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Ha sido largo el viaje, pero al fin llegue ...

Sé que sola no lo hice y no lo hubiera logrado, por eso.
Doy gracias a Dios por levantarme dia con dia

Y hacer esto posible.

Gracias porque envio angeles a mi alrededor

Que siempre me recordaron que tenia

Que ser valiente y esforzarme y asi lograr

Alcanzar este suefio.
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Introduccién

La obesidad infantil es un problema que esta afectando a la poblacidon mexicana,
Ensanut alerta el riesgo en que se encuentran mas de 4 millones de nifios de
entre 5y 11 afos, el sobrepeso y obesidad se presenta en uno de cada cuatro
nifios (26%), mientras que uno de cada tres adolescentes la padecen (31%)*. Lo
cual son cifras alarmantes para todos. Por esto es necesario que tengamos
propuestas pedagdgicas que intervenga en disminuir el nimero de nifios que
tienen problemas de obesidad y/o sobrepeso y al igual se busca prevenir el que
ocurran nuevos casos, siendo la educacion y la salud los pilares del ser humano,
lo mas preciado que tenemos y nos hace ser lo que somos.

En este trabajo se busca contribuir a estructurar propuestas de intervencion y
educacion aplicadas en cada contexto local, que tengan como objetivo la
promocién de habitos de alimentacion saludable, y actividades fisicas que debiliten
el sedentarismo, dirigida a padres de familia que tengan hijos de edades entre los
6y 12 afnos.

Se derivaran propuestas de educacion a partir del andlisis de diferentes
programas y propuestas de nuestro pais y otros paises, que estan dirigidas a
padres de familia previniendo la obesidad infantil, en los que se busca evitar el
crecimiento de este problema y se busca un estilo de vida sano, a partir de dar a
conocer la informacién sobre los problemas y consecuencias que trae la mala
alimentacion, y por otra parte mostrar como los padres de familia pueden tomar
decisiones asertivas a partir de las propuestas y la informacion que en este trabajo
se brindara.

Pues hoy en dia podemos mirar alrededor y darnos cuenta del crecimiento
numérico de nifios con sobrepeso y obesidad, ¢pero qué es lo que se esta
haciendo para combatir este problema?, ¢qué podemos realizar los expertos en
educacion?, ¢Qué pueden hacer los padres de familia en sus hogares? Sabemos
gue este problema se esta combatiendo mediante diferentes propuestas que
involucran a los padres de familia como a los maestros y en general a toda la

sociedad, estas propuestas se retomaran mas adelante.

! Secretaria de Educacién Publica (SEP). Consultado el 25 de Agosto 2011 a las 21:19.
http://www.sep.gob.mx/work/models/sep1/Resource/635/1/images/prog accion.pdf
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Como expertos en educacion es nuestra responsabilidad contribuir a que los nifios
y jovenes adquieran habilidades y criterios que les permitan adoptar un estilo de
vida saludable. Por esta razon se comenzara brindando herramientas a los padres
de familia, con el propésito de que les ayuden a generar cambios en los habitos

alimenticios y en el estilo de vida que se tiene dentro del hogar mexicano.

La epidemia de sobrepeso y obesidad que esta presentando en diversos paises,
ya sean industrializados o en vias de desarrollo, sin importar su estado
socioecondmico. Esto nos lleva a incursionar en el area de la salud, tan importante

para cada uno de nosotros y vital.

En la actualidad nos encontramos inmersos en una sociedad donde la tecnologia
avanza continuamente y tenemos un sistema globalizado por el cual se dan
diversos intercambios culturales, que hacen que los pequefios tengan un mayor
namero de actividades sedentarias y a través de ellas van interactuando con su

realidad y dejan de lado o dedican menor tiempo a las actividades deportivas.

Estos comportamientos estan formando parte de los habitos de los nifios de
nuestra sociedad, también crea en ellos un aislamiento social a través de la
computadora, los videojuegos, el Internet y la telefonia; otro ingrediente ambiental:
es la inseguridad que se presenta en las areas metropolitanas y urbanas, donde
los nifios estan expuestos a la venta de drogas, accidentes y violencia y con lo que
mencionamos anteriormente, cada vez hay mayor conciencia de los peligros a los
gue se exponen los nifios jugando fuera de casa por la inseguridad y violencia que
se vive a los alrededores. Ellos han aprendido que la casa es el lugar mas seguro

para crecer.

Se podra argumentar que este no es el ambiente en el que vive la mayoria de los
mexicanos, mucha gente no tiene acceso a Internet, ni computadoras, ni a
videojuegos; es cierto pero esto es solo un ingrediente que afecta a la poblacion,
porque por otro lado a lo que la gente si tiene mayor acceso es a alimentos con
alto contenido calérico y bajo precio y a la television que bombardea con anuncios

sobre alimentos que no son nutritivos.



Es importante mencionar que el rol que tienen los padres en la educacion de los

nifos influye ya sea de manera positiva 0 negativa para que el nifio tenga

obesidad, es por esto la importancia de que los padres que son los guias y el

ejemplo para sus hijos conozcan informacién que ayude a que la familia tenga un

estado de salud sano, previniendo enfermedades y esto es lo que se abordara en

este trabajo.

¢, Qué es lo que esta provocando el crecimiento gradual de la obesidad infantil en

México? Existen diversos factores que ocasionan la obesidad infantil como son:

El desconocimiento sobre una buena alimentacion por parte de los padres:
la mayoria de madres manifiestan abiertamente su falta de conocimiento, y
gue preparan la comida pensando mas en la satisfaccion de su familia 'y su
economia, que en la nutricién, %sin embargo es posible comer bien con
poco, dentro de este trabajo se incluiran algunas alternativas que se
pueden implementar dentro del hogar, que son saludables y no se necesita
gastar mucho.

La television es un poderoso medio que forma parte de la cultura donde se
encuentra un gran numero de publicidad referente a productos industriales
relacionados con la alimentaciébn y en la actualidad ofrece al nifio una
amplia gama de modelos y mensajes relacionados con la comida, lo cual
puede tener una influencia negativa, porque la exposicion repetida a los
comerciales de television, especialmente los de comida alta en calorias,
puede orientar la preferencia de los nifios hacia los alimentos hipocaléricos
y con un nivel nutritivo bajo.?

La inseguridad que se presenta a nuestro alrededor, a veces no permite
que los nifilos puedan jugar solos en los parques de sus alrededores o0 en

sus colonias.

Meléndez Guillermo, Factores asociados con sobrepeso y obesidad en el ambiente escolar, México, Médica

Panamericana, 2008, México, pdg. 101

3 KORBMAN, de Shein Rosa, “Tratamiento y Prevencién de la Obesidad en nifios y adolescentes”. Guia
practica para psicélogos, nutridlogos, padres y maestros, pag. 61
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- Enla actualidad, los principales problemas nutricios de la poblacion mundial
y mexicana se deben a las carencias que derivan en distintos grados de
desnutricibn y excesos o desequilibrios alimenticios. Que en general
impiden alcanzar los objetivos de programas educativos, cientificos e

industriales.

Estos factores tienen gran impacto en los malos habitos de la alimentacion,
contribuyendo a que la obesidad infantil crezca de manera impresionante, estos se

hablaran mas a detalle en el capitulo de causas de la obesidad infantil.

Datos actuales mencionan que alrededor de cuatro millones y medio de nifios de
entre cinco y once afos, sufren de sobrepeso y obesidad, llegando asi a ser el

pais con el primer lugar en obesidad infantil*.

Una de las situaciones que puede preocupar a los padres de familia es que los
nifios obesos encuentran mas dificultades en la relacion con sus compafieros de
clase y en sus esfuerzos de convivencia. Esto puede implicar agresividad o un

repliegue sobre si mismo®, repercutiendo en su bajo rendimiento académico.

En los nifios obesos, la autoestima sufre un importante descenso o desaparece
por completo. Asi que es tan importante cambiar los habitos alimenticios de los
hijos y animarles a que hagan ejercicio como ensefiarles a confiar en si mismos.
Si el nifio confia en si mismo y en su familia, no debera buscar consuelo o refugio
en la comida, algunas de estas y otras consecuencias se desarrollaran en este

trabajo.

Dentro de las recomendaciones que se han trabajado para la prevencion de la

obesidad infantil se encuentran: los medios de comunicacion impresos Yy

* Maria F. Wray La obesidad en México, un problema de peso, articulo publicado el 11 de marzo de
2011[publicacion en linea]. Disponible en Internet http://conciencia20.pd2.iup.es/2011/03/11/la-obesidad-en-mexico-
un-problema-de-peso/ [fecha de acceso el 19 de octubre de 2011]

> Brigitte, Beal. El nifio con sobrepeso. Por que come tanto, como modificar los habitos alimentarios, como
se le puede ayudar ,Barcelona, MEDICI,2001 p.18
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electronicos, salas museograficas y mediante la realizacion de actividades

académicas, como seminarios, Simposios y exposiciones, entre otros.

Los habitos de los padres, determinan los habitos que adquieren los nifios, lo cual
quiere decir que tratar de cambiar los habitos de los nifios sin cambiar los habitos
de su circulo més cercano, como es la familia augura malos resultados, por esta
razén las propuestas que son para los nifios, es el padre de familia quien debe de

guiarlas para llevarlas a cabo y ellos mismos aplicarlas.
Este trabajo se encuentra estructurado de la siguiente manera:

- Conocer un poco acerca de la teoria que engloba y enmarca la educacion
para la salud, como parte de la educacion informal involucrando la
participacion del pedagogo, como creador de estrategias aplicadas al
cuidado de la salud.

- La definicién de la Obesidad Infantil, asi como el impacto que tiene esta
enfermedad en lo: econdmico, social y cultural, es decir las causas y
consecuencias de esta problematica.

- Se rescatan y se crean estrategias de acuerdo a lo investigado, con las
cuales los padres de familia se pueden apoyar para prevenir la obesidad
infantil.

- Por dltimo también se tienen anexos que brindan informacidon mas

especifica sobre algunos alimentos.

El tratamiento de la obesidad engloba normas educativas en un estilo de vida
saludable que observe una correcta alimentacion y actividad fisica, sin dejar de
lado el apoyo psicolégico para mantener la perseverancia, la recopilacion de

estas principales propuestas son en las que se desarrollara este trabajo.

Lo que se busca con esta investigacion y la estructura de este es dar una
aportacion pedagogica a los padres de familia en el tema de la obesidad infantil,
gue es un problema que se puede prevenir si se tienen las herramientas
necesarias y para esto abordaremos diversas propuestas que se tengan al

alcance de los padres de familia y apliquen con sus hijos.
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Capitulo | Educacién para la salud

Es importante reflexionar sobre el rol del pedagogo. Para comenzar la palabra
“pedagogo” proviene del griego paidagogos=paidos; nifio y gogia; conducir
(conducir al nifio) ®, es decir que como pedagogos se tiene una gran
responsabilidad en la manera de como aprenden los nifios y como se ensefa. Por
esta razon la incursion del pedagogo en las diversas areas del conocimiento, ya
que él busca propuestas para solucionar diversos problemas educativos, busca

conducir a los estudiantes a tener la llave del conocimiento.

Para conocer la definicibn de educacion para la salud mencionaremos por

separado cada una de las palabras que componen este.

El primer acercamiento serd a la definicion de educacion, de acuerdo a la
etimologia la definicion del término “educacién”, considerando el vocablo “educere”
(extraer, sacar a la luz, en el sentido socratico, desde adentro hacia afuera), como
la voz “educare” (criar, nutrir, o alimentar), ambas provienen del latin “duco”, es

decir, (tirar, sacar, traer, llevar, hacer salir, guiar, conducir).’

Encontramos el sentido implicito: cuidado, conduccion desde fuera, pero también
autoconduccion, conduccion desde dentro.
Podriamos decir que la nocion de educacion, en sus origenes, es simbiotica entre

«educare» y “educere.”

La educacion hace referencia al hombre en su totalidad, considerando también su
contexto social, de aqui la suma complejidad al pretender una conceptualizacion
de dicho término, a continuacion se mencionaran los tipos de educacion que se

abarcaran en este trabajo.

® Diccionario de Pedagogia, Editorial Magisterio del Rio de la Plata,2002

’Sa nvisens,1984. Citado en Perea Quezada, Rogelia. La educacidn para la salud un reto de nuestro tiempo
universidad nacional de educacidn a distancia, pdg. 17
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Educacion Informal

Es el proceso que dura toda la vida, por lo cual cada persona adquiere y acumula
conocimientos, capacidades, actitudes y creencias a través de las experiencias
diarias y del contacto con su medio. El principal promotor de este tipo de
educacion es la familia” La Belle, Thomas J.

Educacion formal

“Es toda actividad educativa organizada y sistematica para impartir cierto tipo de
aprendizaje a ciertos subgrupos de la poblacion y puede no ser escolarizada”
La Belle, Thomas J.

Para conjugar el significado de educacion y salud, es necesario identificar que es
la salud. Proviene del latin «salus» y significa el estado en que el ser organico
ejerce normalmente todas sus funciones®.

De acuerdo a lo anterior se puede mencionar que la salud es el fundamento
esencial que apoya y nutre el crecimiento, el aprendizaje, el bienestar personal, la
plenitud social, el enriqguecimiento de los demds, la produccion economica y la

ciudadania constructiva®.

El concepto de salud no siempre fue el mismo ha ido evolucionando en funcién
del momento historico, de las culturas, del sistema social y del nivel de

conocimientos.

En los primeros afios de la historia se mantuvo, durante un largo periodo de
tiempo, el pensamiento primitivo (mégico-religioso), centrado en la creencia de
qgue la enfermedad era un castigo divino; esta actitud ain se mantiene en algunos

pueblos de Africa, Asia, Australia y América.®

Después en la primera mitad del siglo XX, con el descubrimiento de Fleming

sobre la penicilina, la comercializacion de los antibiéticos, la creacion de los

® perea Quezada, Rogelia. La educacion para la salud un reto de nuestro tiempo universidad nacional de
educacion a distancia (2001) consultada en: http://www.uned.es/educacionXX1/pdfs/04-01.pdf el dia 4 de
septiembre de 2012 pag. 23

’ Jenkins, David. Mejoremos la Salud a todas las edades. Un manual para el cambio de comportamiento.
2005 p.4
% bidem. pag.23
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centros de la Seguridad Social y las campafas de vacunacion, se abrieron nuevas

perspectivas de optimismo frente al riesgo de enfermedades transmisibles™®.

El cambio conceptual mas importante, pasé de una formulacién de la salud en
términos negativos, como se venia entendiendo hasta el momento, a una

consideracion positiva.

La Organizacion Mundial de la salud en su Carta Magna (1946) define la

salud como “Completo estado de bienestar fisico, psiquico y social”.

Ademas de esto la salud esta correlacionada positivamente con la autoestima, de
manera que acrecienta el respeto y aprecio de uno mismo para la relacion con los
demas, buscando hacer un aprendizaje saludable.*?

La OMS en 1948 dice: Salud equivale a un complemento estado de bienestar
fisico, mental y social que no consiste Unicamente en ausencia de enfermedad.
Esta concepcion encierra una idea positiva de la salud al concebirla como un
despliegue de bienestar en todos los &mbitos de la persona®®.

Partiendo de la propuesta conceptual de la OMS, las definiciones de la salud que
irAn surgiendo posteriormente enriqueceran y matizaran, la idea de bienestar.
Dando la posibilidad de que las personas mejoren su calidad de vida dentro de su
contexto donde se relacionan.

En si son numerosas las definiciones que a partir de este momento se han
formulado sobre el concepto de salud, encontrando un elemento comun en todas
ellas, la formulacion de la salud en términos positivos.

Juan Escamez Sanchez menciona que el concepto de salud abarca actualmente
el bienestar completo de los individuos que constituyen una concreta comunidad
humana™®.

Basandose que en 1985 la Organizacion Mundial De la Salud volvié a definirla
como la capacidad de realizar el propio potencial personal y responder

positivamente a los retos del ambiente™®.

" Ibidem. pag.24

2 Serrano Gonzélez Maria Isabel. La educacion para la salud del siglo XXI comunicacion y salud. Madrid,
ALEZEIA,2002, p.28

13 Quintana Cabanas, et all. Iniciativas Sociales en educacion Informal. Pag. 202

" Escamez Sanchez, Juan. Valores, Actitudes y Habilidades en la Educacién para la Salud. pag.41 Obtenido
en: http://www.uned.es/educacionXX1/pdfs/04-02.pdf el dia 25-11-2012
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La salud engloba aspectos subjetivos (bienestar mental y social, alegria de vivir),

aspectos obijetivos (capacidad para la fundacién) y aspecto sociales (adaptacion y

trabajo socialmente productivo).

En dichas definiciones subyacen las siguientes ideas:

a)

b)

d)

La necesidad de adquirir habitos sanos o formas de vida saludables. Se
potencia el aprendizaje de experiencias de autocuidado y de colaboracion
con los servicios de salud.

La utilidad de obtener conocimientos sanitarios rigurosos y cientificos. Es
esencial que se adquiera un bagaje cultural o una informacion rigurosa que
refuerce las conductas y las actitudes que nos permitan resolver los
problemas de la salud.

Gracias a la informacion, cada persona puede gestionar o administrar mejor
su salud porque conoce mas a fondo los riesgos que la amenazan, los
medios para evitar enfermedades, y los instrumentos necesarios para
intervenir correctamente en cada caso.

La necesidad de conseguir paralelamente la salud individual o colectiva.
Disfrutar de mayor salud depende de factores genéticos y/o hereditarios de
nuestra biologia sobre lo que es mas dificil incidir, no obstante, depende
también del estilo de vida o conductas personales, siempre modificables si
uno se lo propone.

La importancia de insertar el valor salud en la comunidad. La salud sigue
interpretdndose como ausencia de enfermedad mas que como promocion,

elevacion y prevencion™®.

Con base en los puntos anteriores se puede mencionar que se busca que las

personas adquieran aprendizajes que lleven al autocuidado y puedan acercarse a

la ciencia a partir del concepto de salud y asi ir comprendiendo lo factores de su

entorno que influyen en la salud.

La disciplina de educacién para la salud se constituye como materia autbnoma en

 |bidem. Escamez Sanchez, Juan. pag. 42
'® Quintana Cabanas, et all. Op. Cit. P4g.205
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1921 con el primer programa de Educacion para la Salud que impartio el Instituto
de Massachusetts, aunque habia sido empleada esta terminologia, por primera

vez, en 1919 en una conferencia sobre ayuda a la salud infantil*’.

La educacion para la salud es “una actividad intencional que requiere un programa
con el analisis de la realidad o definicion del problema, objetivos, actividades,
contenidos, evaluacion y definicion de un método de trabajo, conjuntando a los

integrantes de dicho proceso educandos-educadores”.®

La educacion para la salud se puede dividir en lo siguiente:

a) Se trata de un campo de accidbn en el cual pueden establecerse
programadas sistematicos adecuados a las necesidades de salud de los
escolares de una comunidad escolar especifica.

b) La disponibilidad de medios y espacios formativos que facilitan la
integracion de la educacion sanitaria en la educacion general a través de la
difusién de la informacion o mediante la adquisicion de capacidad critica
para la comprensién de los problemas.

c) Fundacion educativa, como parte de una educacion integral.

d) Fundacion Social, en cuanto que implica lazos y relaciones entre diversos
componentes sociales que giran en torno al mundo del nifio.

e) Fundacion preventiva, como instrumento fundamental de la promocion de la
salud, por su contribucion a la modificacion de factores ambientales, fisicos

y sociales, que influyen directamente en la salud™®.

Parece claro que la Educacion para la Salud tiene como principal finalidad la
mejora cualitativa de la salud humana, centrandose no en conductas aisladas, ya
que éstas suponen realidades segmentadas del comportamiento y por tanto
complejas para su modificacion, sino en un entramado de comportamientos

que forman los estilos de vida.

Y perea Quezada, Rogelia Op. Cit. pdg26.
¥ Serrano Gonzdlez, Maria Isabel Op. Cit.29
¥ Quintana Cabanas, et all.Op. Cit. Pag 206
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En el &mbito de la educacion para la salud, la educacion alimentaria constituye
una estrategia de la formacion humana para la vida. Es una linea de trabajo
pedagogico que nos permite adquirir mayor conciencia acera de la importancia

gue damos a la atencién de la primera necesidad humana

Es decir que la educacion para la salud busca obtener buenos resultados para las
personas, en la promocién de la salud y también en la prevencion, asi poder
capacitar a las personas para enfrentar la vida compleja y cambiante, buscando el

vivir saludablemente, teniendo otro estilo de vida.

De esta manera se unen los 2 conceptos de educacion y salud para fomentar en
las familias un nuevo estilo de vida a partir de nuevos aprendizajes que orienten a
crear habitos saludables a partir de un aprendizaje significativo por el hecho de

conocer cada concepto referido a la salud y se vea aplicado en la vida diaria.

En México se estan formando educadores para la salud profesionales capaces de
incidir en temas de la salud, y dentro de estos se encuentra la nutricion con el
objetivo de modificar actitudes, aptitudes y conductas que repercutan en adquirir
estilos de vida saludables, disminuir enfermedades crénicas y asi lograr una

mejoria en la calidad de vida de la poblacion.

La promocioén de los estilos de vida saludables implica el desarrollo de acciones en

dos frentes: la prevencion de las enfermedades y la promocion de la salud.

Aunque existe una superposicion considerable entre estas dos clases de
acciones, la prevencion de las enfermedades suele centrarse en enfermedades
(traumatismos especificos) y a menudo depende en mayor medida de las
intervenciones directas de los profesionales de salud®

Por otro lado donde puede intervenir el pedagogo es en la promocién de la salud,
a partir de la transformacion de los comportamientos individuales y familiares
como; la ejecucion de politicas de salud publica dirigidas a la comunidad, con el fin
de proteger a las personas frente a numerosas amenazas a la salud y despertar

un sentimiento de responsabilidad personal.

20 Jenkins, David. Op. Cit.pag. 6



De esta manera la educacion para la salud formal, no formal e informal esta
considerada actualmente como un elemento importante en la formacion de las

personas.

Debido a que la educacién para la salud tiene como objetivo primordial el
promover estilos de vida saludables en las poblaciones, esto implica un proceso
de reaprendizaje que pretende que el individuo reaprenda aquellos hbitos que
son saludables; es decir, que la personas sean capaces de modificar sus
conductas. Con base en lo anterior en este trabajo se busca prevenir la obesidad y

fomentar el reaprendizaje dentro del ambiente familiar.

Para unir los conceptos de educacién y salud se puede resumir de la siguiente

manera:

ENFOQUES DE LA EDUCACION PARA LA SALUD DERIVADOS DE
DIVERSAS CORRIENTES EDUCATIVAS.

EDUCACION

TRADIC HONAL

*El aprendizaje se
entiende como la
capacidad de retenery
repetir informacion
(memorizacion)

CONDUCTA

*Se basa en la suma de
conocimientos

*Se esperan cambios de
conducta favorable

A la salud con base a la
nuewva informacién.
*Relacion
Educador me—_ cducando.

TECNOLOGIA EDUCATIVA
*El aprendizaje se centra en
las conductas observables.
Se pone énfasis en la
manera de llevar a
cabo la ensefianza.
(Sistematizacion v técnicas
didacticas)

ENFOQUES DE LA
EDUCACION PARA LA
SALUD

*Se espera gque a través de
la conduccion de expertos
hayva cambios de conducta,
favorables a la salud.
*Se enfatizan las técnicas
didacticas
*Relacion

dUCATOrN mge educando.

Enfoques de la educacion para la salud

DIDACTICA CRITICA

*Todos pueden aprender de
todos.

*Hay una interrelacién personal.

*El  grupo como  sujeto de
aprendizaje W objeto de
ensefianza.
DISCIPLINA

Se considera que:
*Lainvestigacion

*Los aspectos psicolégicos

*La conducta integral del ser
humano

*El proceso de ensefianza
aprendizaje

*Latecnologia educativa,
intervienen para generar cambios
de conducta favorables ala salud
*Relacion

2dUCANTOS — cducador

De acuerdo al cuadro anterior la relacion educador y educando se va aplicando en
cada enfoque educativo buscando crear propuestas que ayuden a solucionar
problemas de salud que se tienen en la actualidad y repercuten de manera

econOmica, politica y cultural.

Dentro de la educacion no formal y con base en el esquema anterior, se tiene a los

padres de familia como educadores y son los principales promotores de la salud,
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por esta razon es el ambito en donde se desea trabajar. Ya que en la actualidad
uno de los problemas de la salud que invade a gran numero de la poblacion
mexicana, principalmente a los niflos es la obesidad y si no se toman las medidas

necesarias se puede desatar en otras consecuencias y enfermedades.

De esta manera en el siguiente capitulo se trabajard la problematica de la

obesidad infantil, ¢, qué es? y cual es el indice que se presenta en nuestro pais.

Capitulo Il. Problematica de la obesidad infantil

Dia a dia se puede observar a nuestro alrededor el gran numero de
establecimientos de comida, donde acuden familias mexicanas, con ellas se
encuentran los nifios que comen entre golosinas y comida chatarra.

Existe un gran indice de nifios que sufren de obesidad ya que no todos los
establecimientos tienen comida saludable, y puede surgir la duda ¢en qué
momento crecid el nimero de personas con obesidad infantil? En sdélo cuatro
décadas el perfil epidemiolégico de México ha cambiado; en el pasado, los
principales problemas eran la desnutricion y enfermedades infecciosas, mientras
que hoy en dia la obesidad, la diabetes, las enfermedades cardiovasculares y
otras enfermedades crdnicas no transmisibles (ecnt) relacionadas con la nutricién
son los principales problemas salud?.

Desde 1980, la obesidad se ha mas que doblado en todo el mundo y nuestro pais
sufre encontrandose con el primer lugar en obesidad infantil a nivel mundial y el
segundo en obesidad para adultos. Este Problema no sélo esta presente en la
infancia y la adolescencia, sino también se encuentra en poblacién de edad
preescolar, en 2010, alrededor de 40 millones de nifios menores de 5 afios tenian

sobrepeso®.

I Obesidad en México: recomendaciones para una politica de Estado. Consultado en:
http://www.insp.mx/images/stories/INSP/Docs/libro_obesidad/Obesidad_en_Mexico_sinte

sis.pdf Trabajo realizado por el Grupo Multidisciplinario sobre Obesidad de la Academia Nacional de
Medicina
*2 Unicef México. Consultada en: http://www.unicef.org/mexico/spanish/17047.htm el 22 de marzo de 2012
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Después de ver estas cifras, pueden surgir las siguientes preguntas ¢, por qué el
incremento de la obesidad?, ¢qué hicimos para detenerlo?.Estos resultados se
siguen manifestando ya que la prevalencia nacional combinada de obesidad y
sobrepeso en nifios de 5 a 11 afios, se aproximé al 26 por ciento para ambos
sexos, 26.8 por ciento en nifias y 25.9 por ciento en nifios. Esto representa un
aproximado de 4,158,800 de escolares con sobrepeso y obesidad en la Ciudad de
México?®. Aqui se puede observar que la prevalencia es mayor entre nifios que
entre niflas, a diferencia de la zona norte y centro donde la prevalencia es mayor
en el otro sexo, las actividades culturales de las diferentes zonas afectan el
comportamiento fisico y alimentario de su poblacién, trayendo resultados que
pueden favorecer mas a un estado que a otro ademas de esto también afecta de
distinta forma a hombres y mujeres, de acuerdo a sus actividades y su
metabolismo.

La prevalencia nacional de sobrepeso se presentd en 19.8% de los hombres y
21.0% de las mujeres estudiantes de primaria. La obesidad se observo en 10.8%
de los varones y 9.0% de las mujeres de primaria. Estas cifras representan mas
de 3 millones de estudiantes de primaria, de ambos sexos.

Algunos de los estados de nuestro pais que tienen mayor numero de obesidad son
los siguientes: en Baja California Sur, Nuevo Leon, Colima y Tamaulipas, 40 de
cada 100 estudiantes del sexo masculino de primaria presentaron exceso de peso,
una combinacién de sobrepeso mas obesidad?”.

2 Cabello, Garza Martha Leticia y Villegas Garay Sagrario. Obesidad y practicas alimentarias: Impactos a la
salud desde una vision multidisciplinaria. pag. 62

** Instituto Nacional de Salud Publica. Encuesta Nacional de Salud en los Escolares 2008. Consultada en
http://www.insp.mx/images/stories/Produccion/pdf/101202_ense.pdf pag. 146
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Sobrapaso + i Sobrepesn +
obesidad obesidad

Escolaridad
I Hombres [l Mujeres

Prevalencia nacional de sobrepeso y obesidad en estudiantes de primaria y secundaria, por sexo.
México ENSE 2008

Después de conocer estas cifras es necesario que se defina que es el sobrepeso y
la obesidad.

El sobrepeso viene del prefijo sobre: excesivo; superior a lo normal. Es decir el
sobrepeso es; coloquialmente, peso corporal mayor de lo que se considera normal
para la estatura y la edad?.

