ' ,:2, 

y productiva. ·· · · ··· ' Jt '. . 
Tratamiento · :~ ·~ ." : · 

Como en todos los trastornos de la alimentación, · I~ más adecuado es I~: ~re~ención'..· Es 

necesario que a nivel familiar, escol~r y comu~itario, s~ info~e s~~re 10.'tr~~;orn~~d~ la 
.· :.· ". . ' 

(113) ilili!m! p. 45 
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alimentación y sobre los beneficios de llevar una diera equilibrada y de hacer ejercicio 

regularmente, y sobre todo hay que fomentar la actitud critica para no caer en la "trampa de la 

belleza" y poder enfrentar las falacias que defienden las dietas populares, con un conocimiento 

firme y bien fundamentado. 

m.2.2.J. Anort1i1 nfl'ViOH 

"Trastorno cuyas manifestaciones son el activo y persistente rechazo a ingerir alimentos y la 

marcada pérdida de peso". (114). 

Es poco frecuente, pero el más grave de los trastornos de la conducta alimentaria. Sin 

embargo, debido a las presiones del medio ambiente a que la mujer posea una figura esbelta, 

esta enfermedad se va haciendo cada vez más comúri. <kneralmente su inicio se observa en 

mujeres adolescentes, predomina entre los 15 )' 25 al\os aunque también se observa 

esporádicamente en edades mayores. 

La enfermedad se caracteriza por el rechazo persi~ente de los alimentos, con lo cual hay una 

intensa pérdida de peso y la enferma. tiene. un ~specto demacrado. Deja de presentarse la 

función menstrual. La piel queda cubiertá,'pó~ un\.euo fino que se llama lanugo. El pulso, la 

presión sanguinea y la teniperatur~ S'onbajas.; Además, se presentan una serie de alteraciones 

psiquicas, como la perc~p~ión distii~i~~~d~''de la imagen corporal, el pavor a engordar y en un 

principio hipe~actividad y Íriclinación h~éi~ el perf~ccionismo y la excelencia intelectual, aunque 

al avaniar la enf~rmedad hay:~patl~ y desgano. 

{114) illlikm p.51 
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Cau•H 

No esta clara la etiología, pero básicamente se trata de un trastorno pslquico, ya que no hay 

enfermedad orgánica al inicio ( 11 S). 

Se afirma que existe en las adolescentes un miedo a crecer y a madurar, por eso quieren 

mantener el peso que tenlan antes de la pubertad. Como consecuencia de la pérdida de peso, 

también deja de presentarse la menstruación, que por lo anteriormente anotado contribuye a 

que persista la enfermedad. 

Ckneralmente existen conflictos familiares, y los padres de las pacientes son sobreprotectores o 

autoritarios. 

Con1eruenria1 

Cuanto más avanzada esté la enfermedad, es más dificil la rehabilitación, es mortal en 

aproximadamente un S al 10% de los casos. 

Hay un deterioro en las relaciones interpersonales, en el rendimiento escolar y en general en 

toda la calidad de vida de la persona. 

La paciente no puede llevar una vida normal por ser necesario que se le hospitalice 

constantemente. 

Tratamiento 

Este es un trastorno psicológico muy grave, por lo que requiere de hospitalización para vigilar 

que la paciente reciba los requerimientos nutricionales y la atención médica que necesita para 

sobrevivir. Posteriormente se le somete a psicoterapia y terapia familiar. Además se trata de 

que aprenda buenos hábitos de alimentación. Desde el punto de vista pedagógico, si el 

(115) fil. BEAL; Virginia, !.llUiL p. 377 



98. 

trastorno comienza en la pubenad o la adolescencia, es imponante ensellar a la adolescente a 

que se valore a si misma y a que desarrolle todas sus potencialidades para no depender de la 

apariencia fisica para sentirse aceptada social y afectivamente. 

W.2.3. Dielas ... ¿Dd verbo "lo die!" (116). 

Las dietas populares y los productos hijos en calorias pueden ser peligrosos. 

Para lograr una buena nutrición, primero es necesario saber los principios bbicos sobre la 

misma y las consecuencias que puede acarrear una alimentación inadecuada, lo cual se ha 

venido explicando a lo largo de este capitulo. Con base en estos conocimientos se puede 

alinnar con toda ceneza la inexactitud y peligrosidad de las dietas de moda. 

En general, las caracteristicas de estas dietas son: 

1. Apone calórico bajo, excluye la ingestión de suficiente cantidad de los nutrimentos 

esenciales. 

2. La proporción de los nutrimentos {grasas, carbohidratos y proteinas) es inadecuada. 

3. La dieta da prioridad al consumo de un alimento o a un reducido número de alimentos. 

4. Promueve el consumo de medicamentos, productos dietéticos o complementos 

alimenticios sin prescripción médica. 

S. La dieta es fantasiosa, se centra en las emociones del indiViduo {"para que ya no le 

digan gorda", "para lucir ese nuevo bikjnj en sus vacaci~n~S~:--,;sólo disfruta, ya no hay 

(116) To die= morir en inglés. 
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más culpa") y le hacen promesas irreales ("coma todo lo que quiera y baje de peso al 

mismo tiempo con las nuevas cápsulas quema-grasa'l . . . . -

.6. No se da seguimiento, ni .se toman .;edidas, ni se dan sugere~cias para que quien 

sigue estas dietas conserv~ el peso Íde~I. 
~: : .. ' (· .. · - . 

7. La dieta carece, en tÓdr,> o en part~iMuii fundamentó cieritlfico.(117) . 
. \, • ·,-: ,' ~.'.<.'-" • :'.'·;; •: ! • Ó ·,: l?•;I r<;,,:':;"; > !'. ·~·.' ,', :._··.·, 

-;.r~:>;_,:-; . 
\·:-._ 

Una alimentación que nos 1\¿v~ a te~er ~n~ buen~ ~aÍ~C! es aq,~eJJ~ que. e~ ~arlada, e incluye en 
-·:·.~ .: ':t;::; :; - 't ': ,-: . . .,, 

cada comida, todos los: grupos de alimeíÍioii;' ya que no hay nutrimentos 'mejores o peores, 
, : ·.-;; .. _, :~~-·.'"-~:~;-;''.' ... _; 'i'.·,·'./-._~¡-:;·:.:;:>. - ,;. ___ :~---~/,;.· .·.>· .. ;:_, .. _:;. ·. 

TODOS, en' proporciones adeéuaélas, son n~c~sáÍio; bara nue;tro. o;ga~is!lto'. Por eso, no 
; . ,'·, ~~ -_,·¡"-0¡::.'.'.' ~~/ .··- ,-~·,:· 

deben tomars~ o 'co~sid~~á~;~ aÍgÚ~ci~ 'au.;entos o ·~o;.,pÜ'neni~s ;¡~" l~s ~.;.,as' como 
·.-;_:_. '<- -..... - . ~;.: ~ ... '\.;~; :--:'-~·.-./.·:--,-:\: <_.:·-; :r.<·.; -,,· .. <:'-:-.»<,.' ';,_':¿ .. :- . . 

adelgazan tes ci promotores dé üná bÚeria· sruúd .. "La clave para una bucria nutrición es la ' 

variedad."(118). ;,;;:>;;·~:.~~ ;::·· ····: :.\«< 
-~·~'.:f '--··<:~~~~-·: ~~'-- ·~·. 

Por eso, no se:d;;b~ ~~tiqú:~i~~~~- ,~;-·~lim~ri-t6~ ~~~o "~~g~;d~~t-~~:--caü~e;¡g~n6~1 bh~~o~,=- malos, 

naturalCs~ et<~· ,::.····' ;-.f~-'. ?'>f>··· ->.:~·:; .\:,:.;'·'·' ':·:_~:«':. 

Una buena ~~tri~ión;~níiJ;n~~t~ ¿~Í()s~fa ~J~dÓ>~~·.;1iCj~;~ los"~rlncitios:~¡sicosde la 
• ' • J• - • • • • • ••• ~-·'. • -- • .J - - • - - - - ' • ·- -~. ;· 

nutrición a todos los p~trones'.cie 'aíimcntación/ de lo conf;ario .~ e~·;;~ éÍ ~iesgÓ de que la 

gente se aÍar~~ ; au~~n~e '1~ i~~j~~~;; ~~¿ ;~;~,~~d!~t; c~~oiÍ~~or:~l~ ~'~~irisa; ( 1 1 ~}. (LB 
1':. '-·; ,e_.,.; .• .-."_;,~(- :. ;, •,-i' 

sal hace daño, eÍ az~~.~·engÓrcia: ~¡ hu~v'o 'íiene'~oi~steroÍ, las v~rd~r~s fu~ron rociad~s con 

insecticidas y por lo.ta~tci's(;~ tÓxié~~. ~nto~c~s.:':, ¿qué'vamos a come.1??). Hay que aprender 
- •• '.·- - ", • • ..,; ... J 

a ser prudeilt~-~ Y.~j~¡~·~r."~~)~~~-Ü·:~~it~~ii~;. -~-~~: '· 

(117) KEITH, TaylÓr, ruL ~p. 176 
(118) ELLENBOGEN, Leon Controyersjes in Nutri1ion p. 6 
(119) ihllkm p. 18 
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Los lineamientos generales para lograr una dieta equilibrada, están fundamentados 

científicamente y aseguran que para obtener una buena nutrición, la dieta debe basarse en la 

selección de toda la variedad de alimentos de la que dispone el ser humano, de tal manera que 

se satisfagan !as necesidades de todos los nutrimentos esenciales sin exceder la cantidad de 

energía que el cuerpo necesite de acuerdo a edad, peso, estatura, estado de salud y actividades 

de cada persona en panicular. Por lo tanto, cualquier dieta que promueva el consumo de un 

sólo alimento, o tipo de alimentos, en panicular o el evitar a toda costa otros, en lugar de 

reducir el consumo, lo cual sí es prudente, es una dieta que no está nutriológicamente 

fundamentada, por lo que puede ser perjudicial para la salud. 

Con relación a lo anterior, es necesario aclarar que estas dietas son efectivas en cuanto a la 

reducción rápida de peso (menor consumo de energfa=pérdida de peso) y que comer, por 

ejemplo, frutas durante tres días puede ser que no cause ningún daño en una persona sana 

(aparte de la irritabilidad o dolores de cabeza por falta de álimentos o tal vez diarrea). ya que 

su cuerpo utilizará su energla de reserva, pero qu~ a l~·l.~gá;··esto no causará ningún beneficio, 

pues la persona no modificó sus hábit~s dé alimenta~í~ii. y por lo tanto, volverá a subir de 

peso. Además, basar la pérdida dé pes·~ e~ el é~ós~n°;~· de un sólo tipo de alimento resulta 
;;;:-'_:: ; ·é··:--'j . ',_·.:;.~ 

monótono y las personas q~~ si8'ien ~¿tas' di~Í~~ rApid,m,~nte l~s ~bandonan. Hay una gran 

cantidad y variedad d~ ;,_,te. Íip~ d~ di~t~s I~ :.;;~y~ría de la~ veces se contradicen_ entre si. 
.:-~· ·-~· 

Frecuentemente. aJiarecen nlÍev~s . di~Ías . en · libr~s ,;best-seliers". y~ revistas dé_ moda y 
. -··_.:c. •·· --···-·:;-'""'-- ·-C:·º---o· 

entretenimiento, lo cual nos debería lievar a preguntamos:· 
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Si realmente funcionaran, ¿por qué hay tantos gordos? ¿por qué, si tienen fundamentos 

científicos, se contradicen entre ellas? ¿por que no hay una que perdure? (sí funciona, mucha 

gente debe seguirla y por eso debería permanecer). Además, en lugar de aparecer en revistas 

de entretenimiento, deberían hacerlo en revistas médicas o científicas. 

A continuación se mencionarán brevemente las más comunes de estas dietas. por qué no son 

adecuadas y las consecuencias que pueden tener. 

DIETAS BAJAS EN CARBOBIDRATOS 

Estas dietas son atractivas debido a la rápida pérdida de peso en un principio, pero básicamente 

lo que se pierde es agua. 

Se trata de dietas ricas en grasa y proteínas (carnes, grasas, leche, huevos, quesos), con 

restricción en el consumo de carbohidratos (pan, pastas, frutas, verduras y leguminosas) a un 

nivel nulo en las primeras semanas y en muy poca cantidad durante las siguientes. Estas dietas 

proclaman que puede consumirse una cantidad ilimitada de calorías, siempre y cuando no se 

consuman carbohidratos .. 

Sin embargo, el, exé_eso de proteínas en la dieta, puede afectar el metabolismo, al provocar que 

se eli~in: ~l n;t;óg~~~ de ·I;~ pr~Íelnas a fin de utilizar éstas como energía. 

Las grasas ~~qui_':re~·de.los carbohidratok' para que pueda darse una combustión completa de la 

energía den1roi1~1 º'g~n;~~i: \ :: .'.H. · 
Además, la glu~osa, ~~nt~~i~~ en los c~rbohidratos, es el principal combustible del organismo, 

,-.~ .. ~- . - ;,-,:::-~.:--<·. :·:, 
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Los peligros de e11e Cipo de dietas aon: 

Tienden a elevar el colesterol sanguineo, factor de alto riesgo en la arterioesclerosis y las 

enfennedades coronarias (aún en la adolescencia). Pueden afeClar la función renal, al 

producirse excesivas cantidades de nitrógeno que se eliminan por la orina. Producen celosis 

(niveles altos de acetonas en el organismo) debido a la inadecuada combustión de las grasas 

por ausencia de carbohidratos. ( 120). 

La cetosis produce gota, además de fatiga, deshidratación, n!useas y vómitos. 

Varios nutrimentos esenciales como vitaminas, minerales y fibra contenidos principalmente en 

frutas y verduras, no son suministrados en cantidades suficientes para satisfacer las necesidades 

del organismo. 

Las más populares de este tipo de dietas son la "revolución diet~ica" del Dr. Atlrlns y la dieta 

Scarsdale. ( 121 ). 

DIETAS MODIFICADAS DE AYUNO, CON RESTRICCION DE PROTEINAS 

En este tipo de dieta se utilizan fórmulas en polvo y en liquido con las siguientes variantes: 

El uso de bebidas proleinicas en combinación con una o dos comidas. El uso de una forma 

liquida de proteínas sin otros ingredientes o de una fórmula en polvo mezclada con agua, jugos 

u otros líquidos. El uso de bebida liqÚida de proteínas como \mica 'comida" 

Estas proteínas liquidas y en polvo se expenden con los nombres comerciales de Slim-Fast, 

Prolinn, Natur-Slim. ele., y tienen diversas fórmulas 

( 120) gr. NETTER, Frank fad Djeis Can Be Deadly p. 6 y p. 98 
(121) ill. KEITH, Taylor, e!J!L 2l!Jit. p. 177 
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De acuerdo con los expertos en nutrición, la mayoría de los productos anteriores son 

hidrolizados de coligeno o gelatina y poseen una bajlsima calidad nutricional. Al~nos vienen 

fortificados con aminoácidos esenciales y otros complementos como vitaminas y minerales, 

pero casi todos son incompletos desde el punto de vista nutritivo. 