Mientras que la obesidad se define como: del griego <obesus>, que ha comido

mucho, gordo en exceso?®.

Con base en las definiciones anteriores la obesidad y el sobrepeso se definen
como una acumulaciéon anormal o excesiva de grasa que puede ser perjudicial
para la salud; de acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), el
sobrepeso se define como un indice de Masa Corporal (IMC) igual o superior a 25,
y la obesidad como un IMC igual o superior a 30, entendiendo el indice de Masa

Corporal como la medida de asociacién entre el peso y la talla de un individuo.?’

> Breskin, Myrna, et all. Diccionario de Medicina para Ciencias de la Salud.pag338

2 Segura, Santiago. Diccionario etimoldgico de Medicina.Espafia,pag.158

*’Asociacién Mexicana Naciones Unidas
http://www.amnu.org.mx/index.php?option=com content&view=article&id=31:articulo-
2&catid=10:articulos consultado el 19 de octubre de 2011
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En la encuesta Nacional de Salud de 2006 se reportd que el 26% de los escolares
tenia sobrepeso y obesidad (1 de cada 5 nifios), ?® es decir que: en el caso de los
ninos en edad escolar, la tasa de aumento entre 2006 y 2012 fue ligeramente
negativa (de 32.3% a 32.0%). En suma, actualmente alrededor 7 de cada 10
adultos (mas de 49 millones) y 1 de cada tres nifios de 5-19 afios (alrededor de 12

millones) presentan peso excesivo?®.

La obesidad es una enfermedad cronica, compleja y multifactorial que puede
iniciarse en la infancia y la adolescencia, caracterizada por la existencia de un
exceso de grasa corporal y coloca a la persona en un peligro de salud. La principal
causa a la que se apunta son los malos habitos en la alimentacién. Es por esto
que los buenos habitos deben adquirirse lo mas pronto posible, ya que la obesidad
en un nifio suele prolongarse hasta su edad adulta.

Algunos estudiosos e investigadores sefialan que dos son los periodos en que la
obesidad puede desarrollarse: entre los seis meses y los siete afios de edad vy

entre los diez y los trece afios de edad.*

Para poder prevenir el desarrollo de este problema de salud es necesario tratarse

desde la nifiez para evitar que continle hasta la edad adulta.

La problematica de la obesidad trae consigo multiples consecuencias, de las
cuales podemos encontrar: la discriminacion social, de igual forma la obesidad
esta relacionada con baja autoestima, depresion, retraimiento social, ansiedad y

una sensacion de rechazo crénico.

Los nifios con este problema tienen mas probabilidades de ser victimas y
victimarios del hostigamiento y la agresion que sus compafieros con peso

normal.®

% Islas L, et al. Obesidad Infantil. Boletin PME- Instituto Nacional de Salud Publica. 2006

?° Obesidad en México: recomendaciones para una politica de Estado. Consultado en:
http://www.insp.mx/images/stories/INSP/Docs/libro_obesidad/Obesidad_en_Mexico_sinte
sis.pdf Trabajo realizado por el Grupo Multidisciplinario sobre Obesidad de la Academia Nacional de
Medicina pag. 5

*® partic Mariana, La obesidad infantil. Todo lo que necesita saber p.40
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Al igual la obesidad a largo plazo puede favorecer la aparicion de enfermedades
tales como: la diabetes, infartos, altos niveles de colesterol o insuficiencia renal

entre otros®2.

Por otra parte, los gastos y costos directos de la obesidad en nuestro pais se han
incrementado considerablemente del afio 2000 a 2010. En este periodo de tiempo
el gasto se increment6 de 26,283 millones a 42,246 millones de pesos. Esto

representa mas del 62 por ciento en crecimiento de este gasto.

Esto implica una tasa de crecimiento anual del 13.51 por ciento y un acumulado
del 110 por ciento en el gasto de todo periodo. Y se estima que para el 2017 esta

cantidad llegue a los 150,860 millones de pesos.*

En las ultimas décadas la obesidad ha alcanzado proporciones epidémicas, es la
enfermedad metabdlica mas prevalente y, por primera vez, hay mas poblacion con

exceso de peso que con desnutricion en el planeta.

Con base en lo anterior la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) estima que la
obesidad se ha convertido en una epidemia contempordnea que se esta
extendiendo masivamente por el mundo. La estrategia de la OMS consistira
basicamente en alentar a los paises miembros a promover limites al contenido de
grasa, azucar y sal en los alimentos. En la Asamblea del 2004 se acord6 que cada
pais establecera “los niveles apropiados de aporte de energia en nutrientes y

alimentos”, de acuerdo a sus habitos.>*

México esta en la situacién de hacerle frente a las condicionantes de la epidemia
de la obesidad.

Uno de los grandes pasos para prevenir este problema es actuar durante la

infancia sobre la conducta alimentaria de nifios y nifias, ya que las costumbres que

*! Fernando Trujillo Navas 22/08/11 En el XIl Congreso Nacional de la Federacidon Espafiola de Medicina del
Deporte: [publicacién en linea). Disponible en Internet http://www.efdeportes.com/efd131/actividad-fisica-
y-obesidad-infantil.htm [fecha de acceso 22 de septiembre de 2011]

32 |bidem, Unicef, consultada en: http://www.unicef.org/mexico/spanish/17047.htm el 22 de marzo de 2012
3 Cabello, Garza Martha Leticia y Villegas Garay Sagrario. Op. Cit. P4g.63

** Articulo electrénico. Localizado en http://www.consumer.es/web/es/salud/2004/05/23/103018.php
consultado el dia 23 de marzo de 2012
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adquieran en esta etapa van a ser determinantes de su estado de salud cuando
sean adultos, es decir que se debe de trabajar con ejemplos que den los padres a
sus hijos y orientar a los nifios a una vida sana. Por esta razén es necesario que
los padres se encuentren bien informados, buscando crear en sus hijos un
aprendizaje que los lleve a la autonomia en el momento de saber que elegir a la
hora de comprar algun alimento, o que sepan porque es importante practicar algun

deporte, que mas por diversion estan cuidando su vida.

Como padres deben de investigar a fondo e intentar comprender qué hace que
sus hijos quieran comer todo el rato, si el padre necesita ayuda puede apoyarse
de un terapeuta, sin dejar de lado que en todas las terapias es imprescindible su
colaboracion y ayuda para que los niflos puedan aprender a seguir una

alimentacion adecuada.

Dentro de la labor educativa lo que se esta haciendo para el cuidado de la salud

es:

“El reforzamiento de los contenidos relacionados al tema de la salud
alimentaria, reforzando la activacion fisica y esto lo encontramos en la
capacitacion de los profesores en este tema, asi como involucrar a los
padres de familia a participar en dichas actividades, fomentando el
consumo de agua, la capacitacion de los profesores en los temas de
nutricion y la activacion fisica, al igual que medidas preventivas para los

establecimientos de consumo escolar”.®

Este problema es grave ya que por primera vez la obesidad iguala al numero de
personas desnutridas ya que la UNICEF estima que 2000 millones de nifios y

adolescentes en todo el mundo tienen sobrepeso®.

Si no tomamos medidas de prevencién ante estos datos en un futuro cercano, esto
se puede convertir en un problema de salud publica de dificil solucion, pues la

probabilidad de que estos nifios se transformen en adultos obesos es alta.

%> Como preparar el refrigerio escolar y tener una alimentacién correcta. “Manual para madres y padres y
toda la familia. p.5
*® Unicef México. Consultada en: http://www.unicef.org/mexico/spanish/17047.htm el 6 de abril de 2012
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2.2 Causas de la obesidad infantil

A través del Acuerdo Nacional para la Salud Alimentaria (ANSA) (Secretaria de
Salud, 2010) se clasifican las causas que inciden en la obesidad como:
inmediatas, basicas y subyacentes. Las primeras son la susceptibilidad genética,
la dieta, la actividad fisica y la exposicidén a factores de riesgo; las béasicas, son la
estructura social, politica y econdmica, la urbanizacion, el medio ambiente , la
cultura, la movilizacidon y la respuesta social; causas subyacentes son: las
practicas de alimentacion de autocuidado, la educacion, la calidad de los servicios
basicos, disponibilidad de recursos y su distribucién en el hogar, acceso a
servicios de salud, actividad fisica, aspectos psicolégicos y emocionales asi como

el ambiente escolar y el comunitario®’.

Lo anterior indica la necesidad de unir el conocimiento obtenido por las multiples
disciplinas, ya que en el problema de la obesidad infantil, se unen concepciones
relacionados con el sistema en su totalidad, desde la globalizacion, hasta aspectos
de cultura local y habitos familiares relacionados con la alimentacion y el ejercicio.
De acuerdo a las causas anteriores se puntualizara y englobar en 3 principales

factores que son comunes en esta enfermedad que son los siguientes:

Factor hereditario
Mala alimentacién

Falta de ejercicio

El factor hereditario: menciona que existe un elevado indice de nifios que
heredan este problema de parte de los padres de familia, es decir un elevado

porcentaje de nifios obesos tienen padres con problemas de sobrepeso.

¥ Cabello, Garza Martha Leticia y Villegas Garay Sagrario. Op. Cit Pag. 87



Alrededor de un 80 por ciento de los nifios con problemas de peso tienen como

minimo uno de los padres obesos, y en un 30 por ciento de los casos, los dos®.

Ya que muchas veces existen personas que comen demasiado y no engordan y
otras que comen muy poco y se menciona que los genes pueden llegar a provocar

reacciones muy distintas.

Nuestros genes predisponen la cantidad de energia que necesita el cuerpo para

funcionar y la cantidad de calorias que almacenamos®.

La mala alimentacion: que se muestra desde la familia, muchas veces es por
falta de informacion o por el hecho de tener poco tiempo para realizar la
preparacion de alimentos. Al igual que el bombardeo de publicidad enunciando

comida baja en contenidos que nutren al nifio.

La falta de ejercicio: Este factor puede ocurrir principalmente por lo que se
enuncia a continuacion como: la inseguridad, ocupar el tiempo en videojuegos o
encontrarse frente al televisor. Por esta razon se brindaran propuestas respecto a
este problema, que se pueden llevar a cabo para que los nifios practiquen algun

deporte que sea de su agrado.

El nifio pasa cada dia realizando actividades sedentarias por mdultiples factores
como:

El desarrollo habitacional en torres departamentales en las que no se dispone de
zonas disefiadas para la recreacion, dado que los espacios abiertos se utilizan
para el o los automoviles; la ausencia de zonas cercanas al domicilio en donde se
puedan realizar actividades fisicas con facilidad y seguridad; el aumento de
delincuencia en las calles y zonas de recreacion no vigiladas; la mala calidad del
aire ambiental.

Ademas, los nifios que viven en barrios inseguros pasan mas tiempo dentro de
casa, lo que en la situacion actual del pais limita las posibilidades de promocién de

actividades ludicas y de ejercicio en espacios comunitarios abiertos.

*® Meléndez Guillermo, Op. Cit. pdg. 41
** |bidem. pag. 26
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Otra de las razones que también influyen en la falta de ejercicio es el hecho de
dormir poco, ya que las personas que duermen poco, ademas de no proporcionar
a su cuerpo el descanso necesario, suelen ser mas propensas a sentir el deseo de
comer mas, por lo tanto, tienen mas riesgo de ser obesas, mas adelante se

abordaréa este punto a detalle.

Con esto se distinguen las principales causas que en general provocan o
intervienen en la obesidad. Esto ayuda a saber por donde es que se debe abarcar
esta problematica y cuales son los factores en donde puede trabajar el pedagogo,
y dentro del trabajo del pedagogo se busca concientizar la problematica y
consecuencias de la obesidad infantil, por esta razén en el siguiente subtema se
hablara sobre las consecuencias de esta enfermedad y cada uno de los factores
anteriores se abordara con mayor precision a lo largo del trabajo.

2.3 Consecuencias de la obesidad infantil (psicoldgicos, sociales, salud)

Una de las consecuencias de la obesidad infantil es que este problema puede
mantenerse con frecuencia durante la adolescencia y la vida adulta, por lo cual es
un problema que si no se detiene y se toman las medidas de prevencion, seguira

repercutiendo en la persona conforme transcurra el tiempo.

La posibilidad de que un nifio obeso se convierta en adulto obeso se cifra entre un
21% y un 43%, aunque también se ha comprobado que una tercera parte de los
nifos con sobrepeso se convierten en adultos con peso normal y un porcentaje
similar de delgados se convierten en adultos obesos sin que exista por el

momento ninguna explicacién satisfactoria para estos hechos®.

La probabilidad de persistencia de la obesidad infantil en el adulto aumenta con la
gravedad de su obesidad y la edad del nifio. El siguiente caso muestra un ejemplo

de lo anterior.

“ Ibidem pag.328



Si un nifio es obeso a los siete afnos, el riesgo de ser obeso cuando sea adulto es
del 41%; si lo es de los diez a los trece afos, el riesgo es del 70% y si es obeso en

la adolescencia, tiene un riesgo del 80% de ser un adulto obeso™.

Por otro lado también dentro de las consecuencias tiene que ver con el
antecedente familiar, de acuerdo a lo siguiente: “los nifios obesos menores de tres
afios y cuyos padres no son obesos tienen un riesgo muy bajo de desarrollar
obesidad en la etapa adulta, aunque esta influencia es mas importante en la

infancia temprana (dos a diez afios)"*.

De esta manera es necesario conocer los antecedentes familiares sobre este
problema y realizar acciones que prevengan esto ya que la obesidad entraia

riesgos y algunos puede llegar a convertirse en graves y peligrosos para la salud.

Sin descartar que a muchos nifios les preocupa su imagen, cuando llegan a ser
obesos, sufren de burlas de sus compafieros y el aislamiento, también pueden

llegar a ser agresivos como consecuencia del ataque de los demas.

Dentro de los problemas mas comunes que puede desencadenar la obesidad

infantil los clasificaremos en los siguientes puntos:

e Psicoldgicos
e Salud

e Sociales

Psicoldgicos:

A través de los medios de comunicacion, los nifilos obesos son presentados a
veces COmo personas simpaticas y graciosas, pero otras veces como personajes

glotones y comicos. A partir de los 6 o 7 afios, un nifio ya es plenamente

* Ibidem. pag. 328



consciente de lo que ve o escucha por la television o por la radio, asi que su idea

sobre los nifios obesos se va formando desde temprana edad*.

Los principales problemas psicoldgicos que genera la obesidad infantil pueden ser
la pérdida de autoestima ya que la intimidacién o los sobrenombres despectivos

también pueden hacer acto de presencia en el caso de los nifios obesos.

Al sentirse atacados por sus compafieros o por la sociedad en general llegan a
desarrollar una conducta de autodefensa agresiva, mostrandose desafiantes,
rebeldes y hostiles ante cualquier persona que represente cierta autoridad

(padres, tutores y profesores)**.

De esta manera los nifios obesos se van sintiendo inferiores al resto e incluso
pueden llegar al extremo de verse a si mismos como personas desagradables, lo
gue repercute directamente en su autoestima. Pues a partir de los 7 afos, los
nifos identifican la silueta de sobrepeso en un dibujo como menos atractiva que la

silueta delgada y esto afecta su autoestima.

Incluso antes de la pubertad, alrededor de los nueve afnos, hay niflas que ya se
sienten muy insatisfechas con su cuerpo y desean ser mas delgadas por lo que se

someten a dietas para controlar su alimentacion.*

También es cierto que en la medida en que el nifio vaya obteniendo mejores
resultados en la salud, su autoestima mejorara, no solo por el hecho de bajar de
peso, sino por la aceptacion social que obtendra al encontrarse atléticamente apto

para realizar actividades deportivas de cualquier indole.

La obesidad y las consecuencias que hemos mencionado anteriormente puede
afectar directamente el rendimiento escolar, directamente su capacidad de
aprendizaje y concentracion ya que los nifios obesos suelen presentar con

frecuencia sintomas de ansiedad y esto provoca que el nifio se vaya encerrando

- Casademunt, Jordina. “iMi hijo esta gordo!. Sobrepeso y obesidad infantil. pag. 27
* Ibidem. pag. 126
*> Meléndez Guillermo, Op. Cit., citado en Garcia (2000)pag.41
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en si mismo, convirtiéndose en una persona de menor sociabilidad que el resto.
Se estima que el 10% de los nifios obesos padece depresion®®. En muchas
ocasiones, la depresion es una consecuencia del estrés. Pero también puede

darse debido a un desequilibrio hormonal o una dieta mal estructurada.

Algunos estados depresivos se asocian a la baja presencia de dopamina, una
sustancia del cerebro que produce sensaciones de satisfaccion y placer. Esta
sustancia se sintetiza a través de la tirosina, un aminoacido que se encuentre en
los alimentos ricos en proteinas. Los productos ricos en tirosina son las
almendras, los aguacates, el queso fresco, las judias, las calabazas y los
cacahuates*’. Esto puede ayudar a los padres para brindar estos alimentos a sus

hijos y buscar un mejor estado de animo.

La autora Bruch menciona en su estudio sobre el desarrollo de la obesidad, que
los nifios obesos son infelices, pero no sélo por el hecho de estar gordos, sino
porque las conductas y los sintomas que presentan se encuentran claramente
relacionados con profundos sentimientos de inseguridad, ademas de una gran
necesidad de ayuda, conductas que inducen a comer“. El nifio con obesidad
muestra muchas veces de que no estd contento con su cuerpo y la mayoria

desarrolla sensaciones de tristeza, soledad, marginacion y baja autoestima.

Gable dijo que sospecha que los problemas interpersonales y las conductas de
internalizaciéon podrian ser el motivo de que el peso pueda afectar el rendimiento
en matemaéticas (experimento realizado con nifios de kinder a quinto de primaria,
que tenian sobrepeso y obesidad rendian menos en las pruebas de

matematicas) *°. Este enunciado muestra como repercute muchas veces el

e Op cit. Casademunt, Jordina pag.27

* Op cit. pag. 141

8 Ibidem. KORBMAN, de Shein Rosa, “Tratamiento y Prevencién de la Obesidad en nifios y adolescentes”.
Guia practica para psicélogos, nutridlogos, padres y maestros, pag.66

9 Articulo por HealthDay, traducido por Hispanicare. Sara Gable, Ph.D., associate professor and state
extension specialist in nutrition and exercise physiology, University of Missouri, Columbia, Mo.; Nancy
Copperman, M.S., R.D., director, public health initiatives, North Shore-LIJ Health System, Great Neck, N.Y.;
July/August 2012 Child Development. Consultado en
http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/news/fullstory _126336.html
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problema de obesidad y el estado de autoestima que tiene el nifio, en su

rendimiento escolar.

Otro problema que pueden presentar los nifios obesos es, la alteracion de la
imagen. Para muchos obesos, adelgazar equivale a perder una parte de ellos
mismos, es perder lo que los distingue de los demas, es correr el riesgo de
disolverse en la nada. En el momento en que ellos sienten que pasan de la

obesidad a tener peso normal, son presa de panico y les angustia la alternativa®.

De acuerdo a lo anterior se puede mencionar que muchos nifios con este
problema prefieren y aceptan permanecer encerrados en su sobrepeso ya que
para ellos es conservar su originalidad y el renunciar a esto, pareceria no seguir

las reglas sobre el patron que tienen y no le brindan seguridad.

Los adictos a la comida sufren sindrome de abstinencia fisico y psiquico si comen
menos, esto es como cualquier otro tipo de adicto. Para ellos perder peso
significaria perder la “proteccién” que tienen contra sus miedos, con lo que

aumentaria mas su panico>".

Por el contrario verse acosado por tener cierto sobrepeso puede tener otro efecto
nocivo: el nifio puede obsesionarse con esa idea e intentar contrarrestar esos

ataques cayendo en el error de seguir alguna dieta milagrosa.

Se entiende que es una enfermedad psicologica cuando estas personas obesas
se convierten en esclavos de sus habitos alimentarios, cuando devoran sin
moderacion todo lo que tienen a su alcance. Y de esta manera sufren un deseo
incontrolable de comer cada vez mas, lo que les lleva a una dependencia cada vez

mayor, sin quedar nunca satisfechos.

Por lo que los padres juegan un rol de gran importancia ya que los hijos desde
muy pequefos los observan e imitan y se comparan con ellos, interiorizan esa
experiencia y el comportamiento imitado les sirve de sefia de identidad personal.

*% |bidem. Alpfeldorfer, Gérard. Anorexia, Bulimia, Obesidad. pag. 97
*! Ibidem. Brigitte, Beal. El nifio con sobrepeso. Por que come tanto, como modificar los habitos
alimentarios, como se le puede ayudar pag.13
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Por esta razon es indispensable que los padres sean los primeros en revisar sus
habitos alimenticios, hablando con sus hijos de manera positiva al tocar el tema de
la alimentacién y ser el ejemplo que requieren sus hijos para obtener soluciones al
problema o prevenir este.

Con base en los problemas anteriores, es necesario mencionar que en todas las
terapias es imprescindible la colaboracién y la ayuda de los padres, ya que si
todos los miembros de la familia estan dispuestos a plantear soluciones y llevarlas

a cabo, se podran conseguir buenos resultados.

Salud:

Dentro del impacto de la obesidad en la salud se tienen las posibles

consecuencias como son:

» Problemas respiratorios: un exceso de grasa en el abdomen dificulta el
proceso de expansién de la caja toracica durante la respiracion. La
respiracion de una persona obesa es mas complicada por la dificultad de
mover el diafragma en el abdomen y la mayor resistencia de la caja toracica
a la dilatacion por el exceso de grasa. En ocasiones esta dificultad en la
respiracion puede provocar una oxigenacion insuficiente de la sangre, que
puede provocar somnolencia y otro tipo de complicaciones como:

» Insuficiencia pulmonar: lesién valvular, que lleva un flujo anormal de la
sangre desde la arteria pulmonar al ventriculo derecho en diastole.

» Apnea obstructiva del suefio: esta consiste en una interrupcion de la
respiracion durante cortos periodos de tiempo (unos diez segundos), ya que
la obesidad lleva consigo un aumento del tejido grado del cuello y esto
bloquea notablemente el paso del aire.

La apnea del suefio puede provocar problemas de la memoria y fatiga en
general, porque impide un suefio reparador. Sus sintomas principales son
los ronquidos, la sensacion de cansancio durante el dia y cierta

inestabilidad emocional®2.

>? Ibidem. Casademunt, Jordina pag. 23
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Aunque la prevalencia de dicha enfermedad es muy baja, ya que se
presenta en menos de 7% de los nifios obesos,se estima que la tercera
parte de los nifios con un sobrepeso en 150% mayor a lo establecido

presenta dificultades en la respiracién durante el suefio®°.

» Cardiovasculares: las enfermedades cardiovasculares (principalmente
cardiopatia y accidente cerebrovascular), que en 2008 fueron la causa
principal de defuncion.>

» Hipertension arterial: la presién arterial es una mediciobn de la fuerza
ejercida contra las paredes de las arterias a medida que el corazén bombea
sangre a través del cuerpo™.

» Aumento de volumen cardiaco: se define gasto cardiaco o volumen minuto
como la cantidad de sangre bombeada cada minuto por cada ventriculo.

De esta forma el flujo que circula por el circuito mayor o menor corresponde
a lo proyectado por el sistema de bombeo®®

» Dislipemias: alteracion del metabolismo de los lipidos, concentracion de
lipidos en la sangre)

» Hiperlipemias: (Aumento del colesterol y Trigliceridos) son un grupo de
alteraciones del metabolismo de las grasas que se caracteriza por dar lugar
a un aumento de una o varias fracciones lipidicas en la sangre. Los dos
tipos mas importantes de grasas circulantes son los triglicéridos y el
colesterol. Su origen proviene de la alimentacion y de la sintesis por parte
del higado®’.

>*|bidem Meléndez Guillermo, Factores asociados con sobrepeso y obesidad en el ambiente escolar pag. 30

>* |bidem. Obesidad y sobrepeso . Nota descriptiva N°311 Mayo de 2012 consultado en
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs311/es/ el dia 20 de septiembre de 2012

>> Consulta en: http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/spanish/ency/article/000468.htm el dia 2 de abril de 2013
*® Consultado en http://ocw.unican.es/ciencias-de-la-salud/fisiologia-humana-2011-g36 7/material-de-
clase/bloque-tematico-1.-fisiologia-del-aparato/tema-4.-gasto-cardiaco-o-volumen-minuto/tema-4.-gasto-
cardiaco-o-volumen-minuto el dia 2 de abril de 2013

>’ Consultado en http://geosalud.com/Nutricion/hiperlipemias.htm el dia 2 de abril de 2013
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» Higado graso: es la acumulacion de grasas en la célula hepatica
(HEPATOSITO) es una enfermedad inflamatoria de origen metabdlico que

afecta al higado®®.

De hecho las arterias de los nifios obesos presentan caracteristicas similares a las
de los fumadores en edad adulta. Esto se desprende de un estudio llevado a cabo

por la Universidad de Hong Kong.

Los cientificos analizaron a 54 nifios y 28 nifias con una media de edad de 9,9
afios. Mas tarde, emparejaron los resultados de las pruebas de los nifios con los
de los adultos (media de edad de 45 afios) que llevaban al menos diez afios
fumando. Comparados con nifios no obesos, los chicos estudiados tenian cinco

veces mas probabilidades de sufrir un infarto antes de los 65 afios®®.

» Ortopédicos: en caso de los nifilos obesos, sus pies se ven obligados a
soportar un peso excesivo: las rodillas tienden a doblarse, y el resultado
puede ser un nifio que se caiga con facilidad.

- Deformacion de la cadera por el excesivo peso

- Varo (arquiamiento) de las extremidades, lo que puede hacer a un nifio
“chaparro” (sic).

- Artrosis de rodillas: la artrosis (también conocida como osteoartritis). La
artrosis es una enfermedad crénica caracterizada por la desintegracion
del cartilago de las articulaciones, debido a la falta de resistencia tanto
de los huesos como de los cartilagos.°

Estos problemas de movilidad llegan a hacer sentir a los nifios torpes y poco
preparados para la actividad fisica, y esto como consecuencia agrava el problema,

porque los nifios se vuelven cada vez mas sedentarios y ademas de lo anterior

%8 Consultado en
http://www.entornomedico.org/enfermedadesdelaalaz/index.php?option=com_content&vie el
dia 2 de abril de 2013

> bidem. Casademunt, Jordina pag. 24
* Yafiez , Maribel “como evitar la obesidad infantil” en bb mundo n°49. P4g.89
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también puede provocar la diabetes infantil, legando a ser una consecuencia de la

obesidad infantil.

Abordando el tema de la diabetes, se obtuvo que en las ultimas estadisticas de la
Federacion Internacional de Diabetes y la Organizacion Mundial de la Salud
revelan que existen 176 millones de personas con diabetes, de la cuales el 45%
son menores de 18 afios y residen, en su mayoria, en paises en vias de

desarrollo®.

La mayoria de los nifios que padecen diabetes tipo Il son obesos. Esta dolencia
provoca que el pancreas no produzca suficiente insulina, una sustancia necesaria

para que el organismo pueda procesar el azucar.

La diabetes es una enfermedad crénica. No es considerada grave, pero exige un
cuidado constante y una dieta especifica, porque si no se controla puede causar
dafios en los ojos, el corazon o los rifiones ademas de lesiones nerviosas, los
nifos no suelen presentar sintomas de esta enfermedad (si llegan a aparecer

como mayor necesidad de orinar o sentir mas sed de lo habitual).®?

De acuerdo con lo mencionado se puede concluir que los factores de riesgo
presentes y dichas consecuencias de la obesidad en el nifio llegan a impactar en
la edad adulta, por este motivo es la necesidad de comenzar con la prevencion
primaria para informar a los padres sobre propuestas que pueden realizar para
combatir la obesidad ya que las consecuencias son graves y conforme transcurre

el tiempo llegan a ser mas graves.
Sociales

Algunos autores como W. Kinston, describe que el elemento motor de las familias
en las que hay un nifio obeso lo constituye la preservacion de las apariencias
sociales. Se trata de una familia modelo, pero sélo en lo que concierne a las

apariencias.

® Sanchez Williams, Mariana. “Diabetes infantil” en bebe mundo, 44 (2009) pag. 60
®2 |bidem. Casademunt, Jordina pag. 25
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Los padres, que son endebles, contradictorios, volubles e incapaces de dar afecto

a sus hijos, se sirven de un lenguaje integramente ilusorio®.

Es decir en el contexto anterior, la obesidad de un hijo se considera inaceptable,
aungque manifiesta, que trae consigo el rechazo, que a veces tienen los padres de

familia.

Al igual que en familias que son versétiles y en las que impera la discordia, el
autoritarismo y la permisividad, serian asimismo terreno propicio para la aparicion

de los trastornos del comportamiento alimentario®*.

Pues en el plano anterior las familias tienen en comun la falta de cualidades
empaticas en uno o ambos padres, lo que obliga a establecer en su entorno
relaciones de caracter manipulador y esto llega influir en los trastornos

alimentarios de sus hijos.

En el plano econdmico, se calcula que el 2-7% del total del gasto sanitario en
paises desarrollados es debido a la obesidad por si misma y especialmente por

los costes esperados a lo largo de la vida®

Dicho de esta manera la obesidad puede ser resultado de las diferencias entre las
familias de acuerdo a las caracteristicas mencionadas y viéndolo objetivamente
incrementa el costo econémico por las consecuencias de salud que trae, esto es lo
que se puede encontrar dentro de las consecuencias sociales y econémicas que

trae la obesidad infantil.

® |bidem. Alpfeldorfer, Gérard. Anorexia, Bulimia, Obesidad. pag. 86
* Ibidem. Alpfeldorfer, Gérard. Anorexia, Bulimia, Obesidad. pag. 87
® La Obesidad en el Tercer Milenio. pag. 35
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Capitulo Ill. La alimentacién y nutricion en el nifio

Como ya se menciono en el capitulo anterior una de las causas de la obesidad es
la mala alimentacion, se abordara este capitulo para hablar a detalle sobre lo que

es la alimentacion y nutricion.

Desde la aparicion del hombre sobre la tierra, el tipo de alimentos que éste ha
tenido que ingerir para su sustento, ha variado puesto que se vio obligado a

adaptar aquellos que tenia mas préoximos.

“El periodo prehistorico (Desde el surgimiento de los primeros hombres hace un
millon de afios, hasta 2000 a.c.) esta dividido en salvajismo, barbarie y civilizacion
donde las diferentes etapas alimenticias juegan un rol definitorio. En el salvajismo
donde predomina la apropiacion de productos de la naturaleza y la poca
produccion artificial estd ligada a la recoleccién, el hombre vive practicamente
trepado en los arboles debido al predominio del suelo por las fieras asi durante
alrededor de 500.000 afios solo consumié como azucares y grasas las contenidas
en frutas y vegetales, hasta que el descubrimiento del fuego le proporciona algun
acceso terrestre y a la ingestion de animales acuaticos. Se inventa el arco y la
flecha, la caza junto a la pesca y el fuego facilitan el paso a la fase carnivora
desconocida hasta entonces, se asegura que el hombre participé en el consumo
de la carrofia y la antropofagia. En la barbarie aparecen la ganaderia y la
agricultura se garantiza una alimentacién duradera y el organismo comienza a
sentir la saciedad proveniente del consumo de carnes y grasas, esto mas la
concentracion de azucares por el fuego formaran los gérmenes de la obesidad, el

paso a la civilizacién lo conformaran la elaboracién de los productos naturales”.®

La historia de la humanidad esta intimamente ligada a la necesidad de resolver la
comida de cada dia. Esta necesidad se ha venido afrontando desde las formas

mas rudimentarias hasta las mas sofisticadas y extravagantes pero sin que la

66 Engel, 1975; Garcia, 1985 citado en “Nutricién y educacidn fisica” [publicacion en linea]. Disponible en
Internet http://www.efdeportes.com/efd48/obesidad.htm. [fecha de acceso 22 de septiembre de 2011]
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racionalidad y los nuevos conocimientos cientificos hayan estado necesariamente
en el origen del cambio de los habitos. Factores externos al comportamiento del

hombre.

Al terminar la Segunda Guerra Mundial se crearon 2 organismos internacionales
para atender, de manera conjunta, los problemas ocasionados por la guerra, en
materia de salud (que incluye los problemas alimentarios): la FAO (Organizacion
para la Alimentacion y Agricultura, sus siglas en inglés) en 1943 y la OMS

(Organizacion Mundial de la Salud) en 1948.

Después a partir de la llamada que la OMS hizo a los estados miembros
informandoles de que la obesidad constituia la epidemia del siglo XXI.

Ya no se concibe un programa de Alimentacion y Nutricidn que no incluya entre
sus objetivos la promocion de una vida activa y la practica habitual del ejercicio

fisico junto®’.

Es por esto que la OMS define a la nutricibn como “un conjunto de procesos
mediante el cual los seres vivos incorporan, modifican y eliminan sustancias
procedentes del exterior”. °® De acuerdo con lo anterior, son los inicios de una
nueva ciencia. Para comprender mejor este término, mencionaremos como ha

evolucionado el concepto de nutricion.

A mediados del siglo XX el Ministerio de Agricultura de la Gran Bretafia considera
que la ciencia de la nutricion exige el estudio de todos los procesos del
crecimiento, mantenimiento y reparacién del cuerpo vivo que dependen de los
alimentos®®. A través del tiempo los estudios de nutricién tanto en Europa como
en América Latina estan marcados por la preocupacion de definir la dieta normal
para las poblaciones. Alguien que tuvo una gran influencia en los estudios de

nutricion, durante una investigacién sobre Bolivia en 1947 sefialé que el problema

*” bidem. Vazquez, Clotilde et all. Obesidad Manual tedrico-practico. pag.368

%8 Macias M, et all. Revista electrdnica Chil Nutr Vol.36, N°4, Diciembre 2009, consultada en
http://www.scielo.cl/pdf/rchnut/v36n4/art10.pdf. el dia 08 de Octubre de 2012 a las 10:36. Pag.
1129

69 Op. Cit Macias M, et all pag. 1129
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alimentario de un pueblo presenta 3 fases: la primera biologica, la segunda

|'70

econdémica y la tercera cultural.”” Es decir que interviene determinantes sociales,

culturales y econdmicos que afectan a la nutricion de manera directa e indirecta.

Dentro de la historia sobre las investigaciones de la nutricion, se encuentra que
en México, los inicios de la nutricion tienen su origen en Mesoamérica con el
desarrollo de la agricultura, donde las culturas mesoamericanas tenian grandes

bancos de alimentos que abastecian a toda la poblacion.

Casi un siglo después de la Independencia mexicana, José Patron Correa publico
en 1908 en la Revista Médica de Yucatan un articulo sobre “la culebrilla” (nombre
que se le daba a la desnutricion infantil en el sureste de México, y que se
caracterizaba por la descamacion de la piel, similar a la muda de piel de muchas
serpientes). A partir de este hecho, se originaron investigaciones sobre las
propiedades nutricionales de muchos alimentos, pero fue hasta 1943 que se cred
el Instituto Nacional de Nutriologia ( INNu) que después cambiara su nombre en
1980 a Instituto Nacional de Nutricion Salvador Zubiran (INNSZ), y actualmente es
el 6rgano nacional mas importante en cuanto investigacion en materia de

nutricion.”*

A diferencia de la nutricion, la alimentacion es entendida como un conjunto de
practicas culturalmente elaboradas y trasmitidas, al modo de comportarse ante los

alimentos, al seleccionarlos, prepararlos o consumirlos, "

estd cargada de
simbolismos y entretejida a una légica de significaciones que han propiciado en

gran medida los altos indices de obesidad infantil en nuestro pais.

De acuerdo con las definiciones anteriores, podemos concluir que la nutricion: es
la ciencia que estudia los procesos mediante los cuales los seres vivos ingieren y

aprovechan los alimentos.

7 Op. Cit Macias M, et all pag. 1131
& Op. Cit. Macias M, et all pag.1131
2 Ibidem. Cabello, Garza Martha Leticia y Villegas. pag210
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Es importante que los niflos comprendan, en el discurso de la alimentacion, el
paso que ha dado la humanidad desde la caza y la recoleccion hasta los tiempos
actuales donde es posible tener al alcance casi cualquier alimento en todas las
épocas del afio. Por ello, en algunos temas se subraya la forma tradicional u

original de elaboracion de algunos alimentos.

En la actualidad las caracteristicas fisicas de los alimentos industrializados han
cambiado como resultado de las innovaciones tecnolégicas y, al mismo tiempo, la
gente busca recibir mas valor por su dinero, por lo que la industria, como
estrategia de mercadotecnia, ofrece raciones mas grandes por pequefios
incrementos en el precio”. Dando como resultado que el consumidor demande lo
siguiente: rapido, comodo, alimentos que le gusten y sacien y sin dejar de lado

gue se encuentren a un precio bajo.

De acuerdo a lo anterior se puede concluir que el niflo moderno se encuentra en
manos de diferentes adultos, que lo educan, ensefian, ayudan y asumen la
responsabilidad de establecer un equilibrio adecuado entre su conducta, su
aprendizaje y su bienestar’y asi se va ajustando poco a poco a un estilo particular

de vida.

La television es un poderoso medio que forma parte de la cultura actual, este
medio ofrece al nifio una gama de mensajes relacionados con la comida y puede

lograr la influencia negativa de manera que:

a) influye en la seleccion de alimentos
b) fomenta el comer constantemente

C) promueve el sedentarismo

a) Los nifios ven la television de dos a tres horas al dia (30%); en cambio, las

nifas ven la television de una a dos horas diarias (27%), relacion

”* Ibidem. Meléndez Guillermo pag 34
I Maier, Henry. Tres teorias sobre el desarrollo del nifio: Erikson, Piaget y Sears. Buenos Aires. Amorrortu

editores.2003 p.34
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significativa con el sexo. Los comerciales de la television anuncian
constantemente productos alimenticios con un valor nutricional bajo,
mencionado por lo general cereales altos en azlUcares y comida “chatarra”,
estos cambian con frecuencia de nombre y presentacion haciéndolos
llamativos y crean la necesidad de consumirlos.

La exposicion repetida a los comerciales de television, especialmente los de
comida alta en calorias, puede orientar las preferencias de los nifios hacia
los alimentos hipercaléricos y con un nivel nutritivo bajo.

Para darnos cuenta del gran impacto que tienen los comerciales en los
nifos, tenemos una investigacion que encontré que en promedio los nifios
ven la televisién 28 horas a la semana; asi, en un afio, ven alrededor de

11, 000 comerciales de comida “chatarra”, lo cual determina sus gustos, por
lo que continuamente compran o piden que les compren en la tiendas

alimentos que se anuncian’®.

El hecho de que las personas se encuentren sentadas frente al televisor, crea un
condicionamiento fisioldégico que relaciona ver la television con el comer, por lo

que se llega a establecer una necesidad, tanto en el nifio como en el adulto.

Ademas la television promueve el sedentarismo ya que existe la falta de actividad
fisica. En un estudio de Gortmaker et al. ( 1996) se observé que los nifios que ven
la televisiobn por mas de 5 horas al dia tienden a ser ocho veces mas obesos en
comparacién con los que sélo ven la televisién entre cero y dos horas al diaal
igual que el tiempo dedicado a ver la television con el nivel en sangre de ciertas

fracciones lipidicas nocivas, lo cual implicaria la existencia de riesgo

cardiovascular a largo plazo en estos nifios.””

7> Ibidem. KORBMAN, de Shein Rosa, “Tratamiento y Prevencion de la Obesidad en nifios y adolescentes”.
Guia practica para psicélogos, nutriélogos, padres y maestros, pag.62-63

’® Ibidem. KORBMAN, de Shein Rosa, “Tratamiento y Prevenciéon de la Obesidad en nifios y adolescentes”.
Guia practica para psicdlogos, nutriélogos, padres y maestros, pag.65

" Mur de Frenne, et all. Actividad fisica y ocio en jévenes. Influencia del nivel socioeconémico, consultado
en; https://www.aeped.es/sites/default/files/anales/46-2-5.pdf el 30 de julio de 2012
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Por lo que el comer en frente del televisor hara que se pierda la atencion a la
sensacion de saciedad, lo cual provocara que el nifio coma mas rapido, en mayor
cantidad y por mas tiempo, y esto produzca sobrepeso.

Por esta razon se debe revisar lo que los nifios consumen ya que muchas veces
las decisiones de los alimentos estan influidas por los comerciales y propagandas
que los rodean ya que la alimentacion tanto a nivel individual como colectivo, es

importante en el nivel de salud de la poblacion.

Es cierto que el comportamiento alimenticio constituye un hecho social en el que
pueden influir todas las esferas de actividad de una sociedad, dicho de la siguiente

manera:

“La cultura se define como la red total de costumbres, creencias, prioridades y
valores, tecnologia, papeles y comportamientos sociales, relaciones de
parentesco, autoridad y habitos compartidos por las personas que viven juntas. La
cultura funciona como un sistema integrado: si una parte cambia, las restantes se
modificaran para adaptarse a ese cambio. Sociedad es el término que define el

contenido y la estructura de las interacciones entre las personas implicadas”.”®

De acuerdo a lo anterior los habitos alimentarios forman parte de la cultura de un
pueblo y en estos influyen factores tan ajenos a los alimentos en si y a las
recomendaciones nutricionales, el alimento tiene una importante dimension social.
Gran parte de nuestros actos de relacion con el entorno: acontecimientos
familiares y sociales se celebran mediante comidas y banquetes en los que

ejercemos un papel social.”

Es importante mencionar que de acuerdo a lo anterior el alimento también tiene
una dimensioén religiosa como en la practica de abstinencia, ayunos y una fuerza

aplastante es que esta sujeta a las modas.

Todos estos aspectos, hemos de considerarlos en la accién educativa sabiendo

gue pueden convertirse en elementos favorecedores o0 entorpecedores de la

"®Jenkins,David Op. Cit.. p.290
7 Serrano Gonzalez Maria Isabel. Op. Cit.p. 362
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promociéon de conductas saludables en relacién con la alimentacion y por ende la

nutricion.

Dentro de nuestro contexto la SEP como institucion educativa en México propone
un “Refrigerio Escolar’. Este es de acuerdo al nivel escolar que se encuentre
cursando el alumno. El refrigerio escolar es la combinacién de alimentos,
preparaciones y bebidas consumidas por los escolares durante el recreo,
independientemente del lugar de procedencia o adquisicion. No sustituye al
desayunar ni a la comida®y brinda el apoyo a los padres de familia para que sus

hijos tengan un equilibrio entre lo que comen en casa y dentro de la escuela.

Este programa contribuye a estructurar estrategias de intervencion y educacion
social que sean aplicadas en cada contexto local, teniendo como objetivo la
promociéon de habitos de alimentacion saludable, y ofrecer un amplio programa de

oferta de menus saludables.

Es un programa compartido entre la escuela y la familia, en la que esta ultima

juega un papel dominante.

Por esta razdn es necesario brindar conocimientos a los padres de familia a través
de propuestas que ayuden a la creacion de nuevos y buenos habitos alimenticios,
trabajando desde un &ngulo educativo, ya que el primer paso para prevenir la
obesidad infantil es la educacion alimentaria, que es en realidad la reeducacion
alimentaria, ya que todas las familias se rigen por un sistema de normas y

costumbres alimentarias®

Una de las principales propuestas son las guias para obtener una mejor
alimentacion un ejemplo es lo que se trabaja en Espafia de acuerdo con las
estrategias NAOS (nutricion, actividad, fisica y prevencion de la obesidad)

liderada por la Agencia Espafola de Seguridad Alimentaria y Nutricion del

8 Acuerdo Nacional para la Salud Alimentaria Estrategia contra el Sobrepeso y la Obesidad Programa de
Accidn en el Contexto Escolar. Como preparar el refrigerio escolar y tener una alimentacion correcta.
Lineamientos para el expendio o distribucién de alimentos o bebidas. En los establecimientos de consumo
escolar de los planteles de educacién bdsica. [publicacidén en linea). Disponible en Internet
http://www.insp.mx/alimentosescolares/refrigerios.php [fecha de acceso 01 de octubre de 2011]

8 partic Mariana, La obesidad infantil. Todo lo que necesita saber. Imaginado, Buenos Aires,2003,p. 64
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Ministerio de Sanidad y Consumo, que destaca la conveniencia de ofrecer guias
alimentarias que sirvan de referencia para la promocion de una alimentacion

saludable®?.

Con base en lo anterior es importante rescatar que las nociones de alimentacién
equilibrada evolucionan, es decir que la poblacién se pierde a veces ante las

discusiones de los especialistas y los consejos que varian continuamente.

Dentro de las propuestas de equilibrio alimentario existen numerosas criticas,
ejemplo de esto es lo que mencionan los especialistas como la Doctora Catherine
Kousmine, el natur6pata Robert Mason, el inmundlogo Jean Seignalet, y mas
recientemente uno de los grandes especialistas norteamericanos, el profesor
Walter Willett de la Universidad de Harvard. Ellos estan de acuerdo en mencionar
que los consejos actuales subestiman la importancia de las grasas vegetales para
la salud , asocian al mismo nivel la carne, que aumenta el riesgo de enfermedades
cardiovasculares y de canceres digestivos, y el pescado, que las disminuyen, no
diferencian entre los cereales integrales, ricos en fibras y en oligoelementos, y los
cereales refinados, que sobre todo engordan y favorecen demasiado los productos
lacteos, que son la Unica fuente de calcio, y que a veces pueden ser muy mal

tolerados por el organismo®.

Por esta razén al momento de seleccionar los alimentos, es necesario que los
padres guien a sus hijos a que la seleccion de alimentos no se incline hacia un
grupo, ya que como lo mencionan los autores anteriores todos los nutrientes son

necesarios para el desarrollo y bienestar de las personas.

Esto puede ser a través de conocer cuéles son los nutrientes que tienen los
alimentos, para que los nifios pueden reconocer el porqué es importante y ser
consientes de la eleccion de alimentos de forma tal que haga del aprendizaje una

experiencia util y divertida.

8 Vazquez Clotilde pdag. 360
®|bidem. MENAT Eric, pag.55
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Solo que aun cuando se tienen estas estrategias, se combate por otra parte con
los mensajes publicitarios de la television y los periddicos, que dan prioridad al

placer y no a las necesidades de salud®*.

La diversificacion de productos en el mercado, las presiones de la competencia
ante una oferta tan variada y los nuevos estilos de vida han intervenido en gran
parte en la forma de alimentarnos. Es decir esto fomenta el consumo de comida
rapida, a través de imagenes de familias que estan felices consumiendo algin
pastel, o algun alimento que no es rico en nutrientes. Los nifios son muy

aficionados a este tipo de alimentos.

Hay innumerables opciones de “comida rapida” en la vida cotidiana, algunos mas
saludables que otros, esto depende de cada consumidor, de acuerdo con la
frecuencia, cantidad y combinacion de alimentos que consuma, lo que convierte la
“comida rapida” en un factor determinante para la obesidad o no de acuerdo a las

decisiones que se tomen.

Cuando las “comidas rapidas” se consumen con moderacién y como parte de una
dieta recomendable, no ponen en riesgo el estado de nutricion de los nifios, pero

si se convierten en parte principal de la dieta, deben ser motivo de preocupacién

La “comida rapida” se ha vuelto una opcion alimentaria de facil y rapida
elaboracion, de costo razonable, que pueda reemplazar o complementar una

comida, en la casa o fuera de ella, ya sea en restaurantes o cadenas de comida.®

Se asegura que este tipo de comida puede causar en el cerebro cambios
bioquimicos similares a los que provocan algunas drogas como el tabaco, la
heroina y la cocaina. Una vez que las personas se encuentran atadas a la comida
rapida llegan a ser incapaces de poder regresar a una dieta equilibrada y, en

muchas ocasiones padecen problemas de obesidad y diabetes®®.

* |bidem. MENAT Eric, pag.90
& Ibidem, Lorenzo, Jessica, et all. Nutricién del nifio sano. pag.153
8o Ibidem, Casademunt, Jordina. “iMi hijo estd gordo!. Sobrepeso y obesidad infantil. pag. 60
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En consecuencia de las grandes cadenas de “comida rapida” junto con su
imparable maquinaria publicitaria puede resultar, algo dificil de separa de la dieta
infantil, pero para que los padres de familia puedan combatir esto es necesario
gue transmitan a sus hijos el dafilo que puede ocasionarle dicha comida. Para
lograr esto es necesario que los padres de familia se informen y transmitan
informacion util y veraz a cada miembro de la familia, al igual de no alarmarse si
un dia su hijo decide comer una “hamburguesa”, en este caso lo que se puede
hacer es compensar estas calorias de mas con verduras y frutas, al igual de ser

posible dar un paseo caminando o en bicicleta.

El prohibir al niio de manera tajante y de un dia para otro el que consuma este
tipo de alimentos, puede tener el efecto contrario al que se pretendia, ya que los
cambios bruscos no duran. Lo que se propone es; explicar los perjuicios de este

tipo de comida.

Un ejemplo es en el caso de las pizzas, el padre puede elegir las que tengan la
masa fina, y poco a poco procura ir introduciendo en ella alguna verdura, porque

es un producto que permite una infinidad de variedades.

Ejemplo: una pizza de verdura (berenjena, cebolla, champifiones, con queso y
tomate) es una comida perfectamente saludable que tus hijos recibiran con

mucho gusto®’.

Algo importante de mencionar es que la mesa es sindnimo de convivencia, de
alegria como se ha mencionado en capitulos anteriores. El estar en la mesa es un
momento que puede utilizar el padre de familia para perfeccionar la educacién de
su hijo, hablando sobre lo que comen y explicandole las reglas basicas del

equilibrio alimentario.

Todos los paises tienen una cultura alimentaria en la que se ven inmersos la

eleccion de alimentos (sustancia animal o vegetal ingerida por los organismos

& Ibidem, Casademunt, Jordina pag.61
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vivos, que sirve para proporcionar energia)®®. Es decir que comer es un hecho

social y comunitario que implica creencias religiosas, éticas y culturales.

En mucha de las ocasiones esta cultura alimentaria limita la ingesta de algunos

nutrientes que el cuerpo necesita, debido a los tabues o los malos habitos.

Se ha calculado que a lo largo de una vida de duracion media los seres humanos
comemos unas cien mil veces.®*Con lo cual se puede concluir que superado el
problema del hambre el individuo come por placer, por sensaciones de tipo visual,

olfativo y tactil.

El apetito que nos impulsa a comer varias veces al dia nada tiene que ver con la
recuperacion de las reservas de energia y nutrientes existente en nuestro cuerpo,
ni con las implicaciones fisiolégicas y psicolégicas sino con la necesidad de

cambiar de ritmo de alimentacién que se tienen en ese momento.

Ademas es necesario mencionar que dentro de las probleméaticas que han
impactado en la alimentacion son; las modificaciones en el medio ambiente, asi la
erosion de la tierra que ha provocado que en muchos lugares del planeta no se
cultiven alimentos que con anterioridad era muy frecuente encontrarlos y

brindaban grandes nutrientes.

Los habitos alimentarios son fruto de interacciones y aprendizajes multiples son
evolutivos, integran rasgos racionales e irracionales, incorporan recuerdos

matizados de efectividad, percepciones personales hedodnicas, etc.

El consumo de un alimento no debe separarse de la nocién de placer porque las
buenas cualidades nutritivas de un producto no son condicién suficiente para

determinar la eleccién. La cocina y la nutricién tienen que complementarse.

No se come de manera instintiva, el hombre civilizado que es capaz de comer

cuando no tiene hambre y beber cuando no tiene sed, da la maxima importancia,

8 VanCleave Janice. Alimentos y Nutricidn para nifios y jovenes. Actividades superdivertidas para el
aprendizaje de la ciencia. Pag. 1
8 Basilio, Moreno Esteban, et all. La obesidad en el Tercer Milenio. pdg.238
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aungue no lo haga conscientemente, a los aspectos psicosociales que rodean la

alimentacion.

En el siglo XXI se dispone de una gran despensa mundial, ya que se produce un
enorme intercambio de productos y los alimentos exoticos, propios de otros
paises, empiezan a ser normales en los mercados nacionales y muy bien
aceptados por los consumidores que valoran como normal otras formas de comer.
La poblacion inmigrante estd influyendo en nuestros habitos alimentarios, porque,
si bien aceptan formas de comer que no son las suyas, también imponen sus
gustos, formas de preparacion y variedades de alimentos de sus paises de origen

que se integran junto a los alimentos del pais que les recibe y asimila.

Esta nueva situacion puede enriquecer la dieta, pues la variedad es una de las

caracteristicas de la alimentacion saludable.

A pesar de que el tema de la alimentacion puede resumirse en un solo proceso,
finalmente se trata de un asunto sumamente extenso, pues en él convergen
aspectos de agricultura, botanica, animales, microorganismos y las reacciones que
se establecen entre éstos y con el ambiente y cada uno de las personas va

eligiendo como crear su menu.

3.1 La educacion en la alimentacion y nutricion

Alimentar y criar a un hijo no es algo meramente instintivo. ES un proceso que
necesita ser guiado, ya que los nifios comienzan por copiar a sus padres, en todas
las actividades de la vida, lo mismo sucede con las comidas, los gustos y los
habitos dependen de los padres.®

La educacion alimentaria es una estrategia que permite prevenir enfermedades
de la salud, ayuda a ensefiar a satisfacer los requerimientos nutricios e impulsar el

desarrollo del potencial humano de cada nifio y nifa.

Entre los principales problemas de salud que afectan la capacidad de aprendizaje

de los escolares se encuentran la mala nutricion. Por si esto fuera poco, la

% |bidem. MENAT Eric, pag.9
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prevalencia de sobrepeso y obesidad también afecta el rendimiento escolar en los
nifios de 5 a 11 afos. En los dltimos siete afios, dicha prevalencia se incremento
de 18.6 a 26%™*

De acuerdo a lo anterior se busca cambiar los habitos desde la familia ya que la
falta de informacion de los padres implica el riesgo de orientar al nifio hacia malos
habitos alimentarios. Lo ideal es que los padres ejerzan de educadores en la
alimentacién familiar, pues en casa es donde se rigen las normas alimentarias.®?
Los habitos alimentarios que se trabajan desde el hogar también se pueden
complementar con la educacion alimentaria vista en la escuela reforzando estos
buenos habitos de la siguiente manera: reduciendo el consumo de golosinas,
gaseosas, mayonesa, etc., siempre explicando al nifio el dafio que ocasionan

estos productos a su cuerpo.

Cambiar de habitos involucra un cambio en el tamafio de porciones de la comida,
horarios de alimentos establecidos, combinacién de alimentos, es ante todo

cambiar de actitud frente a la alimentacion.®®

La alimentacion forma parte de nuestra cultura, en nuestro pais, la mesa juega un

rol en la convivencia y en las relaciones humanas.

Es un momento de intercambio esencial entre padres e hijos, donde los padres
pueden aprovechar para hablarles a sus hijos sobre lo que tienen en su plato®.

Sin embargo, una vez mas, el ejemplo de los padres es fundamental.

Se busca ayudar al nifio que tiene este problema de obesidad infantil y es un gran
logro hacer cambios paulatinos y el cambio se obtendrd mas rapido cuanto mayor
sea el compromiso familiar y el entorno escolar.

De acuerdo con la estrategia NAOS (nutricion, y actividad fisica y prevencion de la
obesidad) liderado por la Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricién
del Ministerio de Sanidad y Consumo. Entre sus objetivos destaca la conveniencia

! Instituto Nacional de Salud Publica. Encuesta Nacional de Salud en los Escolares 2008. Consultada en
http://www.insp.mx/images/stories/Produccion/pdf/101202_ense.pdf pag. 134

2 MENAT Eric, Op. Cit. Pag. 48

» MENAT Eric, Op. Cit. Pag. 73

** MENAT Eric, Op. Cit. Pag. 52
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de ofrecer guias alimentarias que sirvan de referencia para la promocion de una

alimentacion saludable®.

Es por ello indispensable que la poblacion general este consciente de la
importancia que tiene evitar el desarrollo de la obesidad incluso desde los
primeros meses de la vida. Por este compromiso dentro de la educacion es
necesario buscar propuestas con las cuales los padres de familia puedan trabajar
para educar a sus hijos desde pequefios, creando en ellos buenos habitos
alimenticios y lo mas importante es que juntos aprendan a combatir este problema,
mas adelante se tendran propuestas de recetas que se pueden elaborar entre
padres e hijos, buscando tener una mejor alimentaciéon para la familia y que se

involucren a los nifios.

Si la alimentaciéon es entendida como un conjunto de practicas culturalmente
elaboradas y transmitidas, al modo de comportarse entre los alimentos, al
seleccionarlos, prepararlos o consumirlos. Es decir que la comida se encuentra
llena de simbolismos y entretejida a una légica de significaciones que han

propiciado en gran medida los altos indices de obesidad infantil de nuestro pais®.

Por lo anterior en este trabajo se desea rescatar la importancia de los alimentos

mexicanos, nuestros alimentos que son parte de nuestra cultura por ejemplo:

Los mexicanos hemos heredado de nuestros antepasados, entre muchas
costumbres y tradiciones maravillosas, la cultura de la entomofagia y la florifagia;
es decir, comemos insectos y flores. Hoy en dia se siguen consumiendo mas de
noventa diferentes tipos de insectos. Un ejemplo es que tres chapulines tienen
casi la misma cantidad de proteina que un bistec®’.