Este tipo de dietas no deberían prescribirse sin supervisión médica, pero debido a la facilidad 

con que ahora se encuentran estos productos, muchas personas los consumen sin consultar 

previamente a un médico. 

Estos productos pueden causar desequilibrios metabólicos, (en la década de los 70, llegaron a 

causar la muerte de 58 personas, además de deficiencias en el aporte de varios nutrimentos 

esenciales. ( 122). 

DIETAS CON UN ALTO CONTENIDO DE CARBOHIDRATOS 

Este tipo de dietas. restringen el consumo de proteínas y grasas. Un consumo bajo de 

protelnas, produce la reducción de masa muscular del organismo, además del tejido adiposo. 

Una dieta baja en protelnas, debido a la mala absorción de las pocas grasas que se consumen 

por el alto contenido de fibra, puede resultar en una piel reseca. Los niveles altos de fibra 

pueden ocasionar malestares gástricos y flatulencia. La escasez de protelnas puede afectar la 

resistencia del organismo hacia las infecciones. Además debido a su bajo contenido de calcio 

puede producir osteoporosis, sobre todo en mujeres may,l'.lres_. En,~Í ~as~ de adolescente,s, por 

encontrarse en una etapa de crecimiento y des~rrolto, esta dieÍa es absol~iamente inadecuáda. ' 

(123). 

(122) m. il!idml p.178 
(123) ill. ELLENBOGEN, Leon, ~ p. 110 
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AVVNO 

En el ayuno, al igual que con las dietas bajas en carbohidratos, lo primero que se pierde es 

liquido. Esta práctica es sumamente peligrosa, ya que al no tener otras fuentes de energia, el 

cuerpo se autoconsume. Es un error creer que mediante el ayuno el organismo ºdescansa 11
; 

metabólicamente, el cuerpo siempre está activo. También se afirma que ayunando el cuerpo se 

desintoxica, lo cual también es erróneo, al contrario, cierras sustancias liposolubles como el 

DDT, pueden incrementar sus niveles en la sangre debido a la rápida movilización de los 

depósitos de energía en el tejido adiposo. ( 124). 

PJETAS VEGETARIANAS 

Es un hecho que en los vegetarianos se observan niveles más bajos de colesterol en la sangre, y 

también presentan menor incidencia de varios tipos de cáncer que el resto de la población. Sin 

embargo, no debe practicarse de una fonna extremista y mucho menos a una edad temprana. 

En etapas de desarrollo no debe privarse al organismo de los aminoácidos esenciales que sólo 

pueden proporcionar las proteínas de origen animal. (125). 

LA PIETA PE BEVERLV HILLS. LA ANTIPIETA 

Estas dietas combinan varias afirmaciones de lo más inverosímil sobre la nutrición. Utilizan un 

régimen consistente en comer mucha fruta, (que se ingiere en determinada pauta) y muy poco 

de 01ros productos. El consumo de altas cantidades de frutas puede ocasionar diarreas fuenes 

con consecuencias peligrosas para la salud (deshídra1ación y anomalías en la frecuencia 

(124) ru. ihllkm p.111 
(125) d'L KEITH, Taylor, ~ ru>~ p. 66 
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cardiaca). La dieta suministra muy pocas prot~lnas, calcio y hierro y vitaminas del c.omplejo B. 

"La dieta ofrece tal cantidad de información errónea e inverosímil que sería humorístico si no 

fuera porque muchos la aceptan como verídica." ( 126) 

DIETAS QUE PONEN ENFASIS EN EL CONSUMO DE CIERTOS ALIMENTOS 

En el caso de estas dietas debe siempre recordarse que el consumo e•cesivo de ciertos 

nutrimentos, especialmente de vitaminas liposolubles y de ciertos minerales, puede ser tó><ico. 

Diel• • base de toronja. 

Se fundamenta en la suposición de que la toronja actúa como catalizador y quema grasa 

corporal. No e>riste ningún fundamento fisico, fisiológico o bioquímico para afinnar tal cosa. 

Se adelgaza por el bajo consumo de calorías, no por las supuestas propiedades de la toronja. 

No se recomienda este régimen porque no suministra suficientes nutrimentos de todos los 

grupos. (127) Se atribuyen iguales propiedades "quema grasa" al jugo de limón en ayunas, a 

los nopales o a la sábila, pero al igual que con la toronja, estas propiedades no han sido 

demostradas científicamente. 

Dieta a base de leche y plátanos. 

Con esta dieta, lo único que se consume son licuados de leche y plátano, (S lazas de leche y 4 

plátanos aportan apro><imadamenle 950 ·~i.J~;;i~~¡,':':Ón lo.cual se adelgaza, pero no se obtienen 

lodos los nutrimentos. Es muy monótona (12°8). Ádemás de. '.acuerdo con los nutríólogos, si 

alguna persona va a someterse a un régimen~ meñor; a ,1200 cal diarias, requiere de 

hospitalización o de una supervisión médica muy cuidadosa. 

(126) ru. illlik.m p. 179 
(127) il!Wm p. 180 
( 128) ilk!!! 
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Dieias qu• recomiendan el consumo de libra. 

En preparados especiales, píldoras, lecitina, etc. La fibra es uncomponc~te importante de la 

dieta, pero su consumo en exceso puede afectar la ebscirción:~¡ ciert~-.. -~utrlmeritos.:Áden;¡,, 
el sólo incluir fibra en la dieta, sin una restricción d~·'eaÍci;;¡/~:~~;~~uc~'~i~i~~~ pé;cÍida·~~ 

\. . ~ < .. .. ' .. ,. •i ~-.' \' • - " ·'·· ' • 

.. - »::, 

peso. (129). · '<' ·• ';:.> '.- ;• : . 
Así, se podrlan seguir citando innun;~/ablÓ~<díeÍ~;¡' i..;.áéiarial~;; ~ i~~,~~~ é~;;Ír~s pa~a la 

:., ' ', ':·: ·.:=··~ .-·:::;·:·~.'\~: --~~:~:>~·-·f:·:';.·::.·.~·:~·. :: .. ~ -.·· .",;'.' <~~;·:-·; ,' ~.':-~.:>>)·:_ ." .. 
reducción de peso, en d~ride no ~e; ¡,~~e- énfasis''~~ Ía ~ ~dqui;iciÓn \j¡, ~uevo~; hábitos 

alimentarios, ni mucho' m~nos ~~ ~,:~;,~~;rollo de ~¡~lides ~~~x1~r~~i.1ezll y la~~rseveraneie, . 

de las que ·y~se:hi~í~:eh ~{r~ªP~~l;p/i~~r~fsf~~·e{e1_~~n~u§~:d~JJs ~r~dJct~s 'múy . 

costosos y dé medicarm;ll~~~ de e~~p:le:o múy delÍéado como,di.~i~dco~1y anfetami~~s: i•· 

Aun cuando. con ~~tos medios sé IÓgre ;~~ja~ de peso o mánténer un pesci;~d~~;,ado; la méjor 

forma de obtener un~ b;ena ~:trición: :~: cu:.ido iel;e~:ri· to·d~s lo: ~edi~s·;.,:~ disp=~er dé 

todos los ~Ji~cnt~~. es; cd p~¡~~; fug~~. J~ i~;o~a~ió~: ~; ~Onll~imi~nio)J~~~J~·~n ¡~;~ertlad,: • 
L.:~::,'"·,:.--:;-: ,;.':.. · ","·- ).'·«· .. ,~;;;:· · i; 

es mucho más significaiivo~ da 'múcho niás seguridad y cbn!ianza; acerca dé que lo que se éstá 

haciendo es lo éorreéto:~~e ias~r~Jri~ia~~a,sá.~:sef ,{antfsiás:•::: :;"'.L'·.iL·.}:.;:, 
Sin embargo, _este·· ~on~ciri1i~~to; ho debe enfo·c~rse •. tá~t~:a •· ;utrimentos i fisiología;'ya ·,que 

esto es muy• c~mplejo ~ n:·~,u~'.;~;;¿(f!o~pr~~Je,'·'~¿r \()~.{i~s ~~~:~~is: ~i~;, a ios 
~;- ·'·~·.·"-· ,-·,_~· .. ¡ ·'·:·~-- ·"·. 

alimentos y a.la áli~enta~lÓn,'_dc ÚI n!.;neraque c"-M persona pu~d~-.c~nforni,ar su ~ieta de 

acuerdo a sus ¡¡~~Íos, ~Üsh.Íbit~s'/su~~irc~~;;.~~i~s. ~~\5f~\~~~Údo,;·~~be '~~ia~ar qué fil 

informació~1-~ri ,debe sc~_·ü~-a--~~~~~ic d·~ :.:p;~di~~~~.--t;~¡·~~ d~~~~---~~spi~~cas~¡ 1:~, ~a··~- da/aó~~¡~,;~· .· '•· ·-- ·• . ---·. . .•, - .. ·' -- - ,, .. ,.,. . 
-.-.; ,'"·_;":c;,_ .. C '",-,-.-, 

"si tomas UN r~fr~~~~ b~j~--e~·::~-~¡J;¡~~- t~' ~~- a<d~-~ ie~Ú~~~~·~~ri811),. S.a.brc-tOdO si .18 educáción 
-~-:: '. 

( 129) ELLENBÓGEN; Leon ·QILlli¡ p. 118 . 
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nutriológica va a dirigirse a adolescente~ porque como ya_ vimos, no son muy afectos a aceptar 

imposiciones, sino ~as b~~n a cuestioné~ ~onvi'?centes y razonadas. El otro agente d~ cambio, 

es la práctica. Los ~~~s Íiábit~s ~noi~~t~i~.~ .s~~ ~~~lt~d~¡ de ~rÁctic~s .~~neas en la 

alimentación, por. lo ta~i'o par;;,;.,odiflca~iiis; d~ben ~er s~stituidos por habitos adecuados. A 

comer bien, se apren"de C:~~;Í~nd;; ¡,~.;;:Por ~.;, ~~ ~uy í~¿~itarité q~~ en gu~rderias, escuelas 

y comedores para· e'~¡i1i~~o~ '~';~~~~te~ los:~~en:~ hábitos : d~ nutrición, además de en el 
.,,-:···'- ~ '.'·~-'--;::: : -.,.; " '. - .~'l .. ".·~=·. 

hogar, pors~~~esto,(130) :{ e:· ;:'.. . .• e 
'.'. '::·:'.''"; >"'- .. -: ·'1·',·, ·-::::.:: :·:1.~-:-. t~:;·,. :·_-,,_.: .. -.--

En el caso especítíéo de las ª~?lescen_tes,' el impartir.una educaCión nutriológica, de manera 
!;:; ;··_:·.>- -, "•\';>' ·-

mejo~es há_1Íito~ d¿ alimentación, y por ser mujere_s y ya con ínayor nivel de influencia dentro de 

su familia po; ;;; ~d~d, p~drian influir en su familia para que también los adquirie;a y en el 

futuro, al ser l~- ~uj~;·laprincipal encargada de la alimentación en la fam;lia, sus hijos también 

tendrÁn mejor~~ hábít~s de alimentación. 

01.3. La <onduda alimontaría del adole•••nte 

Como ya se ha venido mencionando, la adolescencia es uria época muy vulnerable para sufrir 

trastornos de la alimentación, desde diferentes puntos de vista. 
' '·' ·" 

Por umi" parte, por el crecimiento y el desarrollo acelerados, s~s requerimi~~tos ~nutricionales 
... \: . ' ·~· • ': -.. 'e ' 

son mayores, lo que puede llevar en ocasiones a l_a sobr~alim~nt~clón : .C.: · 
·---· >- ;-:.,,<;:·. ''..""~ .. '· _, , ' ,-

Desde el punto de vista psicológico, po_r la néce~idad. qu~·Íi~n'e~ d~ reafl~mafsu pers~nalidad e 
,, ;-.\· 

independencia de los_ adultos, así romo paia:Stintirse ac~pÍ~d?sp~r_su grupo de_ iguales, 

. - .. ··:·;. 
' ' '. 

. . . ..,, . 

( 130) illl. BOURGES, Héctor. "Costumbres, prácti~as y h~hitos alimentarios" in 
™flliQS..DJilillI!lli,:ION Yol IJ No. 2 t 990 PR~ . 
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adoptan cosrumbre• alimentarias peculiares o extravagantes. También, desde este punto de 

vista, por los cambios tan rápidos y notables en su cuerpo, pueden sumr trastornos de la 

imagen corporal, lo cual puede dar origen a desórdenes en la conducta alimentaria que ya se 

han explicado. Asimismo pueden utilizar la comida como un medio para llamar la atención, o 

suplir carencias de afecto. 

En cuanto al punto de vista social, debido al exagerado énfasis hacia la esbeltez que se da en el 

medio ambiente (los medios de comunicación, la moda en donde lo mis novedoso y bonito 

viene en tallas pequeftas, o el comercio con la gran variedad de productos dietéticos que hay en 

el mercado), hay cada vez un mayor número de chicas adolescentes que se consideran obesas 

sin serlo o que se preocupan exageradamente por su imagen corporal. 

Aun cuando ya se han tratado ampliamente estos aspectos, este último inciso, los relacionará 

especificarnente con la adolescencia y sugerirá ciertas pautas de alimentación y algunas 

actividades para que la adolescente pueda lograr una buena nutrición. 

m.l.1. Reauc:rimitnto• nutridonalf! tn le adolgstnda 

La adolescencia es el ünico período de la vida, en el que se acelera la velocidad del 

crecimiento, que durante la iníancia es constante pero a un ritmo no acelerado. 

Los cambios corporales incluyen el aumento en altura, peso y masa muscular, la redistribución 

de la grasa corporal y el crecimiento y maduración de muchos órganos corporales. 

La nutrición tiene una relación directa con estos cambios lisicos, por eso, para obtener un 

crecimiento óptimo es necesaria una buena nutrición (131). Además. el adolescente sano, 

(131) ill. WINICK. Myron Adolescent Nutrition p.14 
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generalmente es muy activo, ya que se dedica al estudio, al deporte y a otras actividades. Por 

estas razones le aumenta el apetito, para que pueda cubrir sus necesidades energéticas. Por 

eso, el adolescente puede incluir en su dieta dulces y antojos moderadamente. 

Si un adolescente no se alimenta bien, puede sufrir retardo en el crecimiento y en la 

maduración de la capacidad reproductora, cansancio, desgano y problemas en el aprendizaje 

escolar. Asimismo, entre los adolescentes en general, la deficiencia nutricional m!s común es la 

de hierro, ya que éste es necesario para el crecimiento, para la formación de músculos, tejidos 

y sangre y es de dificil absorción por el organismo. Además, en las mujeres se da una pérdida 

del mismo debido a la menstruación a razón de 30ml/periodo. Por esta razón se recomienda el 

consumo de alimentos ricos en hierro como carnes rojas, higado, huevo y vegetales verdes. 

Actualmente, los cereales procesados vienen adicionados con hierro, por lo que también 

constituyen una buena fuente de este alimento. ( 132). 

W.U. Arlitud del 1dolrsten!e h1<i1 11 alimentación 

La mayor independencia del hogar y el rechazo hacia los preceptos de los adultos, puede 

ocasionar en el adolescente hábitos alimentarios extrai\os o inadecuados. Además, debido al 

aumento de apetito, los adolescentes comen refrigerios y antojos frecuentemente y por lo 

regular estos son de escaso valor nutritivo, como son las papas procesadas, refrescos y 

pastelitos. 

Asimismo, en general existe una tendencia hacia los intentos de adelgazar y conservar una 

figura esbelta. Este cambio en la conducta se presenta entre los 16 y 17 años, por lo que no 

(132) ill. ~ p.73, 80 y 83. 
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afecta la aceleración del crecimiento de la pubcnad (133). Pero dadas las creencias 

tradicionales, aunque erróneas, sobre alimentación, pueden excluirse algunos componentes de 

la dieta como los panes, las tortillas, las papas y las grasas, con lo cual queda limitada la 

variedad en la selección de alimentos y por consiguiente puede reducirse el aporte de 

nutñmentos. 

m.J.3. Un• dit!a •quilibrad1 Pire la adoltStrnria 

Los patrones y hábitos alimentarios y los requerimientos nutricionales, varían muclúsimo entre 

cada persona, aunque sean grupos de una misma edad, por sus actividades, hábitos, 

costumbres y preferencias. Asinúsmo, los nutrimentos esenciales se encuentran en diferentes 

alimentos o pueden obtenerse haciendo combinaciones de alimentos; por ejemplo, los granos y 

legunúnosas juntos, hacen que el aporte de protefnas sea de buena calidad. Por lo tanto, la 

dieta debe ser adecuada a cada persona. 

Los médicos y nutriólogos disponen de medios como las listas de composición de los 

alimentos, las listas de intercambios o equivalentes y las R.DA (recommended daily 

allowances) o raciones diarias recomendadas para planear las dietas. Pero ya se ha mencionado 

que la orientación nutriológica no debe enfocarse tanto a esos aspectos, sino a los aspectos 

prácticos, por lo tanto, los siguientes lineamientos son suficientes para indicar al adolescente lo 

que debe comer para lograr una alimentación sana y equilibrada. 

-Incluir una combinación vañada de alimentos en la dieta. 

(133) gj:. TAYLOR. rul. 2Uil- p. 139 
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-Estar abierto al consumo de todo tipo de alimentos. Incluso los alimentos considerados 

como engordantes o poco nutritivos, como las hamburguesas, pueden inclÚirse dentro de 

una dieta prudente pues contienen elementos de los 3 grupos de alimentos. 

-En cada comida incluir alimentos de los diferentes grupos. 

·Preferir aceites vegetales a grasas animales. 

·Tomar un mínimo de 4 a 5 vasos de agua diariamente. 

-Disminuir el consumo de productos industrializados 

-Evitar el consumo de alimentos chatarra. 

-No consumir sal en exceso. 

-Consumir frutas o verduras entre comidas cuando se tenga hambre. 

A continuación se incluye un ejemplo de menú con adecuados contenidos nutricionales para 

una adolescente: 

Desayuno: 

Papaya. cnfrijoladas con queso y salsa de jitomate, un vaso de leche. 

Colación de media mañana: 

Licuado de fresa 

Aqui se incluyen frutas, verduras;,: combinación. de granos y leguminosas que aportan 
~:.;\ -: 

carbohidratos y proteínas. grasas y p~~teÍriás de origen animal con la leche y el queso. 
' "' ,· , ... ~ ·;·:" '· -

Comida: 

Sopa de arroz, garbanzo y zanahoria: u·lla quesadilla, pescado entomatado, mango, agua de 

limón. 
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Colación de media tarde: 

Zanahorias rayadas con limón. 

Incluye combinación de granos y leguminosas, verduras, fiutas y protelnas de origen animal. 

Cena: 

Quesadillas con salsa, media toronja, un vaso de leche. 

Incluye liuta, verduras, proteínas, carbohidratos y grasas. (134). 

Aunque los productos bajos en calorías pueden ayudar a una persona obesa a reducir de peso, 

no es recomendable que las adolescentes los consuman porque no estin educando o 

modificando los hábitos alimentarios, sino que solamente se está sustituyendo un producto, 

muchas veces de escaso valor nutritivo como los refrescos, por otro que conliene más aditivos 

y sustancias artificiales, que aunque están aprobadas por las autoridades sanitarias, a la larga o 

en algunas personas pueden ser perjudiciales, por ejemplo, el sustituto del azúcar llamado 

aspartame que no debe ser consumido por fenilcetonúricos .. 

111.3.4. Al"tividadH que ayudan al adole~rrnfe a mantener un or10 adecuado. 

Antes que nada, lo importante que debe saber el adolescente es que debe comer para satisfacer 

necesidades fisiológicas, no psicológicas. 

Entre las actividades que le pueden a}11dar a mantener un peso adecuado y que además le 

permiten relacionarse con orros jóvenes. es eJ ampliar intereses mediante actividades artiS1icas 

r cuhurales. pasatie.mpos y se1vicios sociales. El baile es e><celente tanto para hacer ejercicio, 

( 134) tl!:. INSTITUTO NACIONAL DE NUTRICION .. Yl!llipJ!fa la educación 
nutrioló1&ica , 
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como para relacionarse con otros. Aunque la actividad que más ayuda para mantener un peso 

adecuado es el ejercicio planeado, supervisado y consistente. 

El ejercicio es benéfico por varias razones: 

-Promueve y estimula Ja actividad de muchos sistemas corporales. 

-Fonalece el corazón. 

-Hace que la sangre circule con mayor rapidez. 

-Incrementa la capacidad pulmonar. 

-Ayuda a eliminar la tensión, pues la actividad lisica hace que se olviden Jos problemas. 

Sin embargo, es imponanle consultar a un médico antes de comenzar a ejercer una actividad 

fisica, sobre todo si nunca se ha hecho ejercicio o si se tienen problemas de salud. También es 

imponante incrementar la actividad fisica gradualmente para no provocarse daño. 

Es imponante señalar que si se quiere bajar de peso, es necesario combinar dieta y ejercicio, ya 

que el ejercicio por si solo no es suficiente para este propósito. Oebe evitarse el ejercicio, 

cuando el médico Jo señale. 

En cuanto a las ideas erróneas que se suelen tener respecto al ejercicio y otras actividades 

fisicas están las siguientes: 

-"Los masajes ayudan a reducir de peso, remodelar. el cuerpo o bajar la grasa." 

La grasa no está suelta dentro del organismo; sino 'que Í:onslituye un tejido, el tejido adiposo, 
-.. :. ~~ ' : .. ~: . ,. -.. ~ 

cuyas células sólo adelgaz.an ~u'ando.'ei organisrn~ tiene ~ééesid~d d~ éonsumir energia, lo cual 
• • •• • :, ·: • - ·:··_ •• -. ." ·.: ./ ., •• - • • < 

se da medianté procesos me1abólicos.' Ni~sún~-.;;as~Je pú~<le eliniillar º rerllovcr 1a srasa deí 

lugar donde se encuenlr~ dentro del organismo. 



114. 

Lo anterior también se puede aplicar al uso de fajas o aparatos "reductivos" o aplicación de 

calor. Estos además pueden causar quemaduras o lesiones. 

-"Los ballos de vapor o sauna sirven para bajar de peso". 

Debido al sudor que provocan, el organismo pierde agua, Ja c:ual se repone en cuanto la 

persona bebe el liquido que perdió y que Je es necesario para vivir. (IJS). 

En sintesis, es imponante darse cuenta, que para motivar a la adolescente a encauzar 111s 

hábitos no hacen falta muchos esfuerzos, ya que es un aspecto por el que las adolescentes se 

interesan y preocupan. 

Sin embargo, las jóvenes pueden y deben comer de todo en cantidades razonables. Además, y 

como pane de una educación integral, la orientación en este sentido debe enfocarse a la 

realización de otras actividades como el depone y el servicio a Jos demás y la toma de postura 

ante cienas influencias negativas del medio ambiente, lo cual no sólo hará su vida más sana, 

sino también más feliz y provechosa. 

(IJS) efI. NETTER. FrankQM.il,. pp. 18S, 191, 192. 
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IV. DERIVACION PRACTICA 

IV. 1 DIAGNOSTICO DE NECESll>ADES 

IV.1.1 Planltamienlo dtl problema 

Para poder llevar a efecto un acto educativo, siempre es necesario realizar antes un diagnóstico de lo 

que los educandos saben, conocen, llevan a la práctica, etc. para poder determinar los contenidos 

que deben transmitirse; de otra manera, éstos pueden resultar repetitivos, muy.~l~v~dos, im•~.ec~~dos 
para el nivel o etapa evolutiva de los educandos, etc. 

En este caso, Jo que se quiere saber es cuáles son losihAbit~~~.· ali~e~i~ció~y ejerci~iÍi d~ un . 
. ', : .~-. . ... •.> ''"·.:' ":~· \ :; •.•. : " 

grupo de adolescentes, su conocimiento sobre asp~étos ti.\~ié~s. cie:nutrléiórÍ'y de'énfermedadés 

relacionadas con la alimentación, su ~~ti tu~ h~i~;;;~Iiii
1

rii:~t~éióri;' J~~~:di~¡~s ~./%o:i.~ y.· Jos 

estereotipos de belleza manejados ;;ri~s· mÍ~ios ~~ 'éJfil~~i~:Xi~~Y tilr~,~~d~;·;le~~ a cabo una 
·-~~:. ' . . -~·,,.,_:. . . . -~:· ·:-¡J··· ~\~: ... ;- . 

orientación en materia d~ nutrición ~orÍ'une~foque c~~~ie;ó·e integral;:· . : : ~'.·.· 

Por otra parte, como ya se pla~'.~ó .~~el.•Cápít.~lo /J; Ja' tesis::.~~~ ;~~~iir,:~~r:~; p;~ el contacto . 

diario que tienen con'tas alumríás las''persónas'irldiéádas ~~;¡ofrecer J~ orlenta~ló~ en maieria de 

nutrición en Ja escueta; ~¡~;~~~vg~~no t~dos Í~r p;.;fcsai¡sqú~\~;';ia~,i~partir)a órie~ia~ión 
':'·· ;·.;:;·' 

tienen conocimientos sob~e estos te más. '. Es por. esto que se pÍáneó. ofrecer una gulá didáctica · · 

general sobre este aspécto;'~ntendien~o guíá lló 'con10 ím progr~~~,~~r;nl ~ ~01;1~Jeto, sino ·como· 

una serie de sugerenciás ~i~~ctic.iS; ~i~odológi~Ú y d~ co~tcnidos quJ'~1 J~~entf im~de adaptar 
·. -_ ", ;' ~;· ·, ·;.: -:: ':· '' ' .. ·; .:--;.-. . . : .-> 

según sus necesidades específicasº 1a,~ .iesus ~1u~1~as. i>li~ 'ºque 1~1llbiéll ~s n~cesario saiicr cuáles 

son Jos conocimientos de Jos .;,aesi~os eri ~·st{seriÍido, su'sióter~~es.enc~anto á'orrecer este tipo de 

orientación qué han observado y qué Ji.;;; aportado iiñ m;Íe~i; de ·g~ientncilin nutriológica en sus 

alumnas. 
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IV.1.2. Definición de nri•bles • lnvrstign 

La orientación en materia de nutrición debe ser integral, lo cual abarca desde la transmisión de 

conocimientos sobre nutrición basta fomentar la práctica de hábitos de higiene y desarrollo de 

vinudes en relación con Ja forma de alimentarse, asi como asumir una actitud critica ante los efectos 

negativos del medio ambiente. 

En cuanto al contexto teórico para definir estas variables, todos estos conceptos pueden encontrarse 

en los capítulos anteriores de la tesis. 

IV.1. J Delrrmin•ción de pobl•ción de estudio, univeno y muestr•. 

El estudio se llevó a cabo en escuelas preparatorias para seftoritas. Se realizó en primero de 

preparatoria puesto que cienos trastornos de la alimentación como bulinúa y anorexia se presentan 

con mayor frecuencia en la adolescencia media entre adolescentes de nivel socioeconómico medio 

alto y alto. Por otra parte, Ja imagen corporal y el deseo de lucir bien son inquietudes generalizadas 

en las adolescentes, además se tiene mayor independencia del hogar y más acceso a cieno tipo de 

alimentos chatarra o productos dietéticos. Con respecto a Ja orientación, se eligieron escuelas 

preparatorias privadas para señoritas, ya que en este tipo de planteles generalmente se ejerce Ja 

función de orientación personal a las alumnas. 

Por Jo anteriormente mencionado se eligió aplicar el cuestionario en escuelas del área de Polanco y 

las Lomas en el Distrito Federal en donde se presuponía asisten el tipo de educandos a quienes se 

planeaba dirigir Ja orientación. 
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De acuerdo con lo anterior, en un módulo de información al público de la Delegación Miguel 

Hidalgo, se investigó que e•isten dentro del área elegida 26 escuelas particulares, de las cuales 9 son 

para señoritas, obteniéndose un 25% de 2.25; por lo que se eligió visitar dos escuelas de esta zona: 

Colegio Francés Pasteur y Escuela Preparatoria Ignacio L. Vallarta. 

UNIVERSO: 26 

POBLACION: 9 

MUESTRA: 2.25 

Con respecto a las encuestas aplicadas a las alumnas de primero de preparatoria se constituyó una 

muestra de 75 personas. 

IV.1.4 Diseño de instrumentos 

·La mejor forma de obtener infonnación ge.neral de u·n grupo exÍCñso de personas es ta.aplicación de 

un cuestionario. 

Este se diseñó con preguntas· abienas y cerradas. de aé~erd~ con las siguie~tes variables e 

indicadores: 



Variables 
- Conocimientos teóricos sobre nutrición 

• Actitud hacia la alimentación 

• Conocimientos prácticos sobre nutrición 

• Hábitos para conservar la· salud 
(alim.ldepo"e) 

• Orientación 

• Práctica de vi"udes 
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Indicadora 
• Conceptos de nutrición, dieta, mala 
nutrición, relación alimentación-salud 

• Imagen corporal, motivaciones para 
hacer dieta, influencia de la publicidad 

• Elementos que debe incluir una dieta 
equilibrada, hábitos y dietas de reducción 
personales 

• Hlibitos de alimentación personal (lisia 
de alimentos consumidos el día anterior), 
práctica de dietas peligrosas, consumo de 
productos para adelgazar, chatarra, 
práctica de algún depo"•· 

• Orientación que se proporciona dentro 
de la escuela, a quién acude la alumna para 
orientación. 