Para que los padres de familia puedan conservar nuestras tradiciones referentes a
los alimentos se agrega un anexo en donde encontraran algunos alimentos

mexicanos Yy los nutrientes que brindan a la familia. Anexo A

> Vazquez Clotilde Ana Isabel, Coral Calvo Consuelo, Obesidad manual teérico-practico. pag. 364
% |bidem. Cabello, Garza Martha Leticia y Villegas Garay Sagrario pag. 210
% Baez, Maria. Mama3, Papa: no quiero estar gordito. Pag.39
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Con esto se desea concluir que los padre pueden ir educando el paladar de sus
hijos .Conforme el nifio vaya creciendo, se ira volviendo mas tolerante e ira
adquiriendo, cada vez con mas facilidad, buenos hébitos y costumbres, en tanto
se le procure una gran variedad de alimentos, por esta razon es necesario elegir
los alimentos con base a los nutrientes que aportan. En este trabajo se rescatan
nuestros alimentos tradicionales de acuerdo a los nutrientes que aporten ya que
son fuente valiosa para el desarrollo de los nifios pero que con el paso del tiempo
y el bombardeo de tantos alimentos procesados se han ido dejando de lado.

Capitulo IV. El rol de los padres como educadores ante la obesidad infantil

La familia es el corazén del proceso educativo, y el corazén de la familia lo
constituye la persona humana, ya que la familia es el principal ambiente de
aprendizaje y esto se logra a través del ejemplo, la instruccién y retroalimentacién
gue los adultos brindan a los nifios, esta debe buscar fomentar acciones que
ayuden al cuidado de la salud de cada uno de los integrantes de la familia.

La infancia se caracteriza, por ser un periodo vital de apertura dirigido al logro de
la integralidad personal, es en el seno familiar donde el nifio y el adolescente
pueden adquirir el sentimiento de seguridad en si mismo lo suficiente elaborado
como para consolidar una personalidad capaz, libre y esperanzada, esto es, una
personalidad apta para aceptar de modo personal, libre e inteligentemente, la ley
moral, y de construir su propia persona®.

La familia como la escuela constituyen, en palabras de Weber, sistemas
dominantes en la formacién del individuo social. Pues la familia esta vinculada con
la satisfaccion de todas las necesidades del nifio, ninguna otra agencia
proporciona un conjunto tan completo de satisfaccion de necesidades al nifio.
Alguna de las situaciones familiares que se viven en la actualidad es la
incorporacion de la mujer al mercado laboral provoca la situacion de repartir las

tareas de atencion de los hijos entre padre y madre. Entre otros factores, influye

98 ; . . P ™, .y . es .
Torres, Diaz Manuel, Jaraiz de Mier Jesus. Familia, educacion y empleo. Hacia una concepcién integral e
integradora. pag. 27
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en que los padres atiendan lo inmediato en el desvelo por sus hijos y muchas

veces pueden ir delegando responsabilidades en las instituciones educativas.

De igual manera van creciendo las familias con un solo padre o madre, es decir
familias monoparentales, y el problema estd en que muchas organizaciones y
empresas no contemplan este cambio en el disefio de su plantilla laboral. Su
estructuracién del trabajo sigue disefiada, con horarios de trabajo que son
incompatibles con las necesidades de cuidar a nifios y en otras buscan apoyar a
las madres a través de guarderias.

De esta manera se puede rescatar que un signo de la sociedad actual es el
cambio; las transformaciones sociales en las que se halla inmerso el mundo actual
exigen de la educacion una continua adaptacion a formas de vida diferentes,
siendo necesario idear estrategias de intervencion educativa que den respuesta a

los problemas que se van generando. Actualmente se vive separaciones legales e
informales de parejas que abandonan al hijo o al conyuge.

Esto muchas veces puede ocasionar un dafio emocional en los nifios y
consecuencias en su comportamiento, que puede provocar que el nifio se refugie

en la comida o el aislamiento y esto produce dafios en la salud.

Estudios realizados por Adams y otros (2009) encontraron una relacion alta entre
el factor econdmico y el nivel educativo de los padres lo cual tiene efectos no solo
en la proporcion del gasto que se destina en la alimentacién, sino en la educacion
nutricional y en la seleccion de los alimentos, ademas afirman que para muchos
hogares la informacion nutricional que poseen, es la disponible en los anuncios de
televisién que no reflejan una dieta saludable®. Es decir que también la gufa que
dan los padres de familia a sus hijos, se encuentran influenciada por los anuncios
de televisibn o por la informacién que llegan a buscar, lo importante es que
comparen la informacién y busquen que las guias para padres tenga un equilibrio

entre lo que deben consumir los nifios y la actividad fisica.

Por esto es necesario que los padres de familia conozcan los distintos problemas

y dificultades que se le presentan al nifio en su entorno social y de aprendizaje.

* |bidem. Cabello, Garza Martha Leticia y Villegas Garay Sagrario. pag.90



La propiedad del educador para poder educar se ha llamado educatividad,

0 sea, la posibilidad real de influir decisivamente en la formacion de otra persona
(Zzaragueta, 1953). Esta capacidad puede aplicarse a las instituciones tales como
la familia, la escuela, etc.'®

La familia cumple un papel basico en la funcidbn motivadora, y en la creacion del
ambiente que permite el desenvolvimiento del hijo’**A partir de esto los padres de
familia, son guias para sus hijos, y se busca que fomenten acciones que ayuden al

cuidado y proteccion de la salud de sus hijos.

Dentro de la educacién no formal la familia es el principal ambiente de aprendizaje
para el niflo, ya que se logra a través del ejemplo de los adultos, la
retroalimentacion y la instruccion constante sobre los habitos alimenticios

apropiados y de actividad fisica.

Glasner sefala que en un patrén jerarquico los conceptos estan organizados en
jerarquicamente. El primer y mas basico concepto esta formado a partir de las
relaciones con los miembros de su familia, y esta relacion la define como auto-
concepto primario.

Después el auto-concepto secundario es definido como aquel que esta formado
por las relaciones desarrolladas fuera del hogar.%?

Es decir que la imagen que comienza a formar el nifilo, comienza en el hogar. A
partir de esto se menciona que las propuestas enfocadas a los padres y a los

ninos han demostrado que los cambios en el peso corporal de los primeros es un

100 pogelia Perea Quesada, Educacidn XXI: Revista de la Facultad de Educacién, ISSN 1139-613X, N2
4, 2002 (Ejemplar dedicado a: Educacion para la salud) , pag.13 consultado en:
http://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=259886

1ot Duque, Hernando, La vida en familia: escuela de padres, editorial San Pablo, Bogota, 1991 pag 19

192 5tero Colon Emma, Proyecto de investigacion La relacidén entre la obesidad infantil y la actividad fisica en
el nivel escolar elemental. Universidad Metropolitana. Mayo 2010. Disponible en internet
http://www.suagm.edu/umet/biblioteca/UMTESIS/Tesis_Educacion/Ens _Educ Fisica/EOteroColon5152010.

pdf. pag.16 (Consultada el 23 de abril de 2012)

~ 50 ~


http://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=307680�
http://dialnet.unirioja.es/servlet/revista?codigo=454�
http://dialnet.unirioja.es/servlet/listaarticulos?tipo_busqueda=EJEMPLAR&revista_busqueda=454&clave_busqueda=47203�
http://dialnet.unirioja.es/servlet/listaarticulos?tipo_busqueda=EJEMPLAR&revista_busqueda=454&clave_busqueda=47203�
http://www.suagm.edu/umet/biblioteca/UMTESIS/Tesis_Educacion/Ens_Educ_Fisica/EOteroColon5152010.pdf�
http://www.suagm.edu/umet/biblioteca/UMTESIS/Tesis_Educacion/Ens_Educ_Fisica/EOteroColon5152010.pdf�

elemento que predice cambios en el peso de los nifios'®. Por esta razén los
padres son el ejemplo, el cual debe ser vivo para que los nifios puedan replicar el
modelo que ellos muestran.

Inicialmente es necesario evaluar si existe una voluntad para el cambio, en el nifio
y en sus familias. Las familias que no estan listas para cambiar pueden expresar
una falta de preocupacion acerca de la obesidad del nifio o creen que es inevitable

y no muestran interés en efectuar cambios'®.

Por la anterior se puede concluir que la familia que desea el cambio necesita
acercarse a herramientas que ayuden a propiciar este cambio, y por otro lado es
necesario que quienes nos interesemos en trabajar este tema acerquemos que
herramientas que ayuden y faciliten el cambio, para que en la guia de sus hijos los
padres puedan conducirse a una vida saludable previniendo la obesidad. De esta
manera se busca que en el siguiente apartado los padres conozcan algunas
propuestas que puedan implementar con sus hijos para prevenir la obesidad y
juntos creen habitos saludables a partir de nuevas experiencias que fomenten y
estimulen acciones, despertando interés, en la actividad fisica (que puede ser a
partir de diferentes juegos) y en la buena eleccion de alimentos, logrando
fortalecer los lazos afectivos, psicolégicos y sociales.

4.1 Los padres de familia como educadores en la alimentacion
Para abordar este tema es necesario que el padre de familia conozca que significa
alimentacion, Héctor Bourges, menciona:

“Es el conjunto de procesos bioldgicos, psicologicos y sociologicos relacionados
con la ingestion de la dieta, mediante el cual el organismo obtiene del medio los

103 perea Martinez, et all. Propuestas para la atencién continua de nifios y adolescentes obesos Acta
Pediatrica de México Volumen 30, Num. 1, enero-febrero, 2009dispnible en internet
http://www.medigraphic.com/pdfs/actpedmex/apm-2009/apm091i.pdf pag. 64 (fecha de acceso 23 de abril
de 2012)

1%% Ibidem Otero Colon Emma, Proyecto de investigacion La relacién entre la obesidad infantil y la actividad

fisica en el nivel escolar elemental. pag. 9
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nutrimentos que necesita, asi como satisfacciones intelectuales, emocionales,
estéticas y socioculturales indispensables para un desarrollo humano pleno*®®”

De acuerdo con el autor el tema de la alimentacion, involucra distintos aspectos de
la vida del ser humano, donde obtener los nutrientes necesarios ayudara al
desarrollo del ser humano y en la familia se encuentra el ambito ideal para el
desarrollo de acciones educativas que ayuden a conocer cuales son los alimentos
gue brindan loa nutrientes necesarios y en donde se da el primer acercamiento a

la alimentacion.

Ya que el concepto de familia, se entiende como “comunidad” mas que como
asociacion; es decir como unidad de convivencia.'®Es importante rescatar que en
la familia se tiene una convivencia estrecha fomentando habitos y educando en

este nucleo.

Las ventajas que conlleva la educacion en el medio familiar son: la edad del sujeto
y la relacién con los miembros de la familia, pues la proximidad, el afecto y la
identificacion con el grupo son valores muy positivos. Los inconvenientes nacen de
la propia estructura de la familia, la actitud de quienes la componen, los
conocimientos sobre nutricibn y salud y la disponibilidad de sus miembros en
términos de tiempo y dedicacion.

La familia actual ha sufrido muchas modificaciones y estas, indudablemente, han
afectado a la transmisién de conocimientos, valores y habitos. Una de estas
modificaciones es que muchos nifios debido al horario de trabajo de sus padres,
estan solos en su hogar y deben prepararse su propia comida, debido a esto

llegan a recurrir a la comida rapida que contiene pocos nutrientes.

Es un hecho: no comemos lo que necesitamos, sino solo lo que se nos antoja;
requerimos aprender y ensefiar a hacer apetecible lo necesario, especialmente

aquellos alimentos que se dan a los nifios.

% |bidem. Salas, Gdmez Luz Elena pag. 41

Bernal, Aurora .La familia como dmbito educativo pag.22
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Si bien en ciertas culturas se ha practicado el dejar la responsabilidad de la
educacion y cuidados a la madre, pero estamos en un momento en que se
muestra, la necesidad de que ambos, padre y madre, se involucren con intensidad

en el cuidado y la educacion de sus hijos.

El que ambos padres trabajen provoca la situacion de repartir las tareas de
atencion a los hijos, y por ello a veces tienen que delegar algunas funciones a
algun familiar, empleado o al mismo sistema educativo y, entre ellas, la formacién
de los habitos alimentarios, pero por el contrario la familia es el &mbito ideal para

el desarrollo de acciones educativas.

El @mbito familiar enmarca el crecimiento y desarrollo humano de sus miembros
que se realiza mediante la génesis de sus habitos compartidos, que son
elementos que hacen a cada familia ser como es, semejante, pero distinta a

otra'®’.

Se trata de que los padres ayuden a sus hijos a crecer como personas; asi,
llegado el momento, podran producir, reproducirse y socializarse, a si mismos y a
otros. Esto es lo que se denomina educacion, que es mision esencial de la
familia'®®. De acuerdo a la idea anterior se puede mencionar que la educacién
familiar no es mas que la formacion conjunta y cooperativa de habitos éticamente

buenos.

Algo que es importante que conozcan los padres es que al ingresar su hijo al

sistema escolar formal se produce la ruptura de la dependencia familiar.

Se trata aqui de un periodo marcado por el aprendizaje de la vida social: disciplina
escolar, horarios estrictos, esfuerzo intelectual, iniciacién al deporte®®. Es un buen
momento para que los padres conjuguen su guia con la educacion formal que se

brinda en la escuela.

107 Op. Cit. Bernal, Aurora .La familia como ambito educativo pdg.43

Op. Cit. Bernal, Aurora .La familia como ambito educativo pag.28
109 . . ez e ,
Lorenzo, Jessica, et all. Nutricion del nifio sano. pag.151
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De esta manera para la formacion de habitos en el entorno familiar es necesario
que los padres de familia puedan responder a preguntas que lleguen a realizar sus
hijos y asi fomentar esta educacion que cuide sus salud, a partir de las decisiones
gue tomen los padres y concienticen a sus hijos y ellos después puedan tomar

decisiones que no afecten su salud.

De acuerdo a lo anterior es importante conocer que muchas de las preguntas que

los niflos hacen sobre el tema de los alimentos, en general se inclinan hacia la

procedencia de estos y su preparacion'®; como es de suponer, esto Ultimo se

debe a que se trata de un asunto ligado a su entorno y a sus experiencias
cotidianas y el interés por explicar lo que le rodea.

Por esta razdon los padres de familia pueden compartir con sus hijos las
experiencias acerca de los alimentos que son de origen natural y vienen del
campo o como es el proceso de los alimentos que se encuentran en paquetes,
esto ayudara al nifio a no ver los alimentos como algo ajeno o impuesto por los
padres de familia.

De esta manera para la formacién de habitos en un entorno familiar, los padres
estan en un lugar donde es posible estimular actividades positivas como negativas

hacia a la alimentacion saludable.

De acuerdo a lo anterior en la mayor medida posible las comidas deben ser en
compaiiia de toda la familia dentro de un ambiente de cordialidad, buscando que
la hora de la comida sea placentera, conversando agradablemente y compartiendo
experiencias; se busca que no se discuta ni tampoco se realicen reproches ya que
si la hora de la comida es poco agradable, los nifios trataran de comer
rapidamente o comer menos para levantarse de la mesa lo mas pronto posible, y

en algunos casos, se puede asociar la comida con el estrés.

Dentro de los habitos alimenticios, el padre de familia, puede buscar la manera en
gue su hijo encuentre diversidad de platillos, con el fin de que lo ayuden a ver la
comida como un tiempo para disfrutar y no por el contrario llegue a ser monétono

los alimentos que consumen.

110 , ,
Sanchez Maria del Carmen. De la naturaleza a la mesa. pag. 26
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Los padres de familia como se ha mencionado, son fuente principal que transmite
diferentes ideas, conceptos a sus hijos. Por esta razdn es necesario que los
padres reconozcan la importancia de la buena alimentacion para que esto lo

puedan transmitir a sus hijos y familiares que los rodean.

Dentro de las propuestas es importante que los padres de familia fomenten en el
hogar, el concepto “alimento”, como un valor al cual lamentablemente no todas las
poblaciones tienen acceso, y este concepto lo fortalezcan y desarrollen
continuamente esto ayuda a que los nifios también valoren lo que estan

consumiendo y puedan realizarlo comiendo lo necesario.

Cuando se establece el clima de cuidado, de aceptacion, de carifio, de esmero, los
hijos que desde pequefios observan e imitan a sus padres y se comparan con
ellos, interiorizan esa experiencia y el comportamiento imitado les sirve como
identidad personal***.

En cualquier caso, el estilo de vida de los padres y la forma que ejercen su funcién
tiene una gran importancia para conseguir habitos que son necesarios para sus
hijos ya que en la familia siempre se observa educacion o su ausencia, ya que es
una instancia de formacion de personas, dentro de ellos se encuentran los habitos

alimentarios saludables.

Pues dentro de la familia hay ensefianza, pero no al modo de la educacién formal.
Educando a través de lo que los padres y cada integrante hacen, ensefiando a

partir del ejemplo esto aporta mas que lo que se dice.

Es decir que la ensefianza consiste en el obrar personal en la vida cotidiana de

cada miembro, que no se dice sino que se muestra. **2

Siguiendo el eje de que los padres de familia son un ejemplo para fomentar
habitos en sus hijos, se puede formular que los nifios que siempre comen solos no

experimentan, ni descubren que la hora de la comida puede ser un momento

m Op. Cit. Bernal, Aurora .La familia como ambito educativo pdg.138

Frase de J. Rassam, citado en La familia como dmbito educativo. padg.138
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agradable y una buena oportunidad de conversar con la familia o los amigos. Por
esta razon el momento de la comida se puede utilizar para que los padres de
familia expliquen cémo se preparan diferentes platillos, los beneficios de los

alimentos hasta animar a que inventen algunas recetas.

Dentro de las exigencias al momento de la comida, muchas veces los padres de
familia catalogan cierto tipo de comida como castigo o premio, ocasionando que
en la edad adulta se llegue a relacionar el afecto con comida.

Asi que de ser posible lo mejor es no entregar alimentos como premio, pues el
vinculo afectivo con la comida se puede convertir en anorexia, bulimia o ser
comedor compulsivo en la edad adulta. El utilizar la comida como premio o castigo

puede propiciar que el nifio se preocupe por llegar a tener hambre.

Por lo comun, dicho castigo no evita que el nifio repita la conducta inadecuada, y
puede provocar que el nifio convierta “la comida” en un recurso para llamar la
atencion de los padres de manera incorrecta, provocando discusiones a la hora de
la comida. De igual forma, cuando los dulces se utilizan como premios, los nifios
pueden asumir que este tipo de comida es mejor 0 que tiene un valor especial en
comparacion con otros™3. Es decir la motivacién tiene que salir de los padres
hacia el hijo, y no al revés, ya sea una caricia, un beso un abrazo pueden ser tan
efectivos 0 mas que un juguete, estos sirven para aproximar al hijo con sus padres

y reforzar valores positivos.

Los padres de familia deben buscar diversas formas de motivar a su hijo,
relacionado con esto, algunas investigaciones sociolégicas han identificado varios
tipos de estilos en el manejo de la relacion padres/hijos con resultados mas o
menos efectivos. Se habla de un estilo basado en el ejercicio de la autoridad en el
contexto del compromiso derivado de la funcién de padres*.

' |bidem. KORBMAN pag. 103

Ibidem, Vdazquez, Clotilde et all. Obesidad Manual tedrico-practico. pag. 356
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e El nifio percibe positivamente esta actitud de autoridad y proteccion, porque
en estas edades necesita encontrar un referente que le de seguridad y
afecto. Esta actitud de los padres es la que da mejores resultados.

e Otro estilo es el de los padres negligentes, que mantienen una actitud
despreocupada, dejando que el nifio evolucione de una forma “natural”.
Esta manera de comportarse tiene efectos muy negativos para el
establecimiento de los habitos.

e El tercer estilo es el de los padres autoritarios sin concesiones que ejercen
un fuerte control pero con escaso apoyo emocional. El nifio que come bajo
presion desarrolla conductas negativas ante la comida que pueden
manifestarse como rebeldia o rechazo™".

e Y por ultimo, el estilo de los padres indulgentes que no son exigentes con
sus hijos y siempre trata de encontrar una explicacion bondadosa a sus

conductas negativas.

Las conductas alimentarias de los padres deben ser apropiadas para asegurar que
los nutrientes sean brindados al nifio con éxito, buscando un equilibrio entre
autoridad y el brindar confianza para el acercamiento de sus hijos, al momento de

preguntar sobre lo que es mejor para su salud.

Ya que en la etapa de los primeros afios de escuela el nifio reorganiza y readapta

116

sus materiales mentales familiares (tipos de conducta) ™ que la familia le muestra.

En 1973, Hilde Bruch insisti6 muy particularmente en la vivencia corporal. Para
ella, la alteracion fundamental consiste en una incorrecta discriminacion entre
diferentes sensaciones fisicas, necesidades corporales y emociones, hambre,
saciedad, angustia o cOlera, que permanecen amalgamadas. Esas perturbaciones

serian la consecuencia de un incorrecto aprendizaje durante la infancia, debido a

1> Ibidem, Lorenzo, Jessica, et all. Nutricidn del nifio sano. pag.129

Gessell , Arnold. La educacion del nifio en la cultura Moderna, Buenos Aires, Editorial Nova 1948p.304
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una madre que le impone a su hija sus propias sensaciones y necesidades

impidiéndole asi individualizarse®’.

Esa confusién de sensaciones y emociones, los trastornos de la percepcion de la
imagen corporal, la dependencia respecto de la madre y la fragilidad de la
identidad, constituyen para Hilde Bruch la matriz generadora de los diferentes

trastornos del comportamiento alimentario.

Ya que la interaccion madre- hijo, es un vinculo importante, pues a través de los
alimentos que ella brinda le hace sentir su amor, y si lo dejara de alimentar de la
forma en que lo hace, el nifio podria sentir que ya no se le quiere igual o que

simplemente se le ha dejado de amar'*®.

Con lo mencionado en el parrafo anterior, los padres tienen una participacion
fundamental en la elaboracion de los alimentos y en la participacion de brindar
estos pues es un modo en el cual se comparte tiempo y se muestra la importancia

que tiene el nifio para sus padres ya que brinda lo mejor para su desarrollo.

Por esta razén se incluyen algunas recetas en el apartado de propuestas, para la

elaboracion de alimentos y algunos de ellos se pueden realizar con sus hijos.

De acuerdo a lo anterior se puede concluir que los padres de familia son agentes
representativos de la comunidad que transmiten informacion del entorno en el que
se encuentran y crean habitos de acuerdo a sus experiencias, que se pueden
llevar al momento de la alimentacion, siendo ellos los principales actores ya que
muestran el ejemplo de que hébitos adquieran sus hijos. Por eso el hecho de que
se involucren en la elaboracion de los alimentos junto con sus hijos para lograr
aprendizajes significativos, ya que los nifios van explorando su mundo y

asimilando lo que se encuentra a su alrededor y lo mejor es tener la guia de

" |bidem. Alpfeldorfer, Gérard. Anorexia, Bulimia, Obesidad. pdg. 80

8 |bidem. KORBMAN, de Shein Rosa, “Tratamiento y Prevencion de la Obesidad en nifios y adolescentes”.

Guia practica para psicélogos, nutriélogos, padres y maestros, pag. 67
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alguien que busca el desarrollo saludable y ayuda a tomar las decisiones para que

esto ocurra.

4.2 Laimportancia del desayuno en la alimentacién

Ya que se vio el rol de los padres en la educacion de la alimentacion en sus hijos,
ahora se revisara el por qué es importante cada uno de los momentos de la
comida como son: el desayuno, la comida y la cena, asi como la participacion de

los padres en estas.

Es importante mencionar que la mayoria de los nifios que no desayunan en su
casa, recurren a algun desayuno en la escuela, por lo que es necesario que los
padres sepan que: el desayuno representa la comida mas importante para el nifio,
pues le ofrece las calorias y nutrientes necesarios para comenzar el dia, mas aun
si tiene en cuenta que no recibe alimento desde el dia anterior, es decir el tiempo

sin alimentarse desde que se fue a dormir.

Un desayuno equilibrado puede tener un impacto visible en la salud de los nifios y
en su humor, su capacidad de concentracion y sus habitos alimenticios durante el

resto del dia.

El Doctor Eric Ménat, también opina que el desayuno es importante ya que ayuda
a la concentracion intelectual de los nifios. Y recomienda que los nifios vayan a la
cama lo mas pronto por la noche y despertarlo poco antes por la mafiana. De esta
manera podra ingerir algan alimento en el desayuno. Al igual menciona que en
caso de que no pueda ingerir nada el nifio, los padres pueden optar por enviarles
al colegio: almendras o algun bocadillo de queso, que le brindara nutrientes que
necesita''®.

Tras ocho o diez horas de reposo y sin recibir ningun alimento, el cuerpo no
puede ponerse en marcha otra vez con un café o un simple vaso de leche, porque
su capacidad de concentracion y su rendimiento escolar pronto se verian

afectados.

% |bidem. MENAT Eric,pg.86
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Es importante que los padres conozcan que los alimentos adecuados a esta hora
estabilizan los niveles de azucar en sangre, haciendo mas dificil que al nifio le
apetezca mas tarde tomar alimentos dulces, ricos en grasa o procesados. Una
capacidad de concentracibn mayor, menor irritabilidad, mas energia, menos
posibilidades de comer en exceso durante el resto del dia y una sensacion general

de bienestar?.

Uno de las opciones para dar de desayuno puede ser cereal integral ya que un
estudio reciente de la Harvard Medical School demostré que la gente que toma
cereales integrales tiene menos posibilidades de ser obesa y ademas de los que

se saltan el desayuno™*.

Es necesario que el desayuno este formado por productos frescos y naturales
como son: las frutas y lacteos, ya que se tienen mejores beneficios, pues esta
demostrado que los nifios y jovenes que desayunan registran mayor velocidad de
respuesta en las pruebas psicométricas que los que no desayunan. La atencion y
la memoria a corto plazo son las funciones que se ven mas afectadas por el

ayuno.

Ademas de las consecuencias anteriores por no desayunar también esto puede
causar hipoglucemia o caida de azucares en la sangre, lo cual puede dar lugar a
dolores de cabeza, fatiga, cansancio y falta de concentracion, lo que se traduce en

un impacto directo en el desarrollo intelectual, nutricional y emocional del nifio'?.

También aparte del desayuno entre los 4 y 10 afios de edad aparecen los

tentempiés, los cuales son necesarios para el crecimiento del nifio

Estos tentempiés a veces conocidos cono “colacion” se deben elegir buscando
gue sea un alimento que ayude al desarrollo del nifio como son: frutas, verduras o

algun lacteo, como ya se ha mencionado anteriormente.

120 . . ™. . s e ..
Mandy Francis. Cocina sana para nifios. Recetas y consejos practicos para que tu hijos crezcan con una

alimentacién deliciosa y equilibrada. Pag. 69

! bidem. Mandy Francis. Cocina sana para ninos. Recetas y consejos practicos para que tu hijos crezcan
con una alimentacién deliciosa y equilibrada Pag. 70

22 |bidem. Casademunt, Jordina pag. 80
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Se puede concluir que el desayuno es importante porque a esa hora es cuando
mas tiempo ha pasado desde la Ultima ingesta, la cena del dia anterior y en este
se brindan los principales nutrientes para el dia ayudando al nifio a tener mejor
desemperio en las actividades que realice y lo mas importante es que debe estar

formados por productos frescos y naturales.
4.3 Laimportancia de lacomida en la alimentacién

Ahora es momento de hablar sobre la hora de la comida, un punto importante a
rescatar es que el que los padres coman con sus hijos implica que pueden
controlar directamente qué es lo que comen. Y ademas, pueden servir de ejemplo:
si el hijo ve que su padre lleva una alimentacién sana, es mucho mas probable
que también él lleve una alimentacién sana y asi inculcar poco a poco, a través de
ejemplos y con paciencia las bases de una dieta equilibrada, en caso de que no
pueda estar con él frente la comida, el padre de familia puede dar seguimiento a lo
que consume o elaborar la comida y pedir que cuiden que el nifio consuma los

alimentos que preparaste.

Otro dato importante de reflexion durante la comida es la manera en que tan

rapido come el padre y los hijos.

Inmersos en un ritmo de vida frenético, los nifios acaban por seguir las costumbres
alimentarias de los padres, y muchas veces estas costumbres significan comer

rapido y de manera apresurada, por falta de tiempo para hacer una u otra cosa.

Comer con calma y tranquilidad es un paso mas para terminar con los problemas
de sobrepeso y obesidad. No existe ningun tiempo establecido para emplear en
cada comida, pero al menos el nifio deberia de ocupar media hora en la comida y
en la cena, y unos veinte minutos en el desayuno, que es lo que tarda nuestro
cerebro en recibir el mensaje de saciedad después de haberse sentado en la
mesa'®. Para comer con calma, la hora de la comida debe de ser placentera,

conversando agradablemente y compartiendo experiencias ya que de lo contrario

123 Op. Cit . Casademunt, Jordina. pdag. 85
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se puede provocar que los nifios coman rapidamente asociando la comida con un

ambiente de estrés.

Asi que si el nifio y padres de familia comen demasiado rapido, no daré tiempo
al cuerpo a procesar esa cadena de mensajes y acabaran comiendo mas de lo

gue realmente necesitan.

De esta manera un niflo puede detectar el hambre y la saciedad cuando come
despacio. Para ello el masticar despacio y no tomar el siguiente bocado hasta
no haber terminado el anterior, es uno de los principios que pueden establecer
los padres para lograr que el nifio coma despacio y de esta forma se dara
tiempo a que el alimento descienda hacia el estdmago, con lo cual los nervios
que rodean al estbmago mandaran mensajes de saciedad al cerebro**y el

nifio se sentira satisfecho con una porcién menor de alimento.