• Prudencia, perseverancia, sobriedad, 
fortaleza. 

Las siguientes preguntas evalúan lo.s.<:anocimientos teóricos sobre nutrición: 

1. La Nutrición es: · 

a). El aprovechaniiento de los recu~s~s.~onteiiid~s e~ los alimentos para beneficio del individuo. 
b). La ciencia que estudia cómo lograr una. alimentación sin excesos ni deficiencias. 
c). El estudio de la composición . de los alimentos,: su consumo y su relación con la salud del 
individuo ..... · · ·.· ·· · · · · · ·· 

2. Una dieln es: 

a). La reducéión en ~l ·c~nsumode substancias alimenticias que requiere nuestro organismo con el 
tin de bajar de peso: . .. · · 
b). Los alimentos que se ingieren diariamente y que pueden variar de acuerdo con las condiciones 
fisiológicas del organismo:· 
c). La manera en la que combinamos y distribuimos los alimentos que consumimos habitualmente. 
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3. La mala nu1rición es: 

a). Un estado de desequilibrio en el que la persona consume menos alimentos que los necesarios. 
b). Una patologla que se da como consecuencia de una alimentación inadecuada y que se presenta 
principalmente en personas de escasos recursos. 
e). Una alimenlación inadecuada, ya sea por deficiencia en el consumo de alimentos o por consumo 
excesivo de ellos. 

Las siguiente pregunta evalúa la acti1ud hacia la alimentación, motivaciones para hacer dieta: 

4. ¡)'or qué consideras que las personas deben ponerse a dieta? (Elige todas las respuestas que 

quieras) 

a) Para tener buena imagen 
b) Por indicación del médico 
e) Para conseguir pareja 
d) Para poder hacer deporte 
e) Para sentirse bien 
1) Para poder relacionarse adecuadamenle con los demás 
g) Para comprarse ropa de moda 
h) Para ser popular 
i) Para llamar la atención hacia sus problemas 
j) Para ser aceptado socialmente 
k) Para que los quieran 
1) Porque la gente con éxito es delgada 
m) Porque los medios de comunicación lo recomiendan 
n) Porque refleja refinamiento y buen gusto 
o) Otras razones (Anotar>------------------------

En cuanto a conocimientos prácticos sobre nutrición se incluyó las siguiente pregunta: 

5. De acuerdo con tus conocimientos, y experiencia, ¿que elem~ntos débe tener ~ná alírnentaci6n: 
equilibrada para el joven · · , , · · 
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Para evaluar lo hábitos para conservar la salud se incluyeron las siguientes preguntas:· 

14. ¿Podrías indicar qué alimentos (incluyendo dulces o botanas) consumiste ayer durante lodo el· 
día? (Indica todos los que recuerdes) · , •. · 
Desayuno Comida Cena Otros (entre comidas) 

1 S. Cuando quieres bajar de peso ¿qué tipo de alimentos consumes? (Indica sólo las respuestas que 
describan mejor lo que acostumbras hacer) 
a) Sólo frutas y verduras 
b) Carnes, pollo, pescado, leche, huevos y quesos y nada más 
e) Alimentos preparados bajos en calorías (como pizza, pollo, etc.) 
d) Todo tipo de alimentos en menor cantidad 
e) Licuados comerciales bajos en calarlas (Slim-Fast, Herbalife, etc.) 
t) Alimentos ricos en libra, o cápsulas o preparados que la contengan 
g) Medicamentos para adelgazar o quitar el apetito 
h) Un solo tipo de alimentos (por ejemplo, toronja o huevos o quesos) durante algunos dlas. 
i) Unicamente pastas, harinas y frutas 
j) Sólo agua durante algunos dlas 
k) Utilizas acupuntura 
1) Utilizas homeopatía 

16. De los siguientes grupos de productos, ¿cuáles conoces y cuáles has consumido alguna vez? 
(Marca con una X en la columna correspondiente) 

PRODUCTO 
Productos para adelgazar, como licuados, tés, 
etc. 
Sustitutos del azúcar como Canderel, Sucrel 
Leche descremada o baja en calorías como 
Svelty, light, etc. 
Yogurt o gelatina bajos en calorías 
Aderezos bajos en caloría o light 
Alimentos preparados bajos en calorías 
(piuas, pollo, guisados, carnes frias, etc.) 
Postres, helados, o pasteles bajos en calorlas 
(Bing, Weight Watchers, etc.) 
Refrescos (diet, light. etc.) 

CONOCES HAS CONSUMIDO 
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17. ¿En los últimos meses has hecho alguna dieta? 
a) Si (en este caso) ¿Cuál? ______________________ _ 

b) No 
¿Porqué?----------------------------~ 

18. ¿Planeas ponerte a dieta pronto? 
a) Si 
b) No ¿Porqué? ____________________________ _ 

19. ¿Practicas algún deporte u otro tipo de actividad fisica regularmente? 
a) Si 
b) No ¿Cuál? _____________________________ ~ 

La variable orientación incluyó las siguientes preguntas: 

6. ¿Existe en tu escuela algún departamento o persona especializada para ello (por ejemplo, un 
asesor, preceptor, maestro psicólogo, médico, etc.) que proporcione orientación personal en lo 
referente a educación para los alumnos como un servicio de la propia escuela? 
a) Si (en este caso pasar a la siguiente pregunta) 
b) No (en este caso pasar a la pregunta 10) 

7. ¿Específicamente quién y cómo se proporciona esta orientación para la salud? -------

8. ¿Con qué frecuencia acudes a este servicio de orientación? ____________ _ 

9. ¿Cuáles son las principales inquietudes q~e .. tr~tas o .que te motivan a acudir a este servicio de · · 
orientación? · " · · · .. · ' .... · · · " · · · 

•'" ',·,,_··i .<"'.' - ~:-':·'\<" 

10. ¿En caso de tenér ~lgÍI~ pr'oble.,;a personal ofamiliar, a qÜien pr~fieres acudir dentro de la 
escuela? · · · · · ' · · · · · · 
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La pr•ctica de vinudes, aunque es muy dificil conocerla en un cuestionario, ya que mis bien se 
evalúa mediante la observación y el conocimiento de la persona incluyó las siguientes preguntas 

Prudencia/perseverancia: 

11. Cuando te propones emprender una nueva actividad o lograr una meta, ¿qué haces? (puedes 
elegir una o varias respuestas) 
a) Buscfts la información adecuada 
b) Consultas a quien tenga experiencia 
c) Te provees de todo lo necesario antes de iniciar tu actividad 
d) Eres capaz de llevar hasta el final lo que iniciaste 
e) Lo dejas a la mitad 

Sobrieda4: 

12. ¿Generalmente eres capaz de renunciar a algo que te gusta mucho, por tu propio beneficio o en 
favor de los demás? 
a) Si 
b) No ¿Porqué? ______________________________ _ 

¿Podrías dar un ejemplo de esta situación?--------------------

Fonaleza: 

13. Cuando algo no te sale como tú querías: 
a) Eres capaz de adaptane a las circunstancias 
b) Te da mucho coraje y no lo enfrentas 
c) Buscas los medios para poder salir adelante de otra manera . . 
d) Aceptas de buena forma los consejos de otros y puedes facilmente tomar otra actitud, si lo que 
estabas haciendo no te conviene. 

El Anexo 1 muestra una copia del cuestionario tal como se aplicó. 
. ' . ": ., ·. 

En cuanto al personal .docente suscep.tibl~ d~·· ofrecer orientación en materia de nutrición puede 

incluir a cualquier inaestro 'interesado en h~~erlo, se decidió .~Íttrevi~tar a quienes estuvieran 

disponibles los día indicados pára aplicar las encúestas.·. L~ gu'.a de Ja entrevista incluyó IÓs 

siguientes temas: 
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• Qué aspectos maneja sobre salud y nutrición 

• Cuiles son las inquietudes de lu alumnas en cuanto a la orientación en estos temas . 

• Qué tipo de dietas actuales conoce, ¿sabe cómo éstas afectan a la salud? 

• ¿Qué hábitos en cuanto a alimentación y deporte ha observado en las alumnas? 

• En resumen, cuánto sabe sobre orientación para la alimentación y en lo personal cutnto ha 

ayudado. 

Para el pilotaje del cuestionario, se aplicó a S mujeres jóvenes y finalmente, ya que se consideró 

completo, comprensible y válido, sin modificaciones se lúzo la encuesta definitiva en las escuelas 

mencionadas 

A continuación se presenta la interpretación de resultados, cuantitativamente en medias y 

cualitativamente con una breve comentario respecto a lo que arrojan las respuestas a cada pregunta. 



IV.2 INFORME DE RESULTADOS 

IV.U ENTREVISTA A MAESTRAS 

124. 

Se entrevistó a una maestra titular, una maestra de orientación y las directoras de las escuelas 

visitadas respecto al tema de la tesis, la orientación que se ofrecla en cuanto a Nutrición, sus 

conocimientos en el área, etc. La información que se obtuvo fue la siguiente: 

Se ha observado que existe un interés de las alumnas, principalmente desde el último afio de 

secundaria y en preparatoria por las dietas y los ejercicios. Han observado que estin de moda 

los gimnasios y las pesas, aunque ellas no lo recomiendan por considerar que en esta etapa 

afectan al adolescente por no estar completamente desarrollados sus huesos y músculos. 

La orientación que las maestras entrevistadas dan a las alumnas respecto a nutrición, se refiere 

principalmente a que traten de comer cosas que sean nutritivas y que no se pongan a dieta a 

menos que sea bajo vigilancia médica. También se les habla sobre higiene y limpieza de los 

alimentos y se recomienda no comer en la calle. En general, los maestros si aluden a la prudencia 

y la perseverancia en cuanto a la dieta de sus alumnas, y promueven la práctica del deporte. 

E!tiste en estas maestras el conocimiento de conceptos básicos sobre nutrición e interés real por 

saber mis sobre el tema, sobre todo lo referente a dietas falaces y a trastornos de peso (obe!idad, 

bulimia, anore!tia), aunque consideran que tanto las dietas como estas enfennedades deben ser 

tratadas por un médico. Sin embargo, es necesario que el maestro tenga un conocimiento sobre 

lo que son estos rrastomos, para poder dar la orientación adecuada a los padres de familia en 

caso de detectarlos y también informar a las alumnas sobre lo que no deben hacer en cuanto a las 

dietas peligrosas.. A esto se refiere la prevención. 
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IV.U TABULACION DE CUESTIONARIOS APLICADOS Y ANALISIS DE 

RESPUESTAS 

Con respecto a las encuestas aplicadas a alumnas de primero de preparatoria de los colegios 

Francés Pasteur e Ignacio L. V allarta, a continuación se presentan cuantitativamente los 

promedios (medias) obtenidos en cada respuesta, así como un breve comeniario en relación con 

cada pregunta a manera de íntetpretación cualitativa. 

CARACTERISTICAS GENERALES DE LA MUESTRA 

Edad t •A, 

14 1 1 
IS 25 33 

16 lS 47 
17 13 17 
19 1 1 

TOTAL 75 99 

El 80% de la muestra tiene entre 1 S y 16 allos (adolescencia media). 

E11a1un1 Edad Total 

14 .,,. 15 % 16 % 17 % 19 % t % 

Menos de 1.50 m . . 1 1 . . . . . . 1 1 

De l.SOa l.SS . . 8 11 6 8 1 1 . . IS 20 

De 1.56• 1.60 1 1 6 8 9 12 4 s . . 20 27 

De 1.61a1.65 . . 8 11. 7 9 6 8 . . 21 28 

De l.66a 1.70 . . 1 1 10 13 1 1 1 1 13 17 

No sabe I No contestó . . I · l. 3 4 1 1 . . s 6 

TOTAL 1 1 25 33. JS 47 13 17 1 1 75 99 
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Peso Edad Total 

14 % 15 •1o 16 % 17 'lo ., 'Yo t % 

Menos de 4S kg - - 3 4 1 1 - - - - 4 s 
De45 a SO - - 6 11 9 12 s 7 - - 20 27 

De SI a SS - - 8 11 9 12 4 s - - 21 28 

De56a60 1 1 4 s 11 11 1 .1 - - 14 19 

De61 a6S - - - - 1 1 ·2 3 - - 3 4 

De66a 70 - - 1 1 4 s 1 1 - - 6 8 

Misde70 - - 1 1 . - - - 1 1 2 3 

No sabe/ No contestó - - 2 3 3 4 - - - - s 6 

TOTAL 1 1 25 33 35 47 13 17 1 1 15 100 

Es probable que la información recabada no sea muy encta en cuanto al peso y estatura real de 

Ja muestra, ya que es la apreciación personal de las encuestadas; pero refleja la imagen corporal 

que éstas tienen sobre si mismas. Sin embargo, las medias no están muy alejadas de las tablas 

estandarizadas de pesos y medidas. 

Para tener parámetros de comparación, a continuación se presenta una tabla de peso y talla para 

mujeres de 13 a 18 años 

TABLA DE PESO y TALLA PARA MUJERES DE 13 A 111 AiQos 

Edad Peso(kg) Altura (cm) 

13 46.10 157.I 

14 50.28 160.4 

IS SJ.68 161.8 

16 SS.89 162.4 

17 56.69 163.1 

18. 56.62 163.7 

El percentil Útilizado es la media. ( 136) 

(136) ru,. ORELLANA, Ruth, sUL Dietasnoonalesv terapéuticas p. 161 
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CONCEPTO DE NUTRJCION 

l. La Nutrición es: 

:& % 

a). El aprovechamiento de los recursos contenidos en los alimentos para beneficio 26 34 
!del individuo 
(b). La ciencia que estudia cómo lograr una alimentación sin excesos ni deficiencias 

11 IS 

c), El estudio de la composición de los alimentos, su consumo y su relación con la 
salud 38 SI 

TOTAL 15 100 

La respuesta correcta es la c; por lo tanto, si existe un concepto claro sobre lo que es la 

Nutrición. Por otra parte, también existe la noción de que la Nutrición adecuada redunda en 

beneficio de la salud. 

RELACION ALIMENTACION-SALUD 

2. Una dieta es: 

:& % 

a). La reducción en el consumo de substancias alimenticias que requiere nueslrq 
organismo con el fin de bajar de peso. · .. 24 32 

b). Los alimentos que se ingieren diariamente y que pueden variar de acuerdo con las 
condiciones lisioló'gicas del organismo .. . •,; ... 11 IS 

c), La manera en la que distribuimos los al,imentos que consumirnos habitualmente · 
. ... . ·. ·.. . .. ·;,,;::.'·· :•·" .:.·· 40 53 

.• ; .. ·• 
.. 

TOTAL 75 100 

La respuesta correcla es la b; por lo tá~Ío _no existe u;a ~oción clara de la relación directa entre 

una dieta adecuada y una buena salud."o .. qu~_·l¡¡ di~;a~p~e_de ayudarnos a combatir enfermedades 

(dicta baja en colesterol, dieta para diabéticos, etc.}. Por otra parte, generalmente se identifica 

dicta con reducción de peso. 
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CONCEPTO DE MALA NUTRICION Y SUS CAUSAS 

3. La mala nutrid6n n: 

t % 

a). Un esiado de desequilibrio en el que la persona consume menos alimentos que los 
¡necesarios 13 17 

lb). Una enfermedad que se da como consecuencia de una alimentación inadecuada y 
que se presenta principalmente en personas de escasos recursos. 12 16 

c). Una alimentación inadecuada, ya sea por deficiencia en el consumo de alimentos 
o por consumo excesivo de ellos. so 67 

TOTAL 75 100 

La respuesta correcta es la e; por lo tanto si se tiene el concepto de que la obesidad o el consumo 

excesivo de "productos chatarra" son una forma de desnutrición o mala nutrición. 

Existen los conceptos, ¿pero en la practica? ... 

La nutrición inadecuada no tiene nada que ver con los recursos económicos. Es grave no tener 

dinero para comprar alimentos y estar desnutrido; pero es mas grave tener todos los medios para 

estar sano y no estarlo por capricho o ignorancia. 
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ACTITUD HACIA LA ALIMENTACION /IMAGEN CORPORAL I MOTIVACIONES 

PARA HACER DIETA 

•. ¿Por qui ronsideras que las penonas deben ponene a dieta? (Elige todas las respuestas 

que quieras). 

t % 
a). Para tener buena imagen so 67 

) . Por indicación del médico 45 60 

c). Para conseguir pareja 7 9 

). Para poder hacer deporte 12 16 

o). Otras: para estar sano, no ser propenso a ~nférmedades, poder ponerse bikini, 
sentirse bien, etc. ,, ... · · · '· · · · · · · · '22 29 

.· ::·: ·:::'.' ~-,:,."·.~ 

•Los porcentajes suman más de1.100~1p.or:s~;~:spu~s,;~"~ó:;i~le. 
La relación alimentación-salud ~¡ .¿~ ~ab; () ~~·l~t~;~'. :}' · '..' 

-~. ¿:: "/ ~·\". 't .. ~l_.~,'.· ..... ·:,-,""'" -,- ·';'< ' .. .,.,, 
Las motivaciones p.rincipales son: "Para.COMPRARSE ropa de m()da"_y"Porque refleja 

refinamiento y buen g~:s~o·Cc.-:a'~~.;~~;~~~:· ~~;~u:~;;¡:i: a ~a o~i~~n que de ~lla tienen los 
-.. ·., 

demás, pero el valor de;:,n~ p~r;o~p ·~o deb~ m~diise p~~ su a~pe~to o p~i su peso, lo cual es un 
. . . .. ' .. ,•,,:· ··.,, -. . 

convencionalismo social equi~ocado po~ el qué I~ adolescente se_deja influir. 



CONOCIMIENTOS PRACTICOS SOBRE NUTRICION 

HABITOS 'V DIETAS DE REDUCCION PERSONALES 
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s. De •cuerdo con tus conocimientos y uperiencla, ¿qui elemea101 debe tener una 

•limenlad6n equilibnda para el joven? 

:t % 

!frutas, verduras. carne. lácteos. huevo 16 21 
~e todo I variada 11 15 
Vitaminas. proteínas, minerales 9 12 
Protelnas, vitaminas, carbohidratos y agua 8 11 
Frutas verduras, carne, harinas, leche, azúcares, huevo 6. 8 

!No comer alimentos chatarra 6 8 

Frutas y verduras 6 8 .. 
Sin eKcesos /raciones limitadas -5'' 7.: 

Cubohidratos, grasas, azúcares, proteínas, fibra natural 4;, .s· 
Tres comidas al dla 4; s· 
Sin grasa 3" 4 I:• . ' 

Vitaminas 31 4, 

Mucha agua ;2, 3 

Frutas, verduras, leche, pastu, azúcares, cereales ;2· 3 

Leche, cereales y liuta ·2 •3 

Leche, cereales, carnes y huevo r: 'I 

Grasas, libras y proteina 1: 

Mantequilla 
Ni sopas ni tonilla 1 
No sabe/ No contestó 2 

•Los porcentajes suman más del 100"/o por ser respuesta múltiple. 

La mayoría de las encuestadas indican que una dieta equilibrada debe incluir frutas, verduras 

carne y leche SIN mencionar carbohidratos o grasas que también son necesarios. Muy pocas 

mencionan grasas como elemento NECESARIO. El segundo porcentaje mis alto en realidad no 

indica cuanto saben. Para las personas que contestan vitaminas, proteínas minerales, ¿saben qué 
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son y que alimentos los contienen? Por otra parle, 8% contestó que no deben comer alimentos 

ch1t111111; sin embargo un gran porcentaje si los consume como veremos mis adelante. 

ORIENTACION 

6. ¡Esille en lu ncuela algún departamento o penona especializada para eUo (por 

ejemplo, un asnor, preceptor, mantro, psic61ogo, médico, etc.) que proporcione 

orientad6n penonal en lo referente a educatí6n para 11 salud a los 1lumno1 como un 

servicio de 11 propia acuel1! En caso nrg1tivo p111r a la pregunta 10. 

E 'Yo 

SI . . 
NO 75 100 

En estas escuelas no existe como tal un "Depattamento de Orientación para la Salud". Sin 

embargo, esto no quiere decir que ésta no se realice y esto, como se ha venido sosteniendo, 

puede hacerlo el maestro titular, el maestro d~ orientación o formación (que si existe dentro de 

las escuelas) y el profesor de asignatura, ya que esto es parte de su labor como educador. 



QUIEN ORIENTA DENTRO DE LA ESCUELA 

A QUIEN ACUDE LA ALUMNA 

132. 

10. ;.En uso de lener al1ún problema personal o familiar, a quiin prefieres acudir denlro 

de la escuela! 

t % 

A una amiga /compallera 37 49 
A algún maestro IS 20 
A la titular 8 11 
A nadie 8 11 
A la directora s 7 
A alguien que le tenga confianza 2 3 
A la orientadnra 2 3 
No sabría a quien dirigirme 2 3 
A una psicólnga 1 1 
A ningún maestro 1 1 
No contestó 4 s 

Los porcentajes suman más del 100% por ser respuesta múltiple. 

Las personas de la muestra generalmente acuden a las amigas cuando tienen un prnblema, snbre 

todo en este tipo de temas o situaciones, por su misma calidad de adolescentes. Sin embargo, 

juntando maestros, directora, orientadora y titular, ya hacen un porcentaje significativo (41%). 

Por lo cual, es factible que los maestros ofrezcan orientación en materia de nutrición. 
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GRADO DE PRUDENCIA, PERSEVERANCIA EN LAS ALUMNAS 

U. Cuando le propones emprender una nueva aclividad o lograr una meta ¿qué haces? 

t "• 
a). Buscas la información adecuada 40 53 

b). Consultas a quien tenga experiencia 50 67 

e). Te provees de todo lo necesario antes de iniciar tu actividad 31 41 
d) Eres capaz de llevar hasta et final to que iniciaste 39 52 

e) Lo dejas a la mitad 12 16 

•Los porcentajes suman más del IOOO/o por ser respuesta múltiple. 

El consultar a quien tenga experiencia y buscar información adecuada indica prudencia; aunque 

habria que cuestionarse a quienes consideran ellas con experiencia y dónde buscan esta 

información. Se presenta un gran Indice de perseverancia y fortaleza en cuanto a resistir hasta el 

final. Sin embargo, por ser preguntas cerradas, tal vez las respuestas no sean muy objetivas, pero 

si es significativo que haya habido un porcentaje de personas que aceptaron no ser muy 

perseverantes. 



SOBRIEDAD 

12. ¿Generalmente eres capaz de renunciar a aleo que te 1u1ta mucho, por tu propio 

beneficio o en favor de los demú! 

I % 

SI 60 80 

NO IS 20 

MOTIVACION 

SI NO 

n=60 I o;. nzlS I 
Por mi propio beneficio 2S 42 Por flojera 2 
Porque es en beneficio de alguien IS 2S Por falta de voluntad 2 
Siempre y cuando yo quiera a la otra 4 6 Otras: Porque son mis 2 
persona decisiones, por capricho 
Otras: Hay que hacer sacrificios. para s 8 No contestó 9 
estar bien con la mayoría, para no 
tener problemas, para sentirse mejor, 
porque así me gustaría que me 
trataran. 
No contestó JI 18 
TOTAL 60 99 TOTAL IS 
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% 
13 
13 
13 

60 

99 

Es dificil evaluar vinudes. por medio d.eun cuestionario. En las respuesta se obtiene lo idesl, lo 
:··; 

que se debe hacer; p.cro para.s~be~.·si e.~!~· se lleva a la práctica hace falta observación constante. 

Esto un maestro puéd~ obtenerl~ 'y observarlo con mayor facilidad. 
;·."'_»··-- j·., ••. ",'-·-

AJ igual que ~~· Japr~~nt~· ;;;~;¡~;:~r p;~~ntar por la capacidad de renuncia un gran porcentaje 

contesta que :~i.>pc;~ '.1u~i~··n~ ~s capaz de dar un ejemplo o definir Ja motivación de sus actos. 

La mayo;ia aci.úa por 's}propi~ beneficio, por seguir a la mayoría o para agradar a los demás. 

Falta generosidad y .seguridad en si mismas (propio del adolescente). 
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FORTALEZA 

13. Cu•ndo •l&o no te Hle como lú queri•s: 

I. •,4 

a). Eres capaz de adaplane a las circunstancias 16 21 
1>). Te da mucho coraje y no lo enfrentas 11 IS 
e). Buscas los medios para poder salir adelante de otra manera 4S 60 
d). Aceptas de buena forma los consejos de otros y puedes fácilmente tomar 
otra actitud, si lo que estabas haciendo no te conviene 32 43 

•Los porcentajes suman más del 100% por ser respuesta múltiple. 

Al igual que en las otras preguntas que se refieren a vinudes, las respuestas en gran medida 

reflejan lo "ideal"; aunque también se deja ver el carácter del adolescente que se siente 

autosuficienie y que puede salir adelante por si mismo. La capacidad de adaptarse y aceptar 

consejos refleja madurez. 



HABITOS DE ALll\tENTACION 

14. ¿Podrías indicar qaé •limtntos (iadayrndo duka o boh111••) roasamiste ayer dara•lr tocio el dla! 

DESAYUNO :¡; % COMIDA I •t. CENA I % ENTRE 
Leche 31 41 Carne 24 32 Leche 24 32 COMJDAS 

Pan 20 27 Agua 20 21 Pan 15 20 Duka 

HuC\-os 19 25 Refresco 20 27 Fruta s 7 Papiw 

lugo de naranja 18 24 Sopa 18 24 Agua 4 s Rdi=o 
Fruta 15 20 Verduras IS 20 Cereal to11 lcche 4 S Fruta 

CafC 12 16 Fruta 14 19 Quesadillas 3 4 Gallclas 

Carnes frias JO 13 Pollo 12 16 Café 3 4 Cbocolall: 

Frijoles 6 g Papas/pwi 9 12 Yogurt 2 3 Helado 

Licuado de leche to11 liuta 6 g Tortillas 8 11 Queso 2 3 Agua 

Pan dulce 6 8 Fñturas 8 11 Refresco 2 3 Chicle 
Coca cola I rcfn:sco 6 K Arroz 7 9 SanclMdi 2 3 Queso 

Galletas s 7 Ensalada 7 9 Té 2 J Vogurt 

Quesadilla (1) s 7 Torta 6 8 No cató/ nada 24 32 Anlojilos 

Tortillas s 1 Pan s 1 No conleslÓ 3 4 Posms 
GcJarjna 5 1 Tacos s 7 Nada 
Queso 4 s Pastas/spaguetti 4 s No con!estó 

Cereal con leche 3 4 frijoles 4 5 
Sandwich 3 4 Guisado 4 5 
No desayunó /nada s 7 llolanas 4 5 

No contestó 3 4 Queso 4 s 
Dulces 4 s 
POSIJC 3 4 
No waüól nada 1 1 
Noconla!ó 3 4 

•se indican sólo los porcentajes más frecuentes 

:i; 

22 
18 
9 
g 
8 
6 
6 
5 
4 
J 
2 
2 
2 
18 
3 

% 

29 
24 
12 
11 
11 
8 
a 
7 
.5 
4 
J 
3 
3 
24 
4 

;:; 
!" 
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En general, se observa que las adolescentes llevan una alimentación variada y adecuada. Sin 

embargo, es muy alto el consumo de refresco que se toma en todas las comidas y entre comidas. 

También entre comidas, el consumo de productos "chatarra" es muy alto. Es muy significativo el 

alto porcentaje de personas que no cenan. Existe la creencia generalizada de que engorda, pero 

es mucho más sano tomar algo ligero que saltar este alimento. También puede renunciarse a 

comer algún antojo entre comidas en lugar de no cenar. 

HABITOS DE ALIMENTACION 

DIETAS PELIGROSAS O DIETAS FALACES 

IS. Cu.ndo quieres bajar de prso .;qué lipa de alimento• <onsumeo? 

t "· a). Sólo frutas y verduras 22 29 
b). Carnes, pollo, pescado, leche, huevos y quesos, y nada más. 17 23 
c). Alimentos preparados bajos en calorias (ylW, Jenny Craig, etc.) 4 s 
d). Todo tipo de alimentos en menor cantidad. 43 57 
e) Licuados comerciales bajos en calorías (Slim Fas!, Herbalife, etc.) 8 11 
1). Alimentos ricos en libra, o cápsulas o preparados que la contengan. s 6 
g) Medicamentos para adelgazar o quitar el apetito 6 8 
h) Un solo tipo de alimentos (por ejemplo, toronja o huevos o quesos) 3 4. 
durante algunos dias. 

•. 2>' i i). Unicamente pastas, harinas y frutas. 
j). Sólo agua durante algunos dlas. .· .. 7 ' . 9 
k) Utilizas acupuntura .· 3. .4 
1) Utilizas homeopatía 1 1 

No contestó 4 s 
"Los porcentajes suman mas del 100% por ser respuesfll múltiple. 

La respuesta d) era obvia. Sin embargo las demás respuestas reflejan que algunas adolescentes 

que se ponen a dieta utilizan otros medios. Algunos bastante peligrosos. 



DABITOS DE ALIMENTACION 

INFLUENCIA DE LA PUBLICIDAD I CONSUMISMO 

138. 