Comer despacio y con calma, es importante también desde el punto de vista
psicoldgico: es decir que si tu hijo emplea poco tiempo en comer y lo hace de
manera apresurada, no asumira del todo que ha comido, y poco tiempo

después volvera la sensacién de hambre.*?®

El comer rapido puede traer como consecuencias que la familia no disfrute el

sabor de la comida. Impide una buena digestion y es una de las claves que todos

los expertos en nutricion apuntan como factor de riesgo para caer en la obesidad.

Ademas el comer rapido equivale normalmente a no masticar bien, lo cual produce

una distencién acelerada en todo el aparato digestivo que puede provocar dolores

(dispepsia< sensibilidad gastrica que perturba la digestion>). Por el contrario

comer despacio significa controlar mejor qué es lo que se esta comiendo y ayuda

a reducir gases.
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Ibidem, KORBMAN, de Shein Rosa, “Tratamiento y Prevencién de la Obesidad en nifios y adolescentes”.

Guia practica para psicdlogos, nutriélogos, padres y maestros. P4g.100
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El comer despacio es muy importante ya que el masticar permite dividir los
alimentos en fragmentos suficientemente pequefios para que puedan ser

facilmente tratados por los jugos digestivos.

En conclusion el ritmo de vida actual va cambiando radicalmente los habitos
alimenticios. Hoy en dia resulta normal saltarse algunas de las tres comidas
principales (desayuno, comida o cena) debido al trabajo, las prisas la falta de
tiempo para cocinar, etc. Comer a deshoras es cada vez frecuente y eso implica
muchas veces comer cualquier cosa para salir del paso, pero para prevenir la
obesidad es importante que se mantenga un ritmo regular de comida. A ser
posible a la misma hora cada dia y dar el tiempo necesario para la hora de la
comida, masticando despacio cada uno de los alimentos para que de esta forma

exista un mejor proceso de digestion.

4.4 Laimportancia de lacena

Ya que se ha revisado la importancia que tiene realizar el desayuno y la comida
asi como la mejor forma de hacerlo, Unicamente falta mencionar sobre la cena ya
gue con frecuencia los nifios se toman algo antes de irse a la cama, pero es
necesario que este alimento sea sano para este momento y no sea demasiado

que provoque algun malestar.

De esta manera lo conveniente es que pasen al menos unas tres horas entre una
comida y otra para que el cuerpo tenga tiempo de llevar a cabo el proceso de
digestion*?®. Ademés de esto también es importante de ser posible que la cena se
realice con la familia ya que un estudio de la Harvard Medical School, en Estados

Unidos, demostr6 la importancia de cenar en familia.

Para esto escogieron a 16,200 chicos y chicas de entre 9 y 14 afos, quienes eran
los hijos de los participantes de Nurse Health Study, un estudio epidemioldgico en

el que participaban mas de cien mil enfermedades estadounidenses.

2% |bidem. Casademunt, Jordina pag. 76
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Respondieron a un cuestionario sobre el nimero de veces que cenaban en
compaiiia de sus padres. Al finalizar este cuestionario comprobaron que los nifios
que cenaban habitualmente en familia consumian mas frutas y verduras y tenian
mejores niveles de calcio, hierro y vitaminas C, E B6 y B12.Los autores creen que

durante la cena familiar los padres pudieron instruir a sus hijos sobre nutricion*?’.

De acuerdo a lo anterior se rescata el impacto que tiene el cenar en familia, dentro

de la educacion sobre los alimentos y la seleccidon de estos.

Se puede concluir que la importancia de la cena ayuda a que nuestro aparato
digestivo trabaje en el proceso de digestion y almacene Unicamente los nutrientes

necesarios para el dia siguiente.

Por esta razon mas adelante se mencionaran algunas propuestas que dan a
conocer alimentos que se pueden consumir para este momento que sean
nutritivos y no causen problemas para dormir, ademas de esto también se

mencionaran algunos alimentos que ayudan para consolidar el suefio.

Capitulo 5. Analisis de propuestas que se tienen para la prevencion de la
obesidad infantil.

Antes de revisar las propuestas es necesario conocer que es la prevencion y
cuantos tipos de prevencion existen. Es decir que la prevencién se puede
establecer a diferentes niveles, principalmente la prevencion primaria; es decir
actuar masivamente sobre el conjunto de la poblacién para mejorar lo habitos de
la alimentacién y reducir el sedentarismo en los nifios, esta busca disminuir la
incidencia de la obesidad y el sobrepeso, es decir a que no aumente el nimero de
obesos. El objetivo de la prevencion primaria es procurar que la enfermedad no
ocurra o que el traumatismo no se produzca.*®®

Por lo que es necesario que se dirija fundamentalmente al ambito familiar y sera
necesario que incluya un componente conductual, para intentar modificar los
habitos y estilos de vida

Los programas de prevencion primaria consisten en llegar a la mayor cantidad
posible de grupos de poblacién que corren o podrian correr el riesgo de sufrir un

7 |bidem. Casademunt, Jordina. “iMi hijo esta gordo!. Sobrepeso y obesidad infantil. pag. 66

Ibidem. Basilio, Moreno Esteban, et all. La obesidad en el Tercer Milenio. pag.342
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problema de salud determinado. De tal forma que las propuestas que aqui se
encuentran buscan trabajar en la prevencién primaria, ya que pueden dirigirse a
un gran namero de nifios y a la familia intentando modificar habitos buscando que
no se desarrolle esta enfermedad.

La prevencion secundaria, consiste mediante la deteccidon precoz y actuando
prontamente ante la poblacién de riesgo'?®, se refiere a la deteccién y a la
intervencion precoz frente a las enfermedades, antes de que estas se hayan
desarrollado por completo.

Engloba a aquellas personas con sobrepeso y busca tratarlas antes de que se
desarrollen consecuencias destructivas sobre la salud.

La prevencion terciaria, significa la deteccion y el tratamiento de las
comorbilidades. La prevencion terciaria incluye también la educacién y cambio de
estilo de vida que impida volver a ganar peso a aquellos individuos previamente
obesos, y debiera incluir a otros sectores implicados para que la obesidad no
constituya una “discapacidad social**. Esta entra en accién cuando ya ha ocurrido
la enfermedad o la lesion. No solo busca evitar el deterioro y las complicaciones
de una u otra si no que también intenta rehabilitar al paciente de manera que
recupera plenamente la mayor parte posible de sus funciones fisicas, mentales y

sociales™!,

En respuesta al crecimiento de esta epidemia, la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS, 2006) promovié la Estrategia Mundial sobre la Alimentacion Saludable,
Actividad Fisica y Salud para la prevencion de enfermedades crénicas, a la cual
México se adhirié en 20042,

Siendo este un problema multifactorial, es preciso atacarlo desde diferentes
angulos, tanto desde el aspecto nutricional como el de la actividad fisica,
promoviendo estrategias para mejorar la alimentacion desde la infancia asi como
la practica del deporte y la activacion fisica. ElI gobierno mexicano, en distintos
niveles ha propuesto estrategias, las cuales se estan haciendo desde el hogar, el

trabajo, los espacios publicos y, obviamente, en las escuelas.

2% Op. Cit. pag. 340

Op. Cit. pag 341
Ibidem Jenkins David pag. 9
Ibidem, Cabello, Garza Martha Leticia y Villegas Garay Sagrario. pag.93
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La ley General de Salud promueve en el capitulo 3 articulo 114 que: para la
atencion y mejoramiento de la nutricion de la poblacién, la Secretaria de Salud
participarq, de manera permanente, en los programas de alimentacién del
Gobierno Federal*®?,

El articulo 115, menciona que la Secretaria de Salud tendra a su cargo el
establecimiento de un sistema permanente de vigilancia en la nutricion vy
actividades de educacion en materia de lo anterior, prevencion, tratamiento y
control de la desnutricion y obesidad, encaminado a promover habitos alimentarios
adecuados™®*.

Los gobiernos de las entidades federativas, en sus respectivos ambitos de
competencia, estdn desarrollando programas de nutricibn, promoviendo la
participacion en los mismos de los organismos nacionales e internacionales cuyas
actividades se relacionen con la nutricion, alimentos, y su disponibilidad, asi como
de los sectores sociales y privado.

Los esfuerzos que se estan emprendiendo en diferentes paises por revertir la
tendencia de sobrepeso y obesidad-mediante politicas y propuestas que cubren la
prohibicién de la venta de alimentos y bebidas con alto contenido energético en las
escuelas- hasta la fecha no han resultado efectivos y, no obstante que los paises
industrializados han invertido grandes sumas en salud publica, los resultados
siguen pendientes. Desafortunadamente no contamos con modelos probados de
politicas publicas a seguir para revertir la tendencia de crecimiento del sobrepeso

y la obesidad en la poblacion infantil de un pais.

Dentro de los hogares de nuestro pais el 40% recibe uno o mas programas de
ayuda alimentaria dirigidos a los padres de familia. EI programa con mayor
cobertura es Oportunidades, el cual beneficia a 25% de los hogares
particularmente en areas rurales.**

El programa que proporciona mayores beneficios es Desayunos Escolares, con el

21.3% a escala nacional. Esta focalizado en su mayoria hacia areas rurales

33 |bidem. Cabello, Garza Martha Leticia y Villegas Garay Sagrario pag.93

Op.cit. Cabello, Garza Martha Leticia y Villegas Garay Sagrario pag.94
Ibidem Meléndez Guillermo, Factores asociados con sobrepeso y obesidad en el ambiente escolar, pag.35

~ 66 ~

134
135



pertenecientes a los terciles socioecondémicos bajo y medio, y en el medio urbano
se proporcionan desayunos escolares al 17% de la poblacién nacional.*3®

Es importante reconocer la labor realizada por la Fundacion Mexicana para la
Salud, (FUNSALUD) institucion privada al servicio de la comunidad, asociacién
civil, autbnoma, cuya misioén es contribuir al mejoramiento de la salud en México y
su vision es er punto de referencia en la discusion de la agenda de temas de salud

en México.*®’

La experiencia de FUNSALUD quedé documentada en el libro Factores Asociados
con sobrepeso y obesidad en el ambiente escolar. En este libro se desarrollé un
modelo probabilistico partiendo de la hipotesis de que la poblacion con sobrepeso
y obesidad va aumentar en los préoximos 30 afios, y cuyos resultados muestran
qgue la poblacién infantil con este problema tendrd una prevalencia superior de
diabetes, hipertension y dislipemia, que la de peso normal. Ademas, se organizo el
primer foro sobre intervenciones en obesidad infantil que convocé a expertos de
diferentes paises para que expusieran lo que en su experiencia han sido las
mejores practicas para contener la obesidad infantil**®.

Por mencionar otro programa citaremos al Instituto Politécnico Nacional, quienes
desarrollaron el Programa Multidisciplinario para la reduccién de sobrepeso y
obesidad en nifios de edad escolar, el cual hace énfasis en la cultura deportiva y la
importancia de la correcta alimentacion para lograr un sano crecimiento fisico,
emocional y social del menor. Para buscar respuesta al problema se ofrecié que
aguellos que se afilian al Seguro Popular, encontraran programas contra la
obesidad, sobrepeso y diabetes, los cuales brindan informacion para prevenir este
problema*®*.

Al igual que otras instituciones gubernamentales, la Secretaria de Educacion
Pulblica brinda un guia para padres de familia a través del Programa de Accion en

el contexto Escolar. El programa de accion Especifico 2007- 2012 Escuela y Salud

3% Meléndez Guillermo, Op. Cit. 36

% bidem. Cabello, Garza Martha Leticia y Villegas Garay Sagrario pag. 96
Op. Cit. Cabello, Garza Martha Leticia y Villegas Garay Sagrario pag.97
Op. Cit. Cabello, Garza Martha Leticia y Villegas Garay Sagrario pag.98
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tiene como objetivo general realizar intervenciones que permitan desarrollar una
alimentacion correcta y practicas de actividad fisica que generen habitos y
cambios.
Donde las actividades que propone dentro del area familiar son:

» Alimentacién correcta

» Activacion fisica regular

* Entorno saludable
Dentro de las recomendaciones y programas de salud ha de fijar los objetivos
perseguidos, las actividades, los recursos, los métodos de evaluacion del proceso

y del producto o lo resultado.

La toma de conciencia y el conocimiento del propio cuerpo, desde el punto de

vista cognoscitivo, afectivo y operacional.

Retomando que la salud se plantea como un valor social, imprescindible para el

desarrollo arménico de la persona y de las comunidades.

Este trabajo busca llegar a todos los padres de familia que tienen a sus hijos en el
nivel de educacion basico, para que desde pequefios puedan guiarlos a crear
habitos que protejan su salud. De esta manera los padres de familia podran
establecer principios que sean aplicados en los hogares, modificando habitos de
salud.

Otra propuesta que se esté trabajando es por parte de la OMS que ha establecido
el Plan de accion 2008-2013 de la estrategia mundial para la prevencion y el
control de las enfermedades no transmisibles con miras a ayudar a los millones de
personas que ya estan afectadas por la obesidad y enfermedades derivadas que

duran toda la vida a afrontarlas y prevenir las complicaciones secundarias™*°

Este Plan de Accion se basa sobre régimen alimentario, actividad fisica y salud, y

proporciona una hoja de ruta para establecer y fortalecer iniciativas de vigilancia,

0 Obesidad y sobrepeso . Nota descriptiva N°311 Mayo de 2012 consultado en

http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs311/es/ el dia 20 de septiembre de 2012
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prevencion y tratamiento de las enfermedades no transmisibles como es la
dl4l

obesida
Ahora queda reflexionar sobre si lo que estamos haciendo es suficiente para
frenar y revertir esta tendencia de crecimiento del problema.

Por esta razén considerd que el rescatar propuestas de diferentes programas de
prevencion a la obesidad infantil, ayudara a que los padres tengan una guia que
los acerque a conocer cOmo pueden ayudar a prevenir que sus hijos y la familia en

general no caiga en el problema de la obesidad.

Ya que muchas veces los padres cuando saben que su hijo se encuentra obeso
tienden a presionarlo mas para que adquiera buenos habitos saludables, y con
frecuencia lo regafian y hacen dietas especiales, esto puede causar mas
problemas y puede incluso fomentar un trastorno alimenticio como la anorexia
nerviosa, la bulimia o hacer que coma en exceso.

El prevenir la obesidad representa poner la salud en el centro de nuestras vidas e
implica una concepcion amplia de la salud, que es tanto fisica como emocional.
Significa un verdadero cambio cultural para instaurar valores y comportamientos
para conseguir una sociedad mas saludable.

Después de esta introduccién sobre algunos programas, comenzaremos con las
propuestas que trabajan la actividad fisica como una alternativa contra la obesidad

infantil.
5.1 La educacion fisica contra la obesidad infantil
La Organizaciéon Mundial de la Salud, menciona en el 2006 que ademés de la

modificacion de la dieta, una de las causas principales de la obesidad es la

tendencia a la disminucion de la actividad fisica debido a la naturaleza cada vez

u Op. Cit. Obesidad y sobrepeso . Nota descriptiva N°311 Mayo de 2012 consultado en

http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs311/es/ el dia 20 de septiembre de 2012
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mas sedentaria de muchos trabajos, a los cambios en los medios de transporte y a
la creciente urbanizacion*.

En México, s6lo 35% de las personas entre 10 y 19 afios de edad son activas.
Mas de la mitad de estos nifios y adolescentes pasan 14 horas semanales o mas
frente a la television, y una cuarta parte de ellos pasa hasta tres horas diarias en
promedio. Entre los adolescentes y adultos jovenes (de 12 a 29 afos de edad) tan
s6lo 40% practica algun tipo de actividad fisica, y el sedentarismo es mayor en

mujeres que entre hombres™**,

Con base en lo anterior es sorprendente que con la energia que los nifios
manifiestan en la etapa escolar, la reduccion de actividad fisica sea uno de los
factores mas importantes en el aumento de la obesidad infantil. Los nifios en esta
edad por regla general tienden a realizar poco ejercicio y su condicion fisica no es
particularmente buena.

El sedentarismo es un factor que se debe considerar, ya que los nifios antes
jugaban en la calle pero ahora suelen jugar en casa, por tanto el gasto de calorias
es menor reduciéndose al minimo. Esto llega a ocurrir con mayor incidencia en
paises mas desarrollados en los que el consumismo se manifiesta con mayor

fuerza, esto se ve por la influencia de nuevas conductas culturales.

Por su constitucibn y composicion corporal, predominante del sistema
musculoesquelético a los nifios se les facilita adaptarse al deporte. Esto hace que
practiquen con mas frecuencia los deportes. La morfologia femenina parece mas
adaptable a una vida mas sedentaria 0 con menos aptitud para un ejercicio fisico
intenso, por esta razoén los nifios realizan mayores horas de ejercicio al dia y mas
intenso que las niflas ya que en su mayoria dedican mas horas diarias a

actividades sedentarias como leer o estudiar.'*

2 |bidem. Cabello, Garza Martha Leticia y Villegas Garay Sagrario pag. 87

143 Secretaria de Salud (Ene 2010). Acuerdo Nacional para la Salud Alimentaria, Estrategia contra el
sobrepeso y la obesidad, obtenida el 11 de julio de 2012 desde
http://portal.salud.gob.mx/sites/salud/descargas/pdf/ ANSA_acuerdo_original.pdf
144 .. ;. . .y . . . ;.

Mur de Frenne, et all. Actividad fisica y ocio en jévenes. Influencia del nivel socioecondmico,
consultado en: https://www.aeped.es/sites/default/files/anales/46-2-5.pdf el 30 de julio de 2012
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Referente al incremento de la actividad fisica, el objetivo no es reemplazar los
juegos sedentarios del nifio, sino equilibrarlos con juegos o actividades que
involucren mayor movimiento, sin que esto llegue a ser algo obligatorio o que se
imponga, ya que se busca que el nifio disfrute de lo que esté haciendo y descubra
los beneficios de hacerlo.

Se necesita el compromiso de los padres al fomentar actividades que involucren el
movimiento fisico de sus hijos. Un estudio longitudinal de tres afios en nifios
preescolares indicé que el aumento en las actividades al aire libre se asocié con la
disminucién del indice de masa corporal**°.

De esta manera la prevencion de esta problematica debe comenzar desde la
nifiez, para que los habitos adquiridos durante esta etapa permanezcan a lo largo
de la vida. De este modo, el apoyo familiar para la practica del deporte es un factor
importante para adquirir estos habitos.

Con lo mencionado en el parrafo anterior se puede concluir que la acelerada
ganancia de peso que presentan los preescolares puede modificarse mediante el
apoyo en la participacion de actividades fisicas, esto es algo de importancia para
qgue los padres de familia implementen en sus hogares la actividad fisica como

faceta preventiva de la obesidad o para contrarrestar este problema.

Algunos beneficios que tiene el ejercicio fisico son:

e Aumenta el gasto energético, decisivo para controlar el peso. Si tu hijo
consume mucha energia (basicamente, en forma de hidratos de carbono o
grasas) y no la gasta, ira ganando peso progresivamente.

e El ejercicio también ayuda a aumentar, la velocidad a la que nuestro cuerpo

guema las calorias que ingerimos a través de los alimentos.

e El ejercicio dilata los vasos sanguineos, asi que el corazon tiene que
trabajar menos para hacer que la corriente de la sangre fluya por todo el

cuerpo. Al movernos, la sangre transporta mayor cantidad de oxigeno a los

1> Calzada, Raul. Obesidad en ninos y adolescentes. pag. 71
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muasculos, aumentando asi su capacidad de trabajo. Asi, la tension

disminuye. Con la actividad fisica se refuerza el sistema cardiovascular.

El ejercicio aerdbico es bueno para el cerebro: favorece el aumento de los
neurotransmisores, encargados de transmitir los mensajes entre las células
cerebrales(lo cual incrementa la agilidad mental) También el ejercicio
aerdbico aumenta el aporte de oxigeno al cerebro a través de la sangre,
como ocurre con los musculos, lo que sirve para mejorar la concentracion y

la capacidad intelectual.

El aparato respiratorio es otro de los directamente beneficiados cuando
ponemos en marcha nuestro cuerpo. El ejercicio mejora la capacidad del
organismo para absorber y expulsar aire, y ayuda a aumentar la capacidad
pulmonar. Todo ello se traduce en una subida de la energia de la persona.

A mas ejercicio, menos calorias. Cuando una persona se acostumbra a

hacer ejercicio, su cuerpo le pide las calorias que necesita, no mas.

El deporte reduce la adrenalina que nuestro cuerpo genera en situaciones
estresantes. Ademas, el ejercicio produce endorfinas (también conocidas
como hormonas del bienestar) que mejoran el estado de animo y la
motivacion e inducen al optimismo. Este ultimo detalle es mas importante
de lo que parece: no olvides que para muchos niflos obesos, su imagen es
verdadero problema que se puede ver agravado si en la escuela son objeto
de burla: eso puede dar pie a un bajon en la autoestima que producira
apatia, dejadez y sedentarismo.

Pero el deporte ayuda a tener una mejor imagen de uno mismo. Ademas,
como suele ser una actividad grupal (deportes de equipo, montar en
bicicleta con los amigos, etc.), fomenta las relaciones sociales y ayuda a

integrar al nifilo en un grupo.

~ 72 ~



e Hacer ejercicio ayuda a dormir bien. Facilita un suefio profundo y reparador.
Para dormir bien, los nifios necesitan sentirse cansados al final del dia.

Y muchas veces ocurre gue nuestros hijos estan sobrexcitados o nerviosos por

la television o los ordenadores y no solo no estan fisicamente cansados, si no

que no duermen bien**°.

Los beneficios se pueden resumir en la siguiente tabla:

Beneficios generales

Mejora la esperanza de vida
Reduce el peso, con especial
disminucién de la grasa abdominal
Mejora la funcion articular

Mejora la densidad Osea

Regulariza la digestion y combate el
estreflimiento

Ayuda a conciliar el suefo

Mejora la capacidad cardiorrespiratoria
En el &mbito psiquico:

Liberacion de estrés y agresividad
Mejora de la autoestima

Reduce el riesgo de depresion

147 Tabla de beneficios del EF(ejercicio fisico)

Una parte importante de la actividad fisica del dia puede realizarse fuera del
horario escolar, ya sea mediante la participacion en deportes organizados,
ejercicio estructurado o simplemente a través del juego, con lo que se evitaria un

costo extra a los padres.

Se puede concluir que al igual que en los habitos alimenticios, el padre debe ser
ejemplo para que su hijo vaya adquiriendo los mismos héabitos sobre la actividad

fisica.

Y ibidem. Casademunt, Jordina pag. 110

w Vazquez, Clotilde et all. Obesidad Manual tedrico-practico. pag.222
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“ Un estudio de la Universidad de Columbia (Estados Unidos) llevado a cabo en
18,000 norteamericanos demostro que las personas que duermen menos de
cuatro horas diarias tienen un 73% mas de posibilidades de padecer obesidad que
aquellas que duermen la cantidad recomendada, entre siete y nueve horas diarias.
Y las que duermen una media de cinco horas tienen mas del 50% de riesgo”**®.

La falta de suefio rebaja el nivel de leptina, la proteina sanguinea que ayuda a
controlar la sensacion de apetito. Dormir poco aumenta también los niveles de
grelina , una sustancia que multiplica la sensacién de hambre.'*?

Aunque el estar despierto implica gastar mas calorias, también supone ingerir
mas.

Importancia de dormir

Es cierto que las necesidades de suefio de cada persona varian en funcion de
multiples factores, pero todos los nifios necesitan dormir, por esta razon los

pediatras pueden basarse o tener un parametro de las horas que debe dormir el

nifio de acuerdo a su edad.

Edad Horas de suefio
Recién nacidos 16-18

De 3 a 6 meses 15

De 6 a 12 meses 14-15

De 1 a2 afos 14

De 3 a 6 afios 11-13

De 7 a9 afnos 9-11

De 10 a 11 afios 8-11

De 11 a 18 aflos Un minimo de 9

150

La tabla anterior puede ser una guia para el padre de familia, con la cual puede
determinar los horarios para ir a la cama de su hijo y en general de la familia.
Algunas posibles alternativas que los padres de familia pueden implementar para

que se generen habitos son ingerir algunos alimentos que ayudan a conciliar el

% ibidem. Casademunt, Jordina. “iMi hijo estd gordo!. Sobrepeso y obesidad infantil. pag. 86

Op. Cit. pag. 87
Op. Cit. 87

149
150
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sueflo como: la ensalada de lechuga, ya que se trata de una hortaliza con ciertos
efectos sedantes.

La ingesta de triptéfano (un aminoacido) favorece la relajacion. Este aminoacido lo
podras encontrar en alimentos como; los huevos, la leche, el pescado y los
cereales integrales. También el beber un vaso de leche caliente estimula el suefio.
Los datiles ayudan a conciliar el suefio, relajan los animos y permiten dormir mas y
mejor™™.

Al igual que un bafo o ducha caliente antes de dormir relaja y facilita la llegada del
sueno.

Por ultimo el hacer ejercicio ayudara a llegar cansado a la cama y esto permitira
dormir bien. Solo no es conveniente realizar una actividad fisica por la noche antes

de dormir, ya que al contrario de llegar cansado, se tendra demasiada energia.

Capitulo 6

Propuestas para los padres de familiay sus hijos sobre la alimentacion

Dentro de las propuestas se abarcaran 2 lineas principales para prevenir la
obesidad infantil que son: la actividad fisica y la alimentacion ya que a través de lo
gue se ha investigado son 2 piezas claves que se pueden complementar para
tener un equilibrio entre lo que se come y la actividad que se realiza.

Pues a partir de la llamada que la OMS hizo a los estados informandoles de que la
obesidad constituia la epidemia del siglo XXI. Ya no se concibe un programa de
Alimentacion y Nutricion que no incluya entre sus objetivos la promocion de una

vida activa y la practica habitual del ejercicio fisico junto, como es logico.

Muchos de los planteamientos terapéuticos fracasan, y aunque algunas personas
logran reducir su peso, la mayoria lo vuelve a recuperar, con un aumento y
reducciones de peso. Estos intentos fallidos de reduccion del peso pueden tener

un efecto psicoldgico negativo importante, ya que existe una gran presion social al

1 op. Cit. 88
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respecto y los fracasos repetidos dejan a los pacientes con un sentimiento de

culpabilidad y baja autoestima®®?.

Sin embargo el tratamiento de la obesidad en nifios y adolescentes puede ser mas
favorable ya que los patrones de conducta no estan firmemente establecidos en
los niflos como en los adultos y el tratamiento de la obesidad pediatrica puede

153

utilizar de manera ventajosa el crecimiento del nifio™°, con lo que una intervencion

precoz seria muy eficaz.

Por esta razon se tiene como proposito destacar aquellas propuestas que se
investigaron, asi como los puntos precisos que faciliten a los padres guiar a la
familia a formar habitos que puedan prevenir la obesidad en su familia, buscando

reducir el indice de obesidad en nuestro pais.
6.1 Calcula si tu hijo esta gordito, casi gordito o muy bien

La Adiposis\Acumulacién de Grasa: Es un término que se usa en medicina para

describir la acumulacién excesiva de grasa en el cuerpo™*.

Una buena forma de saber si el nifio tiene un peso razonable para su altura y el
método mas usado hasta ahora es averiguar su indice de Masa Corporal (IMC),
que como ya se habia citado en el capitulo anterior el indice de Masa Corporal es
una medida de asociacién entre el peso y la talla de un individuo.

Para obtener la masa corporal se debe calcular con base en la siguiente férmula
que se muestra a continuacion. Que consiste en dividir el peso en kilos por la

altura en metros al cuadrado.

IMC=  Masa (kilos)

(Altura)? metros

2 |bidem. Basilio, Moreno Esteban, et all. La obesidad en el Tercer Milenio. pdg.338

153 . P

Op.cit. pag.338
" Ibidem Brigitte, Beal. El nifio con sobrepeso. Por que come tanto, como modificar los habitos
alimentarios, como se le puede ayudar pag.10
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La OMS ha determinado los siguientes parametros para clasificar entre peso

y obesidad:

e Un IMC igual o superior a 25 determina sobrepeso.

« Un IMC igual o superior a 30 determina obesidad**®
Ejemplo:
Maria tiene un hijo de 12 afios y al subirlo a la bascula se da cuenta que pesa 65
kilos y que mide 1.60mts. y ella desea saber ¢Cual sera el indice de Masa
Corporal de su hijo? Para saber si esta dentro de la obesidad o esta bien de salud

Resolvamos el caso de acuerdo a la formula:

Peso del nifio 65 25 63 h indice de Masa Corporal

(1.6)2=2.56

Estatura de nifio

En nuestro ejemplo el hijo de Maria tiene sobrepeso ya que su indice de Masa
Corporal es superior a los 25 establecidos, pero puede prevenir que llegue a la
obesidad.

Existen diferentes tablas que proporcionan el peso ideal de los nifios, aunque solo
sirven como punto de referencia, ya que cada nifio crece a un ritmo distinto.

Es necesario contrastar el indice de masa corporal que se obtiene con la escala
recomendada. A continuacion se muestra una tabla con los datos promedios del
peso que deben tener los nifios y nifias de acuerdo a su estatura y esta propuesta
busca ayudar a los padres de familia a que tengan parametros con los que
entifiguen cuando su hijo muestre tendencia a caer en sobrepeso y/u obesidad, a

través del calculo del indice de Masa Corporal (IMC).

> |bidem. Obesidad y sobrepeso . Nota descriptiva N°311 Mayo de 2012 consultado en

http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs311/es/ el dia 20 de septiembre de 2012
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Tabla adaptada a estadisticas'*®

Edad Niflos con un IMC superior a Nifias con un IMC superior a
2 18.4 18
3 17.9 17.6
4 17.6 17.3
5 17.4 17.1
6 17.6 17.3
7 17.9 17.8
8 18.4 18.3
9 19.1 19.1
10 19.8 19.9
11 20.6 20.7
12 21.2 21.7
13 21.9 22.6
14 22.6 23.3
15 23.3 23.9
16 23.9 24.4
17 24.5 24.7
18 25 25

Cuidado, no la piseslll Te hace llorar... 157

156 . . . . . o .
Ibidem. Mandy, Fancis. Cocina sana para nifios. Recetas y consejos practicos para que tus hijos crezcan

con una alimentacién deliciosa y equilibrada. Pag. 103
7 Consultado en:http://mibypassgastrico-mishy.blogspot.com, el dia 20 de Julio 2013
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Pero se desea rescatar que los expertos mencionan la necesidad de que los
padres conozcan que los nifios que se encuentran entre los 6 y 12 afios de edad
ganaran de 15 a 18 kg, principalmente bajo forma de huesos y de musculos. Todo
lo que exceda a este peso sera grasa superflua.’® Para reforzar este tema en el
Anexo B, se encuentra una tabla para comparar el peso que tiene el nifio con el

que deberia tener para estar dentro del parametro saludable.

El uso de la tabla anterior no es determinante para considerar si el nifio es obeso o0
no, simplemente es una guia para comparar el peso del nifio con el que es
considerado normal, es recomendable comentar el resultado con el médico. Pues

el peso también se redistribuye, a pesar de importantes diferencias individuales.

Esto con el proposito de establecer las medidas oportunas si hubiera algin

trastorno de peso.

Ya que el peso de los nifios y las nifias normalmente son iguales hasta los 9 afos.
Estas apariencias fisicas son el resultado de los factores genéticos y culturales y

nutricion, la salud y el origen de las experiencias.*®

Es claro que la nutricidbn inadecuada y la desnutricion conducen a dificultades
fisicas, sociales y cognoscitivas, en algunos casos la nutricibn excesiva, dando

lugar a la obesidad infantil.*®°

La aplicacién de esta formula es una herramienta que ayuda a los padres de
familia para conocer en que parametro de salud se encuentra su hijo y de esta
manera tomar la decision sobre que estrategias aplicar para el control y

prevencion de esta enfermedad.

58 MENAT Eric, Alimento a mi hijo, Hispano Europea, México. pag.53

159 Morrison, George. Educacion Infantil, México ,Pearson Prentice Hall, , 2005p.302

160 Feldman, Robert ,Op, Cit. pag. 305
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6.2 Mi grupo de alimentos

Segun el tipo de nutrientes que contengan los alimentos, puede dividirselas en
tres categorias (hay alimentos que se encuentran en varias categorias a la vez.)

1.- Los alimentos de construccion.

Son los que aportan las proteinas que sirven para el mantenimiento y el
crecimiento del cuerpo, por ejemplo: leche, queso, huevo, carne, pescado,
cereales y legumbres.

2. Los alimentos carburantes, que aportan la energia necesaria para que
realicemos diversas actividades.

Son los cuerpos grasos como mantequilla, queso, margarina, crema, nueces,
chocolate y salchichas y carbohidratos, entre los que se encuentran los azlcares,
almidones vy fibras, como azucar, miel, mermelada, frutas, dulces, harina, pan y
arroz.

3. Alimentos gue sirven para el buen aprovechamiento de otros.

Son muy Uutiles para el buen funcionamiento de nuestro cuerpo; entre éstos estan
las vitaminas que se encuentran en frutas, verduras y productos lacteos; y las
sales minerales, de las cuales la mas importante para el crecimiento y la formacion
de huesos dientes es el calcio, que se encuentra en alimentos como los productos
lacteos, entre ellos el queso las lentejas y ciertas frutas, y el hierro, que nos ayuda
a formar la sangre. El hierro se encuentra en alimentos como higado, yemas de
huevo, verduras, nueces, avellanas y pan.

El agua también es un nutriente indispensable por lo que no debemos olvidar
beberla entre las comidas.

Para saber equilibrar nuestra alimentacion, hay que tomar todos los dias alimentos
de las distintas categorias. Es bueno intentar variar nuestras comida, aunque
ciertos platos nos parezcan menos apetecibles que otros. **.

La propuesta anterior permite que los padres guien a sus hijos a conocer las
categorias de los alimentos, y los alimentos que se encuentran de acuerdo a cada
categoria, también reconocer cuales son los aportes que les dan y ver lo

importante que es consumirlos.

'*! |bidem. Sanchez Marfa del Carmen. De la naturaleza a la mesa. pag.33
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Lacteos, lentejas , frutas secas, platanos, germen de
trigo, arroz El hierro se encuentra en alimentos como
higado, yemas de huevo, verduras, nueces, avellanasy

pan

Frutas, alimentos que contienen fibra y los
granos de maiz

Alimentos que contengan grasa pescado

de mar, los aceites de pescado, 18 % proteinas

girasol, maiz, soya, nueces, mani, Alcachofas, almendras, avellanas, atun,
almendras, mantequilla, castafas, bacalao, cacahuates, jamén, conejo,

chia, carnes con grasa, quesos galletas maria, insectos, mulo de pollo,
grasosos, tocino, embutidos, crema nueces, pavo asado, pifiones, trufas, yogur
de leche, helados de crema 65 % agua con frutas

Finalmente, lo importante de todo este discurso y para completar lo que se desea
transmitir a los nifios hacia una forma de consumo moderado y tendiente a la
salud, y hacia el pensamiento cientifico que hace que los nifios se cuestionen y
observen su ambiente asi como consumir nuestros alimentos tradicionales, que

sonN ricos en nutrientes.

Con base en lo anterior es necesario que el padre identifique desarrollo cognitivo
como el resultado de un proceso de construccion por el que el nifio va edificando y
corrigiendo activamente, a lo largo de etapas de creciente complejidad, los
esquemas a través de los cuales interpreta el medio ambiente y actlia sobre él***y
es el psicologo suizo Jean Piaget quien desarroll6 uno de los estudios mas

completos sobre esto.

162 Maier, Henry. Tres teorias sobre el desarrollo del nifio: Erikson, Piaget y Sears. Pag. 110
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De acuerdo con este psicélogo, los seres humanos dan sentido a la vida por
medio de la interaccion con el medio. Desde la infancia hasta los 18 meses, los
bebés aprenden por medio de la experiencia sensorial directa con el medio. A los
5 6 6 afios desarrollan herramientas mas complejas para entender el mundo a
través del lenguaje, imitacion, imagenes, juegos y dibujos simbdlicos, permitiendo

la creacion de un sistema de leyes o reglas para la solucion de problemas

Con la anterior el buscar que los nifios exploren su medio ambiente conozca los
alimentos, de ser posible acompafien hacer las compras, ayuden a preparar la
comida ayuda al nifio a interiorizar las reglas de lo que se debe comer a patrtir del
juego vy la exploracion y no lo ve como algo a veces impuesto. Si se sigue una
dieta monoétona, se reduce al minimo la gama de sustancias bioquimicas
requeridas, mas si se ofrece al cuerpo diversos alimentos compuestos por una
variedad de nutrimentos, podemos afirmar que asi estamos contribuyendo al

correcto funcionamiento de cada célula, érgano, aparato y sistema.

Algunas sugerencias hacen referencia a llevar productos de todos los grupos
alimenticios: cereales, legumbres, verduras, frutas, carnes, pescado y lacteos asi
como sus derivados. En el caso del pan y el arroz, se pueden comprar las
variedades integrales, con mas fibra y menos calorias, y con un sabor muy

parecido, para lograr que el nifio se acostumbre a estos sabores.

También una de las propuestas es que en lugar de bebidas azucaradas, comprar
jugos naturales o leche.

La idea de presentarles agua con un poco de zumo de limén puede ayudar a que
vayan abandonando la adiccidon a las bebidas gaseosas y azucaradas.

Una buena idea para tener cuidado de las porciones que se consumen es comprar

platos pequefios ya que se han ido fabricando en tamafios cada vez mas grandes.

Se puede concluir que esta propuesta es importante ya que desde las compras se

cuida lo que se va consumir en casa y nuevamente se involucra al nifio en esta

actividad ya que ésta propuesta se basa en las premisas de que el aprendizaje
~ 82 ~



estd siempre mediatizado por importantes determinaciones culturales, que los
padres van transmitiendo en el contacto que tenga el nifio todo lo que le rodea,
qgue precede al desarrollo y que sélo puede realizarse mediante la interaccién con
otras personas. De esta manera se rescata la importancia que tiene esta actividad
y como la cultura y la guia de los padres ayudan a crear un aprendizaje mermado

por la influencia cultural.

6.3 Propuesta el semaforo de la alimentacion

La “técnica del semaforo” propuesta en el 2004 por Burniat®.

Es una propuesta
gue indica como deben de consumirse los alimentos de acuerdo a los colores del

semaforo, este se realiza de la siguiente forma:

Se dibuja en una hoja de papel un seméaforo y al lado del circulo rojo se indican
los alimentos que, por su alto contenido de grasas y azucares, deben consumirse
en muy pocas cantidades y ocasiones, como la comida “chatarra” papas fritas,
caramelos, pastelitos de chocolate y otras golosinas. Al lado del circulo amarillo se
incluyen alimentos que deben consumirse con moderacion, como los cereales y
las pastas en sus diferentes presentaciones: pan, tortilla y harina de soya. Por
altimo, a un lado del circulo verde se listan los alimentos que pueden comerse en
cantidades mayores, aquellos altos en vitaminas y proteinas, como las verduras y

las frutas.

1% |bidem. KORBMAN, de Shein Rosa pdg. 107
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Ocasionalmente I
- as alcohdlicas, leche

entera, embutidos, dulces, chocolates,
mantequilla, carne de cerdo, alimentos grasosos

Con moderacién

Arroz, papas, pastas, huevo entero, carnes rojas,
quesos, frutas, cereales integrales, frutos secos,
sal

Sin restriccion
Verduras, pescados, pollo y pavo sin piel, agua
mineral, jugos de frutas naturales sin azlcar

Este seméforo puede ser utilizado como un material didactico en que los nifios van
aprendiendo de forma divertida cuales son los alimentos que deben de consumir
continuamente, en menor medida y los que pueden consumir diariamente, sin

llegar a la prohibicion.

!*4Consultado en: http://www.dolmendis.com/shopping.class el dia 15 de Julio de 2013
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6.4 Las etiquetas de los productos

Para trabajar con los nifios distintas propuestas se puede comenzar en que ellos
aprendan a leer las etiquetas de los alimentos que consumen diariamente. De
acuerdo a lo anterior los reglamentos de la Food and Drug Administration, FDA
(Administracion de alimentos y Medicamentos) (una agencia del Departamento de
Salud y Servicios Humanos de Estados Unidos que intentan garantizar que los
alimentos envasados lleven etiquetas de nutricion. Estas etiquetas deben contener
informacion especifica que incluye tamafio de la porcidn, calorias totales y calorias
de grasa, una lista de nutrientes y el porcentaje del valor diario, el cual es el
porcentaje de la cantidad diaria recomendada de un nutriente en una de alimento,
con base en una dieta de 2000 calorias. Durante el transcurso de un dia, los
porcentajes de valores diarios de los nutrientes en los alimentos consumidos

deben sumar alrededor de 100.

Es decir que las etiquetas de los alimentos tienen el propdsito de mostrar la forma
en la cual una porcion del alimento envasado se ajusta a una dieta diaria

equilibrada.
Por ejemplo:

Para una dieta de 2000 calorias los nutridlogos recomiendan que solo 585 de
estas calorias (65g) provengan de grasas. La etiqueta que aparece en la pagina
siguiente muestra que una porcion de esta marca de hojuelas de maiz contiene
0.5g de grasa. Para obtener el porcentaje del valor diario, multiplica 0.5g por 100 y
el resultado lo divides entre 65 para obtener 0.77 por ciento (0.5 100 65=0.77) En
la etiqueta este numero se redondea a 1 por ciento. Para las grasas,
generalmente es mas util la cantidad en gramos de grasa varia en las diferentes

dietas.
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Ejemplo de Etiqueta

Hojuelas de maiz A

Datos nutricionales
Tamano de la porcion: 1 taza (30 g)
Porciones por paquete 10

Cantidad por porcién

Calorias 120 Calorias de E]I'EJ.SH. 5

i 2 % del valor diarlo*
Cantidad de | Grasa total 0.5 Q o 1%
Grasa Grasa saturada 0 g i 0%
Colesterol 0 mg 0 %

Sodio 290 mg 13 %

Carbohidratos totales 26 g 8 %

Aztcards 2 g

Otros carbohidratos 24 g
Proteina2 g

Vitamina A 15 % » Vitamina C 25 %
Calcio 4 % . Hierro 45 %

*Los porcantajes de valores diarios se basan en una
dieta de 2000 calorias. Tus valares diarios pueden
ser mas altos o mas bajo dependiendo de tus nece-
sidades caloricas:

Calorias 2000 2500
Grasa total Menos de 6509 80 g
Grasa saturada Menosde 209 259
Colesterol Menosde 300mg 300 mg
Sodio Menos de 2400 mg 2400 mg
Carbohidratos totales 3009 375¢g
Fibra dietética 25g 30g

INGREDIENTES: HARINA DE MAIZ, AZUCAR,
ALMIDON DE TRIGO, SAL, JARABE DE AZUGAR
MORENA, EXTRAGTO DE MALTA, JARABE DE
MAIZ, CARBONATO DE CALCIO

La etiqueta del alimento indica una cantidad saludable de grasa. No obstante, hay
otras cosas por considerar cuando se elige este alimento. ¢(Qué hay en lo
referente al colesterol? El cuerpo no puede funcionar sin colesterol, pero puede
elaborar todo el colesterol que necesita. Lo importante es conocer que alimentos
contienen colesterol como son: la mantequilla, huevo, carne y mariscos. Si se
consume demasiado colesterol, éste puede terminar pegandose a las paredes de

los vasos sanguineos y hacer mas lento el flujo de sangre.

Muchos médicos y nutridlogos sugieren que para tener una dieta sana no se debe
comer mas de 300mg de colesterol al dia, esto es algo que se puede revisar en
las etiquetas de los alimentos. Observa que una porcion del alimento en el ejemplo
contiene 0 g de colesterol. Esto da al alimento otra marca positiva de ser un

alimento sano.
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Es necesario continuar analizando el alimento y verificar los niveles de sodio y
azucar. Se considera que los alimentos sanos son los que tienen un contenido
bajo de sodio y azucar. Nota el alto porcentaje del valor diario de sodio en el
ejemplo. Como el nombre quimico de la sal de mesa es cloruro de sodio, esto
indica que hay una cantidad abundante de sodio en este alimento. La cantidad de
azucar es baja. No hay porcentaje del valor diario para el azucar pero constituye
parte de la cantidad de carbohidratos. De los 26 g de carbohidratos, s6lo 2 g son
de azucar. Los otros carbohidratos son almidon vy fibra dietética. Excepto por su

alto contenido de sodio, el alimento hojuelas de maiz A es una eleccién sana.

Los ingredientes de un alimento aparecen en una lista en la etiqueta en orden del
de mayor peso al de menor peso. Esto significa que en las hojuelas de maiz, la
harina de maiz constituye la mayor parte del peso del cereal, y el carbonato del

calcio la menor.

Muchos alimentos envasados tienen etiquetas que dicen “bajo en grasa” o “sin
grasa”. En la actualidad hay una definicion uniforme para todos estos términos.
“Sin” significa que contiene una cantidad insignificante de nutriente,” Bajo” significa
poco, escaso o fuente baja del nutriente. Light indica que contiene una tercera
parte menos de calorias o la mitad de grasas que el alimento regular, “reducido” o
“menos” significa un contenido 25 por ciento menor de calorias o nutrientes que el
alimento comun. Sin embargo, se debe tener cuidado con los productos Light que
indican el contenido de grasa en la lista en porcentaje de peso, en vez de indicarlo
en calorias. El porcentaje de peso puede ser mucho menor que el porcentaje de

calorias, lo que hace que el alimento aparezca como mas sano de lo que lo es*®.

Y el consumo de estos alimentos no es recomendable para los nifios, ya que ellos

necesitan el mayor nimero de nutrientes para lograr su desarrollo.

Otro aspecto peculiar de los alimentos que se encuentran con etiquetas, es la gran
cantidad de preguntas sobre los productos enlatados, que continuamente hacen

los nifios a sus padres en sefal de su alto consumo y de la sorpresa que causa

1% vancleave Janice, Alimentos y Nutricién, para nifios y jovenes. Actividades superdivertidas para el
aprendizaje de la ciencia. pag.65-66
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que ciertos alimentos se encuentran encerrados “como por arte de magia’ en
recipientes peculiares, estas preguntas particularmente la realizan los nifios de los
primeros afos de escuela, ya que desean explorar y conocer todo lo que los rodea

asi como dentro de su rasocinio se encuentra la fantasia.

Y ante estas dudas los padre de familia pueden acercarse a sus hijos, para
explicarle sobre el proceso de los productos enlatados y lo que estos contienen,
fomentando la relacion de ayuda para que el nifio vaya asimilando en diferentes
ambitos su realidad. Asi como lo menciona Vygotski, sobre el andamiaje donde el
experto va guiando a su aprendiz y van escalonando juntos, hasta que en un
momento puede estar solo el aprendiz porgue tiene un aprendizaje previo, sobre lo
nuevo que va descubriendo y de esta manera va conociendo obre la cultura y su
sociedad, enfocado en este trabajo seria a los alimento y la manera en que se

convive al momento de consumirlos.
6.5 jEs momento de las compras!

El que los padres involucren a sus hijos en las compras y preparacion de los
alimentos, ayuda a crear en el nifio el sentimiento de que aporto a la familia algo
importante y que es tomado en cuenta. Asi como puede ser guiado por el padre de
familia para saber que alimentos elegir y cuales no, previamente a la informacion

brindada por sus familias.

Por eso se tiene la siguiente propuesta mas a detalle de acuerdo cuales son los
alimentos que se deben elegir y explicar a los hijos las propiedades de estos.

La mayor parte de los alimentos que el nifio toma depende de lo que compran los
padres. Una de las alternativas que ayudan a modificar los habitos alimenticios es
comprar lo indispensable y que en casa no se encuentren alimentos ricos en
grasas y duces, ya que al estar en casa se pueden consumir facilmente y

constantemente. *%®

166 , . . co . ] .
Ibidem. Mandy Francis. Cocina sana para nifios. Recetas y consejos practicos para que tu hijos crezcan

con una alimentacién deliciosa y equilibrada pdg.102
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Es importante que desde el momento de realizar las compras, se pueda prevenir

cuales son los alimentos que se van a encontrar en la mesa.

167

Involucrar a los nifios en las compras y en la preparacion de la comida. Puede
ofrecer a los padres sefales sobre las preferencias de sus hijos, y asi ensefiarles
a elegir menus que sean agradables al gusto y que incluyan cantidades
adecuadas de nutrientes. Como resultado se puede mostrar que los nifios estaran
mas motivados a probar comidas que ellos mismos han ayudado a elegir y

preparar.*®®

El llevar una lista ayudara a que se adquiera solo lo que se necesita y no lo que se

antoje al momento.

167 . . . . ", . .
Consultado en http://www.escueladenutricion.es/alimentacion-equilibrada/ir-de-compras-con-los-ninos

el dia 10 de Agosto de 2013
1% Op. Cit. pag. 100
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6.6 Tu eliges Bien Comer

Dentro de las propuestas que tienen la SEP y otros programas incluyen el plato

del Bien Comer que se muestra a continuacion.
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El Plato del Bien Comer es una guia que proporciona las recomendaciones que
deben seguirse para obtener una alimentacién correcta; fue disefiado para la
poblacion mexicana, de acuerdo con sus caracteristicas, costumbres vy
necesidades, ayuda a mantenerse saludable buscando prevenir y controlar
enfermedades.

En este plato se clasifican los alimentos en tres grupos de acuerdo al nutrimento

gue mas contiene el alimento.

El primer grupo son verduras y frutas: Como fuente principal de vitaminas y
minerales. Indispensables para regular las funciones vitales de los sistemas
nervioso e inmunoldgico, y para los procesos de digestion y reparacion del
organismo.

Las vitaminas tienen una funcién reguladora y ayudan a asimilar y a distribuir en el

organismo el alimento que se consume.

'®Consultado en http://cienciaslblog.blogspot.com/2012/06/el-plato-del-biencomer el dia 14 de Agosto de

2013
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Los minerales son sustancias inorganicas tales como el calcio, el hierro, el potasio,
el sodio y el yodo. Que ayudan a la construccion o reconstruccion de huesos y
dientes a la salud de la sangre y a hacer el balance quimico en las células del

cuerpo™.

El sequndo grupo es el de los cereales y tubérculos: El cual se caracteriza por

contener una fuente principal de carbohidratos y vitaminas; que proporcionan la
mayor parte de la energia que necesitamos para estar sanos. En este grupo se
encuentran los siguientes cereales: el maiz (tortillas, tamales, esquites, elotes,
etc); el trigo (galletas, pan, pastas,etc. ) y otros como el arroz la avena, el
amaranto y la cebada; en cuanto a los tubérculos, estan la papa y el camote, entre

otros.

Por ultimo el tercer grupo pertenece a las leguminosas y alimentos de origen

animal; el cual representa la fuente principal de proteinas en la dieta. Son
importantes para formar y reponer los tejidos del cuerpo. En las leguminosas
estan, por ejemplo; frijol, lenteja, habas, garbanzo, y otros. Los alimentos de
origen animal son carne, visceras, huevos, leche, queso, pollo y pescado,
principalmente. En este grupo se pueden incluir las oleaginosas, que aportan
cantidades importantes de lipidos (grasas) esenciales para la vida; entre otras,

tenemos el cacahuate, la pepita, el ajonjoli y la nuez*"*.

De acuerdo al plato del buen comer la familia mexicana necesita combinar los tres

grupos de alimentos, cada vez que comen:

e Verduras: Nopales, quelites, quintoniles, calabaza, espinaca.
e Frutas: Manzana, naranja, guayaba, chirimoya.

e Cereales: Maiz, trigo, arroz, avena.

7% |bidem. Salas, Gdmez Luz Elena pag.48

17 Ibidem. Acuerdo Nacional para la Salud Alimentaria Estrategia contra el Sobrepeso y la Obesidad
Programa de Accidn en el Contexto Escolar. Como preparar el refrigerio escolar y tener una alimentacion
correcta. “Manual para madres y padres y toda la familia.
http://www.educacionchiapas.gob.mx/escuelaysalud/archivos/Gu%C3%ADa%20de%20familia.pdf
consultado el 2 de Octubre de 2011
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e Tubérculos: Papa, camote, yuca.
e Leguminosas: Frijol, garbanzo, habas, lentejas.
e Productos de origen animal: Carnes, pescado, insectos, gusanos, leche,

gueso y huevo

Es necesario consumir por lo menos un producto de cada grupo, en cada comida,
para poder decir que la alimentacién es completa’”>. También se menciona que
para que el nifio aproveche al maximo sus esfuerzos, no hay que olvidar el
consumo de proteinas, las cuales permiten desarrollar los musculos y los huesos.
Por tanto es importante aumentar el consumo de pescado, carne y huevos en el

nifio deportista.

Se propone consultar el Anexo C para conocer algunos mitos que se tienen sobre
los alimentos, para el momento de la seleccion y combinacion no se descarten

algunos por creencias que no son verdad.

El tipo de esta propuesta tiene un enfoque cognoscitivista culturalista entiende el
aprendizaje y la ensefianza como acto social y culturalmente determinado. Parte
de una concepcién del desarrollo diferente a la tradicion de la psicologia genética,
lo que repercute en tres diferencias basicas: a) la concepcion de aprendizaje y
ensefianza, b) la intervencion educativa y el papel del maestro y los alumnos en el
proceso y c) la importancia del lenguaje, visto como el instrumento basico que
ayuda al alumno a construir su aprendizaje y determina, en cierta forma, su

pensamiento”.

Se explica primero que los alimentos contienen una gran cantidad de agua (mas
de la mitad de su peso) proteinas, cuerpos grasos, carbohidratos (azucares y
almidones), asi como vitaminas y sales y minerales. Lo anterior significa que
nuestro cuerpo contiene las mismas sustancias que los alimentos nos

proporcionan y a las que se llaman nutrientes.

bidem. Salas, Gomez Luz Elena. Pag.131

Barba Leticia, Pedagogia y su relacion educativa. pag. 124
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6.7 Latécnicade 3 X5

La buena nutricién implica el seguimiento de un plan de tres y cinco; tres palabras
clave (moderacién, variedad y equilibrio) y cinco grupos basicos de alimentos
(verduras, frutas, cereales, leguminosas y alimentos de origen animal), la familia
puede disfrutar de todos los alimentos, siempre y cuando practique moderacion,

variedad y equilibrio.

- Moderacion: Significa sin exagerar.
% Variedad: comer distintos, tipos de alimentos.
@ Equilibrio: Cantidades iguales, es necesario lograr un equilibrio entre el

nimero de calorias que ingieres en los alimentos y las que gastas™™.

La guia que aqui se muestra tiene el objetivo de ser una herramienta que facilite la
guia de los padres de familia y sus hijos a una mejor alimentacion de forma
didactica, que busca reforzar el plato del buen comer, a partir de que no se
prohiban los alimentos y que sea de manera mas facil recordar que se puede
comer y que Unicamente se busca el equilibrio entre lo que se come y la actividad

fisica que se realiza.

175

6.8 Tabla de alimentacion para escuelay para padres de familia

% Ibidem. Morrison, George S. pag. 305

Consultado en http://elpiscolabis.com/tag/obesidad el dia 20 de Agosto 2013
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Una de las propuestas que presenta la autora Luz Elena Gomez es la siguiente

tabla:

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1.- Explicar la importancia que tiene
para todo ser vivo

2.- Analizar la relacion entre
alimentacion, salud y desarrollo, fisico,
mental, capacidad de estudio vy
trabajo.

3.- Reconocer los productos vegetales
y animales de la region, que son
comestibles

4.- Ensefiar a los escolares a clasificar
los productos de temporada segun el
grupo de alimentos al que cada uno
pertenece: a) verduras, y frutas b)
cereales y tubérculos:

¢) leguminosas y productos de origen
animal.

5.- Comparar las diferencias entre los
productos de temporada ( potencial
alimentario ) y los productos que con
mayor frecuencia se consumen en la
familia (consumo real)

ACTIVIDADES ESPECIFICAS

1.1 Realizar una investigacion que permita al
alumno observar las diferencias de
crecimiento y desarrollo de una planta que se
encuentra en condiciones adecuadas y otra a
la que le falta luz agua u otro elemento vital
gue la afecte negativamente.

1.2 Comentar la interdependencia alimentaria
entre vegetales y animales

1.3 Dibujar cadenas alimentarias propias de
un bosque o de otro medio conocido

2.1 Describir la relacion que existe entre una
alimentacion adecuada y otra que no lo es,
con respecto al desarrollo fisico y mental del
individuo.

2.2 Mencionar las consecuencias que puede
acarrear una alimentacibn  mon6tona,
comiendo siempre los mismos, alimentos
¢,Crecemos sanos y fuertes si diariamente
comemos solo dos o tres productos que son
siempre los mismos?

2.3 Describir cuando trabajamos con mas
entusiasmo y energia ¢ Cuando se ha comido
o cuando se tiene hambre?

3.1 Elaborar una lista, lo mas completa
posible , de los productos alimenticios de la

region , con ayuda de los padres vy
comparieros
41 A partir de una lista de alimentos

regionales (3.1) identificar
pertenece cada uno de ellos
4.2 Relacionar cada producto alimenticio con
el grupo al que pertenece, valiéndose para
ello de algin juego que el maestro a los
alumnos proponga

4.3 Explicar por qué el organismo requiere
alimentos de los tres grupos para satisfacer
las necesidades de energia, proteinas,
vitaminas y minerales.