Ui. De los 1iguientes grupo• de producto•, ¿cuilles conoces y cuiles h11 consumido 1lgun1 

CONOCE DA CONSUMIDO 

t % l: % 
Productos para adelgazar, como licuados, tés, etc. 69 92 29 38 
Sustitutos del azúcar como Candere!, Sucrel, etc. 63 84 27 36 
Leche descremada o baja en calorias como Svelty, light, etc. 61 81 17 22 
Y ogun o gelatina bajos en calorias 64 86 40 Sl 
Aderezos bajos en calorias o light SS 73 12 16 
Alimentos prepuados bajos en calorias (pizzas, pollo, S9 78 22 29 
guisados, carnes mas, etc.) 
Postres, helados o pasteles bajos en calorias (y{W, Bing, etc.) 52 S7 21 29 
Refrescos (diet, light) 61 81 43 S7 

•Los porcentajes suman más del 100% por ser respuesta múltiple. 

Muy altos porcentajes de conocimiento y consumo. Sobre todo de refrescos, un mal hibito muy 

arraigado en Mé!<ico y al que se puede renunciar, en lugar de tomarlo bajo en calorias. 

El yogun se considera "sano" y desde el punto de vista de la adolescente, si es "light" mejor. 

En tercer lugar de consumo están los productos para adelgazar que deben considerarse un mal 

hábito y peligrosos para la salud. 



UABITOS DE ALBIENTACION 

PRACTICA DE DIETAS PELIGROSAS 

17. ¿En los último• mesa bu berbo •l1un• diet•!¡,Cu"! 

t % 

SI 24 32 

NO 52 68 

TIPO DE DIETA PRACTICADA 

n•24 

Todo tipo de alimentos en menor cantidad 
Dejar dulces, pan, tortillas 
Tomar pura agua 
Pura fiuta 
Frutas y verduras 
Otras: (con una respuesta cada una) Dejar de cenar, tomar unas pastillas, 
dieta de una doctora, de Weight Watchers, homeopatía. la "mfa". 

MOTIVACION 

SI NO 

n=24 t ~- n•SJ 
Estoy muy gorda 8 33 No lo necesito 

t 

8 
3 
3 
2 
2 
6 

Para bajar de peso 5 20 Me siento a gusto como estoy 
Otras: No me gusta mi cuerpo, querla 6 25 No me gusta hacer dietu 
verme mejor, etc. No tengo fuerza de voluntad 
No contestó 5 20 Hago ejercicio 

AJ contrario, quiero subir 
Sólo como menos 
No contestó I No sé 
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% 

33 
12 
12 
8 
8 
2S. 

t % 
12 23 
5 10 
4 8 
4 8 
3 6 
3 6 
2 4 
18 35 

En cuanto a las dietas practicadas por las encuestadas, vemos que casi todas son "inventadu" por 

ellas y sin superYisión de .un médico, nutriólogo u otra persona u organización seria. Como ya se 

ha visto en el Capítulo 3, es sumamente peligroso el ayuno total (tomar pura agua) o el consumir 

sólo frutas y verduras durante un periodo prolongado. Ahora bien, gran porcentaje de las 

encuestadas menciona que lleva una dieta prudente y tiene hábitos cuidadosos. Sin embargo 

nunca esta de más recibir una verdadera orientación en el aspecto de nutrición 



HABITOS DE ALIMENTACION 

PRACTICA DE DIETAS PELIGROSAS 

11. ¿Pluu. ponerte a dieta pronto? 

SI 

NO 
No contestó 

MOTIVACION 

SI 

a•l9 
Para adelgazar 
Para sentinne mejor 
Para verme mejor I tener mejor figura 
Estoy pasada de peso 
Ultimamente he subido de peso 
Como mucho 
Me sobran muchos kilos 
Mi ropa no me queda 
Voy a tener un compromiso importante 
Otras: Siempre trato de estar a dieta, 
ya no tengo agilidad 
No contestó 

:i: 
8 
5 
4 
4 
4 
4 
3 
2 
2 
2 

2 

I % 

39 52 

34 45 

2 3 

NO 

'Y· n•l• 
20 Asi me siento bien I estoy a 
13 gusto como estoy 
10 No lo necesito 
10 No quiero 
10 Neeesilo subir 
10 Hago ejercicio 
7 Otras: Me encanta comer, no 
5 he subido de peso, como los 
5 alimentos normales 
5 No contestó I no sé 

5 
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:i: 

·--7 20 
6 18 
3 9 
2 6 
2 6 
6 18 

8 23 

Según la respuesta anrerior, las encuestadas no han hecho dieta, pero según ésta si planWI 

hacerla. Su principales motivaciones son porque están gordas o flacas y quieren verse bien. 



PRACTICA DE DEPORTE O EJERCICIO 

19. •Pra•tlca1 algúa deporte u ocro tipo de aclivldad llska regularmente? 

DEPORTE PRACTICADO 

Basketball 
Aerobics 

atación 
Danza 

orrer 
Volleyball 
Tenis 
azz 

Patinar 
Lo de la escuela 
Americano 
Abdominales 
Atletismo 
Beisbol 
Ballet 
Badminlon 
Caminar 

t % 

SI 47 63 
NO 28 37 

Los porcentajes suman mh del .lOO"/o por ser ;espuesta mulliple. 
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t ' 
16 34 
13 28 
·9 19: 

6 13 
6 13 
s JI ' 

s 11 
4 8 
3 6 
2 .. '4 

2 4 

2 4 

2 4 

2 4 

1 2 
l 2. 

1 2. 
.I· 2 
· l 2 

El mayor porcentaj~ de ~ei>ore practicado tiJ.e.el. basketball, el cual se practica dentro de la 

escuela; aqul habría que' éonsÍdcrar si esto es su.ficienie. Hace falta fomentar más la práctica del 

deporte. dentro de I~ propia escuela y fuera de ella. Sin embargo, se debe tomar en cuenta que 
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generalmente en muchas escuelas no se cuenta con instalaciones apropiadas para ello, a menos 

que sean colegios de lujo en los que hay alberca, jardines, gimnasio, etc. También tomar en 

cuenta que para hacer depone es necesario que el adolescente aprenda a administrar su tiempo de 

estudio, actividades recreativas. extra escolares, familiares, etc. Además de consultar a un 

médico sobre si debe hacerlo, su condición fisica, qué tanto esfuerzo debe realizar ,etc. 

Se considera positivo que actividades como aerobics hayan obtenido porcentajes altos, ya que 

este tipo de actividad fisica no requiere de instalaciones ni equipo especiales y puede practicarse 

en casa (como algunas encuestadas indicaron que lo hacen. También es positiva la prictica de la 

danza, pues además fomenta la apreciación estética y la sociabilidad. 

IV.:U CONCLUSION 

En general. podemos observar que la muestra posee conocimientos básicos sobre nutrición y 

dietas. En la práctica, puede considerarse que en general, por el nivel socioecon6mico, cultural, 

escolar de las encuestadas, éstas tienen una alimentación bastante adecuada; en este sentido cabe 

aclarar que las encuestadas en cuanto a alimentación siguen los hábitos y costumbres de sus 

hogares, ya que por su edad no se han independizado. Sin embargo, sí se observan malos hábitos 

en lo referente a consumo de alimentos chatarra. Algunas presentan tendencias hacia la adopción 

de dietas peligrosas y consumo de productos dietéticos. Sus motivaciones hacia esto último son 
' .. , 

por desconocimiento de las consecuencias que puede .. tener y porque está de moda y quieren lucir 

esbeltas, o por cos'."mbres, creencias y .hábitos arraigados en nuestro país. 

Por lo anterior, se C~>ncluye que la orientación que se ofrezca debe ser tendiente a reforzar mas 

que nada actitudes hacia la alimentación, valores y vinudes en la persona. 
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IV.J DERIVACION PRACTICA 

IV.3.1 Justlficaci6n 

¿Por qué una Gula Didáctica? 

• Porque mucho se ha hablado a lo largo de la tesis sobre conceptos de educación para la 

nutrición, hábitos, vinudcs y valores y la necesidad de un cambio en estos idtimos, pero 

poco se ha dicho de COMO lograrlo. 

• Porque para ser un buen profesor u orientador no basta con saber bien un tema, una 

materia o una ciencia, sino que es necesario conocer métodos y técnicas de enseilanza 

adecuados al nivel evolutivo, intereses, posibilidades y caracteristkas de cada educando, 

así como al contexto en que se vive y los medios con que se cuenta. 

• Porque son tos. pr~pi.os pr~fesores, por el contacto diario que tienen con las alumnas las 

personas más indicád~s pará ofrecer la orientación en materia de nutrición. Sin embargo, 

por ser. maesfro/~~--pÍepara;~ria, no todos ellos cuentan con una preparación 
_:. . ....... ' ·'.,<: · .. :,_ , 

especlficiÍmente docente o· didáctica; así como con los conocimientos en materia de 

nutrición. 
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IV.3.2 Objetivo 

Con la elaboración de la guia didáctica se pretende ofrecer al profesor de 

preparatoria un instrumento para facilitar la orientación en materia de nutrición a las 

adolescentes en el momento que éstas lo requieran. 
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IV. 3.3 CONSIDERACIONES PRELIMINARES 

Para una mejor comprensión y realización del proceso de orientación que puede ser dirigido 

por personas que no necesariamente tienen conocimíemos didkticos, antes de entrar de Heno 

en el cuerpo de la guía didictica, es necesario aclarar ciertos conceptos. 

Las tendencias actuales en la educación postulan que el mejor aprendizaje es el vivencia!; es 

decir, aquel que proporciona al educando experiencias de participación de valor duradero que 

posterionnente puedan ser aprovechadas en la vida diaria aún cuando se presenten cuestiones y 

circunstancias diferentes a las que se dieron durante el proceso de ensellanza-aprendizaje. Si 

se da esta condición, se puede decir que el educando ha aprendido. 

Por otra parte, en todo proceso formal de enseftanza-aprendizaje deben tomarse en cuenta las 

personas que van a realiur ese proceso y a quienes se van a dirigir, las metas que se pretenden 

lograr, las necesidades que van a cubrirse después de concluido el proceso y los medios con 

que se cuenta para realizarlo; todo esto conforma los 6 elementos didácticos: 

• Educador • educando 

Son los elementos primordiales en todo proceso educativo, ya que como hemos visto la 

educación es una actividad que se realiza a partir de las potencialidades de los hombres. 

El educador debe: 

Planear sus actividades de enseñanza de acuerdo a las necesidades y características especificas 

de sus educandos. 
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Facilitar experiencias de aprendizaje tomando en cuenia que aprender no es sólo recibir 

infonnaci6n, sino afrontar la realidad con un sentido critico y creativo para que quien aprende 

la modifique si es necesario de acuerdo a sus circunstancias. 

Motivar y reforzar 

Plantear problemas 

Colaborar con el estudiante y emitir juicios de valor sobre su desempefto 

En tanto que el educando, para aprender panicipativamente debe: 

En primer lugar, estar dispuesto ha hacerlo. 

Consultar, infonnarse, criticar, discutir y tomar posición 

Autoevaluarse de lo cual se desprenderla comprometerse consigo mismo para mejorar, 

considerando que estamos hablando de alumnos de nivel preparatoria, en donde ya son capaces 

de lograr lo anterior. 

• Objetivos· 

Una de las caractensticas que definen a la educación es la intencionalidad, es decir, que 

siempre busca una mejora en el individuo; de ahl, surgen los objetivos. Para llegar a algún 

lado, siempre debo saber a dónde quiero llegar. Hay que establecer lo que es deseable lograr 

en la medida de lo posible, siendo realistas. El eslablecimiento de los objetivos depende de 

hasta donde quiera llegar el maestro en el aprendizaje de sus alumnos, atendiendo a sus 

capacidades. 

Dependiendo de su alcance dentro del curso, programa, etc., los objetivos se clasifican en 

generales, paniculares y especiticos. También hay niveles en el establecimiento de objetivos 
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dependiendo de la secuencia y profundidad de lu actividades a realizar, ul como de la edad y 

capacidad de los educandos 

Existen objetivos para los diferentes upectos del proceso de enseftanza-aprendiuje; es decir, 

de conocimientos que indican lo que se debe saber o aprender; de habilidades o lo que se debe 

hacer; y de actitudes que estén dirigidos hacia la manera de actuar o componarse con respecto 

a la afectividad y la voluntad. 

• Contenido 

Lo que se ensefta, el contenido, debe estar de acuerdo con las necesidades y aptitudes del 

educando, el conteKto que nos rodea, los recursos con que se cuenta y con vistas a lograr los 

objetivos. 

• Metodologla 

Pero no basta con determinar los contenidos y los objetivos, hay que buscar la mejor forma de 

realizar las tareas educativas, lo cual implica la elección de métodos y técnicas. 

En el tema que nos ocupa, educación para la nutrición, debe ponerse énfasis en la toma de 

conciencia y en el cambio de actitudes por propio convencimiento, por lo que seria 

conveniente utilizar una metodologla además de activa, inductiva; es decir, panir de una 

eKperiencia general, reflexionar y profundizar sobre la misma a la luz de los conocimientos, 

valores, vinudes, hábitos y actitudes que se pretenden adquirir o modificar. El siguiente paso 

es generali~r, obtener conclusiones y comprometerse a cambiar o mejorar si es necesario de 

acuerdo al compromiso establecido consigo mismo. 



148. 

Sin embargo, no hay fórmulas o recelas para determinar los métodos más eficaces para lograr 

algo. Se depende del estilo del pmfesor, de la capacidad y apenura de sus alumnos, de la 

eficacia probada de algún método en otras ocasiones, de las circunslancias, etc. 

• llecursos clidicticos 

Los recursos didácticos son los instrumentos con que cuenta el profesor para hacer la 

enseilanza más asequible al alumno. Pueden ser de lo más simple desde la exposición oral por 

parte del profesor o el uso del pizarrón hasta muy elaborados como el uso de videos, visitas a 

sitios de interés, etc. 

Asi como en la metodologia, en la elección de los recursos tampoco hay fórmulas para 

determinar su eficacia. Por ejemplo, el alumno no aprende sólo por el hecho de ver una 

película, hay que orientar el análisis y la rellexión en tomo a la misma. Cabe hacer la 

aclaración de que los recursos didácticos no son un pasatiempo o una distracción. Deben tener 

relación con los objetivos y la metodologia propuestos y han de ser dosificados 

Para la orientación en materia de nutrición, se recomienda la utíiización de recursos muy 

variados y flexibles que favorezcan la repetición de experiencias deseables para formar hábitos, 

la rellexión basada en comparaciones y la vivencia de situaciones reales que muestren 

componamientos, valores y actitudes. lo cual podri• obtenerse mediante el estudio de casos, 

la observación de peliculas, la lectura, testimonios de personas con desórdenes de la 

alimentación, discusiones, debates, conferencias de expenos, mesas redondas, etc. 
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. • Tiempos didlcticos 

Se refieren a la distribución y dosificación (el exceso aburre y cansa, el defecto no permite el 

logro de los objetivos) de los contenidos y actividades; y estructura (clase, curso, programa, 

unidad, currículo, ele.) que se va a dar al proceso de ensel\anza-aprendiz.aje. 