5.1 Visitar uno o varios mercados y hacer una
lista de productos (verduras y frutas) de
temporada.

5.2 De la lista mencionada en 5.1 subrayar los
productos que mas consumen en casa

5.3 Después de identificar los productos que
mas consumen en casa, adviertan Ila
diferencia entre el nimero la variedad de
alimentos de temporada.

a qué grupo
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6.- Relacionar los principales
nutrimentos y su funcién en el
organismo, con las enfermedades
causadas por carencias Yy los
alimentos que contienen y aportan
cada nutrimento

7.-Proponer y discutir algunas
medidas practicas para lograr que las
familias de los escolares consuman a
diario productos de los tres grupos de
alimentos

8.- Reconocer la necesidad que
tenemos de una alimentacion
completa, variada e higiénica, para
tener un mejor desarrollo,
enfermarnos menos, estudiar 'y
trabajar con mas empefo.

9.- Revalorar la cultura alimentaria
regional mexicana

10.- Analizar distintos obstaculos que
impiden a las familias consumir
productos de los tres grupos en cada
comida de manera variad, higiénica y
con afecto.

6.1 Elaborar un cuadro en el que se
presenten con claridad los nutrimentos, las
enfermedades por carencia y los alimentos
gue contienen cada nutrimento.

7.1 Proponer estrategias para lograr esta
meta.

8.1 Describir las distintas consecuencias que
tuvieron para las plantas (utilizadas para la
actividad especifica 1.1), la alimentacion
completa e incompleta, que recibieron, asi
como los efectos que uno y otra ejercen
también en animales y personas.

9.1 Preguntar a gente mayor (abuelos y
abuelas) acerca de los productos que comian,
cuando eran nifilos y jovenes, asi como las
formas en las que los preparaban.

9.2 Consultar a amigos y amigas de otras
regiones del pais acerca de lo que comen.

9.3 Después de analizar anuncios
comerciales de alimentos, elaborar anuncios
gque promuevan el prestigio de la cultura
culinaria regional y nacional.

10.1Comentar y discutir los posibles
obstaculos para poner en practica los
principios de nutricibn contenidos en este
programa.

10.2 Proponer acciones concretas que
permitan superar los obstaculos mencionados
en 10.1
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Con base en la propuesta anterior se rescata que a medida que el nifio comienza
a socializarse y a incorporar los modelos de alimentacién de su cultura, deja de
comer exclusivamente en respuesta a estimulos de hambre y comienzan a invertir

sefales ambientales y sociales en el deseo de comer.

Dentro de la propuesta anterior se toma en cuenta que los nifios aprenden
tempranamente, alrededor de los 2 afos, que los alimentos se sirven en un orden
particular y que eventos sociales especiales se acompafian de comidas

especiales’’.

Esta tabla muestra como se va constituyendo la alimentacién, basandose en
objetivos especificos, que se pueden impartir a los escolares basandonos de los
conceptos generales a los particulares, abarcando cada una de las areas que
constituyen la salud. Esta tabla une al nifilo con conceptos cientificos
aterrizandolos y asociandolos a un plano de lo cotidiano, buscando que el
aprendizaje del nifio sea vivencial y significativo y sirve como guia para los padres
de familia en como abordar los conceptos de los alimentos con sus hijos y las

actividades que pueden realizar para esto.

176 Consultado en http://www.kostleige.com el dia 22 de Agosto de 2013

Ibidem. Cabello, Garza Martha Leticia y Villegas Garay Sagrario. Pag. 149

~96 ~

177


http://www.kostleige.com/�
http://www.google.com.mx/url?sa=i&rct=j&q=ni%C3%B1o+obeso+comiendo&source=images&cd=&cad=rja&docid=xdgF4r_jxbi7YM&tbnid=QRbXHvFS5LyC5M:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.kostleige.com/2013/03/25/sabes-cuales-son-las-principales-causas-de-la-obesidad-infantil/&ei=FcHMUf7hGpDm8wTt3oGYBQ&psig=AFQjCNEhAUrHtEk3SFQWikVSCJMbyAeOqg&ust=1372459586898969�

6.9 Propuestas para el desayuno

Para lograr la incorporacion del desayuno como habito se pueden realizar las
siguientes sugerencias a los padres de familia:

e Dejar las tazas y demés utensilios a utilizar para el desayuno listas en la
mesa la noche anterior.
e Levantarse 10 minutos antes de lo habitual

e Turnarse con el resto de la familia para prepararlo

El desayuno se recomienda que este compuesto por lacteos, cereales y frutas
0 jugo de fruta fresca hasta llegar al 20-25% de las necesidades energéticas

diarias.

6.10 Propuestas parala hora de la comida

Una manera de prevenir que los nifios tengan un peso excesivo es vigilar el
tamafo de las porciones. La manera mas facil de hacerlo es comprar platos un
poco mas pequefios, ya que los platos en los ultimos afios se han ido fabricando
en tamafios cada vez més grandes.El disminuir la cantidad de grasa de la comida
es una buena medida para reducir el nimero de calorias, sin quitar los nutrientes

de una dieta alimenticia del nifio con sobrepeso.

Dentro de esta propuesta se resume en 3 puntos principales que pueden llevar a

cabo los padres de familia al momento de la comida.

e Todo comienza desde la adquisicion de los alimentos, por este motivo
es importante verificar cuales son los alimentos que se compraran y
cudles no. Algunas propuestas son: productos bajos en calorias, el
comer pollo sin piel y carne sin grasa, y el consumir pan y cereales sin

grasa ni azucar ayudaran a dicha disminucion. Sin limitar excesivamente
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la comida ya que puede dafar tanto el desarrollo del nifio como las

relaciones interpersonales dentro de la familia®®.

Hacer que el nifio reconozca cuando esta lleno. Es posible que se tenga
que dejar de presionar al nifio para que se termine todo lo que hay en el
plato. Esto inicia motivando al nifio a que coma mas despacio y no
tomar el siguiente bocado hasta no haber terminado el anterior.
Establecer pausas entre platillo y platillos; de esta forma se dara tiempo
a gue el alimento descienda hacia el estbmago, con lo cual los nervios
gue rodean al estbmago mandaran mensajes de saciedad al cerebro y

el nifio se sentira satisfecho con una porcién menor de alimento*”®.

Es necesario analizar las conductas alimentarias de toda la familia, para
evaluar si es necesario realizar algunos cambios ya que como hemos
mencionado son los padres el modelo de los hijos y por ende, ellos son
quienes reflejan y guian a los hijos a adquirir buenos habitos que
ayuden a combatir la obesidad.

Esta propuesta ayuda a que Unicamente se tenga en la casa alimentos que se van

a consumir y sean sanos Yy no por el contrario se tengan alimentos ricos en grasas

y no aporten algin nutrimento, de esta manera cuando algun miembro de la

familia se dirija a revisar lo que se encuentra en la cocina, encuentre algo sano y

consuma esto.

Para mayor informacion sobre los alimentos que son de beneficio para la familia al

momento de consumirlos se encontrara en el Anexo D, con el objetivo de ayudar

a la eleccién de alimentos.

178

Ibidem. KORBMAN, de Shein Rosa, “Tratamiento y Prevencion de la Obesidad en nifios y adolescentes”.

Guia practica para psicdlogos, nutriélogos, padres y maestros, pag.98

179

Ibidem. Basilio, Moreno Esteban, et all. La obesidad en el Tercer Milenio. pag. 100
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6.11 Propuestas parala cena

Fijar un horario determinado para irse a la cama cada dia. Esto ayudara a el
nifio se acostumbre a una rutina

Si realiza ejercicio, traerd mejores resultados, porque se metera cansado en
la cama, y eso le permitird dormir bien. Se menciona que no es
conveniente realizar una actividad fisica por la noche, antes de irse a
dormir(ya hemos visto que conviene dejar un tiempo de reposo entre la
cenay la hora de acostarse)

Algunos alimentos ayudan a conciliar el suefio: cenar una ensalada con
lechuga, por ejemplo, ya que se trata de una hortaliza con ciertos efectos
sedantes. Algunos estudios sostienen que la ingesta de triptéfano (un
aminoacido) favorece la relajacion. Lo podras encontrar en alimentos como
los huevos, la leche, el pescado y los cereales integrales. Beber un vaso de
leche caliente también estimula el suefio. Los alimentos con alto contenido
en vitamina C son una buena ayuda, asi como algunas infusiones
(manzanilla o tila). La miel actia también como ligero sedante. Los datiles
ayudan a conciliar el suefio, relajan los animos y permiten dormir mas y

mejor*e°.

6.12 jManos a la obral!

Aqui el padre de familia encontrara algunas recetas que puede realizar con su hijo,

buscando sean sanas un momento de convivencia y faciles.

Deliciosas ensaladas

Una buena ensalada se puede realizar utilizando las verduras frescas que te

gusten y se aflade alguna fruta, frutos frescos o queso panela. jTu decides!

Para prepara la ensalada se requieren:

180

ibidem. Casademunt, Jordina pag. 89
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e 1 lechuga fresca

e Yide pepino

e 2 jitomates

e 2 tallos de apio

e 2 zanahorias

e 1 manzana

e Un pufado de nueces

e Yide queso panela
Los pasos a seguir son los siguientes:

Pica la lechuga, parte el pepino en trocitos, corta los jitomates, el apio, las
zanahorias, la manzana y el queso. El cuchillo debe usarse bajo la supervision del

papa.

Mezcla todo en una ensaladera grande y sirve acompafado de una espolvoreada

de nueces.
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El siguiente cuadro te ayudara para elaborar distintas ensaladas para la familia, de

acuerdo a lo alimentos que consumimos los mexicanos.

INGREDIENTES BASE INGREDIENTES COMPLEMENTARIOS*
(Selecciona por lo menos tres) (Selecciona al gusto)

* Lechuga * Pepino

* Espinaca + Jitomate

* Berros * Betabel

* Germen de soya * Aguacate

* Nopales * Pollo deshebrado
* Ejotes « Atln en agua

* Brocoli”

+ Cal

+ Jicama

+ Zanahaoria

Procura que la combinacion sea agradable y apetitosa.
(*) De la familia de las brocolis sélo utilizar una a la vez.

181
iCrea tantas ensaladas como tu quieras!

Las Nieves

+* Nuez + Aceite de oliva
* Manzana * Vinagre

* Avena * Soya

+ Almendra * Cebolla

« Ajonjoli

+ Durazno

» Queso fresco
* Pera

+ Uvas

(*) Los ingredientes complementarios sélo tienen la funcién
de resaltar los sabores, se deben usar con moderacion.

Para hacer nieves y helados so6lo se necesita una cubeta de madera, un bote de
aluminio con tapa, hielo triturado, sal de cocina y los ingredientes de acuerdo al

sabor que se desea preparar.

La cubeta de madera es muy importante porque conserva el frio y hace que la

nieve o el helado se congelen.

Las cubetas de madera nuevas gotean al principio, pero con el uso, el hielo y la

sal forman una capa protectora.

Nieve de limén

Se necesita:

¢ Unatazay media de azucar
e Tres tazas de jugo de limon

e Las cascaras de cinco limones ralladas finamente

181 . . . . .
Imagen tomada de Coémo preparar el refrigerio escolar y tener una alimentacién correcta. Manual para

madres y padres y toda la familia. Pag.14 consultado en

http://www.educacionchiapas.gob.mx/escuelaysalud/archivos/Gu% C3%ADa%20de%20familia.pdf
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Paso a paso

Primero hay que llenar de agua un poco mas de tres cuartas partes del bote (1).
Asi queda lugar para que la nieve esponje. Enseguida se mezclan bien todos los

ingredientes y se vacian en el bote con agua, revolviéndolos todo el tiempo (2).

Por otro lado se espolvorea parejo un cuarto de taza de sal sobre una taza de
hielo que se coloca en la cubeta y sobre ésta en el bote tapado (3). Mientras se
llenan los lados de la cubeta con hielo y sal, otra persona gira el bote suave y
uniformemente. Conviene llenar el espacio que queda entre el bote y la cubeta con
un trapo. Asi, cuando el hielo se derrita, se quita el trapo y el agua y se agrega
mas hielo. Una vez que se empez0 a girar el bote no se debe dejar de hacerlo
hasta que la nieve o el helado se congelen (4). La nieve estara en un poco menos
de una hora; si la nieve no se hizo, se pone la tapa al revés y se sigue girando el
bote (5).

182 Imagen tomada del libro De la naturaleza a la mesa, pag.34
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6.13 Mi calendario de alimentos

En esta propuesta se tiene por objetivo que el nifio seleccione los alimentos que
desea y vaya formando el menu de la semana, para las tres comidas que se
tienen durante el dia.

Ejemplo

Bl cereal

Jugo de fruta, | Pan integral j Tazon de
leche con Jcon queso, fleche con
y Una Jun tazon de J cereales,
tostada  con jleche con juna tortilla
fomate cereal  y [tostada

galletas

Una pieza deUna pieza | Pechuga
fruta, Tomates jde  fruta, Jde pallo
con atun yfpan |a
(ueso integral, plancha,
higado con § yogur
Verduras | natural
pan
tostado

Miércoles

con jamon

a

y

Jugo

de

naranja,

una

pieza

de fruta y
una tostada

e jamon

Sandwich

te
fresco

pieza
fruta

Champifiones JCalde  defSalmon | Ensalada
0 setas confpollo, defcon pure fde lechuga,
jamon, lomo a Jpostre una jde papas, Jtomate
la plancha yQnatila  offruta y pan jatun, arroz
Una fruta gelatina integral v pescado,
pay  de
manzana

qUeso
y

jamon y una

de

Leche con
galletas,
jugo de
fruta y una
fruta

Melon con
jamon,
atun  con
ensalada
de
lechuga v
de postre
yogur 0
glatina

Croguetas
de jamon
y un vaso
de leche
fibia

~Jueves Viemes,y pmmmSébadommy ».. Domingo

Yogur con
frutas, jugo y un
pan tostado

Pescado  con
papas asadas |,
ensalada  que
incluya una fruta
y
verdufallechuga
y fresas)de
postre coctel de
frutas

Espinacas con
jamen,  yogur,
pan integral

Jugo de frutas,
una rebanada
de pan con
jamén y una
fruta

Chile relleno de
atun,  came,
etc., yogur pan
integral

Manzana asada
con cangla, pan
integral, vaso de

Para elaborar de la mejor manera el menu sigue las siguientes sugerencias:

Busca distribuir los alimentos de la siguiente manera:

e Verduras variadas, preferentemente bioldgicas, crudas y cocidas: en las

dos principales comidas.

e Frutas frescas y frutas cocidas: de 2 a 3 al dia.

e Cereales integrales y exclusivamente bioldgicos: de 3 a 4 cucharadas

soperas al dia.
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e Pescados, aves y huevos: de 1 a 2 veces al dia

¢ Nueces, semillas y otros frutos oleaginosos, legumbres secas, incluida la
soja: de 1 a 2 veces al dia.

e Productos lacteos reemplazados, en caso de intolerancia digestiva, por un
complemento de calcio y/ o aguas ricas en calcio: de 1 a 2 veces al dia.

e Feculentos refinados (pan blanco, pasta, sémola..):excepcionalmente.

e Carnes, caza y menudillos: de 0 a 1 vez por semana a condicion de que el
aporte de hierro sea suficiente.

e Mantequilla, grasas animales y dulces: lo menos posible.

Eijemplo para el desayuno

CUADRO DE DESAYUNOS

CEREALES LEGUMINOSAS Y ALIMENTOS
Y TUBERCULOS DE ORIGEN ANIMAL
(Selecciona uno) (Selecciona uno)

Una tortilla de maiz o una tostada  Un huevo

2 galletas de avena Una taza de leche

Una tortilla de harina integral Una rebanada de queso
Una barra de granola %2 taza de jocoque

% de taza de cereal % de taza de yogur bajo en
2 rehanadas de pan integral grasas

%2 bisquet Y2 taza de frijoles

% de taza de avena

183 . . . . .

Imagen tomada de Como preparar el refrigerio escolar y tener una alimentacion correcta. Manual para
madres y padres y toda la familia. P4g.16 consultado en
http://www.educacionchiapas.gob.mx/escuelaysalud/archivos/Gu%C3%ADa%20de%20familia. pdf
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Capitulo 7. Propuestas de actividades fisicas

Mi crecimiento y mis actividades

La siguiente tabla es una propuestas que abarca el rango de edad de los 6 afios a

los 12 afios haciendo énfasis en las actividades que puede realizar el nifio de

acuerdo a su edad y con base en su desarrollo. Debido a que las posibilidades

psicomotrices de un pequefio, su capacidad para elaborar y expresar conceptos

abstractos, la facultad que tiene para aprender y su conducta dependen en buena

medida de los nutrimentos que recibe el sistema nervioso, en particular durante su

desarrollo, de esta manera el padre de familia puede conocer que actividades

puede realizar su hijo dependiendo la edad que tenga.

Crecimiento y desarrollo en edad escolar

6 afos 7 afos 8 afos 9 afios 10 afios 11 afios | 12
afos
Las nifias son Pueden Agarran Las nifias Calculan e Los Logran
mejores en la balancearse objetos con . o
L . o saltan interceptan nifios saltos
precision de sus sobre un pie una precision
movimientos; los con los ojos de 5.4 kilos. verticalmente la direccién pueden de 91
ninos son cerrados. 216 milimetros de una lograr un | centime
superiores en
actividades Participan en | por encima de pelota salto sin | tros de
menos complejas Caminan saltos ritmicos ~ .
. su estatura pequefia impulso altura
y de mas fuerza. sobre una alternados en
barra de un patrén 2- (més alcance); lanzada de 1.5
Pueden lanzar equilibrio de 2,2-3 0 3-3. o .
. o los niflos desde cierta | metrosy
con el cambio 50 milimetros
apropiado de sin caerse. Las nifias saltan distancia. las niflas
€s0 Yy paso. ueden lanzar .
P yp P verticalmente de 1.3
Saltan y una pelota
Adquieren la brincan con pequefia a 10 254 metros
capacidad de dar precisién metro, los o
. o milimetros. de
saltitos. sobre nifios pueden
pequefios lanzarla a 17.9 longitud
cuadrados metros. Los nifios
(jugar “avién”)
El nmero de corren 5
. Juegos en que metros por
Ejecutan con participan
correccién un | ambos sexos segundo y
ejercicio de es el mayor a lanzan una
calistenia.*® esta edad.

184

Psicolégico a través de la vida, México, Pearson Educacion, 2007
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pelota
pequefia a
12.5 metros;
las niflas
corren 4.8
metros por
segundo y
lanzan una
pequefia
pelota a 12.5

metros.

Con base en la tabla anterior se puede concluir que el ejercicio 0 su ausencia
afecta la salud fisica y mental. Mejora la fuerza y la resistencia, permite construir
huesos y musculos saludables, ayuda a controlar el peso, reduciendo la ansiedad

y el estrés logrando aumentar la confianza en uno mismo.

El cerebro es también uno de los grandes beneficiados de la practica deportiva. El
nifo desarrolla su capacidad de concentracion, la precision del gesto y de la

mirada, y sus reflejos®.

El que los nifios realicen actividades fisicas o practiquen algun deporte, fomenta el
desarrollo de habilidades fisicas y cognitivas, asi como promueve una buena

salud.

Apoyando lo anterior las administraciones publicas, en cualquier nivel, proponen
gue en sus planes de urbanismo hacer previsiones de espacios-parques,
polideportivos, caminos para bicicletas etc.-que permitan la practica del ejercicio

fisico®®,

Es fundamental acompafar una correcta alimentacion con la realizacion de

ejercicio fisico para poder conseguir un desarrollo corporal adecuado.

% bidem. MENAT Eric, pag.76

Ibidem. Vazquez, Clotilde et all. Obesidad Manual tedrico-practico. pag.368
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7.1 La piramide de ejercicio

A continuaciébn se presenta una piramide que indica algunos ejercicios
recomendables para los nifios y va de lo mayor a lo menor de acuerdo al tiempo
gue deben realizarlo. Es necesario que los programas de entrenamiento fisico
cuenten con actividades que sean atractivas y divertidas para ellos, pues de lo
contrario el forzar a los nifilos a participar en un ejercicio estructurado puede influir

negativamente en sus deseos de realizar una actividad fisica en la edad adulta.

“En el XII Congreso Nacional de la Federacion Espafola de Medicina del Deporte”
se presentd una piramide de actividad fisica para nifios y adolescentes, que es

muy préactica y educativa:

Meno,

P “’.zvawm:- la semana
N +columpios - Flexi
., rirenbarco . arl::'r::rdalu %
-m:ﬁﬂ - baile -3
» parque &

q-5veces a la semana
{minimeo: 2o ol

« patinaje

s elclisme

- aerobics

-matacidn

« COFTer

187

El programa de ejercicio fisico debe cumplir con unas determinadas

condiciones:

187 Imagen tomada de Fernando Trujillo Navas 22/08/11 En el XIl Congreso Nacional de la Federacidn
Espafiola de Medicina del Deporte: [publicacion en linea]. Disponible en Internet
http://www.efdeportes.com/efd131/actividad-fisica-y-obesidad-infantil.htm [fecha de acceso 22 de
septiembre de 2011]
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o Calentamiento: movilidad articular durante 5 minutos como minimo.

e Tipo de trabajo fisico: Cardiovascular (aerobico), no superar las 140
pulsaciones por minuto.

« Etapas: Dividido en etapas de 10-15 minutos cada una durante las
primeras semanas.

o Intensidad: Se incrementa en 3% cada 3 minutos.

o Duracion: 4 a 6 semanas.

e Frecuencia : entre 20 y 30 minutos tres dias a la semana

Este tipo de programa de ejercicio fisico de tipo cardiovascular (aerobico)
involucra grandes masas musculares y estan directamente asociados a una mayor
utilizacién de la glucosa. Algunos ejemplos de deportes o ejercicios a realizar de
tipo aerdbico son la carrera continua, los deportes colectivos, natacion, bailes,

bicicleta, tenis, etc”.*®®

Por ultimo las recomendaciones que se tienen en la pirAmide que propone por
parte del Congreso de Salud en Espafia, ayuda a que el padre reconozca cuales
son las actividades que puede realizar su hijo y el tiempo que puede llevar a cabo
para que su aprovechamiento de esta sea de gran impacto. Este movimiento
mejora el organismo y es necesario para el aprendizaje intelectual, sobre todo en

los mas pequenios.

En esta piramide se rescata dentro de las propuestas que no prohiben algunas
actividades como el ver television o los videojuegos; si no que se busca
concientizar a que actividades se les puede dedicar mayor niumero de horas

durante el dia y a cual menor tiempo.

Para el contexto mexicano adapte la siguiente piramide de acuerdo a las

actividades que aqui se pueden realizar.

188 Fernando Trujillo Navas 22/08/11 En el XIl Congreso Nacional de la Federacién Espafiola de Medicina del

Deporte: [publicacién en linea]. Disponible en Internet http://www.efdeportes.com/efd131/actividad-fisica-
y-obesidad-infantil.htm [fecha de acceso 22 de septiembre de 2011]
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Menos de 2 horas al dia.

- Television

L Videojuegos

* MNavegacion en Internet.

3 - 5 Veces a la Semana.
{minimo: 20 minutos).

Patinaje Voleibol

Ciclismo Basquet

Aerobics/Zumba Fltbol
Tenis

En esta piramide los nifios pueden seleccionar alguna de las actividades
propuestas o realizar otra que sea de su agrado unicamente recordando con qué
frecuencia es que lo van hacer y de esta manera ellos no sienten la actividad fisica
como algo impuesto y pueden comenzar con una actividad que lleve poco gasto

de energia y conforme el tiempo ir aumentando.

7.2 Aumentando la actividad fisica

Existen diversas formas de aumentar la actividad fisica dentro de nuestras
actividades diarias involucrando a toda la familia o realizandolas de manera
individual, ya sea en casa o durante el tiempo de ocio, siempre y cuando el lugar y

el tiempo lo permita realizar.
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eCaminar mientras se habla por
teléfono, esto con precaucion

EjerCiCio en eCaminar sobre una cinta o hacer

bicicleta estatica mientras ve la

casa. television

eRealizar las tareas del hogar como
(barrer, trapear, lavar, etc.)

EjerCiCio fuera -SaIir'a pasear cor'1 el perro
eCaminar al colegio
de casa:

eVisitar museos, ir al zooldgico o a un
parque natural

EjerCiCio en el ePlanificar una cqmida al aire librey da
tiempO de OCiO: un paseo después de comer

eQuedar con los amigos para dar un
paseo

Las actividades cotidianas son mas faciles de realizar que las programadas, lo
ideal es combinar ambas actividades.

Muchos de los nifios permanecen en casa después de la escuela y no salen
durante el resto del dia, por esto algunas de las actividades anteriores se pueden

realizar o buscar que los nifios realicen algun otro deporte.

~110 ~



7.3 “8 monedas de oro”

Esta propuesta busca que el padre de familia busque siempre tener las 8 monedas
de oro, en todo lo que realice para el cuidado de la salud, estas son reglas basicas
para el cuidado de la salud de manera sencilla y practica. Los padres deben de
lograr nunca perder una de las monedas de oro y siempre usar las 8 monedas en
las actividades que realizan en familia.

«
(|
" Papé conviértete en el ejemplo de tu hijo y realiza ejercicio regularmente
4
2
" Reordena tu cocina y elimina todos los alimentos grasos
“
3"
~ Toma en consideracion los deseos de tu hijo cuando preparan la comida
«
‘4
" Cocina junto con tu hijo
74
t 8
" Reduce la compra de dulces y no almacenes estos
7 A
6" /)
" Reduce las raciones de comida
«
'
" No te preocupes tanto si tu hijo deja comida en el plato
4

" No vean television mientras comen

Ademas de las recetas anteriores los padres de familia pueden identificar en el

“Manual para padres y madres y toda la familia“ de la SEP, algunas otras recetas
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ya que este manual va dirigido a la poblacion mexicana, donde las acciones se
concretan en algunas recetas para padres de familia que pueden implementar
principalmente en el desayuno de sus hijos (el refrigerio) , la comida y la cena
buscando involucrar a los hijos para la elaboracion de estos.

Cabe mencionar que en la escuelas de tiempo completo se apoya a las familias
brindando el desayuno y la comida balanceada, asi como el promover actividades
fisicas esta es una accion mas que beneficia a la poblacion infantil con obesidad y
se encuentra dentro de las “Bases Técnicas del Acuerdo Nacional para la Salud

Alimentaria” Estrategia contra el sobrepeso y la obesidad.

Se puede concluir que entendiendo el aprendizaje como un verdadero proceso
gue tiende a la promocion de determinadas capacidades humanas y no como una
actividad pasiva, de asimilacion de contenidos informativos, es evidente que se
debe orientar a la utilizacion de métodos que desarrollen capacidades y esto es lo

gue se busca en estas propuestas que se lleven a la accién.

Con estas propuestas se busca que los hijos junto con los padres de familia logren
investigar, observar, buscando reflexionar individualmente y en grupo sobre

aspectos de salud.
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Conclusiones

Se puede concluir que la obesidad es una enfermedad cronica, compleja y
multifactorial que puede iniciarse en la infancia y la adolescencia, caracterizada
por la existencia de un exceso de grasa corporal y que coloca al individuo en una
situacion de riesgo para la salud, de acuerdo a las definiciones que se han

abordado en el trabajo.

Con base a lo que se trabajo respecto a la prevencion de la obesidad una de las
herramientas que se puede seguir reforzando es la promocion de dietas
cuantitativa y cualitativamente correctas, mediante la transmision de conceptos

basicos sobre la alimentacion y nutricion.

Es necesario desarrollar habilidades en la preparacion de alimentos y procurando
la participaciéon activa de todos los miembros de familia ya que el acompafiamiento
que den los padres de familia a sus hijos ya que esto ayuda a que los nifios se
adentren a este conocimiento y lo pueden ver como un momento especial para la
familia, como el programa que se encuentra trabajando la SEP, donde en su
propuesta se rescata la ayuda hacia al alumno como sujeto o constructor de su
propio aprendizaje y deseando reforzar esto en el propuestas brindadas se busca
que ayuden a los padres de familia a construir el aprendizaje de sus hijos hacia el

cuidado de la salud.

Porque algunas ventajas que conlleva la educaciéon en el medio familiar son: la
edad de los hijos, la relacion con los miembros de la familia; pues la proximidad,
el afecto y la identificacion con el grupo son valores muy positivos. Los
inconvenientes nacen de la propia estructura de la familia, la actitud de quienes la
componen, los conocimientos sobre nutricion y salud y la disponibilidad de sus
miembros en términos de tiempo y dedicacion, por estas razones las propuestas

van dirigidas a la familia como siendo el corazén de la formacion de las personas.

Aun cuando los padres de familia se encuentren como principales guias en el

fomento de los habitos la escuela es otra area donde se debe promover la salud, y
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en este sentido no puede quedar al margen de las consideraciones sanitarias que
afecten al propio centro docente, ya que es necesario que se refuerce el programa
escolar que incluye ensefianzas relativas a nutricion en el contexto de las areas
sociales valorando los factores psicosociales en la forma de comer de las
poblaciones, involucrar los conocimientos naturales y la educacion fisica.