En relación con los elementos didácticos, estin los momentos didácticos de todo acto 

educativo: diagnóstico de necesidades, planeación, realización y evaluación. 

El diagnóstico de necesidades se refiere a hacer un estudio previo para detectar qu6 es Jo que 

se requiere enseñar al grupo especifico de educandos. 

La planeación se dirige a prever todo Jo necesario, tomando en cuenta Jos seis elementos 

didácticos para efectuar un curso, una sesión de orientación, una clase, etc. 

En educación para la nutrición es muy imponante que el docente sepa detectar cuando existe 

una inquietud en el grupo sobre este tema (a panir de una pellcula de moda, la publicación de 

alguna dieta en alguna revista popular, cuando las alumnas hacen con frecuencia preguntas o 

comentarios relacionados con el tema, etc.) Por ejemplo, los contenidos que se presentan en 

esta guia didáctica surgieron de un estudio especifico que se hizo al respecto. Asimismo, ya se 

ha mencionado que para llevar a cabo una orientación para la nutrición realmente efectiva, 

primero hay que conocer los hábitos y actitudes hacia la alimentación de las personas a quienes 

esta orientación va dirigida. 

La realización se· refiere a llevar a cabo todo el proceso de enseñanza-aprendizaje. En el 

·capitulo 1 de esta tesis ya se ha hablado ampliamente sobre el proceso de orientación 

educativa. 
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La evaluación es el proceso mediante el cual se aprecia la medida en la que se. han alcanzado 

los objetivos propuestos. No se trata únicamente de medir º· d.e calificar, sino de comunicar al 

alumno -de .sus ··p~ogres~s, sus esfuerzos y sus errores ~on s~S;er~~~ias.:de apoyo, mejoría o 

Sin embargó, la eváiuación a nivel actittidinái .º de hÍlbitos y virtudes es dificil de obtener y de 
··.··':: .. 

comunicar, además de que el logro.generalmeiite es a largo plazo, pues lo ideal en esie sentido 
.. - ;:~·-',': 1"(-

es que lo estudiado se transformé ·~ iniegre a la. propia vida por medio de actitudes que se 

manifiesten en la condÜcta personal.'; · Esto. se aprecia mediante la observación del 

comportamiento, entrevisÍas. y dihlogos personales y en este sentido, se enfoca tanto a los 
. . : 

resultados obtenidos como a los esfuerzos realizados. 

El proceso de evaluación. én Ía c,rie~t~ció~.· ~a ~ s~r dado específicamente por las alumnas. Al 

ser un proceso 1fo orientació~} no .. ·~n~ p~<igra~·;, ·roi;mal de aprendizaje escolar, serán las 

alumnas con sus propios comenÍa~ios,•'sugerenciás y sobre Íodo Cambios de actitud personales 
·:. ...- ·,._.·-:~·_,.·(.·~--/ ' .. -:·;·:: .-:··~x·~·i;>:··"·.:::,.~:. ·-- .. --= 

quienes proporcionen los parámetros .de evaluación del proceso de orientación 
-~- ~-~:- ~ "'-'~-': ~-,. -~''" ·;·-<'-.· . 
--_.:;:_'.)~~:/}- :.~;:···~ ,- <; <~:-: 

._ - .~·-'.'{;~-.. :-::;; ·' 
Por otra parte, é~ la'éducáciÓn d~ la vo

0

lunta~ es necesária l~,autoevaluación. El educando al 

autocváluarsC .sii;cerañient~ 's~- ~0~~-C~- (~·ás a ·Si nliSmo: d~S~ubr~· cu.á1es~ ~Orí sú~ motivaciones 

para actuar. sus aciertos y·;~; ~.;:~res\•;.¡ ¡Í~cd~ ~~li~it~~ el ap~yo de los dema~ y pone; sus 
;,. ,,, 

propi~S. mC(fi~s P'~a- -;~~~j~r~;:- -
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IV. 4 GUIA DIDACTICA 

"PARA SENTIRSE Y VERSE BIEN ... 

HAY QUE ALIMENTARSE MEJOR" 

INTRODUCCION 

Lo que a continuación se presenta es un instrumento surgido a . partir de . un estudio y 

evaluación previos, que pretende servir al docente de preparatoria dánd~le una idea de' los 

contenidos, objetivos, recursos didácticos: activida'd~~ .; fo~~ de evk~ació~ que pu~e 
e -¡',;•ó'. • '_";,~':_' 

Debido a la natur~e;,; d~ I~ ~~e~~~ci~<~~tri~lógi~a;; q~~ ct~be· .;r¡;~rs;~áli;,.da y a su 
. .· ... ,.,,·- ~::·> :·:·· ,_ ·::·--- . .... __ .. :·· , ·- .. L::t~t-. ~'_1- __ -. ··~:~·::'."' ..... ~ .. __ . -

caracter de actividad' eÍ<tra curricul~r; ciab¡ ~cía;.;¡: .que ·.~tó' ~~:es un ~ur~o o ¡,;~grama formal, ' 
.».;;:'::_~o·-- -.;¡,_· .. ·.-~ - :~:-.··. ;_-,, .. ;e_, .;_;".. • ~1; 

sino simplemente' una güia; que el ma~stro puede ~ÚliiiÍr' al llevár a cabo su lábor orientadora, 
·.:j'»l.. /; ':::;_';: :· -;! ::.:·;;::; - ·~::~: •. - . ···,··,(.:--, 

" - .·\"·j·'.;:)t·· . ··~ :'··· ·'' ,~':~,;.>"'. ,:,· 

Los temas.están~rdcri~doJ~~-u~~se~:~ncl~ 1:i'gi¿aiA~;~ls1~~. :el ~~sarrollo de tos contenidos 
--- ' .,, '-_; !/:.:.· ·i·'· .','';;:; ~·.,.,,- · . .- _,_,, :: 

puede encontrarse básicam~ilie e~ cícaíii1~10 '1ít y~ 10 taril~ d~ 1~s g~pÍtulos teóricos de esta 
• ' .:···>'.-"· :-1' ~ ,__~ •".'}"-,:,'.,¡~ ' ""'.',~~·~ ~'. • :::·:~ ~: • • " • • • • :. ·_".:,~:-:_-·; ·.Ó'ó;'.;:'.·".: • .'":··~~r ' '• 

tesis, a los que el maestro p·uede recurrir: e La ·arientación"puede llevarse a cabo dependiendo de 

las inquietudes o neccsid~de~ Í:l~l~s educ~nd~s-~n ~a~icular; i'bicn ~úand~ CI profesor detecte 
' . - .' ' - ' . ' , - , , - . . -.. ~- .... --

la necesidad de orientar; ya sea e~ f¿llna .i~dÍvidúaÍ ;, i!lll!'a.í •• e~ clas~ o fuera de ella: Es por 

esto que tampoco se'· indici;~. ti~1;1pos' did'écticos y lugares espc~ificos para realizar la 

orientación. 



NUTRICION 

HABITOS V ACTITUDES DACIA LA ALIMENTACION 

MITOS V REALmADES SOBRE LAS DIETAS 

ORIENTACION A CHICAS ADOLESCENTES 

"PARA SENTIRSE V VERSE BIEN ... 

HA V QUE ALIMENTARSE MEJOR" 

OBJETIVO GENERAL 

IS2. 

Promover un umbio de aclitud en 11 adolescente p1r1 fomentar 11 pr,ctiu 
de b4bilos rorrertos de 1limrnt1ción e hi1iene y p1r1 que esté alerta ante: 
• Dirt11 filares 
• F1l1u promH11 y peligros de cirrt11 diet11 y productos p1r1 1dfl11zar 
• Estereotipos de bellru 

OBJETIVOS PARTICULARES 

En el 4mbito de ronorimiento1 

Proporcionar la información ntteHri• sobre nutrición y 11imentuión 
equilibrada para que la adolescente srp1 <Ómo llevar una alimentación 
adecuada; y sobre dietas y trastornos de la •limenta<ión par• que 1ep1 
reronorrrlos, identilkarlos y tratar dr evilarlos. 

En el 4mbito de hábitos: 

Fomentar la prácli<a de h4bilos corre<los d• alimentación e higiene y del 
ejrrrido 

En el 4mbilo de actitudes: 

Promover en la adolesrenle •I dt1cubrimi•nlo d• sus valoru y virtudes 
como srr humano dr tal manrra que esto la lleve a una autoaceptación, 
dando 11 debida importancia a I• 1p1rirnci1 lisica, y a un rompromi10 
demejora real. 



CONTENIDO 

l. CONCEPTOS BASICOS 
• El proceso de la nutrición 
• Grupos de alimentos 

2. TRASTORNOS RELACIONADOS CON EL PESO 
• Obesidad. Causas, consecuencias, prevención 
• Anore1tia. Causas, consecuencias, prevención 
• Bulimia. Causas, consecuencias, prevención 

3. DIETAS FALACES va. DIETA PRUDENTE 
• Concepto de dieta 
• Fundamentos de la dieta prudente 
• Algunas dietas falaces y sus efectos 

4. HABITOS SALUDABLES 
- Alimentación equilibrada 
- Ejercicio 

153 •. 

- Higiene mental. Aceptación de si mismo, autoímagen, autoestima, y de igual forma, 
valoración de Jos demas. 

5. ACTITUDES HACIA EL CONSUMISI\10 
- Productos dietéticos y chatarra 
- Mito de Ja belleza. Estereotipo vs. verdadera imagen de belleza corporal • salud; 
armonia, proporción. 



l. CONCEPTOS BASICOS 

Objetivo npecllico de la unidad 

Llls alumnu reanrmar'n los conocimientos que 
tienen sobre nutrici6n para que a partir de dio 
reafirmen los h4bitos col'fttlos o modlnquen los 
Incorrectos 

DESARROLLO DE LA ORIENTACION 

- Punlo de pulid• o e1periencia 

154. 

En general, a esle nivel, se tienen los conceptos b6sicos sobre nutrición y los grupos de 

alimentos que deben incluirse en cada comida. 

- Retle1ión sobre la eaperiencia 

Se sabe que "somos lo que comemos" ... pero ¿qué comemos?, ¿qué como yo en panicular? 

¿realmente aplico mis conocimientos a la práctica? 

As!iyidadp 

El profesor explicará mediante cuadros, ilustracione~ y diagramas en. gener~I ~Ómo es el 

proceso de la nutrición, cuáles son iÓs nutrimentos. básicos que hay que i~~luir' en cada 

comida y los grupos de alÍmentÓ~ que los contienen .. 

Las alumnas llevarán un registro d~. te/ alÍ~;~cis • que ingiere~• durante' varios dlas 

(desayuno, comida, cena y ot~os) y I~ co~parariUl con los cont~nÍdÓ~ en cada grupo de 

alimentos que deben incluirse en éada comida. 
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Concly1tona 

Las alumnas tomarln conciencia de sus hábitos de alimentación y se darln cuenta de si son 

correctos o incorrectos. 

t:uly1ción 

Las alumnas elaborarán un registro de alimentos 'ideal' comparándolo con el real para 

comprometerse personalmente a hacer lu modificaciones necesarias dentro de lo posible 

para que los propios hábitos se acerquen lo más posible a lo 'ideal'. 



2. TRASTORNOS RELACIONADOS CON tL PtSO 

Objetivo npecllico de la unid•d 

Lu alumna• conocma cuila son nto1 
tnnomo1 par• tratar de evltal'lo1 o bu1ur la 
1yuda contttl (padm, mHico, paic61010, 
nutrióto10) ea caso de que ya ealstH 

DESARROLLO DE LA ORIENTACION 

• Punto de panida o eaperiencill 

156. 

En la actualidad. eKisten muchas personas, principalmente mujeres, algulllS famosas, que 

padecen este tipo de enfermedades. ¿Conozco yo a alguien asi? ¿Considero que este tipo de 

enfennedades me pueden afectar a mi o ya me afectan? ¿Qué he leido (libros, revistas, 

periódicos) o visto (pellculas, programas de TV, reponajes) al respecto?. 

- Relln.i6n sobre la eaperiencil 

¿Las personas deben valorarse por su aspecto lisico? 

A<tividades 

El profesor conseguirá peliculas, anlculos de periódico, reponajes al respecto, testimonios 

para mostrar a las alumnas. 

Las alumnas reflexionarán sobre las circunstancias bio-psico-sociales que llevaron a estas 

personas a contraer estas enfermedades. 

Las alumnas elaborarán un cuadro sinóptico de los trastornos relacionados con la 

alimentación. 



157. 

Congly1iqna 

Las alumnas identificarán síntomas para reconocerlos y prevenirlos, o en su caso, solicitar la 

ayuda necesaria a la persona adecuada. 

ha!uas!6a 

Reflexión sobre comentarios de SJUPº respecto a valoración de las personas por su aspecto 

y presiones sociales respecto a la imagen corporal. 

Conclusiones personales y 1utoevaluaci6n. 



3. DIETAS FALACES VS. DIETA PRUDENTE 

Objetivo específico de la unidad 

Las alumnas serán capaces de detectar la 
información engañosa que se maneja en las 
dieras falaces, conociendo datos y hechos 
científicos y objetivos 

DESARROLLO DE LA ORIENTACION 

• Punto de partida o esperiencia _ 

158. 

¿Me he puesto a dieta alguna vez?. ¿Qué tipo de dietas conozco?. ·¿Conozco a alguna 

persona sana que por hacer una dieta publicada en laguna revista, "desintoxicarse" tomando 

pura agua, etc., se enfermó? Por el contrario ¿conozco a otras que han logrado conUolar 

ius enfermedades mediante una dieta con supervisión médica? 

- Reftesión sobre la esperiencia 

¿Por qué las personas deben ponerse a dieta,. por salud ,~-p~~ponerse ropa de ~oda? 

Adividndts · :~· ·' ... ,. 

Lluvia de ideas referente a dictas ¿cin~~idas ~ pia~tiéadas: 2~nc¡~to de,diera equilibrada. 
• . - ~ _, " -· - -.· ~- --_, ·,·: :_ ;;.: -.. -•. -- ~ _:\, ".· .:»< --: 

Clasificación de dietas mc~~i,o~~das ~n prliileht~;-~ imprudent~s'.; ;Co~~~racÍón de éstas, 

demostrando Jos errores q~~ c~~ti~níin I~ dietas f~la~c~ it~, acuerdo,~¿¡, Ío~ conceptos 

básicos de ddtri~i~~. .'•L'~,' ,·_:., ",:~· ){< : :;:~~ l;C: é·~ \ ;~ -

Recopilación de dietas falacc; púbJiC:adas en llb;os ;evisi~~. TV: • ~conscjadas p~r conocidos; 

etc,, para darlas .• co~ocer al_grupo' y álenar a conocidos y aniigos sobré lo~ peligros de 

estas dictas. 



159. 

Cpnslg1ionn 

Las alumnas estarán convencidas de los errores de las dietas falaces y se esforzarin por 

ejercer un buen criterio y no dejarse caer en ellas . 

Eyt!HC!ól 

Redacción de un aniculo o carta dirigida a los difusores (revistas, programas de TV) de 

die1as falaces, demostrando sus errores y recomendando la adopción de una diela prudenle. 



4. BABITOS SALUDABLES 

Objetivo apec:lnco de la unidad 
Las alumnas atablec:erin un pro1rama penonal 
de buenos b'bitos de alimentacl6n e lli1iene a 
1quir de acuerdo a 1u1 nec:aidadn de mejora. 

DESARROLLO DE LA ORJENTACION 

- Punto de partida o eaperiencia 

160. 

Reconocimiento de los propios hábitos y disciplina personal en cuanto a tipo y hol'lrio de 

alimentación, tabaquismo, ejercicio, acti\idades recreativas, estudio, descanso, etc. 

- ReReaión sobre la e1periencia 

'Para conservar la salud no hay magia, sino buenos hábitos" 

A mi edad, ya debo empezar a re~ponsabilizaune por mi persona y por nú ruperación 

personal. 

Asfiyldadn 

El profesor reafirmará Jos fundamentos de una dieta prudente, del ejercicio y de los buenos 

hábitos para una vida sana. Recomendará su práctica haciendo notar que para lograrlo se 

requiere de un esfuerzo gradual y de Ja práctica de varias vinudes como paciencia, 

perseverancia y fonaleza. 

Las alumnas harán un acto de autovaloración y reOexión personal sobre si mismas, sus 

hábitos, sus aspectos positivos y Jos que son susceptibles de mejora. Elaborarán un 

programa de hábitos saludables y ejercicio y una lista-compromiso personal con diferentes 

aspectos a mejorar con ayuda, consejo, motivación y dirección del profesor o profesores y 
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padres de familia. Irán tratando formal y personalmente de seguir el programa y superarse 

en estos aspectos. 

Conslu1iona 

Las alumnas tratarán de valorarse objetivamente con ayuda de profesores y padres de 

familia y serán conscientes de que deben esforzarse para mejorar como signo de crecimiento 

y madurez. 

Ev1!m!60 

En los puntos que abarca esta unidad, la evaluación debe ser a largo plu.o, dependiendo de 

los prolfleSos observados en cada persona y de acuerdo con el compromiso personal de 

cada una. 

Autoevaluación. 



S. ACTITUDES HACIA EL CONSUMISMO 

Objetivo npecllico de I• unld•d 
LH •lumnH dncubrir.in 1us polencl•lid•dn 
1uperions de seres hum•nos, nt•bleclendo un• 
nc•l• de vmlora mcorde con 1u nmlur•leu 
hum•n•. 

DESARROLLO DE LA ORIENTACION 

• Punto de p811id• o uperlenci• 

¿Quien soy yo? ... 

162. 

¿Qué llllllo me valoro como persoll8? ¿Soy consciente de mis facultades superiores como 

ser humano y de las de los demás? ¿Estoy consciente de que la verdadera mejor• personal 

es voluntaria y requiere de un compromiso y de un esfuerzo constante y gradual? 

• Relluión 1obre I• uperienci• 

¿Qué tanto la sociedad actual se apega a una verdadera escala de valores?. 

Gracias a mis facultades superiores puedo evitar ser manipulada 

AstMd•dn 

Las alumnas analizarán con ayuda del profesor canciones, anuncios de televisión y otro tipo 

de publicidad de algunos productos "dietéticos o para adelgazar", telenovelas, programas 

juveniles, aniculos de revistas, etc. para descubrir sus mensajes ocultos o "subliminales' o 

francamente directos relacionados a la valoración de la persona por su imagen o aspeeto 

corporal y respecto al consumo de dichos productos para "ser feliz, popular, etc." 
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Cendy1iona 

Se fomentará que las alumnas asuman una actitud reflexiva hacia las trampas de la 

publicidad engañosa y la sociedad materialista y consumista. Se valorarán a si mismas y a 

otros de acuerdo a su naturaleza humana y no por su imagen o aspecto lisico. 

Conviene hacer una recapitulación o resumen de los aspectos más importantes y de los 

conocimientos, hábitos y actitudes adquiridos hasta ese momento. 

El profesor debe invitar a las alumnas a que continúen superándose en la práctica de hábitos 

de alimentación e higiene y en su actitud inteligente hacia las dietas falaces, el consumismo y 

la manipulación. 

Eyeluetión 

En cuanto a la evaluación personal y actitudinal respecto a los contenidos de la unidad, ésta 

será a largo plazo y observable, tal vez, por las propias alumnas en su crecimiento personal 

y por otras personas y otros profesores, ya no tanto por el profesor que ofrece la 

orientación con respecto a nutrición. 

En cuanto a la evaluación general, las alumnas elaborarán un escrito en donde plasmen sus 

opiniones respecto a esta unidad y a todas en general, indicando al profesor puntos 

positivos, negativos, aspectos susceptibles de mejora, compromisos adquiridos consigo 

mismas, etc. 
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CONCLUSIONES 

• La orientación para la alimentación puede ser llevada a cabo dentro de la escuela, siendo 

el orientador cualquier profesor que tenga Ja inquietud de hacerlo a las alumnnas que así 

Jo soliciten, dentro de un espacio libre tanto suyo como de los educandos. Llevar a c&bo 

una orientación referente a Ja nutrición en Ja escuela, requiere de una panicipación activa 

y entusiasta y de una motivación por pane del profesor para aprender él Jos conceptos 

básicos sobre el tema y establecer o modificar hábitos y actitudes que lo lleven a la 

práctica de una alimentación equilibrada, para así poder transmitir conocimientos, 

hábitos y actitudes de una manera realmente eficaz. 

• La escuela debe considerar el proporcionar algún tipo de estimulo hacia el profesor que 

ofrezca este tipo de orientación ya que le supone tiempo y esfuerzo adicional. 

• Dado que en la adolescencia media y sobre todo en mujeres los trastornos relacionados 

con Ja alimentación son frecuentes, el profesor de bachillerato debe conocer Jo que éstos 

son y debe tener agudeza de observación, para que, en caso de detectarlos, pueda dar Ja 

orientación adecuada a las alumnas y padres de familia que Jo requieran. 

• Los trastornos de peso deben ser tratados por un psicólogo, un médico y/o un 

nutriólogo. La labor de Ja escuela es Ja de prevención a través de la transmisión a las 

adolescentes de conceptos, hábitos y actitudes correctas con respecto a Ja alimentación. 
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• Dado que en el nivel de bachillerato los alumnos generalmente poseen los conceptos 

básicos sobre nutrición, la orientación que se proporcione debe poner énfasis en otros 

aspectos como son la educación de la voluntad en la práctica de virtudes, principalmente 

prudencia y sobriedad; asi como proporcionar conocimientos sobre trastornos de peso, 

dietas falaces, y sus efectos, y fomentar la adquisición y práctica de hábitos saludables y 

de una actitud alerta hacia la manipulación y el consumismo. Es por esto que la 

educación para la nutrición puede considerarse una actividad eminentemente formativa 

del hombre desde el punto de vista integral. 
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ANtXOI 
ESTIMADA ALUMNA: 

Este cuestionario es para conocer tus hábitos de alimentación con el fin de proponerte después 
alternativas para una alimentación sana. La información que proporciones será totalmente 
confidencial. Por favor contesta con toda sinceridad. 
Muchas gracias por tu colaboración. 
Nombre Edad-------
Estatura ___________ Aprox. Peso _____ Aprox. 

(Los datos anteriores son ünicamente para llevar un control). 

En la siguiente sección de preguntas, elige sólo una de las respuestas, encerrando en un circulo la 
que consideres más adecuada. 

l. La Nutrición es: 
a). El aprovechamiento de los recursos contenidos en los alimentos para beneficio del individuo. 
b). La ciencia que estudia cómo lograr una alimentación sin excesos ni deficiencias. 
e). El estudio de la composición de los alimentos, su consumo y su relación con la salud del 
individuo. 

2. Una dieta es: 
a). La reducción en el consumo de substancias alimenticias que requiere nuestro organismo con el 
fin de bajar de peso. . , 
b). Los alimentos que se ingieren diariamente y que pueden variar de acuerdo con las condiciones 
fisiológicas del organismo. 
e). La manera en la que combinarnos ,Y distribllirilos' los alimentos que consumimos 
habitualmente. .".·:::e .. '':: 

3. La mala nutrición es: . , _ ··.;·· _:','.·~i·:, _' ~··. 
a). Un estado de desequilibrio en el que la persona consume menos alimentas que los necesarios. 
b). Una patologla que se da como consecuencia de úna alimentación inadecuada y que se 
presenta principalmente en personas de escasos recursos. ·,::: ··, /' ·'.': ·: · 
e). Una alimentación inadecuada, ya sea por deficienciaen el ,consumo de alimentos o por 
consumo excesivo de ellos. · · · 

4. ¿Por qué consideras que las personas deben ponerse a dieta? (Elige todas las respuestas que 
~~ . 

a) Para tener buena imagen 
b) Por indicación del médico 
e) Para conseguir pareja 
d) Para poder hacer deporte 
e) Para sentirse bien 
f) Para poder relacionarse adecuadamente con los demás 
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g) Para comprarse ropa de moda 
h) Para ser popular 
i) Para llamar la atención hacia sus problemas 
j) Para ser aceptado socialmente 
k) Para que los quieran 
1) Porque Ja gente con é><Íto es delgada 
m) Porque los medios de comunicación lo recomiendan 
n) Porque refleja refinamiento y buen gusto 
o) Otras razones (Anotar>-----------------------

S. De acuerdo con tus conocimientos y expeñencía, ¿qué elementos debe tener una alimentación 
equilibrada para el joven ________________________ _ 

6. ¿Existe en tu escuela algún departamento o persona especializada para eÍlo (por ejemplo, un 
asesor, preceptor, maestro psicólogo, médico, etc.) que proporcione oñentación personal en lo 
referente a educadón para los alumnos como un servicio de la propia escuela? · 
a) Sí (en este caso pasar a la'síguiente pregunta) · 
b) No (en este caso pasar a la pregunta 10) 

7. ¿Especificamente quién y cómo se proporciona esta orientación para la salud? _____ _ 

9. ¿~uáles son las prin~í~ale~ i~quietud~s qu~ti~tás;~ Ú¿ Íe !11~i~a~á a~u~ir a e~teie~icio de 
orientación?· .. :·: ,.-·: ... ·'• ' ·· ·:·i... .:·•·"· .. • ·•.: . . ;:: .. . J•.:. :<,:: ,:"· .. >'.·" " .. 

-; ,,, 

10: ¿En caso 'dé tener algún piobÍema· per5onal o'raniiliar,'a quieíip';efiér~sai:udir dentro de la 
escuela? · ·. :• .. ~· · "''': 

11. Cuando le propones empre~der una nueva actlvidad ~ lograrllna Trlet~. ¿qué hac~s? (puedes 
elegir una o varias respuestas) . . ' . . . 
a) Buscas la información adecuada 
b) Consultas a quien tenga experiencia . y. - '/. . .. . . 

c) Te provees de todo lo necesario ante~ de iniciar tu actividád 
d) Eres capaz de llevar hasta el final lo que iniciaste 
e) Lo dejas a la mitad 
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12. ¿Generalmente eres capaz de renunciar a algo que te ¡¡usta mucho, por tu propio beneficio o 
en favor de los demás? 
a) Si 
b) No ¿Porqué? _____________________________ _ 

¿Podrías dar un ejemplo de esta situación?-------------------

13. Cuando algo no te sale como tti querías: 
a) Eres capaz de adaptarte a las circunstancias 
b) Te da mucho coraje y no lo enfrentas 
c) Buscas los medios para poder salir adelante de otra manera . .. · . .. · 
d) Aceptas de buena forma los consejos de otros y puedes fácilmente tomar oÍra actitud; si lo que . 
estabas haciendo no te conviene. :' <<'.'.·.':.•: ... ;'. . ( .. ·.·. · ... 

r 1:-;: F 

14. ¿Podrias indicar qué alimentos (incluyendo dulces o b~t~s) cori5u~ste ay~r dÜ~~t~ ;odó el 
d!a? (Indica todos los que recuerdes) ·· · • ';.•; '"·:•. · · ,:'.:. 
Desayuno Comida Cena· 

____ ._, .. __ ._._-._-, 

15. Cuando quieres bajar de peso ¿qué tipo de alimeot~s consumes? (Indica sóló las respuestas 
que describan mejor lo que acostumbras hacer)'·,·, e;.. · · . • · 
a) Sólo frutas y verduras : · :_ · -,· ' 
b) Carnes, pollo, pescado, leche, huevos y quesos y nada más .. :· 
c) Alimentos preparados bajos en calorías (como pizza, pollo, etc.) 
d) Todo tipo de alimentos en menor cantidad · · .. --... . : . :. ;·· .. 
e) Licuados comerciales bajos en calorlas (Slim-Fast, Herbalife; etc.) .. 
1) Alimentos ricos en fibra, o cápsulas o preparados. que la contengan 
g) Medicamentos para adelgazar o quitar el apetito:··:· . · ·:· ·:.O' . · 
h) Un solo tipo de alimentos (por ejemplo, toronja o huevos o quesos) durante algunos dias. 
i) Unicamente pastas, harinas y frutas · 
j) Sólo agua durante algunos días 
k) Utilizas acupuntura 
1) Utilizas homeopatía 
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16. De los siguientes l!l\Jpo• de rroductos, ¿cullcs conoces y culles has consumido alguna vez.? 
(Marca con una X en la cclumna correspondiente) 

PRODUCTO 

Productos para adelgazar, corno licuados, tés, 
etc. 
Sustitutos del azúcar como Canderel, Sucrel 
Leche descremada o baja en calorias como 
Svelty, light, etc. 
Yogurt o gelatina bajos en calorías 
Aderezos bajos en caloría o light 
Alimentos preparados bajos en calorias 
(pizzas, pollo, guisados, carnes frias, etc.) 
Postres, helados, o pasteles bajos en calorías 
(Bing, Weight Watchers, etc.) 
Refrescos ( diet, light, etc,) 

17, ¿En los úllimos meses has hecho alguna dieta? 

CONOCES HAS CONSUMIDO 

a) Si (enestecaso) ¿Cuál? ____________________ _ 

b) No 
¿Porqué?~---------------------------~ 

18. ¿Planeas ponerte a dieta pronto? 
a) Si 
b) No 
¿Porqué?~-----------------------------

19. ¿Practicas algún deporte u otro tipo de actividad fisica reg~larmente? 
a) Si 
b) No 

¿Cull? _______ -'-----'---------------~ 
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