De esta manera en este trabajo se abordaron 2 areas para prevenir la obesidad
infantil y que se encuentran ligadas, como son: la alimentacién y la actividad fisica,
buscando un equilibrio entre lo que se elige para consumir y la actividad fisica
para eliminar las calorias que se tienen por exceso.

Podemos concluir que aprender a comer bien es un patrimonio cultural que
favorecera la salud durante toda la vida, y que el ejercicio fisico ayuda a adquirir

cierta disciplina y a superar retos personales que favoreceran la autoestima.

De acuerdo con lo abordado en el apartado de la familia y la educacion, la familia
actual ha sufrido muchas modificaciones y estas, indudablemente han afectado a
la transmision de conocimientos, valores y habitos. Muchas de las funciones de los
padres se estan delegando en el sistema educativo y, entre ellas la formacion de
los habitos alimentarios (comedores escolares), pero podemos resumir que lo que

deben hacer los padres es:

e Estimular actitudes positivas hacia una alimentacién saludable.

e Respetar, en la medida de lo posible, las preferencias alimentarias evitando
caer en la monotonia.

e Transmitir conceptos basicos sobre alimentacion y nutricion

e Favorecer la responsabilidad en el desarrollo de actividades generadas
alrededor del consumo de alimentos —compra, preparacion, servicio

e Estimular el respeto hacia la distribucién familiar de alimentos y a la
necesidad de compartir.

e Desarrollar el concepto del alimento como valor al que, desgraciadamente
no todas las poblaciones tienen acceso.

e Colaborar con la escuela y los responsables del comedor escolar

~114 ~



Dentro de la pedagogia se puede buscar que la educacion nutricional considere
todos los actos de la vida cotidiana relacionados con la alimentacion, como son:
compra, preparacion, consumo de alimentos y tratar de conseguir que la poblacién
alcance un patron dietético saludable sin renunciar a su cultura alimentaria, lo cual
es la esencia del grupo social donde cada uno de nosotros nos encontramos
inmersos, buscando que en la dieta de la poblacion se conserven los alimentos

originarios de nuestro pais que contienen grandes nutrientes.

Dentro del punto sobre el consumo de alimentos cabe rescatar que el poner a un
nifio obeso a régimen es hacer que se sienta diferente, es decir que solo los
cambios pueden lograrse cuando toda la familia se involucra en el cambio y se van
introduciendo poco a poco a los habitos mas saludables, de esta manera las
propuestas buscaron ser didacticas para que el nifio se vaya apropiando del
aprendizaje y no impositivas, guiando de la misma forma a los padres de familia

en conjunto con sus hijos.

En el apartado de la actividad fisica se puede concluir que uno de los principales
problemas con los cuales se encuentran los padres de familia es la falta de tiempo
debido a que vivimos en una sociedad mas competitiva que nunca y muchos dias,
el tiempo que el trabajo deja libre lo emplean los padres en las labores domesticas
0, simplemente, en descansar para el dia siguiente, sin dejar de lado que otro
factor que afecta a la inactividad fisica es la inseguridad que se vive
continuamente y limita que los niflos jueguen en los parques sin que este un
adulto con ellos.

Una respuesta a esto es buscar que los hijos no caigan en el mismo rol y esto
puede ser a través de animarlo a que asista a una actividad deportiva y lo mas
importante de esto es que no sea una actividad que se imponga que por el
contrario el nifio disfrute y la puede ver como una actividad divertida, ya que a
veces los nifios necesitan desahogarse, y su método para hacerlo es jugar ,correr

y moverse.

De acuerdo a las propuestas revisadas podemos mencionar que el ser activo

fisicamente es una conducta aprendida en la que los padres juegan un papel

~ 115~



importante como modelos a seguir y que no necesariamente se debe llevar a cabo

un ejercicio como tal, sino que puede ser a través de juegos o0 paseos en familia.

En el apartado de alimentacioén y nutricion podemos concluir que, la alimentacion
inicia con la preparacion, mientras que la nutricion se presenta después de que se
ingiere el alimento dando inicio al proceso de la digestion. Estos conceptos son
necesarios que los conozcan los padres de familia y lo transmitan a sus hijos
comenzando con conceptos basicos y aclarando dudas que surjan en sus hijos

para asi fomentar la educacion alimentaria.

Ciertamente, las actitudes y los habitos alimentarios son dificiles de cambiar, pero
se pretende trabajar sobre propuestas que ayuden en la eleccién de alimentos, la
elaboracion, participacion de actividades fisicas que buscan mejorar el estado de
salud, para esto es necesario que participen los corresponsables y destinarios
para reconocer los recursos y valores de la cultura alimentaria de la region, asi las
propuestas y programas son entendidos como una estrategia para aprender y

ensefar a vivir mejor.

El aprender a comer bien es un patrimonio cultural que favorecera la salud durante

toda la vida.

Es necesario que para un cambio se impulsen politicas de salud dirigidas a
prevenir la obesidad, incluyendo distintas formas de regulacion, legislacion,
instrumentos fiscales especificos y la creacidon de nuevas normas sociales, 0 una
combinacion de estas.

Se requiere entender que lo primordial es educar para la vida y promover estilos
de vida saludables, esto es ensefiar con el ejemplo.

Para terminar quiero mencionar que este trabajo busca a partir de la pedagogia se
puedan disefiar propuestas que prevengan una de las probleméaticas que afectan a

los nifos de nuestra sociedad.
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Pues a través de la pedagogia se establecen propuestas y programas que tienen
un disefio didactico que facilita el aprendizaje en los nifios adaptandose a sus
caracteristicas y con la ayuda de sus padres pueden guiarlo en esto, siendo su

ejemplo buscando lograr un aprendizaje significativo y vivencial.
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Anexo A

A continuacion se enlistardn algunos alimentos mexicanos tradicionales y sus

nutrientes ricos y valiosos para la poblacion.

Frijol

Negros, pintos, bayos, canarios, ayocotes, delgadillo de Oaxaca,

alubias blancas, garbancillos, flor de mayo, etc. El Etl, como lo llamaban nuestros
antepasados, es fuente de una gran cantidad de nutrientes como calcio, fésforo,
magnesio, zinc, sodio y potasio; de vitaminas como la riboflavina, niacina, tiamina,
piridoxina, retinol y acido fdlico, y de diez diferentes aminoacidos de muy buena
calidad.

Es una gran idea que combines maiz y frijol, ya que obtendras los aminoacidos
suficientes para que se conforme una proteina de buena calidad. Combinar granos
y cereales es la mejor manera para conjuntar los aminoacidos necesarios para
formar, por asi decirlo, una proteina.

Maiz

El maiz azul es excelente para la elaboracién de tortillas, tostadas, tlacoyos, sopes
y palomitas de maiz, ya que aporta menos calorias.

Este tipo de maiz es ideal para la alimentacion y, sobre todo, para prevenir
padecimientos como la diabetes, enfermedad de proporciones epidémicas para los

mexicanos.

Amaranto
Este alimento posee un 16% de proteina, porcentaje que podria considerarse bajo;
sin embargo, no es la cantidad sino la calidad y el excelente balance de

aminoacidos lo que lo convierte en un alimento hiperproteico.
La cantidad de proteina que contiene la semilla de amaranto es mayor que la de

los otros cereales. Contiene el doble de proteina que el maiz y el arroz, y entre un

60 y 80% mas que el trigo entero.
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Quelites

En Meéxico existen mas de doscientas variedades de quelites o Quilitl, que
traducido del nahuatl significa “hierba que se come”. Entre la gran variedad de
quelites encontramos los quintoniles, los huauzontles, la hoja santa, la de
aguacate, el axoxoco (oreja de liebre), la chaya, la lengua de vaca, las guias de

calabaza, las del chayote, la verdolaga y el epazote, entre otros muchos mas.
Alga espirulina

En la composicion de esta alga encontramos un alto porcentaje de proteina (de 65
a 70%), todos los aminoacidos esenciales y nueve no esenciales, en perfecto
balance; minerales como potasio, calcio, zinc, magnesio, manganeso, selenio,
hierro y fésforo; vitaminas como piridoxina (B6), biotina, acido pantoténico, acido
félico, inositol, niacina o acido nicotinico, riboflavina (B2), tiamina (B1),tocoferol (E)
y cianocobalamina (B12), y también contiene azlcares complejos naturales,
carotenoides, enzimas y un 7% de grasas en forma de acidos grasos esenciales.
El aporte proteico de la espirulina es muy superior al de otras

fuentes tradicionales:

Pescado 10% Soya 30-35%

Leche 3% Mani 25%

Huevos 12% Granos 8%

Carne 20-22%

Alga espirulina 65-70%

Ademas, como carece de celulosa dura en la pared celular, proporciona una mejor
digestibilidad de la proteina (95%), por lo que favorece a los individuos con mala

absorcion intestinal.
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Hongos y setas

La Madre Naturaleza ofrece una enorme variedad de hongos, pero no todos son
comestibles. Entre las especies que si lo son encontramos los portobello, los ceps,
la trompeta de los muertos, los champifiones, los rebozuelos, los perrechicos, las
senderuelas, las oronjas, los niscalos y los clavitos, entre muchos otros.

Los hongos comestibles son una buena fuente de nutrimentos de alta calidad y
aportan muy pocas calorias.

Alfalfa

La alfalfa es una excelente fuente de proteina, de betacarotenos, que son

precursores de la vitamina A, y de minerales de calidad como el calcio, fésforo,
potasio, magnesio y azufre, entre otros.

Chia

Para los pueblos originales de México, el cultivo de la chia era tan importante
como el del maiz, el frijol y el amaranto. Con el paso del tiempo, su uso cayo en el
olvido y no fue hasta finales del siglo pasado cuando el interés por la chia
resurgio, ya que se le considera una buena fuente de fibra, proteina y
antioxidantes.

Su caracteristico sabor neutro permite utilizarla tanto en platillos dulces como
salados y en aderezos, salsas, moles, alifios, etcétera.

Miel de abeja

La miel es fuente de acidos naturales, minerales, proteinas, aminoacidos y
enzimas, entre otros. La miel, por ser un alimento facilmente asimilable, aporta
calorias seguras que se acumulan si no se produce ningun desgaste corporal; es
decir, si no haces ejercicio para quemar estas calorias lo mas probable es que

ganes peso.

Huevo

La clara del huevo se compone de agua y proteinas del mas alto valor biologico.
La yema contiene acidos grasos insaturados y entre ellos se encuentran el acido
graso esencial linoléico, la lecitina, la fosfatidilcolina y otros fosfolipidos —grasas

que contienen fésforo—.
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Es por esto que ahora se considera como una grasa favorable para la buena

salud.

Por si fuera poco, el huevo también contiene vitaminas y minerales, entre las que
destacan las vitaminas liposolubles A, D, E y otras vitaminas hidrosolubles del
grupo B (tiamina, riboflavina,B12) y minerales como hierro, fosforo, sodio (el huevo
es uno de los alimentos de origen animal mas ricos en este mineral), zinc y

selenio. Es muy rico en antioxidantes como la vitamina E.*®°

189 Extraido del siguiente texto: Baez Maria, Mamd, Papa: no quiero estar gordito.

México.CONACULTA,2012

~ 127 ~



Anexo B

Nifios Nifas
Peso en Kilogramos Peso en Kilogramos
Edad Bajo Promedio Alto Tallaen Bajo Promedio Alto Tallaen
cm. cm.
+6% +6%
Al 2.8 3.1 3.4 50 2.8 3.1 3.4 50
nacer
1 mes 3.6 4.0 4.4 53.5 3.6 4.0 4.4 53.5
2 4.5 5.0 5.5 56.5 4.5 5.0 5.5 56.5
meses
3 5.1 5.7 6.2 59 5.1 5.7 6.2 59
meses
4 5.6 6.3 6.8 61 5.6 6.3 6.8 61
meses
5 6.3 7.0 7.7 63 6.3 7.0 7.7 63
meses
6 6.6 7.4 8.2 64 6.6 7.4 8.2 64
meses
7 7.0 7.8 8.6 65 7.0 7.8 8.6 65
meses
8 7.2 8.2 8.8 66 7.2 8.2 8.8 66
meses
9 7.6 8.4 9.3 67 7.6 8.4 9.3 67
meses
10 7.7 8.7 9.6 68 7.7 8.7 9.6 68
meses
11 8.0 8.9 9.8 69 8.0 8.9 9.8 69
meses
12 8.3 9.2 10.1 70 8.3 9.2 10.1 70
meses
2 afios 10.8 12.0 13.2 80 10.8 12.0 13.2 80
3 afios 12.6 14.0 15.4 90 12.6 14.0 15.4 90
4 afios 14.4 16.0 17.6 100 14.4 16.0 17.6 100
5 afios 16.6 18.0 19.8 106.5 16.6 18.2 19.8 106.5
6 afios 18.2 20.0 22.0 113 18.2 20.0 22.0 112
7 afios 19.8 22.0 24.2 118 19.8 22.0 24.2 117
8 afios 22.1 24.5 26.9 123 21.8 24.2 26.7 123
9 afios 24.3 27.0 29.7 127.5 24.1 26.8 29.5 127.5
10 afios 27.0 30.0 33.0 132 27.4 30.4 33.4 133.5
11 afios 29.8 33.1 36.4 139 31.2 34.7 38.2 141
12 afios 33.0 36.6 40.2 142 35.5 40.5 44.5 150
13 afios 34.0 38.0 41.8 147 41.6 46.2 50.8 154

*Una variacién del 6 por ciento en la talla puede considerarse dentro de los limites normales.*®

% Tabla consultada en: http://www.efdeportes.com/efd48/obesidad.htm consultado el 22 de septiembre

de 2011
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http://www.efdeportes.com/efd48/obesidad.htm�

Anexo C

Se incluye el listado de alimentos sobre los cuales muchas veces se tienen
creencias de informacién que no es veridica.

Creencias falsas sobre la alimentacién

Las patatas engordan. La patata tiene casi un 80% de agua y es un
alimento rico en hidratos de carbono. Desde el punto de vista energético no
se puede decir que tenga muchas calorias, pues 100 g de patata soélo
aportan 85 kcal. Las patatas cocidas o asadas aportan menos calorias que
un filete de ternera o de pescado.

El problema de las patatas es que frecuentemente van acompafadas de
grasas o de salsa ricas en grasas: patatas fritas con Ketchup, mayonesa,

crema de queso, etc.

La leche desnata no aporta la misma cantidad de calcio, proteinas e
hidratos que la leche entera. Tiene, eso si, menos grasa (lo que repercute
directamente en la palatabilidad, es decir, el sabor vy la textura). Pero es la
Unica diferencia entre ellas. Un vaso de leche desnatada tiene 33 kcal., por
66 kcal. De uno de leche entera.

El pan blanco engorda. Es otra creencia falsa porque aproximadamente el
33% del pan es simplemente agua, lo cual le convierte en un alimento poco
calérico. Normalmente, 100g de pan blanco tiene 230 kcal. Pero el error es
identificar el pan con los alimentos que le acompafian. No es el pan el que
engorda, si no los alimentos que consumimos junto a él: embutidos (en
bocadillos), grasas, salsas, mantequilla. Tostar el pan tampoco significa que
vaya a tener menos calorias, porque soélo se elimina una parte del agua que
contiene.

De la misma manera, tampoco se puede afirmar que el pan integral
adelgace porque aporta la misma cantidad de calorias que el pan blanco.
Lo que ocurre es que aporta mas cantidad de fibra, lo que produce mas

sensacion de saciedad.
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La margarina es mejor que la mantequilla. Se trata de una idea muy
extendida . Pero ambas tienen practicamente las mismas calorias, lo Unico
g cambia es la procedencia de la grasa. Las margarinas suelen estar
formadas por grasas vegetales: para convertir en aceite vegetal en una
grasa para untar, los fabricantes lo someten a un proceso de hidrogenacion,
lo que da lugar a las grasas transgénicas, tan perjudiciales como hemos
visto en capitulos anteriores.

Los huevos son malos para el higado: Es otra creencia falsa y sin
argumentacion posible. Los huevos se digieren sin problemas, y es la
manera de cocinarlos (fritos, con mayonesa, etc.) lo que puede

ocasionalmente convertirlos en indigestos.

Las grasas de la yema del huevo son colecistoquinéticas, es decir estimulan la

secrecion de la vesicula bilar y provocan su contraccion mas facilmente que

otras grasas, algo q no es en absoluto inconveniente salvo si se tiene algin

calculo bilar.

el yogur natural es mejor que el de sabor a frutas. También es falso, ya
gue deja implicito que le yogur de sabores es malo y no es cierto. La Unica
diferencia entre ambos esté en la presencia de aromas y azucar.

El café mejora el rendimiento. Aunque la cafeina estimula también hace
disminuir los reflejos. Tomando en exceso puede provocar dolor de cabeza,
nauseas y taquicardia. Ademas, puede dificultar el suefio.

La pifia adelgaza. Esta fruta contiene un fermento, la bromelina, que
mejora la digestion de las proteinas. Pero también tiene una importante
cantidad de azucar (12%), asi que no se debe abusar de ella.

La carne alimenta méas que el pescado. Esta idea parece derivar del
hecho de que los pescados se asimilan mejor que las carnes. Esto es
debido a su pobreza en tejido conjuntivo (lo cual provoca que tras su
ingesta, nos sintamos mas ligeros. Eso ha dado lugar a la idea, errénea, de
gue los pescados alimentan menos que las carnes.

Los hidratos y las proteinas no se pueden combinar en la misma

comida. Existen numerosos mitos sobre la supuesta incompatibilidad de los
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distintos grupos de alimentos, pero ninguno tiene fundamento cientifico
alguno. Practicamente todos los alimentos son una mezcla de hidratos de
carbono, proteinas, y grasas, por lo que no resulta I6gico separar unos
alimentos de otros cuando su propia composicion es una mezcla compleja.
El aparato digestivo del hombre esta reparado para realizar la digestion de
la méas variada mezcla de alimentos. Solo en determinadas circunstancias
(por ejemplo, en caso de resistencia a la insulina), puede resultar mas
eficaz disociar el aporte de nutrientes en determinados momentos del dia.
El aceite de oliva contiene mas grasas que el aceite de semillas. En
realidad, todo los aceites contienen la misma cantidad de grasa (99%) y
aportan 9kcal/g. Por lo tanto, el aceite de oliva no hace engordar mas que el
aceite de semillas. En todo caso al revés, ya que al ser mas sabroso y
viscoso, se puede usar en menor cantidad.

La fruta al final de la comida engorda. Los alimentos no engordan porque
se tomen en un determinado orden. Lo que si puede ocurrir en el caso de la
fruta es que si se toma antes de la comida produzca sensacion de saciedad
debido a su elevado contenido en fibra, por lo tanto se consuma menos
cantidad en los siguientes platos.

La carne roja es mas nutritiva que la blanca. Tampoco existen ningun
argumento cientifico que sustente esta afirmacion. El color de las carnes
(algo que depende del pigmento de los musculos) no influye en su aporte
de proteinas, vitaminas y grasa.

Los vegetales crudos son los mejores. Algunas legumbres contienen
sustancias toxicas naturales que pueden producir nauseas y diarrea si no
se cocinan convenientemente. Si se hierven durante veinte minutos, sus
toxinas se vuelven inofensivas, y asi se consigue que este nutritivo alimento
sea completamente sano. Otras variedades de judia, como el frijol blanco
de manteca y la judia blanca, pueden resultar peligrosas si se comen
crudas, ya que contienen cianuro, pero también son totalmente inocuas si
estdn cocinadas. También las patatas son algo indigestas cuando si
ingieren crudas y otras verduras, como el bécol , pierden algo de su acidez

natural con un hervor.
~131 ~



Cuando se cocinan las zanahorias y los tomates liberan unas sustancias
denominadas carotenoides y licopenos que el organismo absorbe mejor

gue cuando estos alimentos se consumen crudos.

el chicle ayuda a controlar el peso. Otro mito. Lo Unico que hace el chicle
es desgastar el esmalte dental y provocar un efecto rebote de aumento de
apetito, al estimular las terminaciones nerviosas que se encuentran en la
cavidad bucal.

El sobrepeso se debe a un metabolismo lento. La obesidad se produce por
ingerir mas calorias de las que se gastan. Normalmente, no se debe a
ninguna causa organica, sino al hecho de llevar muchos afios comiendo
demasiado y haciendo poco ejercicio. Pero los factores como la depresion y
la ansiedad leve, los errores dietéticos adquiridos en la infancia o el
abandono de la practica regular de ejercicios ayudan a que aparezca. No se
engorda por padecer un metabolismo lento: cuando el metabolismo de una
persona esta disminuido, se debe a alguna dolencia como el hipertiroidismo
o la hiperfuncion de las glandulas suprarrenales, en los que ademas de la

obesidad se observan otros sintomas.%*

191

ibidem. Casademunt, Jordina. “iMi hijo estd gordo!. Sobrepeso y obesidad infantil. pag. 159
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Anexo D

Se incluye un listado de alimentos que son de beneficio para la personas, donde

se describe cuales son estos beneficios ligados directamente con la persona.
Alimentos que mejoran lavida

e El arroz, ademas de ser un alimento rico en fibra, previene la diarrea.

e La berenjena, previene las Ulceras y las fracturas, asi como las fisuras de
los huesos

e Las semillas de calabaza, favorecen la eliminacion de parasitos.

e Las castafias fortalecen los musculos y previenen contra los dolores
lumbares. Ademas, es un buen alimento para los nifilos que sangran con
frecuencia de por la nariz.

e Las espinacas son una excelente fuente de hierro y previenen contra el
estrefiimiento.

e Comer higos es una buena manera de prevenir el dolor de garganta y la
ronquera. El higo ayuda a limpiar el intestino.

e La carne de pavo, baja en grasas es rica en tirosina, un aminoacido que
eleva la concentracibn de dopamina y noradrenalina, hormonas que
trabajan a nivel del cerebro, lo que a su vez aumenta la motivacion y aviva
los reflejos e incrementa la resistencia del cuerpo al estrés.

e La carne de pavo, baja en grasa, es rica en tirosina, un aminoacido que
eleva la concentracion de dopamina y noradrenalina, hormonas que
trabajan a nivel del cerebro, lo que a su vez aumenta la motivacion y aviva
los reflejos e incrementa la resistencia del cuerpo al estrés.

e Eltomate, previene la aparicion de diversos tipos de cancer, especialmente
el de prostata, pulmén y estbmago. Reduce el colesterol y elimina el acido
arico.

e La mandarina, previene los vomitos. Su piel seca y cocida se usa para
tratar algunos episodios de nauseas.

e La naranja, es un gran remedio contra el nerviosismo, el mal humor y la

depresion. Una carencia de vitamina C (la cual se encuentra en las
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naranjas) puede provocar cansancio e irritabilidad. Esta fruta incluye
diferentes sustancias que contribuyen a mejorar el buen estado del
organismo: calcio, fésforo, hierro, magnesio, potasa, sosa, y por, supuesto
vitaminas. El calcio facilita el desarrollo de los huesos de los nifios, y el
foésforo es sumamente necesario en casos de estrés, personas nerviosas y
en las intoxicaciones. El hierro ayuda a la hemoglobinizacion de la sangre y
a prevenir la anemia. El magnesio combate el estrefiimiento, la potasa
actia como depurativo y disuelve las grasas, y la sosa estimula el jugo
pancréatico y activa el proceso digestivo gastroduodenal y junto con el
acido citrico, disuelve el 4cido urico.

Las nueces constituyen una buena fuente de energia y son recetadas para
prevenir la debilidad y el cansancio.

Algunas enfermedades que suelen afectar a los nifios (viruela, varicela,
escarlatina, sarampién) se combaten con la ayuda de las uvas. La pulpa y
el zumo de la uva es uno de los mejores elementos antitumorales, por
tener un alto poder alcaldgeno y restar acidez a la sangre. Estimula la
secrecion de orina y es laxante.

El melocotén es muy apropiado en caso de anemia y también en los
estados convalecencia.

La cebolla es eficaz contra la diabetes, el estrefiimiento y la diarrea y es
muy buena para los riflones. Contiene compuestos azufrados que
previenen la acumulacién de grasa en las arterias. Mejora la circulacioén de
la sangre.

La lechuga, combate la acidez de la sangre y beneficia el sistema nervioso
rejuvenecedora, favorece la formacion de orina e impide las fermentaciones
intestinales. Es util para solucionar los problemas para dormir porque
favorece el suefio.

El pepino, ayuda a curar las quemaduras (hidrata la piel) y también es un
alimento muy conveniente para combatir los fordnculos y los ojos rojos y
doloridos.

El rabano, ayuda a eliminar la mucosidad nasal y el sangrado de la nariz, y

algunos expertos se lo recomiendan a los enfermos de asma.
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El mango, es muy rico en vitaminas Ay C y en hierro, asi que puede ser un
buen aliado contra la anemia. Tiene propiedades diuréticas y laxantes, y es
(como la mayoria de las frutas) un excelente antioxidante.

La zanahoria mejora la vista y previene la diarrea, la varicela y la tos.
Ademas, es diurética, y debido a su alto contenido en fésforo es excelente
como vigorizante para una mente cansada y como restauradora de los
nervios. Tomar de vez en cuando una zanahoria cruda es una excelente
manera de combatir la anemia. La zanahoria, ademas tiene falcarinol, una
toxina natural que ayuda en la prevencion del cancer.

El platano, reduce la ansiedad y mejora el suefio. Ayuda a equilibrar los
neurotransmisores cerebrales. Sus azucares son de asimilacion rapida.

El melébn es un excelente depurativo y rehidratante gracias a su alto
contenido en calcio, magnesio, vitamina C y betacaroteno.

El higado de ternera, la col, la coliflor, los huevos y las lentejas. Son
alimentos ricos en colina, una sustancia que las ceélulas del cerebro
necesita para funcionar. Cuando llega al cerebro, la colina se transforma en
acetilcolina, un neurotransmisor responsable de enviar informacion desde
una célula cerebral hacia la siguiente, por eso todos ellos son alimentos
muy recomendados para la memoria y la concentracion, especialmente
indicados en épocas de examenes.

No olvides el dicho inglés de que “una manzana al dia mantiene alejado al
meédico” (<<An apple a day keep the doctor away). Es rica en vitamina C y
en fibra soluble. Es recomendable consumir manzanas cuando el nifio es
muy propenso a estar resfriado, sobre todo en invierno, porque esta fruta
fortalece las defensas contra cualquier infeccion. Ademas aumenta el
rendimiento de las células inmunitarias debido a la combinacion de las
acciones de sus componentes.

El Kiwi, elimina el exceso de sodio. (sal) en el cuerpo y es una
extraordinaria fuente de enzimas digestivas, por eso es una fruta muy
recomendada en caso de trastornos estomacales como diarrea.

El salmon es bueno para el correcto funcionamiento hormonal y también

para la piel, el sistema inmunoldgico, los huesos y los dientes.
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La pulpa del aguacate contiene gran cantidad de acidos grasos
moninsaturados, muy apropiados para el control de colesterol y aporta
vitamina B, que protege el musculo cardiaco y previene contra la anemia.
Los garbanzos, ricos en acido félico, son beneficiosos para el buen
funcionamiento de los rifiones.

Los berros, son diuréticos (rompen las piedras de los rifiones y de la
vesicula bilar. Es uno de los mejores alimentos que existen para depurar la
sangre. Ademas, estimula el tiroides.

Las frambuesas, ayudan a expulsar la mucosidad y las toxinas. Son
excelentes para la buena salud reproductiva de la mujer (aliviana también
los calambres menstruales)

La papaya, ayuda a digerir otros alimentos. Es antiparasita y
anticancerigena. Alivia la inflamacién intestinal y el exceso de gases.

El rAbano, ayuda a curar el dolor de garganta. Es expectoran, es decir
ayuda a disolver el exceso de moco. También ayuda a segregar los jugos
gastricos

El boniato es un alimento muy nutritivo, muy indicado contra las Ulceras y
la mala circulacion. También es desintoxicante.

Los arandonos, son ligeramente laxantes, depuran la sangre, mejoran la
circulacién y son antioxidantes, como la gran mayoria de las frutas.

El perejil, refresca el aliento, es depurativo y tonico. Ayuda a eliminar las
piedras de los riflones.

El pimiento, normaliza la presion sanguinea, mejora el sistema circulatorio
y estimula la secrecion de saliva y de jugos gastricos.

Las cerezas, alivian los dolores de cabeza y su zumo ayuda a combatir la
gota.

Los champifiones ayudan a reducir el colesterol y a que el cuerpo
mantenga sus reservas inmunoldgicas.

Los guisantes, ricos en minerales y vitaminas B, tonifica el estbmago y

ayudan a que el higado funcione bien.
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e EIl lim6n es un potente antiséptico, es decir impide el desarrollo de
microorganismos 0 microbios. Por eso es un excelente alimento contra los
resfriados (es rico en potasio y, sobre todo en vitamina C), la tos y el dolor
de garganta. Ayuda a disolver los calculos biliares y también tiene

propiedades anticancerigenas™®.

%2 ibidem. Casademunt, Jordina. “iMi hijo estd gordo!. Sobrepeso y obesidad infantil. pag. 165
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